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Cwiczenie: Glos Powietrze Zaufanie

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

Tytut: ,Zaufanie do DZwigku: Oddech Duszy”
. Intencja / Sens Wewnetrzny

Gtos to oddech, ktory przybrat forme. Celem tej praktyki jest uwolnienie
pierwotnego, nieocenzurowanego brzmienia, ktére mieszka w ciele, chodzi o to,
by zdjg¢ maske perfekgiji i techniki, a w zamian odsfoni¢ autentyczng wibracje
emodji i prawdy. Gtos przestaje by¢ narzedziem, a staje sie srodkiem wyrazu
duszy, czystym aktem zaufania do siebie i przestrzeni tworczej.

IIl. Faza Przygotowania: Ustawienie Rezonansu (Powietrze)
1. Uwolnienie Osadzonej Historii

e Stan w pozycji, w ktérej czujesz sie jednoczesnie stabilnie i swobodnie
(mozesz lekko ugig¢ kolana, rozluzni¢ szczeke).

» Wstrzgsanie: Zacznij delikatnie potrzasac ciatem, zaczynajgc od stop, przez
miednice, az po barki i gtowe. Pozwdl, by ten drobny, szybki ruch wstrzagsnat
“zastojem” w tkankach. Potrzasaj przez minute.

2. Ustanowienie Oddechu Duszy
o Zatrzymaj ruch i wez 3 gtebokie wdechy, koncentrujac sie na przeponie i
dolnych zebrach (dzwiek potrzebuje gtebokiej kotwicy).
» Na wydechu wydaj cichy, syczacy dzwiek Sssss (jak wiatr). Poczuj, jak
powietrze opuszcza Cie swobodnie.
o Zrdb to samo, zamieniajgc Sssss na dzwiek Mmmmmm (gteboki, niski mruk).
Poczuj, jak rezonans budzi sie w klatce piersiowej i twarzy.

3. Ciche Wystuchanie
o Potdz dtoni na klatce piersiowej, blisko serca. Zamknij oczy.
o Uznaj obecnos¢ emocii, ktdra jest w Tobie teraz - niezaleznie, czy jest to
spokdj, zmeczenie, czy niepokdj. Gtos zacznie sie tam, gdzie jest Prawda..

www.teatr36i6.pl 2


https://teatr36i6.pl/

Cwiczenie: Glos Powietrze Zaufanie

IIl. Przebieg Praktyki: Zaufanie do Dzwieku (Wersja Audio)

Krok 1: Wstepne Otwarcie: Pierwotne Brzmienie

Zréb wdech i na wydechu pozwdl, by z ust wydobyt sie pierwotny,
swobodny dzwiek samogtoski. Niech bedzie to A, O lub U.

Niech dZzwiek bedzie nieudany, ale prawdziwy. Nie probuj Spiewac. Pozwdl
mu by¢ szorstkim, piskliwym, nisko wibrujgcym. Jestes poza ocena.
Powtdrz 5-7 razy, pozwalajgc dzwiekowi wyptywac z tego miejsca, gdzie
trzymasz dton (z Serca/Klatki).

Dzwiek nie musi by¢ doskonaty, ma by¢ prawdziwy.

Krok 2: Potgczenie Gtos — Ciato — Ruch (Odblokowanie)

Teraz potgcz Gtos z Intuicyjnym Ruchem. Zacznij od dZzwieku (np. Eeeeee) i
zobacz, jak ciato chce sie poruszy¢ pod wptywem tej wibragji.

Jesli dzwiek jest wysoki i napiety, pozwdl barkom unies¢ sie i zastygnag. Jesli
dzwigk jest niski i gteboki, pozwdl tutowiu zgigc sie i uziemic.

Badaj Kontrasty: Swiadomie wydawaj dzwieki bardzo niskie (jak ryk Ziemi) i
bardzo wysokie (jak wiatr na szczycie gory). Pozwdl, by ruch ciata
towarzyszyt tym skrajnym wibracjom, uwalniajgc blokady w miednicy, gardle i
przeponie.

Niech Gtos Prowadzi Ciato, a Ciato Uzasadnia Gtos.

Krok 3: Dzwiek Emociji (Otwarcie Wibracji)

Zamknij oczy na chwile. Wybierz jedng Dominujgcg Emocje (moze byc¢ to
rados¢, ztose, lek, czy gteboki spokdj) z dzis.

Bez nazywania jej stowami, pozwdl jej zabrzmiec. Niech ta emocja przejdzie
w czystg, niewerbalng wibracje. Moze to by¢ szmer, cichy ptacz, $miech, czy
mocne westchnienie.

Gtos jest tu Zaufaniem. Wdychaj odwage, wydychaj Dzwiek - Prawde.
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Cwiczenie: Glos Powietrze Zaufanie
Krok 4: Brzmienie Twojej Esenciji
e Powrdc do stojgcej pozycji. Wez gteboki wdech i na wydechu wydaj dzwiek,
ktéry Twoim zdaniem, jest najblizszy ,brzmieniu, ktére jest Tobg”.

e Zrébto 3 razy. Niech ten dzwiek przejdzie przez wszystkie warstwy, az do
samej esenciji.

IV. Integracja / Refleksja (Pytania do Dziennika)

Po zakonczeniu praktyki, usigdz na 3 minuty w absolutnej ciszy i poczuj wibracje,
ktdéra pozostata w ciele. Nastepnie zapisz refleksje:

Gtos, ktéry Pamieta: Jaki kolor, obraz lub skojarzenie towarzyszyto najbardziej

autentycznemu dzwiekowi Twojego gtosu?

e Pofgczenie Ciata: Jak zmienit sie Twdj glos, kiedy potaczytes/as go z ruchem
ciata? Czy byt swobodniejszy, czy bardziej kontrolowany?

e Wibracja Prawdy: Czy po tym ¢wiczeniu czujesz, ze Twdj gtos , brzmi jak Ty"?
Jeslinie, co powstrzymuje Cie przed petnym oddaniem sie tej wibraciji?

e Co mi sie objawito? Jaka informacja o sobie ujawnita sie poprzez czysty

dzwiek?
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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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