ODNOSNIKI DO SESJI W E-BOOKU KREUJE, WIEC JESTEM

e Element 1: Zasada Lustra i Praca bez Giowy (odnotowanie
analizy, ruch z czucia):

o Sesja 2: Umysl jako przestrzen twdrczej
wielowymiarowosci (s. 14) opisuje role mysli jako
strumienia ocen 1 komentarzy oraz pokazuje, jak
sprawic¢, by mysl wspierata emocje, zamiast ja
kontrolowac.

o Sesja 5: Kreacja w Mindfulness (s. 18 -19) ktadzie
nacisk na obecnosc¢ bez oceny, zgode na brak planu oraz
fakt, Ze prawda rodzi sie z bycia w ciele, a nie z
intelektualnej analizy.

o Sesja 7: Cztery etapy swiadomosci w holistycznej
rezyserii (s. 21 - 22) przedstawia przejscie od
Nieswiadomej mechanicznosci (gdzie dominuje lek przed
oceng i kontrolowanie formy) do Obserwujgcej obecnosci
oraz Transformacji przez twdrczosc.

e Element 2: Kreacja Medium / Zywio% Wody (przestrzen oceanu,
intuicyjny przeplyw):

o Sesja 3: Alchemia Twérczej Przemiany (s. 15 - 16)
sekcja Woda Ruch jako Przepiyw definiuje prace z
zywiotem wody jako pitynnosc¢ ruchu bez narzuconej ramy,
gdzie emocja sama znajduje swlj ksztatt, oraz sekcja
Powietrze, uczy odpuszczenia kontroli na rzecz
stuchania intuicji.
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Sesja 11: ,Prawo Jednosci” w rezyserii holistycznej (s.
28) - ukazuje aktora jako zywy organizm i medium
sceniczne, 1aczgce ciato, gtos i widza w jedna
przestrzen doswiadczenia.

e Element 3: Przedefiniowanie Narracji (z pozycji ofiary do

pelnej sprawczosci i odpowiedzialnosci):

o

Sesja 4: 0dkryj swojego Bohatera (s. 17) - wskazuje,
jak odkry¢ prawde o bohaterze w giab siebie,
zaakceptowal trudne emocje i przeksztaicic je w
autentycznag site sceniczng.

Sesja 6: Jak kreowac obfitosc wielowymiarowa (s. 20) -
stawia pytanie o wybdr kreacji z poziomu przeptywu i
samowystarczalnosci zamiast tworzenia z pozycji
napiecia, leku czy przymusu.

Sesja 8: Holistyczna rezyseria a madros¢ przodkow (s.
23) - przedstawia transformacje trudnej pamieci i
zapisanych traum w ciele w akt uzdrowienia i sity.



CWICZENIE: ,OCEAN PRAWDY - OD ANALIZY DO SPRAWCZE]J
OBECNOSCI”

Cel c¢wiczenia: Zatrzymanie intelektualnej kontroli umystu,
wejscie w role medium zywioiu wody oraz symboliczne
przemieszczenie narracji z pozycji ofiary na pozycje peznej
odpowiedzialnosci i samowystarczalnosci.

Faza 1: Diagnoza Lustra i Zrzucenie Glowy (Sesja 2,
5&7)

1. Stan swobodnie w pomieszczeniu/scenie lub przed
lustrem. Po16z prawa reke na brzuchu z kciukiem na
pepku, wez giteboki oddech nosem i wypusé powietrze
ustami z dzwiekiem (zgodnie z praktyka zakorzenienia z
e-booka).

2. Zacznij wypowiada¢ swoj fragment sceniczny lub
monolog.

3. Praktyka Obserwatora: W momencie, gdy poczujesz, ze
zaczynasz analizowacé¢ tekst, oceniac¢ swéj gios lub
zastanawia¢ sie ,jak to wyglada z zewnatrz”, zréb
natychmiastowg pauze.

4. Zamiast walczy¢ z myslag, odnotuj jg w duchu (,To jest
analiza gtowy”) i wyciggnij z niej wnioski zgodnie z II
etapem $wiadomosci (Obserwujgca Obecnosc).



Faza 2: Zanurzenie w Zywio% Wody / Stan Medium
(Sesja 3 & 11)

1. Zamknij oczy i skieruj uwage do wewnagtrz. Zamien
sztywng strukture ruchu w bezramowy, ptynny taniec
dtoni, miednicy i kregoszupa.

2. Wyobraz sobie, ze cate Twoje naczynie ciata wypeinia
sie wodg, a przestrzen wokot Ciebie staje sie
spokojnym, giebokim oceanem.

3. Przestan odgrywac¢ role lub narzuca¢ forme. Pozwdl, aby
gtos i dzwiek wyptywaty organicznie z miednicy i
klatki piersiowej.

4. Stajesz sie medium - przestajesz ,méwic¢ tekst”, a
zaczynasz przepuszcza¢ rezonans emocjonalny przez
ciato, budujgc przestrzen, w ktérej widz zanurza sie
bezwysitkowo.



Faza 3: Przystanek ,0Ofiara” i Wydanie Komendy
Sprawczosci (Sesja 4, 6 & 8)

1. Zrzucenie dawnej narracji: Podczas piynnego ruchu wody
zrob jeden swiadomy krok w tyt lub opadnij na kolana.
Przyjmij w ciele na 3 sekundy pozycje dawnej ofiary
(napiecie, 1lek, skurcz, oczekiwanie na politowanie).

2. Zapisz lub wypowiedz na oddechu: ,Zostawiam w tym
miejscu potrzebe bycia Zzatowang. Odcinam role ofiary”.

3. Wejscie w Autorytet i Odpowiedzialnosé: Zréb powolny,
zdecydowany krok do przodu. Wyprostuj kregositup
(Ziemia/Ugruntowanie).

4. Podnies$ rece lub otwérz ramiona i wypowiedz nowa
intencje z poziomu peinej niezaleznosci: ,Ja wybieram.
Ja informuje moja rzeczywistos¢ o mojej peilnej
sprawczosci i zdrowiu”.

5. Przejdz bezposrednio z tej komendy do swojego
autorskiego Kodu Ruchowego/Tanecznego, poswiadczajac
prawdoméwnos¢ ciata w dziazaniu.



Refleksja w Dzienniku Artysty (Sesja 5 & 7)

Po zakonczeniu déwiczenia zapisz krotkie odpowiedzi w swoim
notesie procesowym:

e W ktéorym momencie gitowa probuje najmocniej przejacé
kontrole nad ruchem?

e Jakie to uczucie w ciele, gdy przestajesz przepraszac
za sw6j bol i przechodzisz do wydawania komend
sprawczosci?
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