CWICZENIE: ,ZASIEW SLOWA I SWIETA PAUZA

Intencja ¢wicsenia: Przeniesienie akcentu z intelektualnego sterowania tekstem na
somatyczne wypuszczenie stowa w Zyzng glebe publicznosci oraz wyksstatcenie
umiejetnosci odczylywania powracajgcego rezonansu @ przestrseni scenicznej cissy.

Faza 1: Uciszenie Glowy i Zmiana Wtadzy (Poza sceng /
Przygotowanie)

1. Praca Strukturalna Glowy (Glowa jako Asystent): Usigdz z
kartkga papieru i przeanalizuj tekst swojego monodramu
wytacznie pod katem logiki: ustal punkty zwrotne i
przebieg historii. To jest moment, w ktdorym giowa
wykonuje swojg jedyng prace.

2. Akt Przekazania Wtadzy: Zamknij scenariusz, stan na
srodku przestrzeni prob, poitéz prawg dion na brzuchu
(z kciukiem na pepku) i wykonaj gieboki oddech nosem,
wypuszczajac powietrze ustami z dzwiekiem.

3. Wydaj w duchu komende: ,Gtowo, dziekuje za
przygotowanie ramy. Teraz cichniesz 1 stajesz sie
swiadkiem. Oddaje prowadzenie ciazU, pamieci i czuciu”.

Faza 2: Zasiew Frazy i Swieta Pauza (Na scenie / Przeplyw)
1. Skieruj wzrok na przestrzen przed sobg (lub na
widownie).

2. Zaczerpnij oddech z miednicy i wypowiedz tylko jedno
pierwsze zdanie ze swojego tekstu. Wyobraz sobie, ze
stowo nie jest dzwiekiem z gardta, lecz ziarnem
rzuconym w ciemng, zyzng glebe obecnosci widza.



Zatrzymaj ruch i mowe (Swieta Pauza): Po wypowiedzeniu
ostatniego siowa frazy zamroz sie w stanie peinej
uwagi, ale bez napiecia miesniowego. Nie dodawaj od
razu kolejnego zdania z pamieci w gtowie.

Faza 3: Praca z Rezonansem i Czekanie na Zaproszenie

1

W trakcie ciszy nie analizuj, ,jak brzmiato zdanie”.
Zamiast tego uruchom situch wewnetrzny i zacznij
odbieraé¢ niewidzialny rezonans powracajacy z sali:

Poczuwaj oddech przestrzeni.

Zauwaz cigzenie i gestosc¢ powietrza po wypowiedzianym
stowie.

Odnotuj, jak rzucona mys$l ,osiada” w ciele odbiorcy.

Pozostan w bezruchu tak diugo, az poczujesz fizyczny
impuls (nie mys$l z gitowy, lecz drzenie, fale w ciele
lub cichy sygnal otoczenia), ktéry staje sie
organicznym zaproszeniem do wypowiedzenia drugiej
mysli.

. Drugie zdanie wypowiedz wylgcznie z tego rezonansu.

Jesli zaproszenie nie nadchodzi - trwaj w ciszy; w
Rezyserii Totalnej cisza jest autonomiczng linig
dramaturgiczng o réwnej sile co stowo.
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Refleksja w Dzienniku Artysty Holistycznego
Po wykonaniu ¢wiczenia zapisz krotkie obserwacje:

- Ile sekund trwaza najdiuzsza pauza i co dziato sie w
tym czasie z lekiem gitowy przed ,pustka”?

- Jak zmienia sie ciezar i prawda siowa, gdy wypowiadasz
je jako odpowiedZ na rezonans ciszy, a nie jako
kolejny punkt z pamieci sitownej?

ODNOSNIKI DO E-BOOKA KREUJE, WIEC JESTEM

1. Swieta Pauza miedzy My$lami i Rezonans z Widownia

Sesja 2: Umyst jako przestrzen tworczej wielowymiarowosci
(s. 14) - wskazuje na praktyke strojenia umysiu ciszg
oraz tworzenie przestrzeni pauzy, w ktorej mysli
przestajg kontrolowa¢ emocje, dajagc miejsce peinej
obecnosci.

Sesja 7: Cztery etapy swiadomosci w holistycznej
rezyserii (s. 21) - w Etapie 2 (Obserwujgca obecnosc)
definiuje kluczowy moment sceniczny: ,Pojawia sie pauza
miedzy impulsem a reakcjg 1 to w niej zaczyna sie
sztuka!”.

Sesja 11: ,Prawo Jednosci” w rezyserii holistycznej
(s. 28) - opisuje cisze jako autonomicznego bohatera o
wtasnej linii dramaturgicznej oraz przedstawia
publicznos$é¢ jako zywy organizm, ktdérego oddech,
energia i obecnos¢ bezposrednio wspéitworzg rytm i
przestrzen przedstawienia.
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Aneks: Srodki ekspresji i formy pracy scenicznej (s.
33) - wyodrebnia cisze jako $rodek dramaturgiczny
bedacy bezposrednim nosnikiem obecnosci i scenicznej
prawdy.

2. Rola Glowy na Scenie i Poza Nig (Uciszenie Kontroli, Przepiyw)
Sesja 2: Umyst jako przestrzen tworczej wielowymiarowosci
(s. 14) - wyjasnia réznice miedzy analitycznym
strumieniem ocen w gtowie a $swiadomym umysiem
wielowymiarowym, ktdéry na scenie oddaje prowadzenie
podswiadomosci, wyobrazni i emocjom.

Sesja 3: Alchemia Twérczej Przemiany (s. 15-16)
nakresla przejscie od porzadkowania struktury (Ziemia)
do peinego odpuszczenia kontroli (Powietrze/Woda),
puentujac: ,Alchemia zaczyna sie tam, gdzie konczy sie
kontrola, a zaczyna obecnosc”

Sesja 5: Kreacja w Mindfulness (s. 18) buduje postawe
scenicznego swiadka i zgody na brak narzuconego planu:
+Mindfulness w kreacji to takze zgoda na to, Ze nie
musisz wiedzie¢, nie musisz mie¢ planu”

Sesja 10: Pamieé¢ ciala, glosu i znaczenia (s. 26-27)
zakazuje uczenia sie siéw ,z giowy” i z kartki;
nakazuje zakorzenianie tekstu w pamieci ciata, oddechu
i emocjonalnym znaczeniu, dzieki czemu stowo staje sie
fizycznoscia.
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