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Cwiczenie Praktyczne: ,Mowienie z Dachu - Plaszcz Skutku”

Metoda Rezyserii Totalnej Teatru 36i6

Intencja c¢wiczenia:

Przeksztatcenie osobistego ciezaru gatunkowego, trudnych
wspomnien lub cienia w Zywa prawde sceniczng bez wpadania w
emocjonalny paraliz czy tzw. ,piwnice energetyczng”. Celem
jest staniecie na scenie w tzw. Ptaszczu Skutku - z pozycji
osadzenia w wyzwoleniu, akceptacji i prawdzie.

Przebieg ¢éwiczenia (Krok po kroku):

1. Rytuat Zakorzenienia i Wejscie w Stan Obfitosci:

- Stan w otwartej postawie, stopy na szerokosci bioder.

- Po16z prawg dion na brzuchu, wez giteboki oddech nosem
i wypus¢ go ustami wraz z dzwiekiem.

- Przywotaj stan najwyzszych wibracji, sprawczosci i
wdziecznosci. Poczuwaj sie do swojej misji scenicznej
- wyobraz sobie, Zze naktadasz na siebie niewidzialny
Ptaszcz Skutku (stan wyzwolenia, w ktérym proces
zostat juz uzdrowiony i zaakceptowany).

2. Lokalizacja Cienia (Piwnicy):

- Pomys$Sl o trudnej historii lub emocji swojej
bohaterki/bohatera (np. poczuciu odrzucenia, 1leku,
braku akceptacji).

- Zauwaz, gdzie ta emocja rezonuje w Twoim ciele, ale
nie pozwalaj sobie w nig wpas¢é ani w niej zatonac.



3. Méwienie z Dachu (Perspektywa Swiadka):

- Zamiast opowiada¢ o smutku z pozycji ofiary, stan na
symbolicznym ,dachu” (z pozycji wewnetrznego
obserwatora).

- Wypowiedz pierwsze zdanie swojego tekstu z peizng moca
prawdy, ale nasycone energig akceptacji i wolnosci.

- Obserwuj echo siéw i reakcje przestrzeni po pierwszym
zdaniu, zanim wypowiesz kolejne. Pamietaj: opowiadasz
o cieniu z pozycji s$swiatta i uzdrowienia.

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

1. Aktorstwo jako Skutek Uboczny Bycia Prawdziwym:

Sesja 4: 0dkryj swojego Bohatera (s. 17): ,Nie zaczynamy od
budowania postaci [...] zaczynamy od prawdy - tej prawdy,
ktéra juz w Tobie jest”. Cwiczenie uczy spotkania z
bohaterem z pozycji akceptacji i wsparcia, a nie biczowania
sie czy odgrywania sztucznej formy.

2. Sztuka Obecnos$ci i Pracy z Ciatem z Pozycji Swiadka:

Sesja 5: Kreacja w Mindfulness (s. 18 - 19): ,Sztuka
obserwacji bez oceny i kontakt z tym, co nie potrzebuje
zmiany [...], to powrdt do wewnetrznego sSwiadka, ktory widzi
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wszystko”. Jest to bezposrednie oparcie dla zasady patrzenia
na wtasny cien z perspektywy ,dachu”

3. Cztery Etapy Swiadomosci - Przejscie od Mechanicznosci
do Transformacji:

Sesja 7: Cztery etapy Swiadomosci w holistycznej rezyserii
(s. 21-22):

- Etap 1 (Nieswiadoma mechanicznos¢ / Piwnica) - granie
emocji z leku, presji i napiecia.

- Etap 3 i 4 (Swiadoma Kreacja i Transformacja / Dach) -
tworzenie z miejsca prawdy, zaufania do procesu i
traktowanie aktu twdérczego jako medycyny sztuki oraz
duchowej $ciezki wyzwolenia.

4. Odwaga Sceniczna bez Maski:

Sesja 9: Odwaga sceniczna w duchu ojcow rezyserii
holistycznej (s. 24-25): Odwolanie do Michaela Chekhova i
Tadeusza Kantora - dziatanie z poziomu wewnetrznego impulsu
i wyobrazni zamiast leku przed oceng. Brylowanie na scenie
z pozycji kruchosci potaczonej z godnoscig i autentyczng
obecnoscig.
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