Cwiczenie 5.1: ,,Opowie$¢ w rytmie oddechu”
(Inspirowane metodg Teatru 36i6)

1. Oddech Matrixa: zacznij oddychac¢ pitytko, klatkag piersiows.
Jest nim oddech ,kalkulacji”, pospiechu, bycia atrakcyjng.

Sprobuj wypowiedzieé¢ fragment tekstu na tym oddechu.
Poczuj, jak gtos jest odciety od Twojego centrum.

2. O0ddech Laboratorium: pot6z dion na dole brzucha - kciuk
dotyka pepka.

Wyobraz sobie, ze Twdj oddech to ciepta woda, ktoéra
rozpuszcza pape wokétr Twoich zeber.

3. Transformacja: opowiedz krotkg historie o swojej bohaterce
(np. o jej ,pazurze” z dziecinstwa), zmieniajgc rytm

oddechu.

Pozwdl, by to oddech prowadzit historie, zatem - nie gtowa!
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