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CODICIL

Aceastd carte contine o serie de exercitii de respiratie
care fac parte din anumite tehnici, metode sau practici de
pregitire vocald pentru scend, atit din teatru cit si din
canto. Pentru cei care doresc sa practice un anumit exerci-
tiu, recomand ca inainte de a efectua exercitiul sa treceti
prin capitolul dedicat tipurilor de respiratie, pentru a inte-
lege cum functioneazi mecanismele respiratorii descrise
in exercitiile din carte.

Exercitiile de respiratie se efectueazi, de regula, in sec-
vente de aproximativ 15-30 de minute, daca simtiti orice
ce tip de disconfort atunci cand realizati exercitiul, opriti-
va imediat. Totodata, pentru a obtine o marire a capacitatii
respiratorii, se recomandd efectuarea unor antrenamente
de respiratie cu o frecventi de 2-3 ori pe siptiméand.

In carte existd doar citeva exercitii care contin si o
parte unde este necesard vocalizarea, acestea se pot face ori
distinct, ori dupa efectuarea unei suite de incdlzire prin

utilizarea altor exercitii de respiratie, care ne sunt comode.
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Pentru o experientd maivampla, “se'recomandd reali-
zarea unormisciri-de incalzire' acorpului inainte de a trece
la partea de respiratie, incepand de la cap si coborand pana

la nivelul picioarelor.

Inspirati! Expirati!
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I. RESPIRATIA N PRACTICILE
VOCALE SCENICE

Respiratia este materializarea efemera a aerului la in-
terfata corpului $i a lumii, implicand si modificand calita-
tile ambelor. Este cel mai frecvent sens dat in ceea ce pri-
veste procesul de inspiratie §i expiratie care semnaleaza
universalitatea sa fiziologici. In acest mod de intelegere,
respiratia este un precedent invizibil pentru viata, o nece-
sitate automatd si functionald. Cu toate acestea, respiratia
este mai mult decit o simpla actiune reflexiva, si nu doar
pentru ci poate fi controlatd sau manipulata uneori §i
poate afecta sau poate fi afectatd de experiente, medii i re-
latii. In ciuda meritelor de a explora respiratia ca fenomen
care este in acelasi timp partajat intrinsec, dar contextual
distinct, semnificatiile si intruchiparea respiratiei au fost
rareori examinate ca o temé centrald de cercetare in stiin-
tele umaniste i sociale. Una dintre exceptii este opera lui
Luce Irigaray, ea pune la indoiali traditiile stiintifice con-

ventionale pentru a propune o ontologie a respiratiei ca
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mijloc de a explora motivele pentrulcare constiinta si cor-
pul'seintalnesc. Respiratia este o functie autonoma esenti-
ald pentru viatd, scrie Luce Irigaray in ,,The Age of Breath”
Respiratia corespunde primului gest autonom al fiintelor
umane vii. A veni pe lume presupune inspirarea si expira-
rea de unul singur. In uter, primim oxigen prin interme-
diul sangelui mamei. Nu suntem incd autonomi, nu sun-
tem incd ndscuti: ,,Intr-un sens mai putin antropocentric,
mai fiziologic, respiratia, ca termen, prinde si reuneste
toate acele procese prin care fiintele cu pldmani iau (in-
spird) si elibereaza aer: mecanic, chimic, afectiv si metafo-
ric”!.

Cu o ratd de aproximativ saisprezece ori pe minut, o
mie optzeci ori pe ora si doudzeci si cinci de mii noud sute
doudzeci de ori pe zi, nu este mirare ca exista dorinta de a
ignora aceastd activitate complexa, repetitivd. Ficind o
medie, vom lua 670 de milioane de respiratii in timpul vi-

etii, respiratia fiind nodaléd pentru producerea vocii.

Respiratia ca metonimie a vietii

Indiferent daci se refera la baza metaforelor cosmologice
(pneuma), punctul limiti al artelor retorice (cola), la obiectul
examindrii medicale (respiratie) sau principiul unittii corpo-

rale (prana), respiratia inteleasd ca metonimie pentru viata

' Irigaray, Luce, The Age of Breath, 2004, p. 165.
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insasi, mai degrabi decat ca un proces fiziologic discret, a ac-
tionat adesea ca un prim principiu filosofic.

In mod traditional, respiratia a fost inteleasa fiziologic
ca un proces mecanic-material de schimb de gaze si respi-
ratie celulard. Dar este fenomenul respiratiei doar un pro-
ces fiziologic care trebuie studiat ca o problemd a stiintelor
naturii? Potrivit lui Havi Carel, ,,respiratia are dimensiuni
psihologice, culturale si spirituale complexe si puternice™.
Conform lui Carel, s-ar putea spune ca respiratia este ,,un
punct de legatura intre fiziologic, psihologic, existential,
spiritual si cultural™.

Din perspectiva teoriei fiziologice predominante a
respiratiei, respiratia nu are nicio relatie esentiald cu aceste
alte dimensiuni care includ, de exemplu, spiritualitatea,
capacititile mentale, experientialul, voluntarismul sau
practica filozofiei. Cu toate acestea, fenomenul respiratiei
include astfel de dimensiuni care nu sunt direct, sau cel
putin nu in intregime numai, relatii cauzale fiziologice care
pot fi studiate prin metode naturalist stiintifice.

Dimensiunile respiratiei care sunt dimensjuni ale ex-
perientei noastre triite ar putea fi numite dimensiuni non-
fiziologice ale respiratiei. De exemplu, relatia dintre spiri-
tualitate si respiratie poate fi gasita atat etimologic, cat si
practic. Etimologic, legatura dintre spiritualitate si respira-

tie se gaseste in cuvéntul latin spiritus: raddcina cuvintelor

? Carel, Havi, Phenomenology of Iliness, Oxford, Oxford University
Press, 2016, p. 110.
? Ibidem, p. 128.
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precum ,,$pirit” §i,spiritualitate™ provine din verbul latin
spirare, ,,arespira” Aceastd legatura intre spirit si respira-
tie devine mai clara daci se iau in considerare cuvinte pre-
cum ,a respira” si ,respiratie”, care provin de la verbul la-
tin respirare (re- ,din nou” + spirare ,,a respira”), adici eti-
mologic: a respira ,,din nou”, precum si cuvinte ca ,,a sus-
pina” si,suspinare”, care provin de la verbul latin suspirare
(sub- ,sub” + ,spirare”, ,a respira”), adicd etimologic ,.a
trage o respiratie profundd, rdsuflare”.

Legatura practici dintre respiratie si spiritualitate se
evidentiazd prin aceea cd multe traditii spirituale sau fizice
(budism, yoga, tai chi, qui gong, taoism etc.) folosesc diverse
practici de respiratie experientiala ca metode de cregstere spi-
rituald. Nici aspectele etimologice, nici cele practice (practi-
cile de respiratie in scopuri spirituale) ale acestei legaturi
dintre spiritualitate si respiratie nu pot fi (nu au fost) vreo-
datd intelese sau studiate cu adevirat de fiziologie sau de sti-
intele naturii in general. In ceea ce priveste intrebarea cu
privire la voluntarism, se poate spune cd respiratia este o
functie corporald involuntara si voluntara.

In acest sens, respiratia este ca si ,,gdndirea [care] este,
de asemenea, involuntari, dar si voluntara”™. In marea ma-
joritate a timpului respiratia pare sa se intdmple intr-o ma-
nierd involuntard, dar avem si o capacitate voluntard de a

varia modul in care respiram gi chiar de a o opri o clipa.

* Fitzmaurice, Catherine, ,Breathing is Meaning”, The Vocal Vision,
New York: Applause Books, p. 248
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Aceastd impletire a dimensiunilor voluntare §i involuntare
ale respiratiei este unul dintre aspectele fundamentale ale
respiratiei. Acest lucru face ca fenomenul respiratiei sa fie
exceptional si radical diferit in comparatie cu celelalte sis-
teme fiziologice vitale ale corpului, cum ar fi sistemul cardi-
ovascular i digestiv, sau functiile organelor interne, cum ar
fi splina sau ficatul, deoarece aceste sisteme si functii sunt
involuntare, ceea ce inseamnd ci nu putem modifica ni-
ciuna dintre ele in mod direct, alegind s facem acest lucru.

Existd, desigur, multe investigatii fiziologice si neuro-
logice care exploreazi conexiunile dintre practicile de
respiratie ca forme de spiritualitate §i corpul fiziologic (de
exemplu, functiile creierului), dar in acelasi timp este im-
portant s fim congtienti de faptul ci spiritualitatea este o
dimensiune a experientei traite de noi. Aceasta inseamna
ca fiziologia, neurologia sau orice altd ramuri a stiintelor
nu pot studia spiritualitatea sau practicile de respiratie ca
dimensiuni ale experientei traite, deoarece abordarea sti-
intificd nu intelege neapirat lumea semnificativd a experi-
entei. Stiintele naturii vorbesc despre celule, compozitii
chimice, hormoni etc., dar niciunul dintre noi nu a expe-
rimentat vreodatd asa ceva in cadrul experientei noastre
traite. La nivelul experientelor semnificative ale vietii
umane, nu experimentidm nimic din ceea ce trateaza stiin-
tele naturale, experimentam relatii semnificative si intal-
niri cu lucruri, cu altii, emotii si cu lumea.

La nivel de experientd, respiratia este o relatie si un

schimb constant intre noi si lume. Respiratia, prin urmare,

17



este relatia corpului experiential ‘cu' limea, in contrast cu
alte functii fiziologice vitale, de’exemplu sistemul cardio-
vascular, care este o functie interna a corpului. Tot in ter-
meni experientiali, respiratia este un anumit tip de schimb
iar un ciclu de inspiratie si expiratie ar putea fi definit initial
dupi cum urmeaza: respiratia este o experientd a relatiei
perpetue de schimb dintre noi i ceea ce nu este sinele nos-
tru, adici, ceea ce este in afara noastrd, dar care este inspirat
in noi si se transformd intr-un motor pentru voce.

Vocea este semnificativd pentru teatru precum este
semnificativd pentru viata insdsi. Vocea este mijlocul prin
care sunt comunicate unele dintre cele mai simple si obis-
nuite dar si cele mai sofisticate dintre expresiile umane.
Vocea este canalul si amplificarea, impulsul si expresia,
gindul si sunetul, este artd si este viatd. Cu toate acestea,
este greu de definit. ,Actorul, in creatia sa, isi foloseste, pe
de o parte, memoria (senzoriald, vizuald, auditiva...) si ex-
perientele sale trecute i, pe de alta parte, senzatiile, per-
ceptiile, reprezentarile sale si pe de altd parte imaginatia
reproductiva. Dacd prin memorie actorul, intr-un context
scenic, are capacitatea de a reproduce, evoca si experi-
menta sunete, imagini ...din experienta sa anterioara, re-
prezentiri temeinice, imagini §i imaginatie reproductivd,
el/ea se desprinde de concret, realitate, trecand dincolo de

ea, intr-una noud, imaginard si fantastica.”” $i sd foloseasca

5 Curutiu - Zoicas, Camelia, Representation and the Internal View of the
Instruments of Scenic Creation, Theatrical Colloquia, no 2,2019, p. 135
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o altd voce, pentru fiecare personaj interpretat. Deci, o
multitudine de voci intr-un singur corp, si dincolo de pro-
pria voce, care este greu de definit. Deci, ce este de fapt vo-
cea? Pentru multi, vocea riméne unul dintre cei mai im-
palpabili si invizibili factori dintre toate cunostintele vizi-
bile i masurabile despre corp. Rocco dal Vera si Robert
Barton, in primul capitol al cirtii ,,Voice on stage and Oft”,
afirma ci vocea este entitatea cea mai putin cunoscuta din-
tre toate artele fizice: ,,Vocea voastrd se ascunde intr-o pes-
terd. Pegtera este corpul tau. Nu va veti cunoagte niciodati
vocea, precum si corpul, deoarece nu exista nicio fotogra-
fie, cAntar, banda de mésurare, oglindé sau fermoar care sa
va ajute. Nimeni nu va saruta, plesni, méngaia sau iti va
impinge vocea. Se ascunde bine”*. [traducerea noastra]
Respiratia poate fi inteleasd ca principiu de bazi care
std la 0 mai buna intelegere a productiei vocii atat in arta,
cat ¢i in viatd, respiratia oferind o cheie esentiald nu numai
pentru fiinta noastrd, ci si pentru functia noastra comuni-
cativa. Odati ce admitem respiratia in constiint3, devenim
congtienti cd ea nu mai este doar un fenomen psiho-fizic,
ci este supus unor valori sociale §i unor valori culturale.
Prin urmare, utilizarea constienta si gestionarea respiratiei
in special in ceea ce priveste capacitatea unui individ de a
se exprima pe sine ofera o cheie esentiala nu numai pentru

fiinta noastra, ci §i pentru functia noastrd comunicativa.

¢ Barton, Robert, Dal Vera, Rocco, Voice: Onstage and Off, Routledge,
London, 2011, p. 3.
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