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O AUTORZE

Czesé. Przedstawie sie.

Jestem utkany z wizji, emocji, mysli i tesknot.
Najbardziej jednak - jestem marzycielem -
Oddycham Teatrem.

Jako aktor, rezyser, pedagog i twdrca
scenariuszy, tworze spektakle, w ktérych
scena staje sie zywa materig - pulsujacym
rytmem ciata, gtosu, obrazu i emocji.

Od 2009 roku zwigzany jestem z
rekonstrukcyjnym  Teatrem  Krélewskim,
gdzie realizuje autorskie przedstawienia
taczace klasyke z nowatorska forma.
Wspdtpracuje takze z niezaleznymi grupami,
prowadzac artystéow w duchu holistycznej
rezyserii - od wewnetrznej prawdy do
scenicznej obecnosci.

MGj teatr to przestrzen transformaciji, rytuat,
w ktérym aktor staje sie tworca, a aktorstwo
skutkiem ubocznym artysty (gtebokiego
bycia).

Marcin Masztalerz

Inspiruje sie metodami Ojcéw Teatru, taczac
je z intuicja, uwaznoscia i $wiadomoscia
ciata.

Wierze, ze teatr nie stuzy wytacznie
pogtebianiu wiedzy - ale zwiedzaniu gtebi.

Czym jest Teatr 36.6?

Jest zywa przestrzenia prawdy, obecnosci i
transformaciji, teatrem, ktéry nie zaczyna sie
od kurtyny - lecz od wewnetrznego
poruszenia...

Moja intencja jest przypomnienie i powrét do
siebie - silnego, obecnego, kreatywnego i
twdrczego.

Teatr36.6 jest przestrzenia, miejscem, gdzie
aktor nie gra i lecz oddycha soba, a widz
staje  sie  wspdttworca -  aktywnym
Swiadkiem siebie i uczestnikiem historii.

@marcinmasztalerz
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WPROWADZENIE DO
REZYSERIT HOLISTYCZNE]

CZYM JEST REZYSERIA
HOLISTYCZNA?

Rezyseria holistyczna to podejscie do sztuki teatralnej, ktére traktuje akt twérczy
jako jednos$¢ ciata, gtosu, emocji i umystu - sposéb bycia obecnym nie tylko w
metodzie ale w sztuce. Jest to praca na scenie, ktéra staje sie procesem
transformacji i ktéra zaczyna sie wewnatrz artysty, a jego skutkiem jest gteboka,
autentyczna obecnoscé.

W rezyserii holistycznej:

« Aktor nie gra, nie odtwarza roli - on sie staje, zanurza sie w emocjach i ich
energii postaci.

« Ciato, gtos i oddech nie tylko sg narzedziami wyrazu ale kanatami prawdy i
przestrzenia kreacji.

« Proces twdrczy opiera sie na uwaznosci, intuicji i przeptywie, sztuka rodzi sie z
obecnosci, a nie z formy.

« Scena nie jest miejsce iluzji, ale “magii” przestrzenia eksploracji: tu wszystko
jest mozliwe... o ile jest prawdziwe.

Korzenie rezyserii holistycznej:
Holistyczne podejscie czerpie inspiracje z wielkich tradycji mistrzéw teatru, taczac
rézne nurty w jedno organiczne doswiadczenie:

+ Michael Chekhov - wyobraznia i impuls jako sita napedowa postaci

« Konstanty Stanistawski - psychologiczna prawda i organicznosé dziatania

« Bertolt Brecht - Swiadomos¢ sceny i relacja z widzem jako akt dialogu

o Jerzy Grotowski - ciato jako kanat przezycia i prawdy

« Tadeusz Kantor - aktor jako slad, pamied i zywa rzezba

o Mindfulness i techniki oddechowe - uwazno$é, obecnos$é¢, wewnetrzne

zakotwiczenie

Rezyseria holistyczna to droga artysty, ktory nie szuka gotowych form, ale odkrywa siebie, to
teatr, w ktérym aktor oddycha prawda, a scena staje sie przestrzenia przemiany.

Tu nie pogilebia sie wiedzy - tu zwiedza sie glebie.

MOJ PIERWSZY MONODRAM TWORCA W HOLISTYCZNE] REZYSERII
KREUJE, WIEC JESTEM 04
WWW.TEATR3616.PL



WPROWADZENIE DO
REZYSERIT HOLISTYCZNE]

CZYM JEST REZYSERIA
HOLISTYCZNA?

Moja droga do rezyserii holistycznej

Kazdy rezyser i twodrca przechodzi wiasng, unikalng $ciezke rozwoju, moja
rozpoczeta sie od gtebokiej fascynacji tym, co niewidzialne - przestrzenia
obecnosci teatralnej i juz wtedy czutem, ze odgrywanie cudzych historii jest dla
mnie obce, wierzytem, ze Duch teatru objawia sie w intymnej, osobistej twdérczosci
- tam, gdzie mozliwe jest dotkniecie prawdziwej “magii” teatru.

Podczas studidéw zanurzytem sie w klasycznych formach i technikach teatralnych i
z pokora uczytem sie regut sceny, jednak po latach pracy zrozumiatem, ze to, co
czutem od poczatku, byto “prawda”: sama forma to za mato, a technika - cho¢
cenna - nie wystarcza, by stworzyé prawdziwa obecnos¢ sceniczna.

Idac dalej tym tokiem myslenia, zobaczytem, ze nie tylko warsztat tworzy zycie
sceniczne, ale to, co z niego wyptywa: intuicja, energia, autentyczne spotkanie ze
soba i widzem, dopiero wtedy teatr staje sie zywy.

Moment przetomowy

Zrozumiatem, ze najwieksza sita teatru lezy w tym, co niewidoczne:
e W energii pomiedzy aktorem, a widzem,
e wciele, ktére mowi wiecej niz stowa,
o w glosie, ktéry przenosi emocje gtebiej niz tekst.

To odkrycie zaprowadzito mnie do eksploracji metod, ktére integruja ciato, gtos,
emocje i umyst w jedng twdércza catosé, do metod, w ktérych aktor nie gra - ale jest
obecny, prawdziwy, oddychajacy catym soba.

Moje doswiadczenia - zaréwno osobiste, jak i artystyczne doprowadzity mnie do
stworzenia wtasnej drogi i tak powstata rezyseria holistyczna - metoda, ktéra
rozwijam i ktérg dzis z serca dziele sie z Toba.
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JAK KORZYSTAC Z EBOOKA
,,KREU]]EﬁWI]%C ESTEM -
ERWSZY

MOJ P

ONODRAM”

Ten eBook jest Twoim przewodnikiem po rezyserii holistycznej - podejsciu, ktére taczy

ciato, gtos, emocje i umyst w jednym, spdjnym procesie tworczym, nie jest on

podrecznikiem petnym sztywnych zasad, lecz mapa, ktéra ma pomdéc Ci odkrywad

wtasna, autentyczna droge artystyczna.

1. Czytaj i eksploruj we wtasnym tempie
nie musisz przechodzi¢ przez wszystkie
rozdziaty od razu, daj sobie czas.
Zatrzymuj sie, wracaj - to nie jest
wyscig, lecz proces dojrzewania do
gtebszego zrozumienia.

2. Doswiadczaj poprzez ciato i dziatanie
Rezyseria  holistyczna to przede
wszystkim praktyka. Wykonuj
éwiczenia z ruchem, gtosem i emocjami
- nie tylko je analizuj, pozwdl sobie
poczué, zanim ocenisz.

3. Korzystaj z nagran audio

Wybrane praktyki dostepne sga w
formie nagran z muzyka relaksacyjna.
Mozesz ich stuchaé wszedzie - w domu,
w plenerze, w sali préb, niech dzwiek
stanie sie Twoim przewodnikiem.

4. Prowadz dziennik - notuj i obserwuj
Zapisuj swoje przemyslenia, emocje i
odkrycia. Twoje notatki to swiadectwo
drogi, ale tez Zrédto inspiracji do
dalszej pracy nad soba i swoim
monodramem.

5. Dziataj w zgodzie ze soba

Nie ma jednej stusznej drogi, jesli
ktéres éwiczenie Cie nie porusza odtdz
je lub dostosuj. Rezyseria holistyczna
to przestrzern wolnosci, to Ty jestes
tworca tej podrézy.

6. Wracaj, pogtebiaj, rozwijaj.
Twérczosé nie konczy sie na ostatniej
stronie. Mozesz wracaé¢ do materiatéw,
poszerzaé swéj monodram, odkrywaé
g0 na nowo. Ten proces nigdy sie nie
konczy i to wtasnie jest jego sita.
Gotowy/a, by rozpoczac? Zapamietaj:
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TWOJA OSOBISTA

PODROZ TWORCZA

Proces tworzenia monodramu w ujeciu
holistycznym

Tworzenie monodramu w  duchu
rezyserii holistycznej nie jest praca nad
forma - to gteboka, wewnetrzna
podréz, ktérej celem jest spotkanie z
samym soba, proces, w ktérym sztuka
staje sie prawdy,
obecnosci i transformacji. Rezyseria

przestrzenia

holistyczna nie narzuca gotowych
schematéw, zaprasza Cie jednak do
eksplorowania swojej unikalnej
wrazliwosci, historii i intuicji, do
odkrywania, tego co chcesz wyrazic i
jak chcesz to zrobi¢ z poziomu prawdy,

a nie z oczekiwan zewnetrznych.

To podréz, w ktorej:

o Eksplorujesz siebie - poznajesz
swoje emocje, blokady, marzenia
i potencjat twoérczy,

o Uwalniasz swdj gtos i ciato -
zaczynasz Swiadomie pracowaé
z ruchem, oddechem i energia,

e Budujesz osobista narracje -
odkrywasz, co naprawde chcesz
przekazacd swiatu,

e taczysz techniki w spdjna catosé -
glos, ciato, tekst, emocje
i przestrzen staja sie jednoscia.

Tworzysz bez presji - w zgodzie ze soba
- z ciekawoscia i odwaga.

Spotkania i préby nie sg wyscigiem, to
proces.

Mozesz odkrywaé¢ go we wiasnym
tempie, podazajac za intuicjg, wracajac
do niektérych etapow, eksplorujac je
na nowo. Najwazniejsze jest to, bys$
byt/a obecny/a i prawdziwy/a w
kazdym kroku.

Pamietaj:

Nie musisz od razu wiedzie¢, dokad
zmierzasz, wystarczy, ze zaczniesz i
zaufasz swojej drodze.

Twaj pierwszy monodram to cos wiecej
niz spektakl - to powrot do siebie.

¢ tam,
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TWOJA OSOBISTA ,

PODROZ TWORCZA

1. Odkrywanie siebie jako twoércy

Zanim zaczniesz pisa¢ scenariusz i
budowaé kreacje sceniczna, zatrzymaj
sie na chwile. Oddychaj. Postuchaj
siebie, bo zanim stworzysz postac,
musisz spotkaé sie ze soba. Ponizsze
pytania sg poczatkiem Twojej podrézy:

-zapisz w dzienniku

o Co Cie przyciaga do sztuki?

e Dlaczego chcesz stworzyd¢
monodram?
o Jakie tematy, emocje, historie

szczegolnie Cie poruszaja?

e Co pragniesz wyrazi¢ na scenie - 0
czym Twoje ciato, gtos i emocje
chciatyby opowiedzieé¢ swiatu?

To pierwszy krok do stworzenia dzieta,
ktore bedzie autentyczne i prawdziwe
bo wyptywajace z Twojego wnetrza, z
intymnej  przestrzeni duszy i
doswiadczenia.

2. Twoje ciato jako nosnik emocji i
historii

W rezyserii holistycznej ciato jest
pamiecia, jezykiem i scena, jego
napiecia, rytmy, blokady i impulsy - nie
sig tylko narzedziem - wszystko to
opowiada historie.

Zatrzymaj sie teraz i odpowiedz na te
pytania:

o Jakie emocje na co dzien
,zamrazasz” w ciele? Gdzie je
czujesz?

o Czy czujesz sie swobodnie w swoim
ruchu, a moze masz poczucie
blokady?

+ Jak Twoje ciato reaguje na rados¢,
zto$¢, ekscytacje, smutek?

o Jakie gesty i ruchy czujesz jako
swoje, a jakie s3 jakby
,hienaturalne”?

Zanim zaczniesz budowac postaé, poznaj
siebie, zobacz, gdzie mieszka Twoja prawda,
gdzie czeka niewyrazony ruch,
niewypowiedziane stowo, niewyptakana {za.

Cwiczenie: Stari swobodnie, stopy na szerokosci bioder, zamknij oczy potéz otwarta
prawa reke na brzuchu tak aby kciuk dotykat pepka, weZ nosem oddech do brzucha i
z dZwiekiem ustami wypus¢ powietrze, nastepnie pozwdl ciatu poruszac sie
intuicyjnie. Bez kontrolowania. Jakie ruchy naturalnie sie pojawiaja? Jakie emocje

temu towarzysza? - obserwuj, przytulaj, badZ w obecnosci
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TWOJA OSOBISTA ,
PODROZ TWORCZA

Twdj pierwszy krok.

Nie bdj sie tej podrézy, ona nie zna jednej stusznej Sciezki, ma Twoja witasna:
niepowtarzalna, intymna i zywa. W kolejnych rozdziatach poprowadze Cie krok po
kroku przez proces tworzenia wtasnego intymnego monodramu.

Zatrzymaj sie tu i teraz. WeZ oddech. Zaufaj temu, co sie pojawia. Zadaj sobie
ostatnie pytanie w tej czesci:

Co moge zrobic juz dzis, by zaczac te podréz?

Zapisz pierwsza mysl, ktéra przychodzi Ci do gtowy. Nie analizuj po prostu zapisz.
Strumien swiadomosci to pierwszy jezyk twérczosci.

Zapamietaj: kreatywnos¢ zaczyna sie od Ciebie.

Marcin
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SESJA 1: ODDECH, CIALO, OBECNOSC,

Cel: Budowanie swiadomosci ciata i oddechu jako
fundamentu kreacji sceniczne;j.

Tworzenie monodramu to podr6z w giab siebie, proces wewnetrznej integracji,
proces dramaturgiczny i sceniczny. Rezyseria holistyczna daje Ci narzedzia, dzieki
ktérym mozesz odkry¢ autentyczng ekspresje sceniczng, wyptywajaca z gtebokiego
kontaktu z wiasnym ciatem, emocjami, gtosem i Swiadomoscia.

1. Ciato jako wehikut emocji

Twoje ciato pamieta wiecej niz umyst.
Kazde napiecie, kazdy gest jest
fizyczna reakcja, zapisem historii.

W rezyserii holistycznej ciato jest mapa
$wiadomosci i nosnikiem emocji, nie
jest tylko narzedziem  techniki
aktorskiej. Dlaczego to jest wazne?

Poniewaz:

- to, co nieprzezyte, zostaje w ciele jako
napiecie.

- to, co prawdziwe, objawia sie w
obecnosci, a nie w formie.

+ zanim wejdziesz w role, musisz
wejsé/poznac siebie.

Metody wspierajace prace z ciatem:

- Metoda Alexandra - redukcja napied i
wzmachianie $wiadomosci postawy

- Metoda Feldenkraisa - nauka nowych,
wspierajacych nawykéw ruchowych

» Technika Linklater - uwolnienie gtosu
przez prace z ciatem

Grotowski - fizyczne wejscie w

intensywnos¢ prawdy scenicznej
Mindfulness i somatyka -

budowanie swiadomej obecnosci

Cwiczenie: ,,Mapa ciata”

Efekt: Zyskasz wieksza $wiadomosé
ciata, uruchomisz naturalny przeptyw
energii i stworzysz fundament pod
organiczng, prawdziwa ekspresje
sceniczna.

Pamietaj: Nie szukaj formy. Stuchaj.
Twoje ciato wie, zanim Ty to
nazwiesz.
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SESJA 1: ODDECH, CIALO, OBECNOSC,

Cel: Budowanie swiadomosci ciata i oddechu jako
fundamentu kreacji sceniczne;j.

2. Gtos jako energia emocji

W rezyserii holistycznej gtos to nosnik

emocji, $wiadectwo obecnosci i

przeptywu wewnetrznej prawdy,

energia, ktora niesie intencje,
wzruszenia, poruszenia, dzwiek zywy i

nasycony.

Holistyczna praca z gtosem pozwala
odkry¢ jego naturalng moc i
autentycznosé, zgodnoscé z tym, co jest
w Tobie zywe i nie “efekciarskie”.

Inspiracje metodologiczne:

Cwiczenie ,0ddech i dzwiek” pojawia

sie w wielu nurtach pracy z aktorem i

jego gtosem:

e Metoda Linklater-
uwolnienie naturalnego gtosu,

e Technika Michaela Chekhova -
praca z energia i wyobraznia gtosu,

e Metoda Alexandra - $wiadomosé
ciata, napieé i oddechu,

o Praktyki jogiczne i mindfulness -
np. pranajama - harmonizacja ciata i
oddechu.

Kristin

Glos to
technika, wewnetrzne zaufanie, ze
mozesz by¢ ustyszany, ustyszana, ze
masz prawo brzmiec tak, jak czujesz.

zaufanie, a nie tylko

DZzwiek w swoim brzmieniu nie musi
by¢ doskonaty ale ma by¢ prawdziwy

Cwiczenie Oddech i dzwiek:

Cel: Odblokowanie napieé,
zbudowanie swiadomosci ciata jako
narzedzia twdrczego, odnalezienie
ekspresji poprzez gtos.

Efekt:

Twoj gtos stanie sie bardziej
osadzony, zintegrowany z emocjami i
ruchem. Poczujesz, ze brzmisz w
catosci soba.
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SESJA 1: ODDECH, CIALO, OBECNOSC,

Cel: Budowanie swiadomosci ciata i oddechu jako
fundamentu kreacji sceniczne;j.

3. Emocje jako Zrédto prawdy

scenicznej

W rezyserii holistycznej ,,granie” emocji
nie jest celem ale bycie w nich. Praktyk
ta bazuje na wielu metodach

aktorskich, takich jak:

- Konstanty Stanistawski - metoda
dziatania w prawdzie emocjonalnej i
pamie¢ emocjonalna.

- Lee Strasberg (Metoda) - intensywne
przezywanie emocji w oparciu o
osobiste doswiadczenia.

+ Michael Chekhov - praca z
wyobraznig i fizycznym impulsem do
wyrazania emocji.

+ Jerzy Grotowski - organiczne reakcje
ciata i prawda sceniczna wynikajaca z
petnego zaangazowania.

+ Meisner Technique - reakcja na

emocje partnera w petnej

autentycznosci.

Wyobraznia to Twoja osobista scena,
gdzie rodzi sie postac/bohater, jego
Swiat i obraz/przestrzen.

Zamkanij teraz oczy
i pozwdl sobie zobaczy¢ to, czego
jeszcze nie potrafisz opisa¢
- tam zaczyna sie kreacja.

»Emocjonalne echo” Cel:

- Otworzenie dostepu do emocji w
sposob organiczny, “holistyczny” -
catosciowy bez blokad.

- Potaczenie ciata, gtosu i wyobrazni
w Swiadomej ekspresji emocjonalnej.

+ Odkrycie autentycznej obecnosci
scenicznej

poprzez emocjonalna

prawde.

Cwiczenie:

1. Zamknij oczy i przypomnij sobie
silne emocjonalne doswiadczenie.

2. Zwré¢ uwage, gdzie czujesz je w
ciele.

3. Powoli zacznij przenosié te emocje
w ruch i dZzwiek.

Efekt: Nauczysz sie budowaé emocje
w autentyczny sposdb.
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SESJA 1: ODDECH, CIALO, OBECNOSC,

Cel: Budowanie swiadomosci ciata i oddechu jako
fundamentu kreacji sceniczne;j.

4. Umyst jako twércza przestrzen

W holistycznym podejsciu do kreacji
twdrczej umyst nie jest tylko Zréodtem
mysli jest “scena” no i tutaj rodzi sie
wizja, obraz, narracja, pejzaz, ktoére
pdzniej przenikaja do ciata do gtosu i
emocji, jest to przestrzen, w ktorej
tworzy sie Swiat Twojego spektaklu.

Mysli i obrazy, ktére pojawiaja sie w
gtowie, moga staé sie
fundamentem kreacji scenicznej.

Twojej

Co najwazniejsze wyobraznia nie jest tu

“ucieczka” od rzeczywistosci ale

przeciwnie jest to jej twodrcze
przeksztatcenie.
Zrédta inspiracji:
Cwiczenie ,Umyst jako tworcza
przestrzen” czerpie z wielu tradycji

artystycznych i rozwojowych:

e Michael Chekhov - wyobraznia
tworcza i obraz wewnetrzny jako
impuls do dziatania aktora,

Mindfulness i medytacja - wizualizacja

jako droga do inspiracji, ukojenia i

twdérczego przeptywu.

e Teoria pola (Grotowski, Lecoq) -
wewnetrzna scena jako punkt
wyjscia dla cielesnej ekspres;ji,

e Coaching artystyczny i pisarski -
umyst jako pole narracji, Zrédto
emocji i tresci.

W moim kursie “Kreuje wiec jestem”

to déwiczenie stanowi element
autorskiej metody rezyserii
holistycznej, gdzie wyobraznia i
wizualizacja staja sie realnym

tworzywem scenicznym, taczac to, co
wewnetrzne, z tym, co widzialne i
przezywane.

Cwiczenie “Scena wyobrazni”

Cel éwiczenia:

o Wykreowanie wewnetrznej
sceny, z ktérej wyptywa
autentyczna kreacja aktorska,

o Potaczenie obrazu, emociji, gtosu i
ruchu w jedna, organiczna
opowiesé,

e Budowanie intymnej przestrzeni,
z ktérej wytania sie Swiat

Twojego monodramu.

Efekt: Zbudujesz gtebsza relacje z
tworzonym $wiatem scenicznym.,
poczujesz, ze Twoja kreacja nie
zaczyna sie od stéw lecz od
obecnosci w wyobrazonym swiecie.
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SESJA 2: UMYSE JAKO PRZESTRZEN
TWORCZE] WIELOWYMIAROWOSCI

Ludzki umyst: zywa, ztozona i dynamiczna przestrzen, ktéra wptywa na kazda decyzje
twdrcza, kazde stowo wypowiedziane na scenie, kazdy impuls w ciele aktora... i tu
nasuwa sie pytanie: czy zatem to tylko narzedzie ludzkiego myslenia? W rezyserii
holistycznej umyst traktujemy jako swiadomego partnera kreacji, Zrédto gtebokiego
poznania i transformacji, przyjmujac, zZe nie jest przeszkoda, a raczej wyzwaniem.

1. Swiadomosé 4. Mysli

Czes$¢ nas, ktéra wie, ze ,jest” i to ona To nieustanny strumien stéw,
komentarzy i ocen. Umyst moze by¢
zarowno sojusznikiem twaorczosci, jak
i jej sabotazysta, zaleznie od tego,

pozwala na bycie “tu i teraz”, z niej
wyptywa nasza zdolnos¢ do obserwaciji,
wyboru, obecnosci i decyzji. Na scenie

. ) . o czy potrafimy go swiadomie
aktor, ktéry dziata ze $wiadomoscia, obserwowaé. Na scenie wazne jest

jest naprawde obecny - nie “odgrywa aby mysl wspierata emocje, a nie
pustej formy, lecz istnieje w niej kontrolowata ja.
dlatego mu wierzymy.

5. Emocje (w kontekscie umystu)
2. Podéwiadomosé Chodé rodza sie w ciele, to umyst je
nazywa, ocenia, hamuje lub uwalnia,
decyduje, czy dana emocja jest
~bezpieczna”, czy ,zakazana”.
Na scenie aktor uczy sie z nig

Ogromna, ukryta warstwa umystu - jak
ocean pod tafla $wiadomosci -
wierzchotka goéry lodowej. Mieszcza sie

W niej przekonania, traumy, nawyki, wspoétpracowaé zamiast ttumic, nie
gtos leku, ale nie tylko, bo takze wywotywaé “sztucznie” ale pozwolié
intuicja, archetypy oraz wewnetrzne jej ptynaé. Umyst moze by¢ réwniez:
dziecko. Na scenie: aktor, ktéry potrafi e Lustrem - odbija to, czym sig

karmisz: obrazem, stowem,
doswiadczeniem.

e Instrumentem - mozna go ,stroi¢”
praktyka obecnosci, medytacja,

dotknac¢ tej warstwy, jest w stanie
poruszac widza prawdziwie i gteboko.

3. Wyobraznia

Przestrzen tworzenia: obrazéw, marzen o g:;sa - na ktérej pojawiaja sie

i wizji. Wyobraznia jest mostem impulsy, obrazy, gtos - a Ty
pomiedzy tym, co wewnetrzne, a tym, wybierasz, te ktérym pozwalasz
co moze zostaé wypowiedziane lub zaistniec i si¢ wydarzyc.
pokazane. Na scenie wyobraznia to o Wedrowcem - ktéry czesto

przenosi Cie w przysztos¢ lub
przesztosc... a Twoja praktyka
jest przywotywac go do ,tui
teraz”.

W pracy nad monodramem, poznanie i zrozumienie dziatania wiasnego umysiu to
klucz do swiadomej kreacji, zamiast z nim walczy¢ mozesz go uczynicé
sprzymierzericem scenicznej prawdy.
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SE%]A 3 :
ALCHEMIA TWORCZE] PRZEMIANY

Wprowadzenie

Po spotkaniu z ciatem, gtosem,
emocjami i umystem przychodzi
moment, w ktérym te elementy

przestaja by¢é odrebnymi sktadnikami
pracy tworczej, zaczynaja sie
przenikaé, mieszadé, transformowad, i
tym jest wiasnie “alchemia twdrczej
przemiany”, odtad nie tylko tworzysz
posta¢, ty sam/a stajesz sie
przestrzenig przemiany. Scena nie jest
juz tylko miejscem wystepu, staje sie
“laboratorium duszy”, gdzie tworzysz
cos$ z niczego: przemieniasz lek w ruch,
blokade w gtos, wewnetrzne
poruszenie w opowiesd.

Ogien - Emocja jako Iskra

Wszystko to, co Cie porusza: co boli,
zachwyca i nie daje spokoju - nie
ttumisz tego ale pozwalasz, by stato
Ogien to
pragnienie, pasja jest impulsem do
dziatania i tworzenie.

sie impulsem. emocja,

Odpowiedz na pytanie:
Co dzi§ ptonie we mnie i prosi o
wypowiedzenie? zapisz:

Woda - Ruch jako Przeptyw

Twoje ciato ptynie, zmienia sie, nie
wymuszasz choreografii pozwalasz, by
emocja sama znalazta swoj ksztatt.
Woda to ptynnosé ruchu, ciata, gtosu,
taniec bez ramy...

Cwiczenie: ,Wewnetrzny taniec”

Ziemia - Struktura jako oparcie

Scena potrzebuje ramy, monodram
potrzebuje kierunku, a nie sztywnej
formy tylko gruntu, ktéry daje
stabilnos$¢. Ziemia to ciato, struktura i
ugruntowanie.

Zadanie:
Wyobraz sobie swoja opowiesé jak
krajobraz.

o Gdzie sie zaczyna?

o Dokad Cie prowadzi?

o Jakie sa

Twoje punkty

orientacyjne?
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SESCIA 3 :
ALCHEMIA TWORCZE] PRZEMIANY

Powietrze
Wyobraznia jako Oddech Duszy

Gtos intuicji, ktéry moéw Ci: ,,Zobacz to.
Zaufaj temu.” Nie wszystko musi by¢
zaplanowane, najwazniejsze czesto
wydarza sie poza kontrola.

Powietrze to oddech, intuicja, wizja.

Pytanie:
Co pojawia sie,
kierowac¢/decydowad, a

gdy przestajesz
zaczynasz
stuchac?

Zapisz....

Nie graj przemiany - badz nia
Przemiana nie jest spektaklem - jest
aktem obecnosci.

Nie musisz
wydarza sie, gdy jestes:
- W petni w sobie,

- w prawdzie,

- w odwadze i kruchosci,

,gra¢” przemiany ona

- w obecnosci.

Rezyseria holistyczna nie zmusza Cie,
by$ udawat/a kogos innego, ona
prowadzi Cie do miejsca, w ktérym Ty
sam stajesz sie postacia, ktéra ma sie
wydarzyd.

By¢ moze myslisz, ze musisz cos zagrac
ale prawda jest prostsza: wystarczy, ze
jestes.

Oddychasz...

Czujesz...
Ufasz...

Alchemia zaczyna sie tam, gdzie
konczy sie kontrola, a zaczyna
obecnosc.
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SESJA 4
ODKRYJ SWOJEGO BOHATERA

Kreuje wiec jestem,
aktorstwo - skutek uboczny bycia prawdziwym.

Wprowadzenie

W rezyserii holistycznej... czy zaczynamy od budowania postaci?, czy zaczynamy od
roli? Nie! Zaczynamy od prawdy - tej prawdy, ktéra juz w Tobie jest. Twéj bohater nie
musi by¢ wymyslony, moze byc¢ odkryty, zauwazony, przyjety, ukochany, to nie jest

tworzenie kogos ,na zewnatrz”, to droga w gtab siebie - do tej czesci, ktéra wota...

1. Obserwuj
Zamknij oczy. Poczuj sie komfortowo i
bezpiecznie. Nie szukaj fikcji.
Obserwuj siebie w chwili, gdy jestes
sam/a i nikt Cie nie oglada.

o Jakie masz grymas, jaka mine?

o W jaki sposéb milczysz?

o Jak sie poruszasz?
Tam, w tej chwili intymnosci i
naturalnosci zaczyna sie Twoj bohater.

2. Zaakceptuj

Moze jest nieSmiaty, a moze gniewny.
Moze cichy albo zbyt gtosny.

Czy to przeszkoda? Nie! To Twéj materiat
twérczy.

Nie poprawiaj go, pozwdél mu by¢ takim,
jaki jest.

3. Wesprzyj
Zapros swojego bohatera na prébe.

UsiadzZ naprzeciwko niego,
wyobrazonego lub w lustrze.

Zapytaj: Czego dzi$ potrzebujesz, zebym
Ci opowiedziat/a? Co Cie boli? Co Cie
cieszy? Co chcesz mi powiedzieé przez
moj gtos i ciato?

Cwiczenie: Spotkanie z Bohaterem
Zapisz:
o Imie (symboliczne)
e Cecha dominujaca...
o Najwieksze pragnienie .................
o Najwiekszy lek
o Jedna scena,
ktora to najlepiej OpPiSUJE.......cccrvurerreererenenns

Ten rozdzial to poczatek Twojej podrozy
z monodramem. Pamietaj: nie tylko
kreujesz role, Ty ja ujawniaszi to
wystarczy.
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SES ACP,
KREACJA W MINDFULNESS

Wprowadzenie

Mindfulness w rezyserii holistycznej to obecnosc, czutos¢ i przestrzen na to, co
prawdziwe, nie koncentrujemy sie na technice ani nad zestawem narzedzi do
,uspokojenia sie” czy ,lepszego dziatania” jest to sposdéb bycia - tagodnego, petnego,
prawdziwego, autentycznego “tuiteraz”.

Jest to sztuka obserwacji bez oceny i kontakt z tym, co nie potrzebuje zmiany czy
poprawiania lub przyspieszania - to powrdt do wewnetrznego swiadka, ktéry widzi
wszystko i niczemu nie musi nadawac etykiety.

Mindfulness w procesie twdérczym to:
o Ciato, ktore nie musi grac - bo juz jest.
e Oddech, ktory nie jest technika - ale zywym tacznikiem z chwila.
o Stowo, ktdre nie musi imponowac - tylko wyptywa z gtebi, z prawdy.

Dlaczego to takie wazne w rezyserii holistycznej?

Tylko z obecnosci rodzi sie prawda, aktorstwo nie zaczyna sie na scenie, zaczyna sie
w ciele aktora, ktéry “naprawde” stucha siebie.

Widz porusza sie tylko wtedy, gdy widzi, ze Ty tez jestes poruszony nie sama emocja,
ale obecnoscia wiasnie.

Mindfulness w kreacji to takze zgoda na to, Ze...
e ...nie musisz wiedziec.
e ...nie musisz miec¢ planu.
e ...nie musisz by¢ kims innym.

Jestes!i to juz jest tworcze...

Tak!, a teraz napisz gdzie to Cie zaprasza:
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SES ACP,
KREACJA W MINDFULNESS

Celem rozdziatu jest :

Pogtebienie Swiadomosci i autentycznego bycia w chwili.

Tworzysz nie po to, by cos osiagnac - ale aby spotkac sie z tym, co juz w
Tobie zyje.

CGwiczenie: ,Obecnosé sceny”.
Po éwiczeniu i medytacji - zapis refleksyjny odpowiedz w notesie lub tutaj:
o Co poczutem/am w ciele podczas tej medytac;ji?
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SESJA 6

AK KREOWAC OBFITOSC
IELOWYMIAROWA

Zanim wejdziesz w kolejne zadanie... Zatrzymaj sie; nie jest to przystanek
ale gtebszy poczatek. Spdjrz teraz nie tylko na to, co chcesz stworzyd, ale

jak chcesz to tworzyé.

Zapytaj siebie z tagodnoscia:

Czy chcesz tworzy¢, wspierajac swoje
zycie, energie, ciato i dusze...?
(Odpowiedz w swoim dzienniku.)

Czy chcesz tworzyé kosztem siebie-z
napiecia, przymusu, leku, ambicji...?
(Odpowiedz w swoim dzienniku.)

Tworzenie w obfitosci to nie ilos¢
projektéw, nie liczba spektakli,
sukcesow, “lajkow”... ale jakos$¢ Twojej
obecnosci w tym, co robisz.

To pytanie o wybdr dzieri po dniu:

- Czy moje ciato czuje sie przyjete w
tym procesie?

+ Czy mdj oddech jest petny i ma
przestrzen?

+ Czy moje emocje moga sie wyrazi¢?

- Czy tworze z przeptywu czy z wysitku?

Obfitos¢ wielowymiarowa to:
o Twodrczosé, ktéra mnie odzywia, a
nie wyczerpuje

o Dziatanie, ktére jest przedtuzeniem
mojego rytmu, a nie jego ztamaniem

o Efekt, ktory przychodzi naturalnie,
jako skutek wewnetrznej
koherencji.

Zapisz -teraz - w swoim dzienniku:
o Codzi$ moge stworzyé, nie
rezygnujac z siebie?
o Jaka jakos¢ tworczosci wspiera dzis
moje zycie?
e Czy potrafie pozwoli¢ sobie tworzyé
mniej... ale gtebiej?
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SESJA 7

CZTERY ETAPY SWIADOMOSCI W
HOLISTYCZNE] REZYSERII

W procesie rezyserii holistycznej przechodzimy przez gteboka droge - od
automatyzmu, przez uwaznosc¢, az po tworcza transformacje. Kazdy etap

jest wazny, kazdy czegos uczy.

1. NieSwiadoma mechanicznosé
»Dziatam, ale nie wiem dlaczego.”

Etap, w ktérym aktor i cztowiek
porusza sie

nieSwiadomego nawyku - ruch nie ma

automatycznie, z

zrédta w ciele, a gtos powtarza to, co
zapamietane.

Emocje sa ,grane”,
jakby moéwic i siebie nie styszed, jakby

nie przezywane

gracd, ale siebie nie czud.

W tym etapie:

e czujemy napiecie, lek przed ocena,
presje ,dobrego wykonania”

e ciato jest narzedziem ale

sttumionym

o brakuje relacji z soba jako twdrca

To punkt wyjscia - nie wstydz sie go i
nie zatrzymuj sie tu.

2. Obserwujaca obecnosé

,Zaczynam zauwazac.”

Moment przebudzenia.

Ciato zaczyna by¢ przestrzenia czucia i
swoj gtos
naprawde. Pojawia sie pauza miedzy
impulsem, a reakcja i to w niej zaczyna
sie sztukal!

zaczynasz styszeé

W tym etapie:

e pojawia sie Swiadomos¢ emocji i
impulséw

e zaczynamy stucha¢ wewnetrznego
rytmu, a nie tylko wskazowek z
zewnatrz

o akt tworczy staje sie spotkaniem -
nie odgrywaniem

Tu zaczynasz naprawde tworzyc.
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SESJA 7

CZTERY ETAPY SWIADOMOSCI W
HOLISTYCZNE] REZYSERII

3. Swiadoma kreacja

»~Tworze z miejsca prawdy.”

Moment, w ktorym rezyseria
holistyczna rozkwita :)
Ciato, gtos, emocje, wyobraznia -

zaczynaja wspotdziatac - holistycznie.
Twérczosc staje sie obecnoscia, i nie
jest zadaniem do wykonania.

W tym etapie:

e nie oddzielasz juz ciata od gtosu,
mysli od emocji

e zaufanie do procesu,
intuicji - ktéra Cie prowadzi

e nie walczysz z blokada - prowadzisz
Z nig dialog

impulsu,

To juz nie ,rola” ale prawda, ktéra
wyraza sie przez Ciebie.

4. Transformacja przez twoérczosé

~Kreuje - wiec jestem.”

Akt tworczy i akt przemiany dla widza
i dla Ciebie, teraz twoérczos¢ staje sie
Swiadomym

duchowa Sciezkg -

rytuatem. Powstata przestrzen, w
ktorej sztuka wraca do swojego Zrddta:

uzdrawiania, wyrazania i ocalenia...

W tym etapie:

o kazda scena staje sie medytacja

o Twoje dzieto moéwi o Tobie z
milczacego ego, czyli z esencji

gltebokiego

potaczenia z zyciem jako materia

o doswiadczasz

sztuki - “medycyna sztuki”

Pytania refleksyjne do “Dziennika artysty holistycznego”:

« Na jakim etapie najczesciej tworze?

o Czy potrafie zauwazy¢ réznice miedzy odgrywaniem, a tworzeniem z

obecnosci?

o Co we mnie juz czuje sie gotowe, by sie wyrazi¢?
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SESJA 8 :
HOLISTYCZNA REZYSERIA A
MADROSC PRZODKOW

Twérczos¢ jako droga powrotu i most do madrosci przodkow.

W rezyserii holistycznej ciato, gtos, emocje i wyobraznia nie sg tylko narzedziami
ekspresji, to zywe kanaty pamieci, przez ktére moze przemawiaé¢ wiedza
przekazywana przez pokolenia. Epigenetyka - wspdtczesna nauka - potwierdza
to, co intuicyjnie czuty kultury tradycyjne: w naszej biologii sa zapisane cechy
fizyczne i emocjonalne $lady: traum, niespetnionych pragnien, lekéw, sity i
tesknot naszych przodkéw. Twdérczosé - w ujeciu holistycznym - moze byé droga
uzdrowienia tej pamieci, nie jest to praktyka przez ,odegranie” historii rodu, ale
poprzez transformacje wewnetrzna, ktéra dzieje sie na scenie wtasnie - w ciele,
gtosie i obecnosci, to teatr “Alchemii” powrotu; sztuka, w ktérej przesztosé
spotyka sie z terazniejszoscia i staje sie przysztoscia.

Narzedzia twoércze w pracy z madroscia rodu:

1.Ruch intuicyjny z intencja powrotu do Zrédta -

Afirmacja:
taniec korzeni, zatrzymanie w miednicy, gest w intencji madrosci
rytualny, drzenie ciata. przodkéw:

2.Gtos jako powrdt do pierwotnego dZwieku -
intonacje, szept, spiew z giegbi, wotanie  yznaje sile i madrosé
przodkdw, wypowiadanie imion i starych  moich przodkéw.
piesni.
3.Praca z symbolami rodowymi rysowanie Jestem ogniwem ich
drzewa genealogicznego, archetypy ~ opowiesci.”
przodkdw, pisanie listéw do tych, ktérych nie
., , To, co byto zablokowane,
znalismy. L .
L L . dzis moze sie poruszy¢ w
4.Medytacje i wizualizacje rodowe - spotkanie z
linia przodkéw, przekazywanie wdziecznosci,
uznanie miejsca i sity. JJestem  dziedzictwem,
5.Pisanie z ciata - zapisywanie historii, ktére nie  ktére staje sie Swiattem.”
przychodza z gtowy, lecz z napieé, drzen i
impulséw ciata.

moim ciele - dla zycia.”
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SESJA 9
ODWAGA SCENICZNA - W DUCHU
OJCOW REZYSERITI HOLISTYCZNE]

Odwaga sceniczna - “prawda sceniczna” -, ktéra nie potrzebuje maski. W rezyserii holistycznej
odwaga sceniczna nie oznacza $miatosci ani aktorskiego heroizmu, to wejscie w przestrzen, gdzie

mozna czuc i gdzie mozna by¢ widzianym, bez potrzeby bycia ,,dobrym”, bez potrzeby imponowania,

jest to zgoda na widzialnos¢ i wrazliwos¢, akt obecnosci - nie efektu! Moment, w ktérym aktor nie

gra kogos innego, lecz jest w petni soba i wtasnie dzieki temu “cos” sie wydarza. Nie jest to maska
ale zrzucenie ich wszystkich... i wtasnie w tej prawdzie widz zakochuje sie najgtebie;.

Odwaga sceniczna - na ktéra rzucam $wiatto - nie jest treningiem ego, “zacisnietych
piesci”, teatralng “doskonatoscia, czy przetamywaniem siebie za wszelka cene; jest
powrotem do "prawdy”, zgoda na to, by by¢ widzianym nie w “roli”, ale w istnieniu,
nie w masce, ale w drzeniu, i nie w perfekcji, ale w obecnosci,- jest to akt odwagi,
ktdéry zaczyna sie wewnatrz - w ciele, gtosie, emocji i oddechu wtasnie.

Mistrzowie i ich rozumienie odwagi . L .
i i Odwaga to nie bycie $miatym, ale bycie
scenicznej:
Jerzy Grotowski - Ciato jako prawda.
Ciato aktora jest kanatem prawdy.
Sztuczno$¢ | napiecie stajg sie
natychmiast widoczne. Odwaga polega
na rezygnacji z pozy i bycie ciatem,
ktére sie nie ukrywa, ciato staje sie
Swietym narzedziem obecnosci.

poruszonym obrazem, ktéry chce sie
wyrazié przez ciato.

Bertolt Brecht - Swiadomy gtos w
Swiecie.

Scena to miejsce stanowiska, odwaga
to pokazanie konfliktu, pytania i
paradoksu - nie wszyscy sie z tym

odza - i wtasnie dlatego ma to sens.
Konstanty Stanistawski - Oddech jako B I e

zrédto. Nie liczy sie jak co$ brzmi, ale
skad wyptywa, czy wypowiedZ jest
autentyczna? Odwaga to pozwolenie
sobie na zycie sceniczne, nie przez
kalkulacje, ale przez “organiczne”
bycie.

Tadeusz Kantor - Obecnos$¢ na granicy
bytu i niebytu

W tej przestrzeni nie chodzi o
dominacje sceny ale o to, by stac sie
$ladem, echem, i drzeniem.

Odwaga to nie “potega” ale subtelnosé
Michael Chekhov - Wyobraznia jako i 18 e .

wewnetrzny impuls. Wyobraznia
wyzwala ciato spod kontroli leku.

w petni Swiadomego cztowieczenstwa.
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SESJA 9
OD

AGA SCENICZNA - W DUCHU

OJCOW REZYSERITI HOLISTYCZNE]

Michael Chekhov:
Wyobraznia przetamujaca blokady.

Chekhov wskazywat na site wyobrazni
jako narzedzia transformacji, gdy aktor
sobie  obraz,
przestrzen, zaczyna dziata¢ z poziomu

wyobraza uczucie,
wewnetrznego impulsu, a nie z leku
przed ocena, a odwaga sceniczna to nie
bycie $miatym, ale bycie poruszonym
od s$rodka przez obraz, ktéry chce sie
wyrazié przez ciato.

Brecht:

Swiadome stanowisko wobec

rzeczywistosci.

Dla Brechta scena byta miejscem
dialogu z
polega na tym, by stana¢ na scenie i

neutralnosci i
stanowisko, ppokazaé
paradoks, pytanie. W tym
sceniczna to akt

rzeczywistoscia, odwaga

nie udawacd miec
konkretne
konflikt,
sensie odwaga
$wiadomego gtosu, ktéry nie podoba
sie wszystkim, ale dotyka sedna.

Cwiczenie: "Odwaga obecnosci”.

Kantor:
Obecnosé na granicy bytu i niebytu.

U Kantora odwaga wynikata z istnienia
"pomiedzy"”, aktor nie odgrywa, tylko
cieniem,
Odwaga
polega na tym, by nie dominowaé

sie $ladem,
echem.

staje
wspomnieniem,

przestrzeni, ale by¢é w niej, subtelnie,
prawdziwie, obecnie, by¢ cztowiekiem
w petni Swiadomym kruchosci zycia.

N S|
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=
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SESJA 10

PAMIEC CJALA, GEOSU 1 ZNAGZENIA -

AK U
OLISTYCZN

ZYC SIEJTEKSTU W REZYSERII

Potaczenie ciata, gtosu, emocji i obecnosci - proces wielopoziomowy. W rezyserii

holistycznej nauka tekstu nie zaczyna sie od kartki i nie koriczy na pamieci stownej.

jest to proces, w ktérym stowo staje sie ciatem, dZwiekiem, energia i emocja. Uczenie

sie tekstu na pamiec to nie tylko ,zapamietywanie” - to przyswajanie jego sensu,

zakorzenianie go w doswiadczeniu i nadawanie mu zycia.

Pamie¢ znaczenia
- zanim zapamietasz, zrozum!

Nie ucz sie stow - ucz sie ich sensu.
Zadaj pytania:

e Co todla mnie znaczy?

o Co czuje, kiedy to mowie?
obraz lub

o Jakie wspomnienie,

skojarzenie moge z tym potaczyé?

Zrozumiane i doswiadczone zostaje w
pamieci  gtebiej niz,  wytacznie
~wklepane” na pamiec!

2. Pamieé¢ ciata - niech stowa maja

ruch (pamiec kinestetyczna)

Gdy uczysz sie tekstu w bezruchu

zapamietujesz go w sposdb oderwany

od sceny.

Sproébuj zatem:

e chodzi¢, porusza¢ reka, zmieniac
pozycje - i
fragment tekstu,

ktory pomoze Ci

,przezyc” stowo przez ciato,

przypisa¢ do tego

e uzy¢ gestu,

e pozwolié, by Twoje ciato
,opowiedziato” sens tekstu zanim

wypowiesz stowa.

Ruch wspiera pamieé, ciato pamieta
rytm, kierunek, intencje.

3. Pamieé¢ gtosu - rytm i energia
dzwieku

tekst z
rytmem, gto$noscia.

Powtarzaj rézna intonacja,

e Czytaj go szeptem, z oddechem,
jakbys spiewat/a.

e Zmieniaj tempo, szukaj dZzwiekdw,
ktdre ,niosa” Cie przez tekst.
Twéj gtos to nosnik  pamieci
emocjonalnej. Jesli tekst ,brzmi jak Ty”
- zostaje.
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SESJA 10

PAMIEC CJALA, GELOSU 1 ZNAGZENIA -

AKU
OLISTYCZN

ZYC SI]]%]TEKSTU W REZYSERII

4. Pamieé¢ emocji - ucz sie przez
uczucie

Zadaj sobie pytanie: jak sie czuje, kiedy
to méwie?

Nie ,,graj” emocji - pozwdl, by przyszta
przez znaczenie.

Zapisz:

o Jakie uczucie towarzyszy kazdemu
fragmentowi?

o Jak zmienia sie Twdj oddech, ciato,
postawa?

Emocja jest jak kotwica pamieci -
utrwala tekst w gtebi

doswiadczenia.

5. Pamieé kontekstu - ucz sie w
przestrzeni

Ucz sie tekstu w sali préb, w kostiumie,
w scenografii tam, gdzie go zagrasz.

Jesli to niemozliwe wizualizuj
przestrzen.
Pytaj:

o Gdzie jestem, kiedy to méwie?
o Do kogo moéwie? Kto to styszy?

Pamiec przestrzeni wspiera obecnosc.

Cwiczenie: Stowo w ruchu
1.Wybierz krétki fragment tekstu

(2-4 wersy).
2. Powiedz go kilka razy

z zamknietymi oczami - koncentrujac
sie tylko na dZwieku.
3. Dodaj do kazdego stowa prosty ruch
reka lub ciata.
4. Zapisz skojarzenia: kolor, obraz,
emocje.
Efekt: tekst stanie sie czescia Twojej
fizycznosci i emociji - nie tylko umystu.

Podsumowanie.

W rezyserii holistycznej nie uczysz sie
tekstu, zeby go ,wypowiedziec”, uczysz
sie go, zeby go ucielesnié. Twoje ciato,
Twoéj gtos i Twoje emocje sa scena.
Dopiero gdy stowo przez nie przeptynie
stanie sie zywe i zostanie w Tobie na
zawsze.
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SESJA 11

,PRAWO JEDNOSCI” W
REZYSERII HOLISTYCZNE]J?

Czy Prawo Jednosci w rezyserii holistycznej to idea,wizja/abstrakcja?
Ta koncepcja to zasada energetyczna, duchowa i artystyczna, ktéra mowi:

,Wszystko jest ze soba potaczone. Wszystko ma znaczenie. Wszystko
wptywa na wszystko.”

Czym jest Prawo Jednosci w rezyserii
holistycznej?
To uznanie, ze:

o aktor, rezyser, tekst, swiatto, ruch,
gtos, przodkowie, publicznosé, a
nawet cisza sg elementami jednego
Zywego organizmu scenicznego,

e scena nie jest
oddzielenia, lecz
spotkania wielu
rzeczywistosci,

e nie istnieje ,rola” oddzielona od
,cztowieka” - kazda kreacja rodzi
sie z tego, co prawdziwe i zywe tu i
teraz.

miejscem
przestrzenia
warstw

Prawo Jednosci méwi takze, ze:

e Ciato i gtos nie sa osobnymi
narzedziami, sg kanatami tej samej
Swiadomosci,

e Scena i zycie nie sg podzielone - to,
co uzdrawiasz na scenie,
transformuje Twoje zycie,

o Przesztosc¢ i przysztos¢ spotykaja
sie w obecnosci - przodkowie,
pamigé ciata i duch inspiracji
wspotistnieja w jednym momencie
aktu twérczego.

Jak dziata Prawo Jednosci w praktyce
scenicznej teatru36.6?

W rezyserii holistycznej kazdy element
sceny jest zywy i wspottworzacy.

o Swiatto moze by¢ bohaterem.

e Cisza moze mieé¢ witasna linie
dramaturgiczna.

o Aktor nie tylko méwi tekst - jest
tekstem, ciatem, obrazem i emocja
jednoczesnie.

Publicznosé nie oglada spektaklu, jest
jego czescia. Ich oddech, energia i
obecnos¢ wspottworza rytm i
przestrzen przedstawienia.

Tworzenie jako proces integracji

Zatem czy proces twodrczy jest tylko
tworzeniem roli? To raczej powrét do
siebie, rozpoznanie, uznanie,
uzdrowienie i wyrazenie swojej historii

w formie sceniczne;j.

Monodram w duchu Prawa Jednosci to
“Alchemia bycia”.
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SESJA 12

AK ODPOWIADAC NA HEJT W DUCHU
EZYSERITI HOLISTYCZNE]

Hejt nie jest o Tobie.

Jest wyrazem czyjegos bdlu, leku,
niezrozumienia albo niezgody, ktére
znajduja ujscie w komentarzu.

Nie jestes jego Zrédlem - jestes
lustrem, w ktorym kto$ odbija swdj
witasny chaos.

W duchu rezyserii holistycznej nie
chodzi o to, by wszystkim sie podobad,
bo nie jestes od tego, by kazdemu
ttumaczy¢ swoja droge, jestes od tego,
by pozosta¢ wiernym Prawdzie, z ktorej
ptynie Twoja twdrczosé.

Jesli chcesz odpowiedzie¢ - mozesz
powiedzie¢ tak:

-Dziekuje, ze dzielisz sie swoja
perspektywa, w mojej pracy nie kazdy
musi sie odnalez¢ ito jest w porzadku.
Tworze dla tych, ktérzy czuja i
potrzebujg czegos wiecej niz tylko
opinii, potrzebuja spotkania, obecnosci
i prawdy.

Zycze Ci przestrzeni, w ktérej i Ty
poczujesz sie wystuchany/a.”

To nie jest unikanie, ale dbanie o

Lub bardziej osobiscie:

,Wiem, ze nie kazda droga jest dla
kazdego. Ja ide swoja - z szacunkiem
do ludzi i procesu. Jesli to, co robie, Cie
nie porusza, by¢é moze nie musi, ale
prosze, nie tra¢ energii na burzenie
tego, co komus innemu daje site.”

chcesz milczeé to tez jest
odpowiedz.

Jesli
Cisza to réwniez wybdr, nie zawsze
znaczy zgode, czasem jest najgtebsza
forma ochrony energii tworczej, nie
kazda
obecnosci, nie kazda energia zastuguje

rozmowa jest warta Twojej
na Twoja odpowiedz.

Z osobami, ktére dziataja z miejsca
nieSwiadomosci, a co trudniejsze, z
petna $wiadomoscia, ze ranig, nie
trzeba wchodzi¢ w dyskusje, i to nie z
braku odwagi, ale z szacunku do swojej
energii, do swojej misji, do przestrzeni
serca, ktdra nie jest polem bitwy.

Dlatego wielu artystow powotuje filtry

ochronne zespoty, asystentow,
moderacje, nie po to, by sie odgrodzic¢,
ale by:

o oddzieli¢ gtos dialogu od hatasu,

. ) ; L e chroni¢ przestrzern kreacji przed

zdrowie twodrcze, by mdc nadal stuzyé . .

. . zalaniem destrukcja,

tym, ktdrzy naprawde stuchaja. ) .

e tworzy¢ warunki do realnego
spotkania.
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13 PYTAN BRAM HOLISTYCZNE

KREAC]I - PRZEWODNIK TWO

TEATRU36.6

CZY

1. Ciato

Gdzie w moim ciele zaczyna sie dzi$
twoérczosc?

Czy pozwalam mu by¢ nieidealnym, ale
prawdziwym?

2. Oddech i Gtos

Czy méj gtos wypowiada dzis to, co
naprawde chce byc¢ ustyszane?

Czy jeszcze cos w sobie ttumie?

3. Emocja jako zrodto

Jaka emocje chce dzi$ przyja¢ jako
paliwo twdérczosci, a nie przeszkode?

4. Umyst jako przestrzen

Czy moje mysli sg dzis
sprzymierzencem mojej kreacji, czy
potrzebuja nowego kierunku, nowej

intenc;ji?

5. Alchemia przemiany

Jakie przekonanie dzi$ we mnie umiera,
a jakie nowe ,ja” domaga sie narodzin -
na scenie i w zyciu?

6. Wewnetrzny Bohater
Jaka jakoscia mojego wewnetrznego
chce dzis zasili¢

bohatera swoj

monodram?

7. Glos przodkow

Jakie zdanie, gest lub energia przodka
czy
gotéw/owa jag ustyszec w sobie?

dzi§ mnie prowadzi i jestem

8. Przestrzen rytuatu
W jakim momencie procesu moge dzis
dziatanie w

zamienié rytuat -

$wiadomy, ugruntowany, obecny?

9. Odwaga

Czy dzis pozwole sobie by¢ widzianym/
a bez maski?

Co moge zrzucié, by zobaczy¢ siebie
prawdziwiej?

10. Tworcze ,,nie wiem”
Czy potrafie
niewiedzy, nie kontroli, z czutej zgody
na proces?

stworzy¢ z miejsca

11. Scena jako swiatynia
Jak dzi$ uswiecam moja scene - czy
traktuje ja jako miejsce wystepu, czy
jako miejsce obecnosci?

12. Obfitosé

Czy tworze z przeptywu i zaufania - czy
z napiecia i checi kontroli?

Co wybieram dzis dla siebie?

13. Ja Jestem

Kim jestem, kiedy tworze bez leku?

Jak brzmi moje ,ja jestem” - na tej
scenie, w tym ciele, w tej chwili?
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TEUM, KTORY JEST MN
INSPIRACJA: TADEUSZ KANTOR

»JA... SKEADAM SIE Z NIEZLICZONEGO SZEREGU POSTACI

CALY TEUM, IDACY Z GEEBI CZASU... WSZYSCY SA M
TADEUSZ KAN

W Teatrze 36.6 nie pracujemy z postacia sceniczna jako z wytworem, pracujemy z nig
jako z odstonieciem. Kazda rola, kazda emocja, kazda decyzja sceniczna to echo
wewnetrznego ttumu - tozsamosci, ktére zyja w nas gtebiej niz mysli.

Kim jestes, gdy stajesz na scenie? Nie tylko ,aktorem grajacym role”.

Jestes soba i catg pamiecia swojego ciata. Jestes dzieckiem, ktére zostato odrzucone.
Jestes wojownikiem, ktéry przetrwat. Jestes poeta, ktéry milczat. Jestes kobieta,
mezczyzng, istota - w petni istnienia.

Rezyseria holistyczna zaprasza ten ttum do przestrzeni sceny - nie, by go ujarzmié, ale
by go ustyszec.

To, co niewypowiedziane, moze zosta¢ ustyszane, co zamrozone, moze zaczac sie
poruszac i co zapomniane, moze przemowié¢ Twoim gtosem.

| to nie jest teatr iluzji, a teatr “magii” obecnosci - przestrzen, w ktérej pamieé rodu,
historia osobista, archetypy i codzienne emocje spotykaja sie, by stworzy¢ prawdziwa,
gteboka, Twoja opowies¢, w ktdérej nie musisz juz udawacd, ze jeste$ kims$ innym,
wystarczy, ze pozwolisz wybrzmie¢ temu, co juz w Tobie istnieje, poniewaz aktor w
rezyserii holistycznej to nie odtwdrca - to przewodnik, $wiadek historii, ktéra pragnie
sie ujawni¢ i opiekun przestrzeni, w ktdérej widz moze zobaczy¢ siebie.

| kiedy stajesz na scenie - nie jeste$ sam.
Ida z Toba ci, ktérzy byli przed Toba.
| ci, ktérzy przyjda po Tobie.

~Wszyscy sa mna.”
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ZAKONCZENIE I PODZIEKOWANIA
- TEUM, KTORY JEST MNA

Pisze te stowa w ciszy czytelni naukowej przy Koszykowej w Warszawie.

Tutaj koricze mdj e-book - po wielu miesigcach prowadzenia przez sceny, ¢wiczenia,
modlitwy i pytania. | wtasnie teraz, gdy wszystkie rozdziaty sa gotowe,

kiedy umyst zaczyna zwalniac¢, gdy ciato odpreza sie po ostatnim zdaniu, na jednym z
przejsc, ktérym szedtem juz tyle razy - nagle widze stowa Tadeusza Kantora - nie na
pierwszej stronie, czy pod swiattem reflektora, one czekaty w cieniu,... a moze to ja
dopiero statem sie gotowy, by je przeczytaé naprawde:

»,Ja... Skladam sie z niezliczonego szeregu postaci...
Caly ttum, idacy z glebi czasu...
Wszyscy sa mna.”

| wtedy wiem, to nie ja koricze te ksiazke, raczej Ona kornczy wielomiesieczng prébe
do premiery, przeprowadza przez 13 bram, przez ciato, oddech, gtos, pamie¢, emocje,
nie-wiedze, az po to jedno zdanie: “Ja jestem.”

Ten tekst jest moim hotdem, dla Ojcéw Teatru, dla tych, ktérzy wchodzili na scene
nie po to, by btyszczeé, ale by odkrywaé, kim sg - w Swietle i w cieniu.

Dla Kantora, ktdry nie bat sie méwi¢ o $mierci, o dziecinstwie, o kruchosci,

a jednoczesnie tworzyt z taka intensywnoscia, ze kazda jego praca byta
zmartwychwstaniem. Dla Grotowskiego - ktéry z ciata uczynit Swiatynie i brame, dla
Chekhova, ktéry w gtosie styszat dusze, Brechta, ktéry nie chciat iluzji, tylko
Swiadomosci i odwazyt sie moéwi¢ prawde, dla Stanistawskiego, ktéry uczyt
cierpliwosci i czutosci wobec procesu ale tez dla moich przodkdw, dla tych, ktérzy
milczeli, gdy powinni krzyczed i dla tych, ktérzy krzyczeli we mnie przez cate zycie, to
dzieki nim wchodze na scene nie udowadniaé, ale by¢, odstonic sie i zaprosi¢ innych
do tego, co naprawde zyje w srodku.

Dziekuje Tobie, ktéry/a czytasz te stowa, jestes$ czescia tej podrézy, by¢ moze teraz
Ty staniesz na progu i moze to Twdj ttum zaczyna sie budzié¢. Pamietaj: nie jestes
sam, nie jestes$ tylko aktorem, nie jestes tylko autorem. -Jeste$ obecnoscia. Jestes
Swiadkiem. Jestes droga, ktéra nigdy sie nie koriczy.

| jesli masz odwage - ustysz to jeszcze raz: ,Wszyscy sg mng,” a ja jestem tutaj,

na scenie, w Tobie, w ciszy, w ostatnim zdaniu tej ksigzki, ktére jest poczatkiem
czegos nowego.
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ANEKS, - ZRODEA I SRODKI
TWORCZE TEATR36.6

1. Inspiracje filozoficzne i teatralne

2.

3.

4.

5.

Tadeusz Kantor - pojecie ,wewnetrznego ttumu”, teatr pamieci, obecnosé i nieobecnosé
Jerzy Grotowski - ciato jako wehikut duchowy, aktor jako ofiarnik, rytualnosé aktu

Michael Chekhov - energia postaci, wyobraznia aktora, gest psychologiczny

Bertolt Brecht - Swiadomos¢ spoteczna, dystans epicki, widz jako wspdéttwdrca

Konstanty Stanistawski - system pracy z emocja, autentycznosé, praca nad soba

Joseph Campbell - monomit (Podréz Bohatera), struktura duchowej transformacji

Prawo Jednosci - duchowa zasada wzajemnego oddziatywania wszystkich elementéw kreacji

Srodki ekspresji i formy pracy scenicznej
Monodram jako osobista, alchemiczna forma twdrczosci i Swiadectwa
Improwizacja kierowana intencja - twoérczosé z ,,nie wiem”, bez kontroli
Praca z gtosem i oddechem - jako kanat ekspresji duchowej i cielesnej
Ekspresja emocji przez ciato - ruch jako przejaw pamieci i transformacji
Scena jako rytuat - symboliczne traktowanie przestrzeni teatralnej
Cisza jako $rodek dramaturgiczny - nos$nik obecnosci i prawdy
Medytacje i afirmacje - wprowadzajace w stan uwaznej obecnosci

Narzedzia narracyjne i strukturalne
Struktura 13 rozdziatéw/sesji - odpowiadajaca procesowi inicjacyjnemu
Jezyk afirmacji i wewnetrznego dialogu - wspierajacy wewnetrzng przemiane
Pytania coachingowe i autorefleksyjne - wspomagajace integracje tresci
Scenariusze scen monodramatycznych - inspirowane archetypami i emocjami
Wiersze i teksty poetyckie - jako forma ekspresji mistyczno-duchowej

Praktyki duchowe i psychofizyczne
Mindfulness / obecnosé w chwili - jako punkt wyjs$cia kazdej kreacji
Wdziecznos¢ jako postawa tworcza
Pamiec rodu i przodkéw - jako Zrédto tozsamosci i sity
Tworzenie z wysokich wibracji - intencjonalnos¢, uwaznos$é energetyczna
Praca z cieniem / integracja - uznanie bélu jako czesci drogi twérczej

Elementy narracji e-booka
Cytaty klasykéw teatru (Kantor, Grotowski)
Autorskie metafory (scena jako $wiatynia, gtos jako rzeka, ciato jako mapa)
Motywy podrézy i powrotu do siebie
Rytm literacki i dramaturgiczny - od zawiazania do objawienia (,Ja jestem”)
Finalne przestanie o jednosci, obecnosci i duchowej roli artysty
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O fotografii z oktadki

Zdjecie powstato latem 2022 roku, podczas letniego procesu twdrczego i
warsztatow teatralnych, ktére prowadzity do sierpniowej premiery spektaklu
pt: ,Zaplecze Teatru” - autorskiej opowiesci o domu nawiedzonym przez
ducha pianisty.

Ten kadr, uchwycony w odpowiednim momencie i z czutosSciag oka fotografa,
stat sie zatrzymaniem obecnosci - zgodnej z intencja i misja catego
spektaklu. Uchwycit gest, energie i dialog z tym, co niewidzialne - z tym, co
duchowe i sceniczne zarazem.

Pamietam, jak podczas tego projektu jedna z aktorek - zarazem autorka
scenografii - stata sie dla mnie inspiracja do stworzenia cyklu malarskiego
,Portret teatralny”. Nie sa to portrety twarzy ani mimiki, lecz proby
uchwycenia obecnosci scenicznego ducha, ktéry Zyje w gescie, napieciu, w
Swietle i w ciszy miedzy stowami.

Zdjecie stato sie dla mnie magicznym punktem wyjscia i powrotu
jednoczesnie, dzis wymownie otwiera moéj e-book o monodramie, poniewaz
niesie w sobie wszystko, czym jest moja droga rezyserii holistycznej: ciato,
Swiatto, cien, gest, dZwiek, cisze i tak gteboko znaczaca obecnosé - czyli
relacje z tym, co niewidzialne, a jakze prawdziwe.

Ponad miare cenie sobie wspdéttworzenie z artystami zaangazowanymi w swoj
proces, poniewaz wtasnie z tego - z indywidualnych poszukiwan, szczerosci,
odwagi - sktada sie wspdlna przestrzen twdérczej obecnosci.

Tak jak pisze w e-booku: stworzenie swoistej przestrzeni stwdrczej swobody
jest nie tylko warunkiem, ale i efektem twdrczej ekspresji, nie jest to tylko
dzieto - to droga, a to zdjecie te droge pamieta.
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