CWICZENIE HOLISTYCZNE: ,,SLOWO Z,
SERCA 1 UWOLNIENIE OD OCENY”

Intencja: Uwolnienie procesu lworczego od ,sztvwnej glowy’, leku przed oceng oraz
potrzeby bycia idealnym. Przeniesienie punktu ciezkosci z analizy intelektualnej do
pierwszego mozgu - serca, tak aby stowo, gest i ekspresja staly si¢ organicznym
przeplywem obecnosci.

Filozofia ¢éwiczenia (Teatr 36i6 / Rezyseria Totalna)

W rezyserii holistycznej tworzenie i budowanie wypowiedzi
nie polega na sztucznym wymyslaniu czy precyzyjnym
kalkulowaniu zdan, kazda autentyczna ekspresja sceniczna, a
takze prawdziwe dzielenie sie swojg wartoscig stanowi
skutek uboczny bycia w prawdzie. Gdy odrzucasz ocene i
przestajesz zastanawia¢ sie, jak odbierze Cie otoczenie,
zyskujesz peiny dostep do naturalnego przepitywu energii, w
ktérym stowo wypowiadane z serca ma moc i nie wraca puste.

Sciezka praktyki (Krok po kroku)
1. Ugruntowanie i aktywacja 3 Mézgow

- Stan w przestrzeni przed lustrem lub w sali préb,
opierajac stopy stabilnie na ziemi.

- Skieruj uwage na trzy centra w ciele: jelita
(instynkt), giowe (intelekt) oraz serce (pierwszy
mézg) .

- Po16z obie dionie na srodku klatki piersiowej. Zamknij
oczy i zrob trzy giebokie oddechy: wdech nosem kieruj
do brzucha, a wydech wypuszczaj z miekkim dzZzwiekiem
ustami, rozluzniajac catg zuchwe i miesnie twarzy.
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. Wyciszenie Analitycznego Umysiu (,Giowy”)

Zauwaz mys$li i oceny, ktdére pojawiajg sie w gtowie
(,czy powiem to tadnie?”, ,czy to zabrzmi skzadnie?”,
,Co pomysli odbiorca?”).

Wizualizuj, jak z kazdym wydechem te oceny opadajg z
gtowy w dot, az do ziemi. Powiedz sobie w duchu: ,Nie
musze wiedziec¢, nie musze byc¢ idealny/a. Po prostu
jestem”.

. Méwienie z Przepitywu Serca

Otwérz oczy i spdjrz w lustro lub na wyobrazonego
Swiadka bez przymusu méwienia.

Zamiast odtwarzac¢ przygotowany scenariusz siowo w
stowo, poitacz sie z czystg intencjag swojej misji z
tym, co naprawde chcesz daé¢ drugiemu cziowiekowi.
Pozwél, aby sitowa piyneity swobodnie z klatki
piersiowej i przepony. Jesli pojawi sie pauza - zostan
w niej, oddychaj i pozwdl, by kolejne zdanie wypiyneio
Z uczucia, a nie z kalkulacji.

. Uznanie Wolnos$ci i Wolnosci Odbiorcy

Pamietaj, ze nie musisz przekonywaé¢ wszystkich.
Odbiorca przyjmie Twojg prawde tylko wtedy, gdy sam
jest na nig gotowy.

Brak akceptacji ze strony innych nie jest odrzuceniem
Twojej wartosci jest jedynie sygnaiem braku gotowosci
na danym etapie. Ta swiadomos¢ catkowicie zdejmuje
napiecie z Twojego ciata.
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Odnosniki do e-booka ,Kreuje wiec jestem. Moj pierwszy
monodram”

Cwiczenie to bezposrednio rezonuje z procesem transformacji
opisanym w e-booku:

1. Sesja 2: Umyst jako przestrzen tworczej
wielowymiarowosci (str. 14)

Mysli i Emocje: ,Na scenie wazne jest, aby mysl
wspierata emocje, a nie kontrolowaza jg. [...] UmysZ
moze byc¢ zardowno sojusznikiem twdrczosci, jak 1 jej
sabotazystg, zaleznie od tego, czy potrafimy go
Swiadomie obserwowac.”

2. Sesja 5: Kreacja w Mindfulness (str. 18-19)

Sztuka bycia bez oceny: ,Jest to sztuka obserwacji bez oceny
1 kontakt z tym, co nie potrzebuje zmiany czy poprawiania
[...] Stowo, ktdére nie musi imponowac tylko wyptywa z gtebi,
z prawdy. Mindfullness w kreacji to takze zgoda na to, ze...
nie musisz wiedziec¢, nie musisz miec¢ planu, nie musisz byc
kims innym.”



3. Sesja 7: Cztery etapy swiadomosci w holistycznej
rezyserii (str. 21-22)

Przejscie z mechanicznos$ci do kreacji: O0d etapu leku przed
oceng i presji ,dobrego wykonania” do etapu Swiadomej
Kreacji, w ktérym zaufanie do impulsu i intuicji prowadzi
caty proces.

4. Sesja 9: Odwaga sceniczna — w duchu ojcow rezyserii
holistycznej (str. 24-25)

Uwolnienie od maski: ,0Odwaga sceniczna [...] to zgoda na
widzialnos¢é i wrazliwosSé, akt obecnosci - nie efektu! Moment,
w ktorym aktor nie gra kogos innego, lecz jest w peini sobg 1

" L1017

wtasnie dzieki temu “cos'’ sie wydarza.”

5. Afirmacja Przewodnia e-booka (str. 06)

,Dziatam z przestrzeni obfitosci i koherencji. Moje stowa
maja moc prawdy i nie wracajg puste.”
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