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Cwiczenie: Ciato Pamigé Brama

Przed Toba pierwsze ¢wiczenie, w ktérym ciato jest nie tylko narzedziem,
ale Swiatynig prawdy.

Tytut: ,Ucielesniony Oddech: Rozmowa z Ziemig”
l. Faza Przygotowania Intencja / Sens Wewnetrzny

Ciafo jest archiwalnym zapisem naszej historii i jedynym, nieustannie
aktualizowanym, portalem do Tu i Teraz. Celem éwiczenia jest $wiadome
ugruntowanie w ciezarze i prawdzie materii, by z poziomu autentycznej
Obecnosci uwolni¢ zastygte w tkankach echa przesztosci i otworzy¢ sie na
ptynnosc tworczego impulsu. Zapamietaj - w tej praktyce szukamy nie tylko
relaksu, ale esencii, ktéra przeswituje przez napiecie.

IIl. Faza Przygotowania: Uswiecanie Przestrzeni i Ciata
1. Zakotwiczenie Przestrzeni

Znajdz ciche miejsce, w ktdrym mozesz sta¢, porusza¢ sie i oddychac bez
pospiechu. Zgas jasne Swiatto, zapal swiece Iub kadzidto, jesli to sprzyja Twojej
koncentracji, to wiasnie Przestrzen jest twoim pierwszym swiadkiem.

» Postawa Wstepna: Stari na srodku przestrzeni, stopy réwnolegle, na szerokos¢ bioder.
Zamknij oczy. Poczuj, jak spody Twoich stop stykaja sie z Ziemia.

2. Ceremonia Oddechu

 Zacznij od Oddechu-Kotwicy. Wez gteboki, powolny wdech nosem,
pozwalajgc brzuchowi swobodnie sie rozszerzy¢ (jak naczynie, ktére
napetnia sie Swiattem).

« Na wydechu ustami wypus¢ powietrze z lekkim, styszalnym westchnieniem.
Z kazdym wydechem opus¢ ciezar swojego myslenia i planowania.

o Powtdrz 5 razy. Poczuj, jak oddech obmywa wnetrze, a ciato staje sie
odrobine ciezsze, prawdziwsze.

3. Wibracja Ugruntowania (Ziemia)
» Przenie$ uwage na stopy. Wyobraz sobie, ze ze stép wyrastajg korzenie,
ktdre przebijajg podtoze i wedrujg gteboko, do samego Serca Ziemi.

o Wdychaj site, stabilnos¢ i cierpliwos¢ Ziemi. Wydychaj strach przed
upadkiem, pospiech i rozproszenie. Jestes bezpieczny/a. Ziemia Cie trzyma.
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Cwiczenie: Ciato Pamigé Brama

lll. Przebieg Praktyki: Ucielesniony Ruch (wersja audio)

Krok 1: Skanowanie i Otwarcie Bramy Pamieci

Stojgc z zamknietymi oczami, pozwdl swojemu oddechowi stac sie
naturalnym i swobodnym.

Swiadomoscig delikatnie przeskanuj ciato - od czubka gtowy, przez twarz,
barki, klatke piersiowg, brzuch, az po palce u stép. Nie oceniaj, tylko rejestruj.
Gdzie jest napiecie? Gdzie jest pustka? Gdzie jest pulsujgce zycie?

Poczuj, jak ciato staje sie Nosnikiem Pamieci. Kazde spiete miejsce to
potencjalne echo nierozwigzanego doswiadczenia. Szanuj to.

Krok 2: Cichy Impuls

Poczekaj na Cichy Impuls. Bez intencji, bez checi "tadnego" ruchu. Czekaj na
to, co samo chce sie poruszy¢ - drzenie palca, skinienie gtowy, lekki skret
miednicy.

Pozwdl ciatu prowadzi¢, jakby Twoja Swiadomos¢ byta tylko delikatnym
obserwatorem. Ruch ma by¢ intuicyjny, maty, a potem, jesli to konieczne,
duzy.

Wedruj w tym spontanicznym ruchu. Moze to by¢ powolne uwalnianie, cichy
taniec, czy nawet mocne uderzenie. Niech ciato opowie swojg historie, ktérej
stowa zastaty zamrozone.

Oddychaj przez ruch. Wdychaj to, co sie pojawia. Wydychaj to, co chce odejsé.

Krok 3: Punkt Kulminacyjny Uwolnienia (Uziemienie i Uwolnienie)

Jesli poczujesz siine napiecie, bdl, czy wyrazng blokade, idZ w to miejsce w
ruchu. Skup na nim oddech.
Pozwdl sobie na Uziemienie/Uwolnienie:
o Jedli czujesz ciezar - przykucnij, pochyl sie, dotknij dtorimi Ziemi, aby
oddac jej to, co niepotrzebne.
o Jesli czujesz krzyk lub lek - pozwdl sobie na ciche westchnienie, drzenie,
czy szybki, ale swiadomy, ruch uwalniajacy (np. strzepniecie rekami).
Poszukaj w ruchu Momentu Ptynnosci, jest to chwila, w ktdrej ruch staje sie
tatwy, a oddech gteboki. Zostari w tym miejscu ciszy i ptynnosci.
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Cwiczenie: Ciato Pamigc Brama
Krok 4: Cisza Rezonansu

e Gdy poczujesz naturalny kres ruchu, zatrzymaj sie.

e Stan, siedz lub lez. Ciato w bezruchu jest teraz jak struna, ktéra dopiero co
wybrzmiata.

e Postuchaj Echa. Jakie wibracje, drgania, ciepto, czy chtdd pozostaty w
tkankach? Pozwdl im by¢ - niech brzmi prawda chwile po transformacii.

IV. Kluczowe Punkty Uwaznosci / Transformacii

e Prawda, a nie Forma: Nie chodzi o estetyke, ale o autentycznos$c¢ impulsu.
Ruch jest prawdziwy, gdy jest nieporadny, drzacy, a czasem wrecz "brzydki".

e EchaiKruchosc: Zwrd¢ szczegdlng uwage na miejsca, ktére wydaja sie
kruche, nadmiernie chronione lub puste - tam, gdzie emocje mogty zostac¢
"zamrozone", sg to potencjalne Bramy do Transformaciji.

e Jaka Emocja jest Najblizej Ciata? Nie nazywaj jej. Poczuj jej teksture - czy jest
goraca, ciezka, pulsujaca, czy ostra? W tym momencie jestes na granicy ciata
i duszy.

V. Integracja / Refleksja (Pytania do Dziennika)

Po zakoriczeniu ¢wiczenia (okoto 5 minut bezruchu), otwdrz oczy i usigdz. Zapisz
refleksje natychmiast - bez cenzury.

e Co poczutem/am w ciele podczas intuicyjnego ruchu? (Zwré¢ uwage na
napiecia, echa/kruchos¢, blokady, albo na momenty ptynnosci).

e Jaka emocja byta najblizej Twojego ciata w kulminacyjnym momencie ruchu?
Nazwij jg, ale pamietaj o jej cielesnej teksturze.

o Czy czuje, ze jakies emocje sg na co dzien ,zamrazane” w ciele? Gdzie je
czuje? (np. lek w splocie, smutek w klatce, ztos¢ w szczece).

e Jaka jest jedna mata Prawda, ktérg to ¢wiczenie mi dzi$ odstonito?
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Mini-kurs:
3 Kroki do Prawdziwey Obecnosci Sceniczney

Zaproszenie do Pelnej Podrozy

10 nie koniec ale glebszy poczgtek. Wiasnie dotknates/as esenci
metody Holistycznej Rezyseris. Petny proces 13 Bram Holzbgcznq’
Kreacjz; kto';y prowddzz' 0 STWOVZEN1a AnLENt)cTnego monoaram,
czeka na Ciebie w e-booku:

KREUJFE,_WIECJESTEM
MOJPIERWSZY MONODRAM

oraz w
Dzienniku Artysty Holistycznego

Twoja inwestyga to akt odwags, by postawic na glebig, obecnos¢ i
prawde.
Do zobaczenia.
Marcin Masztalerz
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