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WST%P: ,
ZAPROSZENIE DO CZULE] OBECNOSCI

Witaj w przestrzeni, ktéra powstata z pragnienia, by sztuka byta droga powrotu do
siebie. Trzymasz w reku nie tylko zeszyt dwiczen, ale mape do wtasnego,
najgtebszego wnetrza, mape inspirowana filozofig Rezyserii Holistycznej

Teatru 36.6. Nasz teatr wierzy, ze prawdziwa kreacja nie zaczyna sie na scenie,
lecz w Tobie. Rodzi sie z wewnetrznego poruszenia, z prawdy, pamieci ciata i
obecnosci tu i teraz. Trzymasz zaproszenie do Czutej Obecnosci, praktyki, w ktérej
nie musisz ,gra¢” ani ,udawad¢” wystarczy, ze zaczniesz by¢. Prawda nie jest
tworzona przez forme, ale przez obecnos¢, oddech i odwage, by spotkac siebie na
scenie zycia i sztuki.

Dlaczego Czutosé i Uwaznosé?

o Uwaznos¢ (Mindfulness) w naszym ujeciu to kontakt z tym, co nie potrzebuje
zmiany ani poprawiania, jest to tagodny powrét do wewnetrznego swiadka,
ktory widzi wszystko, ale niczemu nie musi nadawac etykiety. Jest to sztuka
obserwacji bez oceny.

o Czutos¢ to przestrzen, w ktérej ciato czuje sie przyjete w procesie twérczym,
jest to zgoda na to, ze nie musisz mie¢ planu ani by¢ kims innym - wystarczy, ze
Jestes!.

Ten zeszyt jest rytuatem i sceniczna podréza do Twojej autentycznosci. Wykonujac
éwiczenia z ruchem, gtosem i emocjami - praktykuj - tutaj nie tylko analizujesz, ale
pozwolisz sobie poczué, zanim ocenisz. Twdj pierwszy monodram to co$ wiecej niz
spektakl to powrdt do siebie i to Ty Jestes tworca tej podrézy. Niech Twoje stowa
majg moc prawdy, a Twoja kreacja rodzi sie z obfitosci i koherencji.
Gotowy/a, by rozpoczac? Zatem zaufaj temu, co sie pojawia.
Z wdziecznoscia,
Marcin Masztalerz
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SESJA 1: ODDECH, CIALO, OBECNOSC,

Temat: Budowanie Swiadomosci ciata i oddechu jako
fundamentu kreacji scenicznej.
Strona: 10, w ebooku

Cwiczenie 1: "Echo Emocjonalne”
Ta prosta praktyka uczy, jak czerpac site z emocji, zamiast je
odtwarzac. Otwiera dostep do organicznej, cielesnej prawdy, ktora
staje sie paliwem kreacji.

Kroki:
1.Kotwica Emocji: Usigdz
wygodnie i zamknij oczy. 4, Ucielesnienie Prawdy:
Wybierz emocje (np. radosc, Przez 2 minuty oddychaj, ruszaj sie
spokdj, ciekawos$é, smutek) i i brzmij w zgodzie z tym
przypomnij sobie moment, w wewnetrznym echem emocji.
ktérym byta ona bardzo silna. Poczuj, ze nie grasz emocji, ale
Poczuj ja. jestes nig w petni, holistycznie.

2.Lokalizacja w Ciele: Zwréé
uwage, gdzie ta emocja
mieszka w Twoim ciele - czy to
ucisk w gardle, ciepto w
brzuchu, lekkos¢ w klatce
piersiowej? Nie oceniaj, tylko

obserwuij.

3.Ruch i DZwiek: Pozwdl, by to Afirmacja lub pytanie refleksyjne:
uczucie, ten cielesny impuls,
powoli, naturalnie przeksztatcit »Moja emocja jest Zrédtem, a nie
sie w ruch (gest, postawa, celem. Jakie stowo chciatoby dzi$
rytm) i dzwiek (szept, wyplynaé z tego uczucia, ktére
westchnienie, cichy ton). Niech ucielesniam?”

ciato, a nie umyst, prowadzi ten
taniec.
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SESJA 1: ODDECH, CIALO, OBECNOSC,

Temat: Ciato jako wehikut emocji
s. 12
,Swiatynia Ciata: Mapa Prawdy”
Intencja / Sens Wewnetrzny:

Przebudzenie Swiadomosci ciata jako archiwum pamieci i nosnika
niepowiedzianej historii. Celem jest uwolnienie naturalnego
przeptywu energii i stworzenie fundamentu pod organiczng,

autentyczng ekspresje sceniczng, ktéra rodzi sie z gtebi.

Faza 1. Przygotowanie -
Ugruntowanie i Oddech

1.Przestrzern (Scena Wewnetrzna):
Znajdz miejsce, w ktérym mozesz
stac bez przeszkdd, najlepiej przed
lustrem (jesli czujesz sie z tym
bezpiecznie). Wtacz
muzyke lub skorzystaj z ciszy -
niech dZzwiek wspiera, a nie
dominuje.

relaksujaca

(Ziemia): Stan
swobodnie, stopy na szerokosci
bioder. Poczuj kontakt z podtoga,
pozwdl grawitacji tagodnie
ciggnaé¢ Cie w dot. Poczuj swoja
stabilnosc¢ i oparcie.

3.0ddech (Powietrze):
otwartg prawa reke na brzuchu,
tak aby kciuk dotykat pepka.
Zamknij oczy. Wez nosem oddech

2.Ugruntowanie

Potéz

gteboko do brzucha i z dZzwiekiem
(np. ,aaaa” lub ,hmmm”) ustami
wypusé powietrze. Powtérz 3 razy
- niech oddech stanie sie zywym
tacznikiem z chwila.

Faza 2: Eksploracja - Skanowanie
Prawdy. Skanowanie/Swiadomosé:
Przenies cata swoja uwage na
swoje ciato od stép, tydek, ud,
przez miednice (miejsce mocy),
brzuch, klatke piersiowa, az po
szyje,
Podazaj ta droga z czutoscia.

twarz i czubek gtowy.

Odkrywanie Napieé¢ (Woda): Zadaj
sobie pytania,
pierwszg, nienazwang odpowiedz:

pozwalajgc na

-Gdzie czuje napiecie? Gdzie ciato
»,Zamrozito” emocje?

-Gdzie jest swoboda i przeptyw?
-Jaka niewyrazona emocja chce sie
ujawni¢ w konkretnej czesci ciata
(np. lek w splocie, zal w gardle)?
Gest (Ogien):
intuicyjny ruch, ktéry
wynika bezposrednio z tego czucia.
Nie kontroluj!.

-Czy napiecie chce sie rozluznié

-lmpuls i Pozwdl

ciatu na

drzeniem?
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SESJA 1: ODDECH, CIALO, OBECNOSC,

Temat: Ciato jako wehikut emocji
s. 12

-Czy pojawia sie gest, ktéry opowiada historie?
-Czy ciato samo zaczyna cos opowiadac?

Faza 3: Rezonans - Ucielesnienie bez Formy

Oddychanie Ruchem: Kontynuuj ruch. Potacz go z oddechem i cichym
dzwiekiem. Niech ruch bedzie organiczny i prawdziwy. Poczuj, ze to
ciato, a nie umyst, rezyseruje ten moment.

Pamiec Ciata: Przypomnij sobie, ze Twoje ciato wie, zanim Ty to
nazwiesz. Uznaj to, co sie pojawia - przytulaj, obserwuj, badz w
obecnosci. To, co jest prawdziwe, objawia sie w obecnosci, a nie w
formie.

Integracja / Refleksja

Pytanie napisz:

»Jakie stowo, niewypowiedziane przez ruch, chce dzi§ wybrzmie¢ moim

gtosem? Co moge zrobié juz dzis, by zaczad te podréz?”
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SESJA 4: ODKRY] SWOJEGO BOHATERA

Temat: Kreuje wiec jestem,
aktorstwo - skutek uboczny bycia prawdziwym.
s. 17 ebooka

Cwiczenie 2: "Twarz w Lustrze Ciszy"
Praktyka ta jest wejSciem w gteboka samoobserwacje - odkryciem
bohatera, ktoéry juz w Tobie istnieje, zrzuceniem maski
»dobrego” aktora na rzecz autentycznej obecnosci.

Kroki:
1.Intymnosé: ZnajdZz spokojne
miejsce i usiadZz naprzeciwko
lustra. Wez 3 gtebokie oddechy
do brzucha i pozwdl sobie na
petna obecnosc (jakbys byt/a
jedyny/a na swiecie).

1.0bserwacja bez Filtra: Spéjrz
sobie w oczy. Przez minute
milcz i obserwuj swoja twarz,
gdy nikt Cie nie oglada. Jaki
grymas, jaka mine, jaki btysk w
oku zauwazasz?

1.Spotkanie z Bohaterem: Nazwij
ten odnaleziony w ciszy wyraz
twarzy, ten cien, to drzenie: to
Twéj Bohater. Nie poprawiaj go,
tylko przyjmij, zaakceptuj i
pozwdl mu bydé.

4.Pierwsze Zdanie: Z poziomu tego
Bohatera, zadaj sobie gtosno
pytanie: "Czego dzis potrzebujesz,
zebym Ci opowiedziat/a? Zapisz
pierwsza
przychodzi Ci do gtowy.

mysl/zdanie, ktdre

Afirmacja lub pytanie refleksyjne:

,,M0j bohater jest juz we mnie.
Jaka cecha dominujaca chce dzis
zasilié méj monodram? Jak sie
nazywa i jakie jest jego najwieksze
pragnienie?”
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SESJA 7. CZTERY ETAPY
SWIADOMOSCI W HOLISTYCZNE]
REZYSERII

Temat: Proces transformacji
od mechanicznosci do Swiadomej kreacji.
s. 21-22

Cwiczenie 3: "Pauza, w ktérej rodzi sie Sztuka"
To ¢wiczenie koncentruje sie na przejsciu z NieSwiadomej
Mechanicznosci do Obserwujgcej Obecnosci - odnalezieniu pauzy
(przestrzeni), ktéra jest brama do autentycznej twdrczosci.

Kroki:
1.Ruch Nawykowy: Wstan. 4. Nowy Impuls: Z tego miejsca
Wykonaj dowolny, ale Obserwujacej Obecnosci, pozwdl,
powtarzalny, automatyczny aby nowy, intuicyjny impuls

ruch (np. energiczne chodzenie  wyptynat z Twojego wnetrza (np.
w kotko, pocieranie dtoni, opuszczenie reki, wydanie cichego
potrzgsanie gtowa). Réb to, nie  dzwieku, tagodny obrot). To Twoja
myslac, jakby$ byt/a robotem. $wiadoma kreacja.
Poczuj mechanicznosé.

2.Komenda: STOP! W dowolnym
momencie, zatrzymaj sie.
Zastygnij w tym ruchu, w tej
postawie, doktadnie tak, jak
zostata ztapana przez stop-
klatke.

3.0bserwujaca Obecnosé: Bedac  Afirmacja lub pytanie refleksyjne:
w bezruchu, w tej pauzie,

zamknij oczy. Zauwaz: ,Pojawia sie pauza miedzy
o Jaka emocja towarzyszy impulsem a reakcja, i to w niej
temu zastygnieciu? zaczyna sie sztuka. Czy potrafie
o Gdzie w ciele jest napiecie, zaufaé¢ mojemu wewnetrznemu
a gdzie przeptyw? rytmowi i nie wraca¢é do starego
o Zaczynasz zauwazad, nawyku?”

oddychaj w ten stan.
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SESJA 10: PAMIEC CIAEA, GEOSU 1

ZNACZENIA

Temat: Uczenie sie tekstu w Rezyserii Holistycznej.

S. 26

Cwiczenie 4: "Stowo w Ruchu i w Ciele"
Ta praktyka jest odrzuceniem mechanicznego zapamietywania
tekstu na rzecz ucielesnienia jego sensu, integrujgc stowo z
pamiecig kinestetyczng i emocjonalng.

Kroki:
1.Wybér i Sens: Wybierz krétki
fragment tekstu (2-4 wersy).

Zanim  cokolwiek powiesz,
zadaj sobie pytania: ,,Co to dla
mnie znaczy? Jakie
wspomnienie moge z tym

potaczyé?” Ucz sie sensu, nie
stéw.
2.Pierwotny DzZwiek: Zamknij
oczy i powiedz tekst kilka razy,
tylko na

dzwieku - szepczac, mruczac,

koncentrujac sie

zmieniajgc intonacje. Poczuj,
jak gtos ,brzmi” jak Ty, zanim
tekst stanie sie ,poprawny”.

3.Gest-Kotwica: Wybierz jedno
kluczowe stowo. Przypisz do
niego prosty ruch reki lub ciata.
Powtdrz fraze, taczac stowo z
gestem (jest to
pamieci kinestetycznej).

,kotwica”

Powiedz
caty fragment jeszcze raz. Niech
Twoéj gtos
udawana,

4. Emocjonalny Pejzaz:

niesie emocje (nie
ale te wynikajaca ze
znaczenia). Zapisz: jaki kolor, obraz
i uczucie

towarzyszy  temu

tekstowi.

Afirmacja lub pytanie refleksyjne:

»Moje ciato, méj gtos i moje
emocje sa scena. Dopiero gdy
stowo przez nie przeptynie, staje
sie zywe.

Jakie znaczenie ucielesniam,
mowigc ten tekst?”
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