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CWICZENIE - TECHNIKA AKTORSKA:
TEMPO, PAUZA 1 ,,CZARNE DZIURY”

Materialy modutowe przygotowane @ oparciu o metode rezyserii holistycznej i
e-hook , Kreuje, wigc jestem. Moj pierwszy monodram” autorstwa Marcina
Masztalerza (‘leatr 36i6)

1. RADZENIE SOBIE Z PUSTKA W GLOWIE (,CZARNA DZIURA")

Holistyczna perspektywa: Niespodziewana ,czarna dziura” lub
utrata watku na scenie wynika najczesciej z nagtego
przejscia w kontrole umysitu, leku przed oceng lub
wypadniecia ze stanu obecnosci. W rezyserii holistycznej
nie walczymy z brakiem mys$li. Przygotowanie na 100% polega
na ucielesnieniu tekstu i intencji przed wyjsciem na scene,
a w momencie wystgpienia na wyigczeniu wewnetrznego krytyka
i zaufaniu procesowi.

Powigzane Sesje z e-booka:

- Sesja 5: Kreacja w Mindfulness (s. 18-19) - sztuka
bycia bez oceny, czutos$é wobec siebie i zgoda na to,
ze na scenie nie musisz wszystkiego kontrolowac.

- Sesja 9: Odwaga sceniczna - w duchu ojcow rezyserii
holistycznej (s. 24-25) - odrzucenie pancerza
perfekcjonizmu na rzecz autentycznosci i zgody na
bycie widzianym w swej kruchosci.
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O0dnosnik do ¢éwiczenia z e-booka:
- Sesja 5 — Cwiczenie: ,Obecnos$é sceny” (s. 19)

Praktyka: Gdy poczujesz, zZe umysit rejestruje pustke, powrdc¢ do
stanu wewnetrznego obserwatora. Zamiast wpadac¢ w panike, wykonaj
szybki wglad do Dziennika Artysty Holistycznego: Co poczutem/am w
ciele? Jaka emocja jest najblizej? Przyjmij ten stan jako materiat
twérczy bez nadawania mu negatywnej etykiety.

2. TRANSFORMACJA DZIURY W NARZEDZIE (PAUZA SCENICZNA I
UZIEMIENIE)

Holistyczna perspektywa: Luki w pamieci nie sg porazka - to
podarowany przez ciato czas na oddech i zatrzymanie.
Zamiana pustki w narzedzie polega na przeniesieniu uwagi ze
“sparalizowanej” gtowy do uziemionego ciata. Taka pauza
nadaje wypowiedzi majestatu, podnosi range procesu i daje
widowni niezbedng przestrzen na przyjecie i ,przetrawienie”
ustyszanych wczesniej tresci.

Powigzane Sesje z e-booka:

- Sesja 1: Oddech, Cialo, Obecnosé¢ (s. 10-13) - ciato i
oddech jako pierwotny kanat prawdy i nosnik spokoju.

- Sesja 7: Cztery etapy swiadomosci w holistycznej
rezyserii (s. 21-22) - przejscie do Etapu 2
(Obserwujgca obecnos¢), w ktérym kluczowa jest pauza
miedzy impulsem, a reakcja: ,Pojawia sie pauza miedzy
impulsem, a reakcjg i to w niej zaczyna sie sztuka!”.

- Sesja 1 - Cwiczenie: ,0ddech i dzwiek” (s. 11) oraz

praca z cisza (s. 33)

Praktyka: W momencie wystgpienia pauzy zrealizuj
micro-praktyke uziemienia: skieruj oddech nosem gieboko do
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brzucha/przepony. Poczuj oparcie stop na ziemi. Potraktuj
zapadta cisze nie jako ,pustke”, lecz jako swiadomy sSrodek
dramaturgiczny, w ktdorym przestrzen napeinia sie Twoja
obecnoscig.

3. PRZEJSCIE ZE SPRINTU W MARATON (CELEBROWANIE TEMPA I
PRZESTRZENTI)

Holistyczna perspektywa: Bardzo szybkie wyrzucanie sitow ze
sceny (sprint) wynika z checi jak najszybszego przekazania
informacji lub leku przed zabraniem przestrzeni. Powoduje
to jednak, ze energia aktora opada, a widz zostaje zasypany
hatasem i nie nadgza za intencjg. Przejscie w maraton
polega na dojrzatosci scenicznej — dajesz kazdemu siowu i
mysli czas, aby rozgoscity sie w odbiorcy, zanim wypowiesz
kolejne frazy.

Powigzane Sesje z e-booka:

- Sesja 10: Pamie¢ ciala, gtosu i znaczenia - jak uczyc
sie tekstu (s. 26-27) - praca z Pamiecig znaczenia
(zrozumienie sensu zamiast klepania regulek) oraz
Pamiecig gtosu (operowanie rytmem, dynamikag i
intencjonalnym oddechem).

- Sesja 3: Alchemia Tworczej Przemiany (s. 15-16) -
rownowazenie zywiotu Ognia (pasja, impuls) struktura
Ziemi (stabilnos$é¢, ugruntowanie) i Powietrza (oddech,
przestrzen).

- Sesja 10 — Cwiczenie: ,Stowo w ruchu” (s. 27)

Praktyka: Wybierz kroéotki fragment swojego scenariusza
(2-4 wersy). wypowiadaj go bardzo powoli, z
zamknietymi oczami, koncentrujac sie na rezonansie
dZzwieku. Do kazdego kluczowego siowa dodaj organiczny,



ptynny ruch reka lub ciatem. Pomiedzy pierwszg, a
drugg myslg zréb wyrazny odstep - delektuj sie
impulsem wywotanym w przestrzeni, zanim pozwolisz
narodzi¢ sie kolejnej frazie.
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