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Segunda Unida

LA RESPIRACION




Propdsito de la
unidad

La naturaleza es tan sabia que desde el momento mismo en que
nacemos respiramos correctamente, o sea, que nuestro manejo
del aire se hace diafragmaticamente. Usted se habra dado cuenta
que un nino puede llorar toda la noche y no amanece disfdnico,
«ronco». Si usted observa el movimiento abdominal de los ninos
recién nacidos, vera como su abdomen sube y baja permanente-
mente. Esta es una muestra del trabajo diafragmatico que realiza.
Igual cosa sucede con los animales; observe a un perro y vera el
movimiento permanente de su diafragma. El perro también puede
ladrar durante mucho tiempo sin que se afecte su emision sonora.

Desafortunadamente son los malos habitos o las ensehanzas
distorsionadas las que cambian la funcién natural de la respira-
cién, por ello el propdsito de esta unidad se basa en la reeducacién
respiratoria: aprender a inspirar, espirar, sostener el aire, contro-
lar conscientemente la espiracion, para enviar el aire con fuerza
y asi lograr un buen manejo de la voz hablada.
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Reeducacion respiratoria

Tiempos de la respiracion
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Inspiracion nasal

Como usted ha podido comprobar en los primeros ejercicios que
realizé al iniciar este noveno moédulo de la Enciclopedia de
Autoformacion Radiofénica, el aire que nos proporciona la respi-
racion es la base de la palabra hablada. Sin aire es imposible que
se produzca la voz. De ahi que se dice corrientemente que quien
no sabe respirar, no sabe hablar ni cantar y, en consecuencia, se
sofoca y se fatiga.

Todos respiramos, pero muy pocos lo hacen correctamente. De
ahi la importancia de hacer consciente el acto de la respiracion.

El acto de la respiracion tiene dos tiempos basicos: inspiracion
nasal, silenciosa y espiracién bucal.

Se produce cuando inspiramos, aspiramos, inhalamos, el aire
exterior. Este entra a nuestro organismo atravesando las fosas
nasales, donde se calienta y purifica. Luego pasa por la laringe
abriendo la glotis y desciende por la traquea llegando a los
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Fig. 1
Inspiracién

Espiracién bucal

Fig. 2
Espiracion

bronquios y los pulmones para llenar los alvéolos.

La inspiracién nasal debe ser lenta, amplia, profunda, suave y
silenciosa. Inspirando por la nariz evitamos los enfriamientos y las
impurezas.
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Se produce cuando el aire, después de ceder el oxigeno, es
expulsado de los pulmones al exterior. Para lograr que lavoz salga
conpresencia, la espiracién debe hacerse porlabocay enviar una
buena cantidad de aire a las cuerdas vocales. Esto se logra
mediante la elevacion del diafragma y la retraccion de la pared
toracica.

Todos los profesionales de la voz, para hablar o cantar, tienen que
expeler el aire por la cavidad bucal y aprender a calcular el
volumen del aire espirado. Se recomienda que la espiracién se
haga lenta, suave y controlada, teniendo la misma sensacion que
cuando se bosteza.
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Tipos respiratorios

Como quedé establecidoenla primera unidad, el diafragma es un
musculo que ejerce una funcion sumamente importante en la
respiracion de los profesionales de la voz. De su control depende
la mayor 0 menor presion con que el aire llega y pasa por las
cuerdas vocales. ;

El diafragma juega un papel importante en el tipo de respiracion
que utilizamos. Existen tres tipos: pectoral, abdominal y
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Fig. 3 Eldiafragma
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Respiracion pectoral

Abdominal

diafragmatica. Sin embargo, los tipos respiratorios no se dan
puros, casi siempre los encontramos combinados. Algunas per-
sonas los utilizan los tres y hasta algunas de sus variantes.

Este tipo respiratorio llamado también clavicular y costal superior,
se produce cuando el aire de la respiracién se concentra enlazona
de las costillas superiores, la clavicula, y se coloca en la parte
superior de los pulmones, ensanchando asi al térax, el pecho. Se
presenta de dos formas: costal superior sin ascenso clavicular y
costal superior con ascenso clavicular.

Este tipo de respiracion es utilizada en algunos deportes. Sin
embargo, imposibilita la expansion del aire a las zonas inferiores
de los pulmones y el diafragma, por lo cual no es recomendable
para los profesionales de la voz. La respiracion pectoral es muy
cortay no permite sostener una frase u oracién larga, provocando
fatiga y haciendo las terminaciones confusas, ya que se pierden.

Por otra parte, cuando estamos resfriados, este tipo de respiracién
motiva la produccién de tos.

El tipo respiratorio abdominal, llamado también inferior por la
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Respiracién diafragmatica
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ubicacién del aire, seglin Inés Bustos Sanchez, es causado"como
consecuencia de una vigorosa movilidad del diafragma que tiende
a abultar el abdomen hacia afuera”.

Con este tipo respiratorio se obtienen los mismos resultados que
con el tipo costo-diafragmatico. Mediante este tipo respiratorio el
bebé puede pasardel gritoal llantoy viceversa sin que se perciban
alteraciones en su voz.

Llamado también medio, o costo-diafragmético-abdominal, con-
centra el aire en la zona de las falsas costillas y el diafragma. Hay
un ensanchamiento en el abdomen que se produce al llenar de
aire los pulmones, presionando al musculo del diafragma, el cual
a su vez sufre un cambio de posicion y desplaza al estbmagoy a
los demds 6rganos del abdomen. Al espirar se usan los musculos
del abdomen y el diafragma para controlar el aire.

Con este tipo de respiracion nunca se sufre de escasez de aire. Al
producir una respiracion larga, los cantantes, locutores, predica-
dores y oradores pueden emitir frases y oraciones largas sin
problemas de quedarse sin aire.



Fig. 4 Esquema de los 3 tipos respiratorios
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Los ejercicios respiratorios tienen por finalidad lograr una discipli-
na que nos lleva a aumentar la amplitud de la caja toracica, la
velocidad y el silencio con que se toma el aire en el tiempo
inspiratorio. Ademas nos ayudan a regular la espiracion de
manera que ésta pueda ser controlada conscientemente durante
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el mayor tiempo posible y a enviar el aire con la fuerza y la
continuidad necesaria para hacer una emision profesional.

Estos ejercicios pretenden que los movimientos habituaimente
inconscientes sean controlados por la voluntad, y puedan volver-
se reflejos condicionados o mecanicos, legrando asi que los
malos habitos sean eliminados. Por ejemplo, eliminar el levanta-
miento de los hombros y las inspiraciones bucales tensas y
ruidosas.

Para la reeducacion respiratoria veamos tres niveles que conside-
ramos necesarios:

1. Permeabilidad nasal.

2. Adquisicién del mecanismo nasobucal y desplazamiento
diafragmatico (inspiracion nasal y espiracion bucal).

3. Coordinacion fonorespiratoria (coordinacion entre habla y res-
piracién). Comprende dos fases: estética y dinamica.




ACTIVIDAD 1

ACTIVIDAD 2

ACTIVIDAD 3




ACTIVIDAD 3
(continuacién)

ACTIVIDAD 4
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ACTIVIDAD 9
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ACTIVIDAD O
(continuacién)

ACTIVIDAD 6

ACTIVIDAD 7
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ACTIVEIDAD 8

ACTIVEIDAD 9
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ACTIVIDAD 10

ACTIVIDAD T
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ACTIVIDAD 12

ACTIVIDAD 13

ACTIVIDAD 14




AR s PP T
)~ UV
A E i (@) U

Fig. 5

ACTIVIDAD 19

Ejercicios para la
coordinacion
fonorespiratoria
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Después de establecida la respiracion eminentemente nasal,
ahora pasemos a practicar la coordinacién fonorespiratoria. Para
ello ejercitaremos el mecanismo nasobucal y los desplazamien-
tos diafragmaticos. Con estos ejercicios usted lograra una respi-
racién tan normal y natural como la de los nihos.



ACTIVIDAD 16

ACTIVIDAD 17




ACTIVIDAD 18
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TOII}IC el aire por la uanz llenando el estémago; Desinfla soplando por la boca Posicién inicial. fla. Desinfla. Posicién inicial, manos
inhalando a medida que sube los brazos. amedida que los brazos bajan. ala derecha.

Inflayseinclinahacia  Desinfla volviendoala  Posicion iicial acostado y se comienza Espiracién fuerte por A medida que vuelvea la
un lado. posicién inicial. haciendo la inspiracion por la nariz. la boca contrayendo el posicién inicial, inspira
(Pierhas recogidas ligeramente, brazos abdomen al levantarse. nuevamente "llenando el
estirados). estémago".
FIG. 6
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ACTIVIDAD 19

La relajacion

En una forma tedrico-practica hemos visto como el buen manejo
del aire mediante una respiracién apropiada, da como resultado
una buena proyeccion de la voz.

El aire y la sangre son los principales accionistas de nuestra
empresa humana, con la ventaja de que al aire lo podemos
manejar en muchos casos a voluntad y con técnicas especificas.
El aire es también un factorimportante en la relajacion. Basta citar
el método profilactico «de parto sin dolor» que se basa en el
manejo del aire por parte de la madre para obtener una relajacién
completa del cuerpo y un alumbramiento mas facil.

Lapalabra relajacién viene del latin relaxatio que significa liberar,
descansar, reposar, aflojar, soltar. En términos comunes lo cono-
cemos como: relax. Para lograr este aspecto, también se requiere
conocer sus técnicas, hacer ejercicios y tener una disposicién de
animo adecuada para lograr la distensién muscular que se deriva
de la distension mental.
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Relajacion mental

El miedo

Los nervios
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La mente constituye la" junta directiva: de nuestro cuerpo,
concebido como «empresa humana», por lo tanto es la que
controla, dirigey ordena todas nuestras actividades causandonos
problemas en el desarrollo de las actividades o proporcionandonos
ayudas en las mismas. De aqui se derivan tres aspectos que
frenan la voluntad del ser humano: miedo, nervios, timidez.

Nace de la inseguridad, de lo desconocido, de lo fortuito, porque
no puede ser controlado hasta tanto no se descubra la causa que
lo genera. El miedo sélo se vence con la seguridad, o sea, con el
conocimiento que nos permite el manejo.

Son también producidos por el cerebro, que crea situaciones
reales o imaginarias ante la responsabilidad de actividades nue-
vas. El estado nervioso altera el fluido sanguineoyy la respiracion,
lo cual nos coloca ante situaciones molestas tanto para quien
habla como para quien escucha.

En el manejo de los nervios, el dominio de la respiracién también



La timidez

Diferencia entre miedo y
nervios

es fundamental, porque ayuda a oxigenar la sangre y distrae al
cerebro.

La oxigenacién de la sangre permite que el cerebro reciba una
mayor ventilacién, con lo cual puede pensar y reaccionar con
mucha mas tranquilidad.

El dominio de la respiracion permite que el cerebro se distraiga 'y
borre de nuestra mente, por milésimas de segundo, la causa que
genera los nervios.

El miedoy los nervios son inherentes al ser humano, mientras que
la timidez es creada por nosotros mismos, por la educacién del
hogar, del colegio y de la sociedad. La timidez ataca directamente
a la voluntad, que es la «gerencia» de nuestra «empresa huma-
na». Como la voluntad es la «ejecutiva» de nuestros actos,
determina la accion o el freno para llevar a cabo nuestras obras.

En el trabajo de el o la profesional de la voz es importante
establecer la diferencia entre miedo y nervios.
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El miedo genera una descomposicion total del cerebro y por ende
del cuerpo. Hay un flujo mayor de adrenalina que se manifiesta de
diferentes formas: palidez del rostro, frio en las extremidades
inferiores y superiores, temblor del cuerpo y la voz, olvido tempo-
ral de todo -hasta de nuestro propio nombre-y, por Ultimo, hasta
el desmayo. Insistimos en que el miedo sélo nos invade cuando
estamos totalmente inseguros. En nuestro caso, que somos
profesionales de la voz, cuando tenemos que trabajar o actuar, si
conocemos el tema, la razén por la cual debemos intervenir, el
interlocutor o la audiencia que nos escuchara y el sitio en donde
vamos a actuar, no hay razén para que tengamos miedo.

Los nervios son un estado de alerta periférica que lanza el cerebro
para que todo nos salga bien, para responder al reto que tenemos
en frente. Son como especie de «banderillas» que se nos ponen
para probar la casta, el coraje y la disposicién positiva al triunfo.
Los sintomas de los nervios son parecidos a los del miedo, por eso
frecuentemente se confunden, pero los nervios son mucho mas
benévolos y controlables. Los sintomas que se suelen sentir en
caso de nervios son: sudor en las manos, frio en el cuerpo,
resequedad en la boca, ronquera ficticia y adormecimiento en las



extremidades. Repetimos, éstas son cosas pasajeras.
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ACTIVIDAD 20

63



ACTIVEIDAD 21

Ejercicios para vencer la

timidez

Si usted es una persona timida -cosa que es muy positiva, ya que
todos en alguna manera somos timidos- la pregunta que se estara
haciendo es: ;como se quita la timidez? Es lo mismo que
preguntarse: ;como aprendo a nadar? Le vamos a dar la clave:
para vencer la timidez haga todo lo que la timidez le impida hacer.
En otras palabras: «Para aprender a nadar hay que echarse al
agua».

ACTIVIDAD

22

continda
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ACTIVIDAD 23
(continuacién)

ACTIVIDAD 24
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ACTIVIDAD 23

ACTIVIDAD 26
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ACTIVIDAD 27

Técnicas de relajacion
aplicadas a la voz

Conocidos los «fantasmas» imaginarios de los nervios y la timi-
dez, veamos cémo con la relajacion se pueden controlar éstos y
otros factores que inciden en el manejo de la expresion oral.

Para efectuar su relajacién es importante que ésta se realice en
la forma mas comoda posible, tanto en vestido como en sitio,
postura corporal y ambiente que lo rodea, para lograr asi una
completa relajacién muscular y una aptitud mental predispuesta
a lograr el descanso y el relax completo.

Existen algunas técnicas que permiten relajar, tonificar y lograr
elasticidad en los mUsculos que rodean la laringe y los cartilagos
laringeos.

67



Ejercicios de relajacion de
hombros y cabeza

ACTIVIDAD 28

ACTIVIDAD 29

T =
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ACTIVIDAD 30
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ACTIVIDAD 31
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ACTIVIDAD 34
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ACTIVEIDAD 36
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Fig. 16
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Ejercicios de relajacion
para la laringe

Para estos ejercicios, evite la inclinacion de la cabeza hacia atras.
Asegurese de estar comodo y en la posicién correcta, como ya se
indicé.



ACTIVIDAD 37
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Fig. 17

ACTIVIDAD 38
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ACTIVIDAD 39

74

Pauta de higiene vocal

Asi como un buen musico cuida su instrumento musical, el
profesional de la voz también debe cuidarla con mucho esmero,
evitando la irritacién y desgaste intil de las cuerdas vocales, ain
en las situaciones en que no haga uso de su voz.

He aqui una serie de sugerencias y precauciones que muchos
profesionales de la voz se empefian en cumplir. Son de facil
aplicacion y no por ello menos eficaces.

- No haga uso prolongado de la voz cuando esté con: episodios
catarrales, laringitis, faringitis, congestién nasal, etc.

- Los focos infecciosos de las vias respiratorias superiores se
deben controlar o eliminar mediante tratamiento médico quirtr-
gico. Ejemplo: amigdalitis, sinusitis, quistes, restos de vegeta-
ciones adenoideas, etc.



Se recomienda la practica habitual de ejercicios o gimnasia
respiratoria, la préctica de actividades deportivas y salidas al
aire libre. Con estos ejercicios se logra adoptar técnicas aptas
para aplicarlas luego durante la fonacion.

Es conveniente observar una alimentacion regular, sin excesos
caldricos o de condimentos, asi como evitar comidas copiosas
cuando se vaya a hacer uso profesional de la voz. Muy
frecuentemente una alimentacién cargada y copiosa
desencadena perturbaciones hepatointestinales, digestiones
lentas, pesadez, somnolencia, dolor de cabeza y otros sinto-
mas que pueden afectar el desempefio adecuado. Es impor-
tante hacer uso profesional de la voz con el estémago ligero,
dejando un lapso no inferior a dos horas, después de las
comidas principales.

Elimine los factores que actian de manera irritativa sobre las
cuerdas vocales, como el tabaco, el alcohol, los ambientes
cargados de humo o muy caldeados, los cambios bruscos de
temperatura, la ingestién de alimentos irritantes o que provo-
quen reacciones alérgicas (urticarias, eczemas, etc).

Observe cierta regularidad en el funcionamiento intestinal y el
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ritmo de las deposiciones: molestias como el estrefiimiento
pueden remediarse con la practica de algunos ejercicios
respiratorios y gimnasticos consistentes en la movilizacion
activa de lamusculatura abdominal con sucesivas contracciones
y distensiones. Ademas una alimentacién sana favorece el
buen funcionamientoy evacuacién intestinal. Hay una estrecha
relacién entre irritaciones de la mucosa gastrica e irritaciones
de la mucosa de la cuerda vocal.

Finalmente, se recomienda reducir al méximo las situaciones
de agotamiento nervioso, la falta de suefio, el descontrol
emotivo, la vida agitada, el estrés; para ello es fundamental la
practica regular de técnicas de relajacién a la que mas se
adapte el profesional de la voz.



