Gheorghe PIETRARU

RESPIRATIA — FACTOR IMPORTANT
AL PROCESULUI DE VORBIRE

LA RESPIRATION — FACTEUR IMPORTANT
DU PROCESSUS DU PARLER

Dans cet ouvrage je vais essayer d'exposer les principes de base de l'art de la
parole scénique. Je vais me concentrer,d’'une fagon spéciale, sur I'importance
de la respiration dans le processus d'étude. Je cherche a atteindre I'essence
de la respiration et de l'expiration par l'intermédiaire des exercices.

Teatrul este, in primul rind, o arta a vorbirii. Piesa de teatru e ca
partitura unei bucati muzicale: si una, i alta capitd viata doar atunci
cand sunt transpuse in sunet. Pentru ca piesa de teatru sd transmita
auditorului ideile, sentimentele si actiunile personajelor, se cere ca in-
terpretul acestora — actorul — sd comunice mesajul rolului sdu prin
cuvintele rostite clar, simplu si expresiv. Pentru a ajunge la acest mod
de rostire, se cere o continud si intensd pregitire. In teatru, cu cat
cuvantul va fi rostit mai corect din punct de vedere fonetic si ortoepic
si emis cu o voce armonioasi si bine pusd, cu atit impresia creatd va
fi mai puternicd, iar mesajul piesei va ajunge mai bine la spectator.
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Actorul nu va reusi acest lucru, decat atunci cand va fi stdpan pe ceea
ce se numeste tehnica exterioard a vorbirii scenice, cind existd un echi-
libru perfect intre instrumentele folosite si executant, adica intre voce,
rostire, respiratie si actor. Orice vorbire, cu atdt mai mult vorbirea
scenicd, cere claritate, sens, simplitate si naturalete. Cuvantul, ca mijloc
de realizare scenica, este expresia cea mai fideld a gandului. El fiind
purtatorul ideii, forta actiunii sale constd tocmai in exprimarea clars,
fireasca si expresiva. Cand un actor nu si-a insusit temeinic o rostire
clard, spectatorul se vede silit sd faca eforturi, pentru a-1 urméri. Astfel,
lipsa exercitiilor zilnice, neclaritatea, deficientele rostirii vor influenta
negativ realizarea rolului.

Tehnica vorbirii scenice are ca scop si corectarea defectelor func-
tionale, care pot fi eliminate prin exercitii adecvate fiecarui defect.

In studiul artei vorbirii scenice, distingem doud parti principale:
partea tehnicd si partea artisticd. Aparatul fonorespirator include patru
elemente distincte: plamanii, laringele, cavitatea bucald si cavitatea na-
zald; iar studiul tehnicii vorbirii contine trei compartimente: dictiunea,
ortoepia si respiratia si vocea.

Exista trei tipuri de respiratie:

Respiratia costal inferioard: in acest tip de respiratie, toracele isi
maireste volumul in partea inferioara.

Respiratia diafragmaticd: se realizeaza prin contractarea muschiului
diafragmei, provocdnd marirea toracelui pe diametrul vertical.

Respiratia costo-diafragmaticd: imbind primele doua tipuri. In teatru
domind acest tip de respiratie. Fara a-1 cunoaste si insusi bine, nu poti
deveni un bun actor. O respiratie bine pusa la punct nu numai ci asigura
un debit vocal bun, un timbru placut, o dictiune perfectd, ci si o buna
interpretare. Profesia de actor solicitd multa sanatate si rezistenta fizica.
La baza acestora sta o respiratie antrenatd si constientd, bine dirijatd,
care nu deranjeaza auzul publicului spectator.

Pentru ca alimentarea cu aer sd nu fie observatd de public, oricat
de greu ar fi textul, trebuie urmdrite doud obiective: primul prevede
ca aceastd alimentare sd se producd numai in cazul in care o cere
logica frazarii, iar al doilea — ca aerul sa nu fie inspirat doar pe gurs,
ci si pe nas. Coloana de aer inspiratd pe gura va fi indreptatd mai
intdi spre mijlocul palatului si abia dupd aceea va cobori spre laringe.
Respiratia scenica bine studiata si bine insusitd nu-l va impiedica pe
actor sd vorbeascd, iar pe public sa asculte. Pe scend, actorul se misca,
aleargd, sare, danseazd si in acelasi timp vorbeste. O frazd lunga, un
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monolog dificil, cu probleme grele de crescendo al vocii, sau un rol in
versuri, sau o disputd energicd, in comedii, — toate acestea necesita o
respiratie foarte bine antrenatd. Maiestria respiratiei scenice nu consta
doar in acumularea unei cantitdti cdt mai mari de aer, ci in arta dozdrii
aerului.

Exercitii de respiratie

In exercitiile de respiratie, pe langd timpul inspiratiei si timpul
expiratiei, se utilizeazd si un timp de repaus complet, denumit retentie.
Aceasta poate fi plasatd fie intre inspiratie si expiratie, fie dupa efec-
tuarea completa a respiratiei.

Exercitiile de respiratie trebuie executate intr-o forma organizata,
ritmatd, pentru cd insasi respiratia este un act ritmic: nu se vor face, in
nici un caz, intr-o manierd fortata sau incordats, ci intr-o totala relaxa-
re, pastrand pozitia corectd a corpului. La inceput, pentru a deprinde
corpul sd stea absolut drept, se recomanda ca sd se exerseze in picioare,
cu spatele rezemat de perete. E bine ca geamul sa fie deschis.

Exercitiile de respiratie se executa in doua etape: de respiratie
calitativa si de respiratie cantitativa.

Daci in viata de toate zilele, in locul respiratiei normale, necontrolate,
am incepe sd ne controlam actul respiratiei, ne-am inhiba, respiratia s-ar
deregla si n-am mai putea respira normal. Acelasi fenomen se intdmpla
in timpul primelor exercitii de respiratie costo-diafragmatica.

Din acest motiv, studiul respiratiei va incepe cu mai multa eficientd
prin exercitii in care acel care invata e pus in situatia de a respira corect
in mod reflex, fard contributia vointei sale.

Exercitii de respiratie calitativa

Exercitiul 1: Stand in picioare, neincordat, apasati nara stinga cu
aratitorul mainii stangi si inspirati aerul numai prin nara dreapta. In
timpul inspiratiei, ridicati bratul drept, foarte lent, pe langd corp, de
jos in sus, pana deasupra capului; dupd o micd pauza, mutati aratitorul
mainii stdngi pe nara dreapta si expirati pe nara stangd, ldsand in jos,
tot atit de incet, bratul drept, pe langa corp. Straduiti-vd sa nu fortati
catusi de putin respiratia.

Acest exercitiu trebuie executat pastrandu-véd buna dispozitie, sen-
zatia de calm si totala relaxare.

Exercitiul 2: Bine dispusi si bine relaxati, continuand sé stati in
picioare, ridicati lent ambele brate, pe langa corp, in sus, pana dea-
supra capului. Urmeazd o mica pauzd, apoi aplecati incet trunchiul
si bratele pana jos, atingand varful degetelor de la picioare. Dupa o
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micéd pauza, ridicati din nou trunchiul si bratele in sus, foarte in-
cet. Repetati aceste miscari de trei-patru ori. Bineanteles ca ridicarea
trunchiului (care cere efort) provoaca inspiratia, iar aplecarea (care
se executa relaxat) — expiratia. Respiratia se face numai pe nas, si
nu trebuie fortata.

Exercitiul 3: Stand in picioare drept si relaxati, tineti in ména
dreaptd, bine intinsd, o luménare (imaginard) aprinsd; suflati de cateva
ori in lumanare, astfel incat flacara sa se plece, dar sa nu se stinga; suflul
expirator va provoca ridicarea laringelui, diafragmei. Stopati apoi, brusc,
suflul expirator. Odata cu aceastd oprire, laringele, diafragma coboara
imediat §i apare imediat inspiratia reflexd. Dupa terminarea inspiratiei
reflexe, suflati din nou in luménare. Exercitiul se repetd de mai multe
ori. Scopul tuturor exercitiilor de respiratie calitativa este si se ajungd la
fonatiunea naturald. Unele exemple demonstreazi utilitatea coordonarii
fonatiunii cu ritmul respirator: sugarii pot plange timp indelungat, fara
nicio primejdie, tocmai de aceea ci, instinctiv, plansul lor e adaptat la
ritmicitatea respiratorie: aaaVaaaVaaaV.

Exercitiul 4: Stand in picioare, miscati bratele ritmic inainte-inapoi,
imaginandu-vd ca acestea sunt rotile unei locomotive; in acelasi ritm
dati drumul suflului expirator, imitdnd zgomotul trenului: psss Vpsss
Vpsss V. Acest joc ,,de-a trenul®, trebuie executat cu increderea si buna
dispozitie a copiilor. Exercitiul se repetd de mai multe ori.

Exercitii de respiratie cantitativa

La inceput, exercitiile se vor face in formula fiziologica (inspiratie
1/3 si expiratie 2/3), apoi in cea de echilibrare a duratelor inspiratiei
si expiratiei.

Exercitii nesonorizate

Exercitiul 1: In pozitia culcat, pe spate, cu muschii abdominali
complet relaxati, faceti o inspiratie ampla diafragmaticd pe nas, urma-
ta de o expiratie pe gura cu durata de doua ori mai mare decét cea a
inspiratiei. Exercitiul trebuie repetat de trei-patru ori.

Exercitiul 2: Stand in picioare, inspirati exact ca atunci cand ati
sta culcat, §i apoi expirati pe gurd sustindnd bine coloana de aer.

Respirati dupd schema:

Inspiratie Expiratie
1 timp 2 timpi
2 timpi 4 timpi
3 timpi 6 timpi
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Exercitiul 3:
Se executd intocmai ca exercitiul precedent, variind timpii:

Inspiratie Expiratie
4 timpi 8 timpi
5 timpi 10 timpi
6 timpi 12 timpi

Exercitii sonorizate

Pentru toate exercitiile sonorizate, se va utiliza respiratia cos-
to-diafragmaticd. Inspirati calm, emitand siflanta S pe toata durata
expiratiei.

Exercitiul 1:

Respirati dupa schema:

Inspiratie Expiratie (pe siflanta S)
1 timp 2 timpi

2 timpi 4 timpi

3 timpi 6 timpi

Exercitiul 2: Inspirati pe nas, lin, fard zgomot si ad4nc. Retineti
respiratia o secundi, in care timp va pregititi sd incepeti a rosti clar
si cu voce tare cifrele 1—6.

Respirati dupa schema:

Inspiratie Expiratie (rostind clar, rar, tare)
1 timp 1,2

2 timpi 1,2,3,4

3 timpi 1,2,3,4,5,6

Ca si la exercitiile nesonorizate, antrenamentul respiratoriu continua
cu exercitii mai avansate, cu respiratia costo-diafragmatica.

In afard de respectarea regulilor unei inspiratii si expiratii perfecte,
se acordd o deosebita atentie controlului sunetului, fie rostind siflanta
S, fie numérand cu glas tare. Vocea trebuie sa fie clard, ca si rostirea,
ritmul rar, egal si neprecipitat, sunetul nu trebuie s se intrerupd, adica
nu veti inspira in alt mod, decit conform schemei. De asemenea, dozati
aerul astfel, incat cantitatea de aer inspirat sa o consumati in expiratie,
strict dupa cum se indicd in schemele exercitiilor 1 si 2.

Exercitiul 1:

Respirati dupa schema:
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Inspiratie Expiratie

1 timp 2 timpi
2 timpi 4 timpi
3 timpi 6 timpi
etc. etc.
10 timpi 20 timpi

Exercitiul 2:
Respirati dupa schema:
Inspiratie Expiratie
(se rostesc cu voce tare cifrele)

1 timp 1.2.

2 timpi 1.2.3.4.

3 timpi 1.2.3.4.5.6. etc.
10 timpi 12, 20.

Exercitii in formula dirijata

Exercitiile ce urmeaza se executa in formula fiziologicéd a respira-
tiei. Durata inspiratiei va creste, cautand sd se obtina, astfel, pe langa
puterea de autocontrol si de stdapdnire a respiratiei, mdrirea capacitdtii
toracice; creste apoi si durata expiratiei, ciutand si se obtina, astfel, o
dozare constient stapdanitd a emisiei si fonatiunii. Tipul respiratiei este
costo-diafragmatic.

Exercitii de echilibrare a inspiratiei si expiratiei

Exercitii nesonorizate

Exercitiul 1:

Respirati dupa schema:

Inspiratie Expiratie
2 timpi 2 timpi
3 timpi 3 timpi

etc. etc.

10 timpi 10 timpi

Exercitiul 2:
Respirati dupa schema:

Inspiratie Expiratie
10 timpi 10 timpi
etc. etc.
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Exercitii sonorizate
Exercitiul 1:
Respirati dupa schema:
Inspiratie Expiratie
(emiteti siflanta S cu o durata

1 timp
egald cu cea a inspiratiei)

etc.
20 timpi
Exercitiul 2:
Respirati dupa schema:

Inspiratie Expiratie
1 timp Numarati clar si cu voce tare
etc. 1 etc.
20 timpi Numdrati clar §i cu voce tare
1—20.

Exercitii de crestere a duratei inspiratiei, in formula inversatd (ins-
piratie 2/3; expiratie 1/3)

Cu aceste exercitii, se trece la o etapd mai grea de antrenare a
respiratiei constiente. Incepeti cu exercitiile nesonorizate, apoi treceti
la o formuld mai avansata a exercitiilor sonorizate.

Exercitii nesonorizate

Exercitiul 1:
Respirati dupa schema:

Inspiratie Expiratie
4 timpi 2 tmpi
6 timpi 3 timpi
8 timpi 4 timpi
10 timpi 5 timpi
12 timpi 6 timpi
14 timpi 7 timpi
16 timpi 8 timpi
18 timpi 9 timpi
20 timpi 10 timpi

Exercitii sonorizate
Exercitiul 1:

220



Este executat la fel ca exercitiul precedent, doar cu deosebirea
cd expiratia va fi sonorizatd, emitdnd, conform indicatiilor anterioare,
siflanta S.

Exercitiul 2:

Este executat ca si exercitiul 1, doar cd se va sonoriza expiratia,
rostind cu voce tare cifrele timpilor respectivi.

Reamintim cé trebuie controlatd expiratia, ca aceasta sd se produ-
cd in asa fel, incat aerul sd fie complet eliminat (fard ,stoarceri®, fara
crispari, curgand lin), pentru ca inspiratia urmatoare sa giseascd cutia
toracica golita de aer.

Exercitii de crestere a duratei expiratiei (controlul dozdrii fonatiunii)

Prin aceste exercitii, se urmareste puterea de control si de do-
zare a coloanei de aer expirate (care se va transforma apoi in sunete
si cuvinte). Acestea sunt exercitiile de bazd pentru a obtine respiratia
cerutd la debitarea celor mai grele texte artistice.

Exercitii nesonorizate

Exercitiul 1:

Respirati dupa schema:

Inspiratie Expiratie
1 timp 3 timpi
3 timpi 7 timpi
5 timpi 11 timpi
7 timpi 15 timpi
9 timpi 19 timpi
11 timpi 23 timpi
13 timpi 27 timpi

Exercitiul 2:
Respirati dupa schema:

Inspiratie Expiratie
2 timpi 5 timpi
4 timpi 9 timpi
6 timpi 13 timpi
8 timpi 17 timpi
10 timpi 21 timpi
12 timpi 25 timpi
14 timpi 29 timpi
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Exercitii sonorizate
1. Folositi acelasi procedeu, ca la exercitiile nesonorizate (1 si 2),
sonorizand expiratia prin emiterea siflantei S.
2. Aceleasi exercitii, sonorizdnd expiratia si rostind cu voce tare
cifrele corespunzatoare.

Exercitii de retentie

Retentia este o pauza completd in actul respiratiei, ce asigurd
odihna aparatului fono-respirator. Din punct de vedere artistic, ea de-
prinde actorul (prin aceasta retinere congtientd a respiratiei) sa-si do-
mine respiratia, sa si-o dirijeze dupa dorintd. Autocontrolul respiratiei
va conduce, de la sine, la controlul fonatiunii, in paragrafele cele mai
grele, precum si la autodominarea nervilor, atenuind efectele emotiei si
ajutdndu-l pe actor sd stapaneascd toate mijloacele de expresie scenica.
De asemenea, momentul de retinere a respiratiei, bazat pe contractia
musculard, va asigura intarirea muschilor solicitati in actul respiratiei.

Exercitiile de retentie se executd conform schemelor de mai jos.

in formula fiziologica

Plasarea retentiei intre inspiratie si expiratie

Exercitiul 1:

Respirati dupa schema:

Inspiratie Retentie Expiratie
1 timp 1 timp 2 timp
2 timpi 1 timp 4 timpi
3 timpi 1 timp 6 timpi

Exercitiul 2:
Timpul de retentie creste
Respirati dupa schema:

Inspiratie Retentie Expiratie
1 timp 2 timpi 2 timpi
2 timpi 2 timpi 4 timpi
3 timpi 2 timpi 6 timpi

Urmeaza apoi exercitii de respiratie pe texte. Dar acestea sunt de
domeniul altui studiu.
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