CWICZENIE - SILENT PRESENCE* I ALCHEMIA REKWIZYTU

Intencja i Cel
Praktyka stuzy odnalezieniu czystej intencji w gescie bez siow.

Budowanie napiecia dramatycznego samg obecnos$cig oraz
osadzeniu mikro-ekspresji w ciele. Rekwizyty: wachlarz i
hawajskie lusterko-wizytownik, przestajg by¢ ozdobnikami i
stajg sie nosnikiem Twojej zywej decyzji, sprawczosci i
wewnetrznej transformacji.

Przygotowanie Przestrzeni

Rekwizyty: Hawajskie lusterko-wizytownik, rozktadany
wachlarz. Warunki: Cicha przestrzen proby, pojedyncze swiatio
(efekt punktowy/rampa), stoper lub wewnetrzne czucie 2 minut.

Struktura Etiudy (2 min)

0:00 - 0:30 Ugruntowanie i Pierwsze Spojrzenie (Kafa =
Pita)

- Stoisz w pozycji wyjsciowej z zamknietym lusterkiem w
obu dtoniach na wysokosci splotu stonecznego.

- Wykonaj jeden peiny, gieboki oddech do brzucha,
osadzajgc ciato w uziemieniu.

- Powoli otwdrz lusterko. Nie graj reakcji - pozwdl, by
Twoje oczy w odbiciu spotkaty prawdziwg Ciebie.
Utrzymaj nieruchomos¢ i obecnos¢ przez 3 cykle
oddechowe.
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0:30 - 1:15 Impuls i Rozwiniecie Wachlarza (Ogien
Transformacji / Pita)
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Swobodna dion siega po wachlarz. Otwdérz go jednym,
precyzyjnym ruchem wynikajgacym z wewnetrznego impulsu
- nie z checi pokazania rekwizytu.

Przyston wachlarzem dolng czes¢ twarzy. Przenies$ caty
ciezar ekspresji na mikro-gesty wokdéit oczu i czoia.
Wykonaj dwa powolne gesty wachlowania, obserwujgc, jak
strumien powietrza zmienia fizyczne napiecie w ciele.

- 1:45 Transformacja i Wolno$é (Zywiol Powietrza /
Wata)

Odston twarz i opusé wachlarz do 1linii bioder,
przybierajgc postawe peinej suwerennosci i zajecia
wltasnej przestrzeni.

Przenies$s wzrok z odbicia w lusterku bezposrednio na
widza. Spojrzenie ma nies¢ komunikat zakorzeniony w
prawdzie: ,Jestem widzialna 1 jestem w peini obecna”.

- 2:00 Rytual Zamkniecia i Blackout

Spdjrz ostatni raz w lusterko, skitadajgc jednoczesnie
wachlarz przy ciele.

Zamknij lusterko jednym decydujgcym, gestem - ten
dZzwiek i ruch stanowig precyzyjny sygnat sceniczny do
natychmiastowego wyciemnienia (blackout).

Zamknij oczy w ciemnosci na 3 sekundy, zatrzymujac
powracajgcg energie w ciele.
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Wskazowki Rezyserskie

- Pauza jest tworzywem: W rezyserii holistycznej cisza i
zatrzymanie sg rownie geste dramaturgicznie jak
najmocniejszy tekst.

- Prawda mikro-gestu: Nie przyspieszaj ruchéw — widownia
ma zobaczy¢ moment, w ktorym intencja rodzi sie w
ciele, zanim ucieles$ni sie w rekwizycie.

*Silent Presence (Cicha Obecnosc¢) to stan peinego, ugruntowanego ,bycia”
na scenie bez uzycia siow, w ktdorym brak wypowiedzi nie oznacza pustki,
lecz zageszczonag intencje, swiadomosc¢ ciata i gieboka uwaznosc.

Napetniona Cisza (Active Silence): Cisza przestaje byc¢ pauza techniczna
czy brakiem dZwieku, staje sie aktywnym nosnikiem emocji, w ktorym to
oddech i ciezar obecnosci buduja napiecie.

Bycie zamiast grania: Aktor odrzuca potrzebe ,wypeiniania” sceny
nienaturalnym ruchem czy tekstem. Zamiast udawac reakcje, po prostu
istnieje w prawdzie danej chwili.

Dramaturgia mikro-gestu: Wszelka komunikacja przenosi sie na poziom
spojrzenia, mikro-ekspresji twarzy, utozenia ditoni i pracy z rekwizytem,
ktdre niosg ze sobag konkretna decyzje aktorska.

Somatyczne ugruntowanie: Stan wynikajacy z peinego kontaktu z wiasnym
ciatem, miednicg i oddechem, dzieki czemu widz odbiera postac jako
suwerenng, autentyczng i zintegrowang.



