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TEATR 36i6
CWICZENIE: ..SLOWO Z SERCA DO
LUSTRA I SWIADKA

Intencja: Ucielesnienie sensu wypowiedzi bez mechanicznego zapamielywania -
stowo przestaje byc ,odtwarzane = glowy’, a staje si¢ organicznym przeplywem
obecnosci, emocji i intencyi.

Filozofia ¢wiczenia (Teatr 36i6)

W rezyserii holistycznej nie uczysz sie tekstu na pamied,
by go ,wypowiedzie¢” wuczysz sie go, by go ucieles$nié.
Stowo ma moc prawdy tylko wtedy, gdy wyptywa z obecnosci i
nie wraca puste. Zamiast formy i sztywnej rekonstrukcji
zdan, c¢éwiczenie to uruchamia wewnetrzne przyzwolenie na to,
aby stowa byity efektem ubocznym gitebokiego bycia w
prawdzie.

Sciezka praktyki (krok po kroku)
1. Zakotwiczenie i Oddech (Przestrzen serca)
- Stan swobodnie przed lustrem lub naprzeciwko
bliskiej, nieoceniajgcej osoby (Twojego Swiadka).
- Po16z prawg dion na klatce piersiowej (na
wysokos$ci serca), a lewg na dole brzucha.
- Zamknij oczy, wez gieboki oddech nosem do brzucha
i wypus¢ go z miekkim dZzwiekiem ustami. Poczuwaj
punkt, w ktérym stowo i emocja stajg sie jednym.
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2. Spotkanie ze Swiadkiem / Lustrem
- O0twérz oczy i spdéjrz w lustro lub w oczy bliskiej
osoby bez przymusu méwienia.
- Zdejmij potrzebe bycia ,dobrym” czy ,idealnym”.
Pozw6l sobie na kruchos¢ i drzenie.

3. Strumienn Swiadomos$ci i Pamieé zaczenia

- Zamiast powtarzac¢ formuiki stowo w stowo, przypomnij
sobie g1éwna intencje danej sceny/wypowiedzi.

- Opowiedz swojg historie witasnymi stowami z giebi
serca. Pozwdl, by oddech i ciato same podpowiadaty
rytm, tempo i tonacje.

- Jesli zabraknie Ci wyuczonego sitowa nie zatrzymuj
sie. Zostan w pauzie, poczuj emocje i pozwdl, aby
wypiyneto inne, prawdziwe w danym momencie stowo.

4. Integracja
Na koniec wypowiedzi zréb gieboki wdech i wydech i
podziekuj sobie lub swojemu Swiadkowi za przestrzen
bez oceny.

0dnosniki do e-booka ,Kreuje wiec jestem. Moj pierwszy
monodram”

Cwiczenie to bezpos$rednio czerpie z ponizszych sesji i rozdziatéw
e-booka:

1. Sesja 10: Pamie¢ ciata, gitosu i znaczenia - jak uczyc¢ sie
tekstu w rezyserii holistycznej (str. 26-27)

Pamieé znaczenia: ,Zanim zapamietasz, zrozum! Nie ucz
sie siéw ucz sie ich sensu. [...] Zrozumiane i
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doswiadczone zostaje w pamieci giebiej niz wylgcznie

“wklepane” na pamiec!

Podsumowanie sesji: ,W rezyserii holistycznej nie
uczysz sie tekstu, zZeby go wypowiedziel, uczysz sie go,
Zeby go ucielesnic.”

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

Prawda sceniczna: ,0dwaga sceniczna [...] to wejscie w
przestrzen, gdzie mozna czu¢ 1 gdzie mozna byc
widzianym, bez potrzeby bycia “dobrym”, bez potrzeby
imponowania, jest to zgoda na widzialnosc¢ i wrazliwosc,
akt obecnosci - nie efektu!”

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

Obecnosé bez oceny: ,Sztuka obserwacji bez oceny 1
kontakt z tym, co nie potrzebuje zmiany czy poprawiania
[...] Stowo, ktére nie musi imponowa¢ - tylko wyptywa z
giebi, z prawdy.”

4. Sesja 4: 0dkryj swojego Bohatera (str. 17)

Spotkanie w lustrze: ,UsigdZ naprzeciwko niego,
wyobrazonego lub w lustrze. Zapytaj: Czego dzis
potrzebujesz, Zzebym Ci opowiedziata? Co Cie boli? Co
Cie cieszy?”

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

wDzialam z przestrzeni obfitosci i koherencji. Moje slowa maja moc
prawdy i nie wracaja puste.”
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