“O wychodzeniu z ciala”

Oto instrukcja zadania aktorskiego, ktdéra ma podwdéjne znaczenie w
konteks$cie naszej pracy (zgodnie z sylabusem Teatru36.6 i
metodami Czechowa/Grotowskiego):

1. Znaczenie dostowne (co masz zrobi¢):

Fizycznie wzigé¢ do reki tekst (np. rozdziat z e-booka ,Kreuje
wiec jestem” sesja 5 lub fragment literacki przygotowany przez
siebie w dzienniku lub od mentora), ktéry opisuje stan
autotranscendencji, ekscytacji lub metaforycznego ,opuszczania
fizycznej powioki” i przeczytaé¢ go na gios.

2. Znaczenie warsztatowe (jak to zrobi¢):

W treningu aktorskim hasto ,wychodzenie z ciata” jest metaforag
promieniowania (radiation - jeden z filaréw techniki aktorskiej
Michaita Czechowa) i projekcji gtosu.

e Nie ma tu mowy o: dysocjacji, odcieciu sie od czucia czy
ezoterycznej podrozy astralnej (pamietaj o bezpieczenstwie
psychicznym) .

e (Chodzi o: wystanie giosu i energii poza obrys skéry.

Wskazowka: Gdy czytasz ten fragment, Twoim zadaniem nie jest
tylko ,wyméwienie s1éw”, twoim zadaniem jest sprawié, aby Twoja
warstwa wokalna/gtos ,wyszedi” z Ciebie i dotknat S$ciany
naprzeciwko (lub dotknai partnera w scenie).

e Technika: Wyobraz sobie, ze dzwiek nie powstaje w gardle,
ale ze Twoje ciato jest tylko instrumentem, przez ktory
przepiywa fala dzZzwiekowa wychodzgca daleko w przestrzen -
ciato jest pudiem rezonansowym.
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e Cel: Przetamanie blokady ,méwienia do siebie”
(introwertycznego) na rzecz ,méwienia do $wiata”
(ekstrawertycznego).

Cwiczenie 1 ,Poza brzeg”Fragment tekstu do éwiczenia
“Promieniowania” (Radiation):

Nie szukaj mnie tylko w moich szowach. Szukaj mnie w tej

przestrzeni, ktdra wiasnie wypeizniam. Moje ciato jest tu,
uziemione 1 ciezkie, ale méj gtos..

.m0j gtos jest droga, ktdra prowadzi na zewngtrz. Dotykam
cie dZwiekiem, zanim do ciebie podejde.

Jak z tym pracowac¢? (dinstrukcja)
Uziemienie (2 min): stan stabilnie, poczuj ciezar stép.
Zréb trzy gtebokie oddechy do dotu brzucha.

1. Punkt skupienia: wybierz konkretny punkt na $cianie
naprzeciwko (np. obraz, klamke lub cien).

2. Wypuszczanie (Radiacja): zacznij czytaé tekst, z kazdym
zdaniem wyobrazaj sobie, ze Twoja intencja ,wypiywa” z
klatki piersiowej i fizycznie dotyka wybranego punktu, zanim
jeszcze wybrzmi stowo.

3. Skala: przeczytaj tekst trzy razy:

o Raz: szeptem, ale tak, by szept ,dolecia1” do $ciany.

o Dwa: normalnym gtosem, jakby$ chciat/a wypeinic
dzwiekiem caty pokdj.

o Trzy: bardzo pewnie, jakby$ chciat/a, by gtos
przeszedt przez $ciane do sgsiedniego pomieszczenia.
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*Promieniowanie (Radiation) jeden z filardéw techniki aktorskiej Michaita

Czechowa, ktdéry w naszym procesie Teatru36.6 pojawia sie na etapie
przejscia od pracy wewnetrznej do ekspresji scenicznej. Najprosciej
méwigc: promieniowanie to umiejetno$é wysytania swojej wewnetrznej
energii, emocji i intencji poza granice fizycznego ciata.

Czym jest promieniowanie w praktyce aktorskiej?

W teatrze czesto spotykamy aktoréw, ktoérzy ,majg to cos”,

magnetyzm, ktory przycigga wzrok, nawet gdy stojg nieruchomo jest

to $wiadome (lub intuicyjne) promieniowanie.

nie jest to “sita fizyczna”: nie polega na napinaniu miesni
czy krzyku - to subtelny ruch energii.

dziatanie ,dawania”: promieniujac, dzielisz sie swoja
obecnoscig z przestrzenig i widzem, bez promieniowania aktor
staje sie ,hermetyczny”,przezywa cos$ wewnatrz, ale widz nic
z tego nie dostaje.

przediuzenie gtosu: twoja warstwa wokalna ,niesie sie” nie
tylko dzieki sile piuc, ale dzieki temu, ze ,wysytasz go”
intencja do konkretnego punktu w przestrzeni.

Cwiczenie 2 (technika ,Latarni”)
Wyobraz sobie, ze w centrum Twojej klatki piersiowej znajduje sie
zrodto sSwiatta.

1.
2.

Skoncentruj sie: poczuj to swiatio jako ciepto i jasnosé.
Rozszerz: pozwdl, aby to swiatio zaczeio wypeizniac¢ Twoje
rece, nogi i gtowe.

. Wyjdz na zewnatrz: wyobraz sobie, ze to swiatito przechodzi

przez Twoja skore i oswietla przedmioty w pokoju.

. Dodaj dzwiek: wypowiedz krétkag fraze (np. ,Jestem tutaj”),

wyobrazajgc sobie, ze dzZzwiek ptynie na tym strumieniu
$wiatta prosto do kogos$/czegos$ (wszystko ma swoja historie) kto
stoi daleko za oknem.
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