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Cuvant inainte

<0

é%ceastd lucrare este o introducere in
arta vorbirii si a cantului. Ea are in vedere in mod
special pe acei tineri care se indreapta, in dorinta
lor de devenire, catre domenii care cer in mod
expres o voce cultivata, fie in vorbire, fie in cant.
Sunt vizati cei care doresc sa devina preoti, inter-
preti de toate genurile sau oameni de discurs —
avocati, oameni politici, profesori etc. De exemplu,
preotii sunt obligati sa cante §i sa vorbeasca in
aceeasi masura de bine pregatiti. Glasurile lor
trebuie bine educate, sa fie clare, sonore, estetice.
Dupa ani de practica artistica §i pedagogica cu
solisti din toate genurile de muzica — de la muzica
populara pana la muzica de opera, grupuri de
camerd pdnad la grupuri mari academice — am
creat un sistem simplu ce are la baza construirea
unui mod de autocontrol, pornind de la cunoas-
terea teoreticd, stiinfifica a fenomenului acustic
vocal. Apeland la caracterul introspectiv de control
si coordonare a proceselor fonatiei, am insistat pe
cunoasterea, din interior, a fenomenului vocal, prin



dezvoltarea autocontrolului cu ajutorul senzatiilor
auditive, tactile, vizuale §i psihice.

,, Cunoaste-te pe tine insuti”’ este ideea de
baza a sistemului. Orientdndu-ne catre un auto-
control complex, pana la urma ajungem sa inte-
legem o parte din legile naturii noastre umane
dominate de legile universale ale fizicii. Vorbirea §i
cantul au devenit, datorita descoperirilor stiintifice
din a doua jumatate a secolului XX, o stiintd care
clarifica limitele sistemelor de cant.

Sustinerea teoreticd a metodei mele are la
baza lucrari stiintifice fundamentale:

- ,,Vocea cantatd” a lui Raoul Husson. Lu-
crare necesara pentru intelegerea stiintifica a siste-
melor de cdant, ea a revolutionat tehnica vocala
empiricd, dandu-i o baza teoretica noud. Teoria sa
neuro-cronaxica de formare a sunetului vocal sta
la baza reconsiderarii tehnicii vocale moderne;

,.Introducere in fonetica” a lui Al. Rosetti
care, in consideratiile sale, pleaca tot de la desco-
peririle lui Raoul Husson;

- Date culese din lucrarile lui Victor Giu-
leanu — ,,Principii fundamentale in teoria muzicii”
si V. Giuleanu §i V. lusceanu — ,, Tratat de teorie a
muzicii”.



Partea |

[

Faci un lucru o viata intreaga fara sa
stii ca exista. Cele mai banale lucruri sunt

prost vazute si foarte rar studiate de noi toti.
Friederich Nietzsche



7
; espiratia este primordiala in
existenta umand. Cunoasterea mecanismului ei
fiziologic este esentiala in toate activitatile
noastre. Vorbirea si cantul, principalele mijloa-
ce de comunicare in societatea umand, cer o
cunoastere aprofundata a tehnicilor respira-
torii, mai ales atunci cand ea trebuie folosita in
declamatia prozodica si muzicala. Pe parcursul
acestei lucrari voi reveni obstinant asupra
respiratiei, care mereu trebuie studiata in ra-
port cu multiplele ipostaze in care este solicitata
sa actioneze, atdt in vorbire, cdt mai ales in
cant. Efectiv, dupa cum vom vedea, respiratia
este baza de plecare in toate actiunile noastre;
este mereu aceeasi §i, totodata, alta. Studiul ei
nu se termind nicicand.



CAPITOLUL 1
Notiuni de fiziologie a respiratiei

.

&gp Lrivité din perspectiva fiziologica, respiratia, atat la
mamifere cat si la om, se realizaza prin activitatea coordonata a
doua sisteme de tip pompa. Un sistem introduce si scoate aerul
din plamani, celalalt faciliteaza schimbul de gaze plaman - vase
capilare.

Cele doud sisteme se apropie progresiv la nivelul
plamanilor, astfel incat aerul si sangele ajung sa fie separate de
o membrand subtire (membrana alveo-capilard) care permite
schimburile gazoase (oxigen/bioxid de carbon). Aici se pro-
duce respiratia interna, adica schimbul de gaze. Oxigenul adus
din aer pe caile respiratorii intrd in refeaua sangvina, iar reteaua
sangvind degaja bioxid de carbon rezultat din arderile la nivel
celular. Bioxidul de carbon este scos din plamani si se
inlocuieste cu aerul din atmosfera care contine oxigen. Aceasta
este respiratia externa.

I.1. Functia respiratorie

Functia respiratorie trebuie sa se adapteze permanent
in timpul activitatii obisnuite pentru a face fata necesitatilor
variate ale metabolismului.

In anumite conditii fiziologice (varsta, graviditate, efort
fizic, hiper- sau hipo-barism') adaptarile sunt mai solicitante si
necesitd interventia unor mecanisme speciale.

' Adaptarea la presiunea atmosferici externd necesita un timp de acomodare.
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Nasterea reprezintda momentul fundamental pentru
dezvoltarea plamanilor. Ea coincide cu intrarea lor in functie
pentru asigurarea schimburilor gazoase. Mai apoi, se produc
schimbiri structurale ample®.

Parametrii statici si functionali respiratorii sunt mai
redusi la copii, In concordantd cu dimensiunile corporale.
Acestia cresc progresiv, odatd cu dezvoltarea organismului,
reusind permanent sa mentind schimburile respiratorii la un
nivel corespunzator necesitatilor metabolice.

Atingind dezvoltarea si functionalitatea optima la adult
(cu mici diferente intersexuale), parametrii respiratori se dimi-
nueazd progresiv, odatd cu varsta, ca urmare a proceselor de
involutie a intregului organism (plamani, cusca toracica, me-
canisme de reglare a respiratiei).

Principala forta care pune in tensiune sistemele
elastice pulmonare §i toracice este presiunea
atmosfericd. Prin intermediul traheii si a cailor
respiratorii superioare (nas, gura) plamdnii comunica
cu exteriorul.

Aerul atmosferic exercitd presiune asupra suprafetei
pulmonare interne. Acestei presiuni 1 se datoreaza expansiunea
plamanului la nastere si, implicit, alipilea lui la peretele toracic.
Expansiunea plamanului se realizeaza prin alungirea fibrelor
elastice care intrd In structura lui, sub actiunea presiunii

’Greutatea pulmonard (medie) este 60 grame la nastere si 700 grame la
adult; Volumul pulmonar este 200-250 cm® la nastere si 5.000-6.000 cm® la
adult (dupa Dutu Stefan, 1. Teodorescu Exarcu, Fiziologia §i fiziopatologia
respiratiei, Editura Medicala, Bucuresti, 1979).

22
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nastere copilul intrd in contact cu noul mediu (aerul). Prin
curdtirea cdilor respiratorii (nas, gurd) de mucozitati, se deschid
caile de acces ale aerului catre plamani. Instinctiv glota se
deschide si aerul atmosferic patrunde rapid, cu o presiune de o
atmosfera, in plamanul copilului, care initial este complet vid;
aceasta este prima INSPIRATIE.

Fiind alcatuit din fibre elastice, din momentul primei
expiratii, in plaman ramane o cantitate de aer (aer remanent
sau de rezervi — 1000-1500 cm’ in functie de sex).

Aerul care intrd si iese din plamin se numeste aer
functional.

Figura 1 volum de aer remanent
(1000-1500 cm3)

volum de aer functional
(3000-3500 cm3)

volumul maxim al

capacitatii pulmonare
(max. 6000 cm3)

I.2.b. Respiratia - ACT REFLEX

Respiratia este un act reflex, adica se realizeaza
indiferent de vointa omului. In general, procesul respirator nu
este constientizat si nu intotdeauna functioneaza corect. Consti-
entizarea respiratiei are loc atunci cand in viata omului apar

24
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situatii speciale care ingreuneaza procesul respirator: fie
datorita starii de boala, fie datoritd unor activitati care cer
ritmuri respiratorii speciale (inot, alergare, vorbire, cant etc.).
In aceste cazuri ne aflim in campul reflexelor conditionate. In
cant/vorbire, crearea reflexelor conditionate este o problema
fundamentald, delicata, dificila. O respiratie corectd, bine insu-
sitd, controlatd si comandatd, contribuie substantial la calitatea
actului de comunicare.

I.2.c. Respiratia — ACT CICLIC

Respiratia se desfasoara in cicluri respiratorii alcatuite
din inspiratie (/), retentie (»), expiratie (E) si odihna (O). Rolul
fundamental al respiratiei este acela de a introduce aerul din
atmosferd n plamani prin actul inspirator (/). Retentia (») are
rolul de a opri aerul in plamén prin apnee sau prin incetinirea
miscdrii de respiratie cu ajutorul muschilor corespunzatori,
pand la incetinirea completd a miscarii, moment din care se
incepe miscarea expiratorie (E), cand este eliminat aerul viciat.
Dupa expiratie urmeaza un moment de relaxare a intregii mus-
culaturi, odihna (O), care se realizeaza pe seama aerului rema-
nent ce intretine functionarea normalad a metabolismului. Acest
ciclu se reia mereu §i mereu, asigurand viata.

Respiratia este un ciclu care se realizeaza in
patru timpi.

25
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Fi N Retentie (r)
igura 2

Inspiratie (I) Expiratie (E)

Odihnd (0)

Pe parcursul existentei, timpii respiratiei nu sunt egali,
el variind in functie de sarcinile pe care le indeplineste indi-
vidul (mers, cantat, activitafi sportive etc.). Procesul respirator
este intr-o permanentd adaptare la eforturile pe care mediul le
impune omului in decursul vietii sale, in stare de veghe sau de
somn.

26



CAPITOLUL 11
Respiratia

I1.1. Respiratia reflexa si reflex conditionata

i

@)n viata curenta suntem dependenti de doua stari ale
respiratiei: respiratia reflexa si respiratia reflex conditionatd.
O analiza atentd a fenomenului respirator ne va clarifica
mecanismele de functionare ale fiecarui tip de respiratie, care
sunt asemanarile si deosebirile dintre ele, ce poate fi afectat din
primul sistem si ce trebuie sa ramana ca reflex, nemodificat

fundamental in al doilea sistem, acesta fiind conditionat de ac-
tivitatile pe care omul, de la nastere pana la moarte este obligat
sa le sustind in lupta permanentd de adaptare la influenta
mediului inconjurator.

Respiratia reflexa este un act care se produce spontan,
in afara vointei noastre. Ea ne Insoteste in timpul somnului si a
starilor de veghe.

Respiratia reflex-conditionata este un act reflex do-
bandit in timpul vietii prin repetarea susfinuta a unei activitagi.

Practic, studiul acestor doua tipuri de respiratie cere
indreptarea atentiei catre induntrul nostru, in gandirea noastra
si in migcdrile pe care incepem a le controla. Este necesar sa
observam, permanent si simultan, fiecare miscare corporala, sa
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semnaleaza gradul progresiv de umplere a plamanilor in inspi-
ratie (pana la senzatia de satietate) si gradul de golire al
acestora pe durata expiratiei, pana se ajunge la aerul remanent,
moment in care se produce apneea de odihna ce asigura starea
de confort pe seama relaxdrii generale. Retentia cuprinde si
celdlalt sens, de infranare sau accelerare a respiratiei pe timpul
inspiratiei i a expiratiei.

Trecerea de la inspiratie la expiratie se realizeaza printr-un
punct zero, in care retentia, aparent, se anuleaza. Este momen-
tul in care se face transferul de sarcind de la sistemul muscular
inspirator la cel expirator. In cazul in care se produce apneea
superioara voluntara in scopul refinerii aerului inspirat un timp
mai indelungat, retentia se mentine pe punctul zero, datorita
apneei (inchiderea si deschiderea glotei). Apneea are valoare
variabild in timp, valoare care, 1n situatii speciale, tinde la zero.

Figura 3

Va4

6000 cni®

L500enP | e

1000- 4
1500 en’®

Aer remanent

D = durata a-b gi a-b’ = inspiratia
Va = volumul aerului b-b’= retentia
b-c 51 b’-¢c = expiratia
c-a;= odihna
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Un alt mod de a explica momentul de trecere dintr-un
sistem 1n altul (inspiratie/expiratie) il gasim in figurile 4 si 5:

r r
—>
I / \ E I / \ E
Figura 4 Figura 5
In grafic, se evidentiaza ca punctul Aerul rdmane blocat in plamani,
r este un punct de trecere, fara apneea exista. Se rimane un timp
oprire. Nu se produce apneea. pe prag.

Expiratia (E) este actul de eliminare din plamani a
aerului functional. Pe seama aerului in expiratie se construieste
sunetul vocal.

Odihna (O) este momentul in care musculatura respi-
ratorie se odihneste un timp mai lung sau mai scurt, in functie
de necesitatile metabolice.

I1.3. Ritmul respirator

Cu toate ca ciclul respirator cuprinde patru faze, ritmul
respirator este perceput ca petrecandu-se in trei timpi, pentru
cd retentia coexista® in toti acesti trei timpi.

* Pe parcurs, in capitolele urmdtoare, vor exista clarificiri asupra acceptiunii
termenului de retentie.
31
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Cauza acestei “anomalii” este faptul ca retentia devine
doar pragul de trecere de la inspiratie (/) la expiratie (E). Este
punctul zero al miscarii inspiratorii de la care se continud cu
migcarea expiratorie.

Adancind observatiile asupra respiratiei, observam ca in
mod voluntar putem actiona asupra oricarei perioade respi-
ratorii, schimbandu-i dimensiunile. In acest caz, cand actiondm
deliberat asupra respiratiei ne gasim in cdmpul respiratiei-con-
ditionate. Rarirea sau accelerarea ritmului respirator are influ-
entd directd asupra ritmului cardiac (puls).

Din cele discutate mai sus, rezultd posibilitatea de a
actiona constient asupra reflexului respirator, adaptandu-I dife-
ritelor activitati la care ne obligd existenta. In general, activi-
tatile umane se petrec 1n ritm respirator binar. Sunt si activitati
care cer ritm ternar: muzica si dansul. Respiratia ternara reflex-
conditionatd se face in timpi egali, spre deosebire de cea
reflexd in care timpii au dimensiuni variabile.

Problema adaptarii respiratiei reflexe la
respiratia reflex-conditionata, corectitudinea
gandirii si a controlului actului respirator In procesul
de trecere de la un sistem la altul, depinde nemijlocit
de introspectie, de cunoasterea de sine mereu activa
in orice moment al existentei noastre.
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CAPITOLUL IIT
Aparatul respirator

E[g\%»paratul respirator asigurd oxigenul necesar metabo-
lismuhii, adica proceselor nutritive de asimilatie si dezasimi-
latie produse de organismul uman. Pentru a intelege modul de
functionare al unui aparat oarecare este necesar sa-i cunoastem
partile componente si locul lor in structurd. Cand aparatul
respirator devine, in acelasi timp, si aparat muzical, ca in cazul
de fata, problemele devin foarte complexe si, cu atat mai mult,
trebuie sa cunoastem anatomia acestuia.

In figura 7 avem o privire de ansamblu a aparatului res-
pirator, in sectiune transversald, cu ajutorul caruia putem
urmari drumul parcurs de aerul atmosferic, de la narine/buze,
pana la plamani.

Aerul intrd prin nas (2) si gura (3), cele doua cavitati
prin care aerul atmosferic trece mai departe, prin faringe (4),
ocoleste epiglota (5), trece prin glota (6), apoi prin trahee (7)
si intrd in plamani (8). Plamanii se sprijind pe mugchiul dia-
fragm (9).



Vorbirea si cantul

Nas (2) £ 4
as
Creier (1)

Palat tare (11)
Palat moale (12)
Lvuld/Luetd (13)
Faringe (4)

Epiglota (3
Laringe (6) y )

Trahee (7)
Plaméni (8)

Mugchiul diafragm (9)
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