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Abordajes para la voz hablada expresiva

Arthur Lessac

En el marco del Proyecto de Investigacion “Perspectivas técnicas para la voz hablada en
performance. Particularidad de la Formacion del Habla (Sprachgestaltung, Rudolf Steiner)”
—40-B-893, Resol. Rectoral 256/21, Universidad Nacional de Rio Negro, dirigido por la Esp.
Flavia Montello e integrado por docentes y estudiantes de la Licenciatura en Arte Dramatico'—
se investigan los principios técnicos de sistemas actualmente reconocidos.
En una primera instancia se estudiaron los abordajes de Kristin Linklater, Cicely Berry y Roy
Hart, en cuyos casos se cuenta con materiales traducidos. Asimismo, fue posible realizar
entrevistas y sesiones practicas en espafol con referentes de los mismos.
En una segunda instancia se abord6 el trabajo de Eugene Rabine, Arthur Lessac y Patsy
Rodenburg. Particularmente respecto de los dos ltimos, no se cuenta con un corpus traducido
considerable. Esto motivo el impulso de compartir lo compendiado, a modo de aporte que
facilite el acercamiento a otras personas que estuvieran asimismo interesadas, pero se vieran
limitadas por el idioma.
Se aclara especialmente que el presente no es un escrito realizado por especialistas de la técnica,
sino que se trata solamente de una sintesis informativa y de la traduccioén de algunos de sus
ejercicios.
A continuacion, lo referido a Arthur Lessac?, organizado en los siguientes apartados:

e Datos biograficos

e (aracteristicas destacadas de la técnica

e Descripcion de ejercicios

e Consideraciones y reflexiones del grupo de investigacion

e Referencias

1 Integrantes del Proyecto: Esp. Flavia Montello, Lic. Valeria Giraudo, actor y docente Gustavo Bendersky, estudiantes Emilia Herman, Delfina
Lebed y Agustin Farina.

2 Elaborado por Giraudo, Herman y Farina.



Datos biograficos®

Arthur Lessac nacio el 9 de septiembre de 1909 en Haifa (hoy actual Estado de Israel) y fallecio
el 7 de abril de 2011 en Los Angeles, California. Se formé en Nueva York, como estudiante
becado de Voz en la Eastman School of Music (1932-1936) y de Educacion de Voz y Habla en
la Universidad de NY (1941). Trabaj6 como entrenador vocal y director de dialogo en las obras
musicales Pins and Needles (1937) y en Broadway From Vienna (1939).

En 1945 fund6 la Academia Nacional de Artes Vocales (NAVA), que dirigié hasta 1950.
NAVA proporcion6 un laboratorio valioso para el desarrollo posterior de las ideas que se
convertirian en la Formacion Lessac Kinesensic. En 1951 fue profesor de Voz y Habla en el
Stella Adler Theatre Studio.

Investigd extensamente la terapia clinica en temas como patologia del habla, fisiologia y
psicologia. Recibi6 su Maestria en Ciencias de Terapia Clinica de Voz y Habla en la
Universidad de NY. Estudi6 anatomia y neurologia en el Hospital Bellevue. Realiz6 una
pasantia clinica en el St. Vincent 's Hospital.

Publicé dos libros: en 1960 The use and training of the human voice (El uso y entrenamiento
de la voz humana) —publicacion personal y para uso de sus estudiantes— y en 1978, ya con la
editorial Drama Book Publishers, Body Wisdom: The Use and Training of the Human Body
(Sabiduria del cuerpo: el uso y entrenamiento del cuerpo humano).

En 1970, la Universidad Estatal de Nueva York-Binghamton lo nombré Profesor Titular de
Teatro con el mandato de reorganizar el programa de la asignatura Actuacién. Permaneci6 en
esta institucion durante doce anos (se jubild en 1981 como Profesor Emérito) contribuyendo al
disefo y desarrollo del programa, y dirigiendo asimismo la certificacién en Lessac Training.
Continu6 dictando capacitaciones en Estados Unidos, Puerto Rico, Alemania, Yugoslavia,
Sudafrica y México. En 1998 sus discipulos fundaron el Instituto Lessac y en 2000

desarrollaron un examen para la certificacion de su ensefianza.

Caracteristicas destacadas de la técnica

Arthur Lessac relata en una conferencia (2010), mediante una historia en referencia a la “voz
original”, como a través del tiempo se fue perdiendo la voz cantada en la comunicacion humana
como un hecho natural cargado de disfrute, melodia, ritmo y expresion. Hoy en dia, la
informacion impera y no queda tiempo para el habla expresiva. Para Lessac, una “voz original”

es una persona con vision creativa, alguien con una energia extraordinaria. Sin embargo,

3 Tomado de https://www.lessacinstitute.org/



explica, esta energia puede verse afectada por el entorno. Lessac diferencia dos tipos de entorno
en constante intercambio en la vida cotidiana de las personas: el externo (patrones y
condicionamientos con los cuales nos identificamos) y el interno personal (donde se forman
las ideas y los sentimientos). El problema, con respecto a la energia, se da en el momento en
que el entorno externo se convierte en “veneno” y cohibe nuestro entorno interior.
No obstante, expresa Lessac:
Nuestras energias corporales internas nos dan las experiencias informativas que
abren la puerta a la salud, el bienestar, la humanidad y la comunién. Lo realmente
bueno de esto es que ningin veneno puede coexistir o cohabitar con alguna de las
cualidades energéticas de nuestro entorno interior. Uno u otro deben irse. No
pueden convivir. Si cuando caminamos sentimos el ritmo del baile, y si cuando
hablamos sentimos el ritmo del canto, nuestro entorno interior se llena de alegria,
placer, risa y plenitud de espiritu. En un entorno asi, es imposible albergar odio,
miedo, celos o rabia.
En este sentido, Lessac crea una técnica de entrenamiento artistico que integra voz, energia,
mente y cuerpo en pos del bienestar. Utiliza una palabra acufiada por ¢l mismo para explicarlo:
Kinesensic, compuesta por KINE (movimiento) + ESSENCE (esencia) + SENSE
(sentimiento) + SIC (original), creando la siguiente definicién: Aprendiendo a
sentir / sentir movimiento innato / movimiento del cuerpo, y luego recopilar la
informacion de ese proceso de sentimiento y usarla para una funcién corporal
optima. (Martinez, 2018: 15).
En ese aprender a sentir el propio movimiento interno y externo, destaca (Tocchetto de
Oliveira, 2013) la energia interna y la divide en tres cualidades:
e Energia de “potencia”: da fuerza, poder y resistencia
e Energia de “radiancia”: posibilita percibir sensaciones como la alegria
e Energia “tonal”: permite registrar las sensaciones vocales y verbales
Por afiadidura, desarrolla con su entrenamiento cuatro estados de energia corporal con el
objetivo de potenciar la practica del actor/actriz:
e cenergia de “flotabilidad” calma, serenidad, estabilidad y ligereza
e energia de “radiancia”: excitacion vibratoria del cuerpo que puede ser sutil o suave,
presentarse como agilidad y destreza corporal o un estado de alerta y anticipacion
e energia de “potencia”: potencia muscular, estiramiento y relajacion. Una sensacion de

impetuosa y profunda intensidad



e cnergia de “inter-participacion’: comunicacion o relacion entre el ambiente interno y
el externo. Una actitud de exploracion, curiosidad y placer del intérprete mientras
juega en tiempo presente.

En resumen, Kinesensic aporta al artista un camino para sentir y dominar la propia energia.
Como sintesis de su definicion de ENERGIA utiliza NRG (Neural Regenerative Growth —
crecimiento regenerativo neuronal—), crecimiento regenerativo neuronal.
Por otro lado, para Lessac, la respiracion debe entenderse como el motor de la energia corporal
y vocal. En consecuencia, también como un proceso consciente, organico, libre de esfuerzo
innecesario y equilibrado.
En cuanto a la voz, en un intento por volver a unir la voz cantada y la voz hablada, expone la
técnica conocida como The call (1a llamada), disefiada para ampliar el rango tonal, expandir la
proyeccion y acrecentar la calidad timbrica centrandose en la vibracion de la mascara y el
paladar.
La palabra Call proviene del término hebreo Kall que significa, literalmente, “voz”.
Desde su arraigo en la tradicion biblica hasta el presente [los] callers [llamadores]
a través del mundo, tanto secular como religioso, han producido tonos vocales
bellos y excitantes, algunas veces en forma consciente y otras de manera instintiva.
(Sacheri, 2016: 100).
La Llamada es un estimulante resistente y resonante. Es lo suficientemente estético
y flexible como para ser la base del cantante de dpera (asi como aproximadamente
el sesenta por ciento de su canto), y lo suficientemente eficaz como para
proporcionar el acento verbal y el énfasis vocal interpretativo del actor. (Lessac,

1997: 138).

Descripciéon de ejercicios®

RESPIRACION y POSTURAS?

Los siguientes capitulos corresponden al libro El uso y el entrenamiento de la voz humana.
La dualidad entre la respiracion y la postura (del capitulo 3):

La "unidad" organica de la respiracion y la postura presentada en este capitulo debe
considerarse un principio vital nuevo de la vida vocal. Al igual que los gemelos siameses, la

respiracion y la postura no pueden considerarse partes dispares, sino la fusion de un todo

4 Mucho de su trabajo sobre la voz se centra en sonidos propios de las palabras del habla inglesa, por lo que se debe tener precaucién al
transferirlo a otra lengua, ya que no se trataria de traducir de modo literal.

5 Seleccion y traduccion de The Use and Training of the Human Voice (El uso y el entrenamiento de la voz humana), Lessac.



organico. En experiencias anteriores hemos visto como el sistema respiratorio y la dinamica
postural dependen el uno del otro, como se acomodan y se potencian mutuamente.

Exploraremos cémo esto se aplica en el arte creativo de la relajacion.

Un zumbido placentero (experiencia 2):

e C(Cierra tus ojos y comienza suavemente a producir el sonido N, con tus labios y tus
dientes suavemente separados. Apaga el sonido y contintia con el aire silencioso a
través de las fosas nasales. Mantén la lengua en la posicidon y practica una respiracion
fluida y suave, con una sonrisa en tu rostro.

e Repite el proceso con NG. Apaga el sonido y otra vez siente suavemente el aire
escapando a través de las fosas nasales mientras mantienes una sonrisa en el rostro.

Para el sonido de la NV la punta de la lengua toca suavemente las encias de arriba y el paladar
frontal. Para el sonido NG el fondo de la lengua toca suavemente el paladar blando. Este
contacto de la lengua con el paladar, con los dientes suavemente separados, es el camino mas
cémodo y aliviador para respirar a través de la nariz.

El camino energético de entrada de la respiracion es de una forma silenciosa, fluida y suave,
indistintamente si es por boca o por nariz. Respirar se tiene que sentir bien vitalizante y tiene
que ser un acopio de energia. La calma, la sencillez, lo facil, la respiracion ritmica es el mejor
modo de cargar, de alimentar y de acomodar la energia de la respiracion para que inhalar sea
inspirar (una inhalacion que literalmente inspira al cuerpo, tanto visceral como estéticamente)
y exhalar verdaderamente relaje.

Respirar a través de la nariz, especialmente en el ambiente exterior, trae un aire limpio a los
pulmones que es mas calido que si lo hicieras por la boca. Pero hablar nos requiere respirar a
través de la boca: respirar por la nariz no sélo distrae a la lengua y a los labios, sino también a

la mente, del propdsito, del sentido del discurso.

Comportamiento afectivo de la respiracion

Las proximas exploraciones estan pensadas para traer a la conciencia lo que sentimos en
situaciones naturales de emocion, de risa, de temblores, de llanto. Todas estas emociones tienen
un sano efecto si sabemos como usarlas, con una apropiada respiracion emotiva. Diviértete con

estas exploraciones: tratalas como juegos de actuacion y como posibles situaciones escénicas.

Conducta afectiva a través del sentido del olfato (exploracion I):
Registra la calidad de la respiracion producida instintivamente como reaccion a las siguientes

situaciones:



Estds en casa a la noche y de repente huele a gas. ;Como empiezas a respirar

ritmicamente ante esta emergencia (es rapida, lenta, etc.)?

Ahora compara la calidad de la respiracion, la variacion de la calidad de la respiracion asociada

libremente con las siguientes imagenes:

Es un dia acogedor de verano. Sientes el aroma del pasto recién cortado y el perfume
de las flores en la brisa. Sientes y percibes las sensaciones internas de tu cuerpo.
(Puede la inhalacién servir a este estado de naturalidad en la respiracion? ;Puedes
sentir la creciente flotabilidad cuando inhalas?

Estas haciendo las compras del fin de semana, yendo de tienda en tienda. Sientes el
aroma del rico y fresco grano de café, luego la freidora de un restaurante y mas
adelante el pan recién horneado de una panaderia francesa, seguido del distintivo olor
de una tienda de pescado. Percibe el cambio de la respiracion, el ritmo y la calidad.
(Mantienes la respiracion o quizas empiezas a respirar por la boca para evadir el olor
poco placentero?

Ahora visualiza y huele el aroma de una suave lluvia o de la primera caida de la nieve
o del rocio de la mafiana o de la niebla. ;Te encuentras respirando de forma corta y
suave? ;Como es tu expresion facial? ;Como respondes instintivamente a estas
imagenes? ;Qué parte interna parece responder instintivamente?

Estas en un ascensor lleno de gente, sin aire acondicionado y sientes los olores de
todas esas personas. ;Como estds respirando o como estds tratando de retener la
respiracion? Al mismo tiempo, ;cudn profunda es tu respiracion tu inhalacion?

Estas manejando en una carretera en el verano con las ventanas abiertas. De repente
pasas de los campos abiertos y frescos, a una zona de industrias con desperdicios y
basura. ;Como altera este fendémeno tu respiracion, su ritmo, su amplitud, su

intensidad?

Aprende a estar alerta y apreciar las diferentes conductas del ritmo, la expresion facial, las

contrastantes reacciones y las varias cualidades de respiracion y de respuesta emotiva a traveés

del uso creativo del sentido del olfato.

Conducta afectiva de la respiracion a través del temblor (exploracion III):

En las situaciones siguientes chequea como el temblor acompaiia la respiracion y los efectos

vocales. ;Como describirias esos sonidos expresivos?

Estas afuera en el frio, bastante abrigado, pero estd demasiado frio para estar afuera

tanto tiempo. Empiezas a temblar.



Estds otra vez afuera en una fria mafiana, pero esta vez desnudo. Empiezas
inmediatamente con una respiracion temblorosa. Explora este tipo de respiracion por
nariz y por boca. Te encontraras haciendo staccato o pulsando respiraciones cortas.
Saliste del agua después de un refrescante nado y el aire trae una brisa suave, pero
fria, que te hace temblar.

Sales de un confortable sauna y te metes en las aguas de un lago de montafia. Siente
como el hormigueo al tiritar se expande a través de tu cuerpo relajado.

Practica temblar y respirar a través de tus labios dejando que tus dientes castafieteen.
Cambia el tiritar a un temblor. ;Es una sensacion diferente? Describe las diferencias
comparando fisica, sensorial y emotivamente.

Ahora tiembla y respira mientras tus labios, dientes y lengua hacen las consonantes F,
H, S, SH.

Haz los mismos sonidos consonanticos y gradualmente llega a un llanto, a una risa, a
un dolor del cuerpo y luego vuelve a intentar reir o llorar. Si lloras o te ries, pero

tratando de no hacerlo, ;qué calidad de temblor descubres y experimentas?

La postura de la respiracion:

La siguiente lista de comprobacion enumera y delinea las posiciones corporales Optimas para

lograr una buena postura erguida y vital. De pie, de espaldas contra una pared:

La cabeza no est4 contra la pared y, por lo tanto, no acorta rigidamente la columna
cervical.

La coronilla es la parte mas alta del cuerpo.

La cabeza esta en una posicion de facil giro.

El mentén estd nivelado: nunca levantado, ni hacia abajo, ni sobresalido hacia
adelante.

La nuca y la cabeza se extienden anti gravitatoriamente hacia arriba.

La parte delantera del cuello estd siempre suelta, nunca estirada ni tensa.

Los hombros estan algo inclinados hacia adelante.

Toda la espalda esta expandida, con un espacio 6ptimo entre los omdplatos y con una
expansion toracica general.

La columna vertebral hace facil contacto con la pared desde la pelvis hasta la parte

superior de la espalda.



e La pelvis rueda suavemente hacia adelante, hacia los muslos, y parece conectarse con
la ingle y el abdomen en su flujo NRG® "hacia dentro y hacia arriba". Asi, el
movimiento pélvico ayuda a formar una concavidad en forma de medialuna en la zona
abdominal, desde el hueso pubico hasta unos cinco centimetros por encima del
ombligo. Esta medialuna, que es concava por adelante y convexa en la zona inferior
de la columna vertebral, ayuda a asegurar y mantener la postura curva eliptica,
parecida a un paréntesis (la curva en C).

e Las manos caen un poco por adelante de los muslos.

¢ [os muslos miran hacia adelante y estan sueltos.

e Las rodillas estdn siempre desbloqueadas y sueltas.

e Los musculos gemelos estan sueltos.

e Los talones practicamente tocan la pared, con el cuerpo ligeramente apoyado tanto en

los talones como en las plantas.

Experiencias de respiracion natural

Las siguientes experiencias te ayudaran a sentir la funcion respiratoria natural e instintiva, y a
percibirla fisicamente como alimento, energia y poder para el cuerpo. Respira libre y
facilmente, no intentes hacerlo correctamente ni hagas nada inusual o dificil. En estas posturas,
la inhalacién y la exhalacion instintivas te resultardn comodas y naturales, aunque parezcan
extrafias y diferentes de lo que se suele sentir en posicion erguida. Toma buena nota de las
diversas sensaciones que acompafian a estas experiencias. Recuérdalas asociadas a una
actividad natural que te resulte familiar, experiméntalas cada vez como si estuvieras realizando

esa actividad de forma real.

6 NRG: Neural Regenerative Growth (crecimiento regenerativo neuronal).



Flotar, balancearse y mecerse (experiencia 3):

e En posicion erguida, con los ojos cerrados, imaginate flotando suavemente ondulado
o balanceandote de un lado a otro; no dobles el cuerpo, sélo inclinalo gracilmente en
camara lenta. Ahora fluctua ligeramente hacia adelante y hacia atréas, y luego flota
circularmente, de forma conica. (Puedes sentirte meditando mientras "giras"
milagrosamente por el espacio interior? Cuanto mas despacio flotes en el exterior, mas
vasto sentirds tu espacio interior y mas rapido giraras a través de él.

e Mientras flotas y te balanceas en posicion vertical (de lado a lado, hacia adelante y
hacia atras o circularmente), prueba siempre respirar tranquila y suavemente por la
nariz, mientras la parte delantera de la lengua cubre suavemente el aterciopelado
revestimiento del paladar duro, los labios y los dientes descansan suavemente
separados. Siéntete libre de inhalar y exhalar suave y casi imperceptiblemente por la
boca. Inhalar y exhalar debe sentirse como un suspiro autocomplaciente en camara
lenta, un suspiro suave que refleje un sentimiento de agradecimiento, satisfaccion y
serena meditacion. Intenta flotar y balancearte, tanto con los ojos abiertos como
cerrados, y siéntete libre de alternar la inhalacion y la exhalacion por la nariz y la boca
como parte de tu exploracion.

¢ Cuando inspires, siente como alimentas y vitalizas tu cuerpo. A medida que percibas
la distribucion de la energia del aliento por todo tu cuerpo, rastrea su movimiento
hacia las distintas partes y extremidades: siente el NRG del aliento fluyendo por las
venas, arterias, nervios, musculos y células 6seas hacia y a través de los poros y las
superficies externas. A medida que sigas la respiracion NRG percibida a través del
proceso de sensacion bioneural, sentirds una sensacion interior de ritmo, equilibrio
interior y potencial. Es una visualizacion interna. Cuanto mas despacio y lejos ondees
en cualquier direccion, mas lenta, larga, silenciosa y suave serd la "respiracion
inspirada", una inhalacion que literalmente inspira al cuerpo, tanto visceral como
estéticamente. A medida que coordines tu ondulacion corporal con inhalaciones
suaves y ritmicas, y exhalaciones suaves y tranquilas, empezaras a experimentar una
conciencia mas sofisticada del ritmo y la sensacion de equilibrio de la respiracion

NRG.



Posicion supina (experiencia 4):

Tumbate boca arriba, sobre un colchon firme o una manta. Si lo deseas, coloca una
almohadilla de goma o un libro (de unos dos centimetros de grosor) debajo de la
cabeza.

Visualizate en una bafiera muy grande llena de agua hasta arriba. Siéntete ingravido,
flotando, con todos los musculos sueltos. Todo el cuerpo debe sentirse como si se
hubiera eliminado la gravedad. (Corrobora estas sensaciones la proéxima vez que
puedas darte un bafo asi de especial).

Estira suavemente el cuerpo "bostezando": hazlo lo més largo posible desde la base
de los talones hasta la coronilla, con la nuca totalmente extendida y la cabeza tocando
ingravida el apoyo, sin ninguna sensacion de tension en la garganta.

En esta posicion supina mantén las rodillas lo suficientemente sueltas como para que
permanezcan elevadas del apoyo sin levantarlas activamente, lo mismo que las
pantorrillas. Hacerlo asi permitird que la pelvis se deslice hacia adelante lo suficiente
para relajar la parte baja de la espalda contra la superficie de apoyo y te permitira
sentir el pleno apoyo de los "centros semilunares" abdominal y lumbar-sacro inferior.
Extiende completamente el resto de la espalda de modo que los hombros, suave y
comodamente, no toquen la superficie de apoyo. (Cuando la columna vertebral esta
correctamente elongada en posicion erguida, los hombros deben inclinarse
naturalmente hacia abajo y algo hacia adelante). Observa como se siente tu cuerpo en
posicion supina. ;Esta comodamente relajado y respira con naturalidad? ;Ha logrado
una postura Optima en esta posicion? ;Es una posicion de alineacion corporal que
también te gustaria lograr estando de pie?

Ahora presta atencion al proceso natural de respiracion en posicion supina. Al inspirar,
los musculos abdominales (justo debajo de la caja tordcica) se hinchan suavemente
hacia afuera; al espirar, los musculos abdominales se dirigen hacia adentro. Este
movimiento de entrada y salida acompafa a cada respiracion de forma ritmica y
tranquila. Los musculos intercostales cercanos a la cintura también se expanden
suavemente. Memoriza la accidn-sensacion de los movimientos que sientes en estas
zonas. Haz lo mismo en la posicidon prona (boca abajo) y siente la expansion suave de
los costados y la parte baja de la espalda. Siéntelo como movimientos familiares.

Haz la misma experiencia en cuclillas.
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e A continuacion, ponte de pie y reproduce estas sensaciones mientras respiras
tranquilamente. No te desanimes si al principio, en la posicion erguida, observas que
la pared abdominal se mueve hacia adentro durante la inhalacion y hacia afuera
durante la exhalacién, exactamente lo contrario de las acciones que observaste
mientras estabas tumbado. Simplemente vuelve a tumbarte y observa una vez mas la
configuracion facil y natural de la respiracion; memoriza y registra la sensacion de la
accion que la produjo como un suceso familiar; luego vuelve a ponerte de pie y
reproduce la accidon con la ayuda de la familiaridad. Haz esto tres o cuatro veces; luego

pasa a la siguiente experiencia.

Serie Bend-Over (Flexiones) (experiencia 5):

Flexion completa

e Agachate desde las caderas de modo que la parte superior de la cabeza quede por
debajo de la cintura. El cuerpo debe formar una profunda curva en C, con los brazos
y las manos colgando, sueltos comodamente, a unos quince a veinte centimetros del
suelo y las rodillas ligeramente flexionadas (figura a).

e Inhala facil y naturalmente sin levantar lo mas minimo el cuerpo por encima de la
cintura.

e Memoriza la accidon-sensacion para poder repetirla cuando estés de pie: los musculos
laterales se expandirdn por todo el contorno hasta la parte baja de la espalda y, al
mismo tiempo, la pared abdominal se expandird como si empujara contra la
circunferencia de un cinturén. Piensa en la expansion de toda la cintura como si
llenaras el fondo del recipiente de la respiracion.

e Exhala y repite la experiencia varias veces.

11



Media flexion

Desde la posicion de flexion completa, forma una curva en C mds extendida
levantando el cuerpo hasta que la frente, que aun cuelga suelta y facilmente, esté a
unos doce centimetros por encima del nivel de la cintura (figura b).

Inhala facil y naturalmente.

Memoriza la accion-sensacion de una mayor expansion hacia arriba, desplazandose
ahora hacia la zona lumbar, justo por encima de los costados, de modo que también
pueda llevarse a la posicion erguida. Exhala facil y suavemente.

Ensaya esta parte de la experiencia varias veces. Registra los eventos que te resulten

familiares.

Cuarto de flexion

Desde la posicion de media flexion, lleva el cuerpo hacia arriba hasta la posicion de
golfista, hasta que la barbilla esté a unos veinticinco a treinta centimetros por encima
de la cintura (figura c).

Inhala facil y naturalmente.

Memoriza la accion-sensacion de expansion moviéndote ahora a través de la parte
superior de la espalda por debajo de las axilas (o aproximadamente en la linea del
corpiiio femenino) y hacia adelante en el pecho. Piensa en la expansion de toda la
parte superior de la espalda y el pecho como si llenaras el recipiente de la respiracion
hacia arriba.

Exhala y repite esta experiencia varias veces.

Si no sientes inmediatamente que esta expansion progresa lateralmente y hacia arriba,
atate un cordel alrededor del pecho, justo debajo de las axilas, a la altura de los
musculos pectorales. Siente la suave presion contra el cordel durante la inhalacion,

mientras tomas nota de la formacidén en medialuna de la zona abdominal.

Posicion semi-erguida

Desdobla las rodillas, pero déjalas lo suficientemente flexibles como para sacudirse
hacia adelante y atrds dos a cinco centimetros. Mantén la pelvis hacia los muslos para
crear una curva ligeramente convexa en toda la zona lumbar; el abdomen estara
suavemente firme y en forma de medialuna. Ahora flota la parte superior del cuerpo
hacia arriba de forma antigravitatoria, como si estuvieras suspendido de una cuerda.

Mantén los hombros expandidos y extendidos hacia adelante sobre los muslos, inclina
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ligeramente la cabeza y el cuello mientras el resto del cuerpo adopta una posicioén
erguida.

e Toma las manos y levantalas a unos cinco centimetros de la nariz, con la parte superior
de los brazos tocando los musculos pectorales. Como si sostuvieras una flor, inclina
un poco la cabeza para inhalar la fragancia (figura d).

¢ Inhala realmente la fragancia imaginada.

e Memoriza la accidon-sensacion de la expansion que parte de la pared abdominal, se
desplaza por los musculos laterales hasta la parte baja de la espalda (el fondo del
recipiente de la respiracion), luego sube por la parte baja y media de la espalda hasta
los musculos de las axilas y alrededor del pecho, que completa la sensacion de llenar
el resto del recipiente de la respiracion. Observa que el pecho se expande realmente
de atras hacia adelante. Como no se eleva ni se hincha de forma antinatural, no deberia
haber tension ni molestias en el cuello, los hombros o la espalda. Observa que tu
posicidn es casi erguida.

Posicion totalmente erguida

e Extiende la nuca hacia arriba, desde la posicion del aroma a flores, hasta que la parte
posterior de la coronilla sea la mas alta del cuerpo, la barbilla esté nivelada y la parte
delantera del cuello esté relajada. Visualiza y siente una curva en forma de paréntesis
totalmente extendida (muy estirada) que parte de la base de la cabeza hasta los huecos
de las rodillas. Mantén las manos relajadas, formando un circulo redondeado e
ingravido al frente (figura e). Inhala con facilidad y naturalidad. Exhala y repite esta
experiencia con un suspiro de placer.

e Repite la expansion completa de la respiracion natural tal y como la sentiste desde el
principio hasta el final de la serie de flexiones. Deberias estar respirando
correctamente en la postura erguida adecuada, especialmente si utilizas la sensacion
familiar de inhalar el perfume de la flor.

En todas estas experiencias, la accion-sensacion [action-sensations] enfatiza la expansion de la
espalda en lugar de la elevacion del pecho. La espalda asi expandida se siente fuerte y poderosa.
Desplaza los brazos un poco hacia adelante y da a todo el cuerpo una sensacion de mayor
equilibrio general. Esta accion sigue la ley de la direccion hacia adelante: respira con la espalda
y todo se amolda suavemente hacia adelante; respira con el pecho y todo se mueve

indeseablemente hacia atras.
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Posicion de salto de trampolin o salta ancho (experiencia 6)

e Coloquese erguido con los brazos estirados hacia adelante a la altura de los hombros;
todo el cuerpo, especialmente las rodillas, debe sentirse suelto y libre.

e Mientras inhala, balancee los brazos rapida y enérgicamente hacia abajo y hacia atras;
al mismo tiempo, doble las rodillas hasta adoptar una posicion de salto, zambullida o
cuclillas. Mantenga las nalgas enrolladas hacia los muslos, la cara levantada y
permanezca alerta sobre las puntas de los pies.

e Mantenga esta posicion y su respiracion el tiempo suficiente para memorizar la fuerte
accion que obtendra de la medialuna firme y dindmica de sus musculos abdominales
y laterales (el fondo del recipiente de la respiracion) cuando se balancee hacia la

posicion en cuclillas mientras inhala. Haga esta experiencia varias veces.

Posicion en cuclillas (experiencia 7)

2R

e Estando de puntillas, agachese y coloque el antebrazo izquierdo justo encima de la
rodilla izquierda y los nudillos del puiio derecho entre las rodillas separadas, sin
apretar en el suelo, para mantener el equilibrio.

¢ Inhale con facilidad y naturalidad.

e Registre la accion-sensacion de expansion que se extiende en la espalda.

e Exhale tranquilamente y repita esta experiencia dos o tres veces; luego invierta las
posiciones de los brazos derecho e izquierdo y repita.

e Coloque ambas manos con pufios ligeramente cerrados en el suelo, entre las rodillas,

y repita esta experiencia.
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e Coloquese erguido y reproduzca la accion-sensacion de expansion de la espalda al
inhalar. Es posible que, para acomodar esta expansion, tenga que dejar que los
hombros se relajen y se extiendan flotando en brazos redondeados a la altura de los
hombros.

Posicion de flexion de brazos (experiencia 8)

e Levante las rodillas unos quince centimetros del suelo y manténgase en equilibrio
sobre las manos y las puntas de los pies. Mantenga las rodillas algo flexionadas y
flexibles y la pelvis redondeando el extremo inferior de la curva en C de la columna
vertebral.

¢ Inhale con facilidad y naturalidad.

e Memorice: 1. la accion-sensacion de expansion en toda la zona de la espalda y hasta
la parte mas baja de la columna y la region pélvica, y 2. la sensaciéon comoda y firme
de los musculos abdominales en forma de medialuna tras la inhalacion.

e Exhale con facilidad y repita la operacion dos o tres veces.

e Aguante la respiracion durante la Gltima inhalacion, vuelva suavemente a la posicion
de cuclillas y levantese lenta y gradualmente, conservando los centros NRG
semilunares y la postura corporal elevada.

e Mientras estd de pie, exhale y luego inhale. Visualice y memorice la relacion

respiracion-postura como parte de sus futuras sensaciones familiares.

Posicion en cuclillas (experiencia 9)

L@{jﬁ)

e En cuclillas comodamente sobre los dedos de los pies (o las plantas de los pies) y
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mantenga la pelvis baja, redondeada y comodamente hacia adelante para evitar una
espalda rigidamente recta. Apoye los codos facilmente justo por encima de las rodillas
y coloque las manos sin apretar entre las rodillas. Inhale facil y naturalmente, contenga
la respiracion durante dos o tres segundos y exhale suavemente y sin hacer ruido.

e Memorice la accion-sensacion del ciclo respiratorio completo, comenzando con la
expansion de los musculos abdominales y continuando hacia los costados, la espalda
y el pecho, terminando con la sensacion de firmeza confortable en los musculos
abdominales. Repita esta experiencia dos o tres veces.

e Después de aguantar la respiracion con tranquilidad, exhale completamente y realice
unas cuantas respiraciones pequefias y suaves. A continuacion, inhale completamente
y, aproximadamente a la mitad de la inhalacion, llévese flotando hasta una posicion
erguida, como si la propia respiracion le elevara ingravida y gracilmente.

e Exhale y, a continuacion, inhale estando de pie y compruebe si se produce la misma
accion respiratoria que en la posicion de cuclillas; al mismo tiempo, intente volver a
experimentar la flotacion antigravitatoria desde la posicion de cuclillas. Esta
experiencia pone de relieve la importante funcion de los musculos abdominales
(especialmente la zona semilunar) como vélvula de control incorporada para la postura

corporal y la respiracion, una especie de regulador del cuerpo.

Posicion sentada (experiencia 10)

¢ Siéntese hacia adelante con el borde de la parte posterior de la pelvis (o sacro) apoyado
en el borde delantero de una silla; apoye los codos justo por encima de las rodillas y
tomese (o cuelgue) las manos sin apretarlas entre las rodillas; coloque los pies
comodamente apoyados en el suelo. Inhale con facilidad y naturalidad, contenga la

respiracion durante dos o tres segundos y exhale suavemente y sin hacer ruido.
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e Memorice la accidon-sensacion del ciclo respiratorio completo, que termina con la
sensacion de firmeza en los musculos abdominales, (similar a la de la experiencia de
la posicion en cuclillas). Exhale y repita dos o tres veces.

e Aguante larespiracion con facilidad durante la ultima inhalacién y flote hasta ponerse
de pie, intentando conservar la misma sensacion que en la posicion sentada.

e Exhale y luego inhale estando de pie. Compruebe si se produce la misma accion

respiratoria que en la posicion sentada.

Posicion inclinada (experiencia 11)

e Coloquese de pie con los pies a unos treinta y cinco centimetros de una mesa o
escritorio e inclinese hacia adelante, apoyando las manos en el borde como si estuviera
examinando una carta o un dibujo. Inhale y exhale con facilidad y naturalidad.

e Memorice una vez mas las acciones de expansion de la espalda y de reafirmacion de
los musculos abdominales semilunares al final del ciclo respiratorio.

e Retroceda y coldéquese en posicion casi erguida (como en la postura de oler una flor).
Deje que las manos cuelguen comodamente delante de los muslos y vuelva a
experimentar la accion-sensacion al final del ciclo respiratorio. Compruebe su postura
y exhale e inhale suave y ritmicamente.

e De pie, vuelva a experimentar la misma accion-sensacion que en las posiciones

anteriores.

Posicion inclinada combinada (experiencia 12)

WAL
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e Agachese sobre las puntas de los pies mientras apoya las manos y los brazos en el
asiento de una silla (figura a). Inhale y exhale con facilidad y naturalidad. Memorice
una vez mas la accidon-sensacion del ciclo respiratorio completo. Repita esta accion
varias veces.

e Levantese e inclinese sobre la silla, con las manos apoyadas en su asiento (figura b).
Repita las instrucciones de respiracion indicadas en el primer paso.

¢ Inclinese hacia adelante con las manos apoyadas en los brazos de la silla (figura c).
Repita las instrucciones de respiracion descritas en el primer paso.

¢ Inclinese hacia adelante con las manos apoyadas en el respaldo de la silla (figura d).

Repita las instrucciones de respiracion descritas en el primer paso.

Reflexiones Lessac sobre la respiracion y su ejercitacion

La funcion de respirar determina la estructura de la postura, al mismo tiempo que la funcion
de la postura determina la estructura de la respiracion.

Voz y habla son un reflejo de nuestra personalidad, pero también ejemplifican o delatan las
condiciones fisicas de nuestro cuerpo. Estar en una buena condicidn fisica es vital para la vida
vocal. Enfermedad, dolor, fatiga, estrés, todo influye en la calidad, la amplitud, el ritmo y el
tono de nuestra voz

Muchas veces sobre el escenario nos descubrimos reteniendo nuestra respiracion mientras
experimentamos emocion o en funcion de producir una emocion. Deberia estar claro ahora que
aunque el placer de oler y el placer de suspirar son eventos familiares para aprender el proceso
apropiado y organico de la respiracion, todos los demas comportamientos creativos son
también eventos familiares que nos conectan con la respiracion y la expresion de maneras
diferentes. Asi como la respiracion consciente nos relaja y nos energiza, también nos sensibiliza

con nuestro mecanismo interno, nos alerta, nos alista para ir en cualquier direccion.

RELAJACION’

La energia de la relajacion: El creativo arte de descansar (del capitulo 4):

Ejercicios de relajacion

So6lo el funcionamiento natural e instintivo del cuerpo puede servir como relajante y
energizante. Los anteriores ejercicios de respiracion y postura podrian servir facilmente como
experiencias o exploraciones relajantes y energizantes, pero hay otras acciones bésicas de

relajacion que obtenemos de forma natural como el bostezo muscular (estiramiento), el bostezo

7 Seleccion y traduccion de The Use and Training of the Human Voice (El uso y el entrenamiento de la voz humana), Lessac.
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facial y vocal, la agitaciéon muscular, la flotacion muscular. Riendo, sonriendo, tarareando,
cantando, bailando y tragando. Estos son algunos de los relajantes-energizantes naturales a los
que, como adultos, no nos entregamos conscientemente con la suficiente frecuencia para aliviar
la tension. Observe con qué espontaneidad y con qué frecuencia el gato y el bebé se estiran,
sacuden y bostezan. El bostezo facial vitaliza los musculos de la cara, lo que ayuda a eliminar
los desechos de las células musculares. Produce sonidos vocales libres y saludables y libera
tensiones.

Bostezo muscular (estiramiento benévolo)

El "bostezo muscular" es muy diferente del "estiramiento muscular". El bostezo muscular
(como el de un gato) es una accioén del cerebro derecho que es flexible, fortalecedora y
cualitativa. El estiramiento muscular convencional es una accidn del cerebro izquierdo que es
tensa, limitada y cuantitativa. El bostezo relaja y energiza, vitaliza los musculos al eliminar los
desechos de las células. Ya sea voluntaria o involuntaria, esta accion nunca es pasiva, porque
hay potencia en su aparente quietud, la vitalidad de una intensa relajacion dindmica. jNo lo

reprimas, animalo!

Tirado sobre el piso

Imagine que el aire circundante es una masa de agua o un banco suave de niebla o neblina.
Flote ingravidamente hacia arriba, a través de esta agua, niebla o neblina, primero con una
mano, luego con la otra; un brazo, luego el otro; una pierna, luego la otra, la cabeza y luego el
cuello; y, finalmente, su espalda. La resistencia imaginada se convertird en una hermosa
sensacion de energia activa reparadora. Cuando levante los brazos, muévalos completamente
mas alla de la cabeza y hacia atras, mientras se detiene varias veces para flotar y descansar el
brazo o la pierna sin peso sobre el agua o la niebla.

Debido a que el objeto de esta experiencia es liberar el cuerpo de las tensiones musculares
recurrentes, debe buscar los grupos de musculos del cuerpo que estan pesados y contraidos e
instruir a la flotabilidad de su cuerpo para disolverlos y a su cuerpo radiante para que los
ilumine, para deshacerse del peso y la masa muscular. A medida que su cuerpo se vuelve mas
liviano, parece mas vacio y se siente mas descansado, la sensacion de contacto entre ¢l y la
superficie sobre la que descansa también se disolvera y parecera desaparecer. Parecera estar en
un verdadero estado de levitacion. Esta libertad y sensacion de relajacion vital se puede lograr
cuando sus esfuerzos por reducir la tension van acompafiados de una energia respiratoria
naturalmente correcta. La ventaja de esta experiencia de liberacion de tension es que la

respiracion tiende a funcionar de manera mas natural en una posicion supina (acostado boca
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arriba) o boca abajo (acostado sobre el estdmago), incluso para el individuo muy mal entrenado

o entrenado incorrectamente.

Esfuerzo de fuerza (experiencia 1)

e Realizar alguna accion que requiera esfuerzo, como levantar o empujar un objeto
pesado y movible, sacar una tapa bien atornillada de un frasco, empujar o resistir a un
oponente en una lucha (ya sea tomados por los pufios, con los codos apoyados en una
mesa o la lucha de pie, a la antigua, en la que el objetivo es hacer que su oponente
pierda el equilibrio).

e Al principio, piense en la accion como un ejercicio de fuerza de la forma habitual,
"musculo apretado".

e Luego hagalo de nuevo, experimentando un poderoso bostezo muscular NRG y
usando, como energia de apoyo, cualquier sonido vocal espontaneo que su cuerpo elija
hacer.

e Ahora explore el bostezo muscular usando una accioén felina, como el bostezo
muscular al despertar temprano en la mafiana que parece decir: "Oh, se siente tan bien
levantarse por la mafnana". En realidad, repita esta frase mientras realiza el bostezo
muscular.

Musculo flotante: la energia de bostezo muscular, cuando estd apagada (mientras el cuerpo
todavia esta en accion), se resuelve a si misma en una accion continua de "energia flotante"
ingravida. Es una experiencia fascinante de relajacion total, llena de suave estimulacion, una
experiencia de los musculos en accidn sin la mas minima conciencia del esfuerzo muscular o

del uso de los mismos.

Flotacion del brazo (experiencia 2)

e Parate a unos diez centimetros de una pared, solamente con su mufieca derecha en
contacto con ella. "Bosteza" enérgicamente con la mufieca contra la pared, sintiendo
como el bostezo fluye hacia el brazo y el hombro durante unos tres segundos. Luego,
aléjate de la pared hacia un espacio abierto y deja que tu brazo flote como si fuera
magia. No lo juzgues, no lo desafies, simplemente deja que suceda.

e Explora con la articulacion de la muiieca izquierda.

e Explora usando ambos brazos, ya sea de pie en el marco de una puerta o haciendo una
ronda con dos 0 mas amigos, para que todos puedan experimentarlo simultdneamente
(recuerda que el contacto es solo por las muiiecas). Cuando sientas que el NRG de

bostezo flota en tus brazos y hombros, camina hacia un espacio abierto y deja que tus
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brazos y manos floten ingravidamente hacia arriba, recordando mantener tus manos

extendidas suavemente en lugar de colgar hacia abajo.

Flotacion del cuerpo (experiencia 3)

Explore una expresividad corporal similar a la danza moderna utilizando un bostezo muscular
felino. Luego, mientras continda con la expresion del cuerpo, apague la energia del bostezo y
descubra que su cuerpo continta en un estado de flotabilidad placentera, ingravida y con una
relajacion estimulada. Cuando esto se sazona con un poco de NRG de bostezo muscular,

proporciona una cierta inteligencia primigenia y una conciencia como la del Tai Chi.

Sacudida muscular

Sacudir o hacer vibrar los musculos es una forma maravillosamente terapéutica de relajarlos y,
al mismo tiempo, aflojar y liberar las articulaciones. Comience con las muiiecas, luego los
codos y los hombros, los musculos del cuello. Luego los dedos de los pies y siga hacia arriba
por las pantorrillas, los muslos, la pelvis y las caderas. Improvise diferentes ritmos. Bajar cuatro
o cinco tramos de escaleras saltando ligeramente o bailando es otra excelente manera de sacudir
los musculos y sentirse relajado y animado. (jExperimente primero con cuatro o cinco

escalones antes de bajar los tramos de escaleras!)

Tragando

Una accion relajante mas sutil es tragar. Para una deglucion relajada y natural, recuerde
acumular comodamente saliva en la boca para tener algo que tragar; entonces, la accion no solo
relaja, sino que también lubrica. Si su garganta y boca estan inusualmente secas, chupe una
pastilla para ayudar con la accion de tragar.

Los relajantes-energizantes explicados anteriormente no tienen que aprenderse; todos los
hacemos, aunque no con la suficiente frecuencia. Una expansion y extension del bostezo
muscular matutino, un bostezo facial-vocal liberado, una sacudida, una carcajada, un temblor
espontaneo, un llenado comodo del recipiente de la respiracion de abajo hacia arriba: todo se
siente bien porque induce un NRG de soltura donde antes habia tensién. Todo eso representa

la relajacion natural en accion.

Reflexiones Lessac acerca de ejercicios de relajacion y trabajo muscular

El punto interesante a tener en cuenta es que la "relajacion" y el "trabajo muscular" deben
aprender a apoyarse y unificarse mutuamente, cooperar entre si y crear sinergias. En este marco
de referencia, la relajacion es un combustible constante y alimentador de la accion del cuerpo,

en lugar de simplemente un medio para "destensar" un musculo.
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Para lograr estos dos estados, debe aprender a ser habitualmente consciente del funcionamiento
de su cuerpo. Con la exploracion continua, aprendera progresivamente a identificar acciones
corporales que alguna vez le parecieron demasiado sutiles para ser perceptibles. La sensacion
de accion dinamica combinada y relajacion activa, o la sensacion del equilibrio entre descanso
y energia, se convertira en informacion consciente. A medida que gane dominio sobre su cuerpo
y libertad en su uso, también ganara control sobre las acciones mas sutiles y previamente
semivoluntarias y encontrarad nuevas sensibilidades y otras inteligencias que agregan matices

fisicos a su produccion vocal y su interpretacion general.

CONSONANTES y VOCALES
La Dinamica de las consonantes NRG: La miisica de las consonantes (del capitulo 5)%:
Zumbido [tarareo] musical (experiencia 1)

e Debido a que solemos pensar en tararear como juntar los labios y agregar sonido,
comenzaremos de esa manera. Pero antes humedece un poco tus labios y déjalos
reposar juntos ligeramente, sin presionar, con un poco de espacio entre los dientes
laterales. Ahora tararea. ;Sientes ese pequeiio hormigueo o zumbido donde se
encuentran tus labios? Lo mas probable es que también sientas vibraciones en los
dientes y en el hueso nasal. Si juegas con el zumbido, descubriras que puedes
deslizarlo hacia arriba y hacia abajo en una escala y también cantar melodias. Mientras
exploras el zumbido, continla manteniendo un espacio cémodo pero dptimo entre los
dientes laterales.

e Abhora separa tus labios y lleva tu lengua hasta el paladar; luego afloja la lengua para
que solo el borde permanezca en contacto ligero y suave con el borde a lo largo de los
dientes superiores. Tararea. Deberias sentir un cosquilleo o una vibracion en la lengua
en ese lugar de contacto. Puedes sostener este zumbido de manera suave y constante
mientras tengas aliento, creando todo tipo de melodias interesantes, hacia arriba y
hacia abajo en todo tu rango, mientras expandes de manera flexible el espacio entre
los dientes laterales.

e Sigue los dos primeros pasos simultdneamente: coloca suavemente los labios juntos,
con la punta de la lengua en contacto con el paladar y tararea. ;Sientes una mayor

riqueza en la vibracion? ;Sientes una energia de resonancia mas calida en el frente de

8 Seleccion y traduccion de The Use and Training of the Human Voice (El uso y el entrenamiento de la voz humana), Lessac.
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tu cara? Mantén el espacio optimo entre los dientes laterales y siente el hormigueo en
los labios.
e Ahora explora lo que sucede cuando tarareas mientras liberas la punta de la lengua del
borde y levantas la parte posterior para hacer un ligero contacto con el paladar blando.
No sentiras tanto un cosquilleo como una vibracidn resonante en la parte superior de
tu cara e incluso en tu craneo. Hazlo con los labios separados y varia el tamafio de la
abertura de la boca mientras experimentas con un tono mas alto o mas bajo.
e Juega con las cuatro formas de tararear y prueba la diferente sensacion de vibracion
con cada cambio que hagas.
Si atn no lo has adivinado, acabas de tararear una M, una N, una M y una N juntas, y una NG.
Pero el repertorio no se limita a esas consonantes nasales. Intenta tararear otras consonantes
sonoras. En cada caso, el tarareo tiene un efecto beneficioso y terapéutico: la vibracion es
calmante y, al mismo tiempo, energizante —las dos cualidades necesarias para el descanso
activo y la accion reparadora—. El tarareo, entonces, no se limita a una M, sino que se puede
experimentar en cualquier consonante sonora sostenible. Siempre se puede experimentar un
cierto zumbido cada vez que una de estas consonantes aparecen en una palabra, especialmente

cuando es final o antes de otra consonante.

NR-GIA de las consonantes’ (del capitulo 1):
Estudiemos los instrumentos
Para el estudio de las consonantes, el maestro Arthur Lessac le asigndé a cada una un
instrumento musical y las traté como orquesta. El propdsito de esto es conectar ambas partes
del cerebro, descubrir el ritmo del lenguaje, nuevos significados o interpretaciones y aprender
a pronunciarlas con placer, tanto para el disfrute como para la comunicacion. De esa forma el
placer mismo mejorara tu comunicacion.
Pasos para el estudio de los instrumentos:

1. Probar. Sostén cada palabra en la misma nota.

2. Musicalizar. Varia las notas de cada palabra o en cada instrumento.

3. Comunicar
Instrumentos:
N violin: Para sentir la NR-GIA de la consonante N deja un pequefio espacio entre los labios,
coloca la lengua suavemente detras de los dientes frontales, al borde del paladar frontal y

comienza a sentir la vibracion del sonido. Sentiras las vibraciones concentradas en el paladar,

9 Hasta nueva indicacion, seleccion de Libro de ejercicios Kinesensic de Lessac, Sepulveda y Martinez.
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labios y dientes. Ahora, canta la N, sostén el sonido. Recuerda siempre buscar la calidad del
sonido.
Palabras:
Condominio Aleméan Cancion Sincero Camaledn Naranja Tendoén Pan Pantalon Peine
Peon Piano Pimiento Cuando Puente Concavo Ledn Camion Norte Nordico
Oraciones:
1. Cuando Nancy camind al condominio vio el camaledn.
2. La nana cant6 al nifio la cancién de cuna.
3. El pantalon color pimiento verde de Juan llamo la atencion.
4. El péndulo del peon se perdid en el puente.
Exploracion:
Por una mirada, un mundo;
por una sonrisa, un cielo;
por un beso... yo no sé
qué te diera por un beso. Gustavo Adolfo Bécquer
M viola: Para sentir la NR-GIA de la consonante M junta los labios suavemente, deja espacio
entre los dientes y mantén la lengua relajada en la parte inferior de la boca. Luego, comienza a
cantar la consonante M suavemente. Sentirds vibraciones concentradas en los labios. Recuerda
siempre buscar la calidad del sonido.
Palabras:
manzana mama amor amamantar amparo bomba amplio amazona medusa hombre
mujer mugir moler momia mapo madre misericordia amén enamorar monja
Oraciones:
1. El amor entre ambos creci6 grandemente.
2. El hombre camind entre la maleza.
3. El amplio campo se vislumbraba en el horizonte.
4. La mujer vio la momia y la monja en el museo.
Exploracion:
Y era siempre noche
y era siempre un hombre
y momentaneamente
aprendi6 a enamorar el hombre.
F efecto de sonido: Para sentir la NR-GIA de la F permite que los dientes superiores toquen

suavemente la parte interior del labio inferior. Los dientes superiores no estan envueltos en la
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produccion del sonido. Canta la F sin soplar y sin forzar tu respiracion. Recuerda siempre
buscar la calidad del sonido.
Palabras:
farruca fosforo fonema morfema Morfeo felicidad favor formacion fenémeno delfin
efimero Afganistan afirmar francés favorito fermentar asfalto alfalfa sulfato afinar
Oraciones:
1. La fugaz felicidad se volvio fugas.
2. Sobre el asfalto afirmo su formacion.
3. Dej6 fermentar un favor en Francia.
4. El triunfo fue efimero como la llama del fosforo.
Exploracion:
Fugaz fue el fuego que apareci6 en Francia,
Asi la feliz felicidad volvio
Y efimero y fugaz fue el miedo

Cuando Morfeo se enfurecio.
[Contintian ejemplos para cada una de las consonantes/instrumentos. |

Reglas de los enlaces
1. Si la palabra termina en consonante y la proxima palabra comienza en vocal, el enlace sera

directo. Ejemplos:

Los ojos lo—so—jos

Las azucenas la —sa—zu — ce —nas
Aquellas aletas lo —ses — pi —as

Los espias a—que — lla—sas —le —tas
mientras amabas mi — en — tra — sas — ma — bas
SOmMOS uno SO — MO — Su — no

Y en el mundo yene — Imun — do

Control américa con—tro—la—mé—ri—ca
Hablar italiano ha —bla—ri—ta—lia—no
Cantar hermoso can — ta — rher — mo — so

2. Si la palabra termina en consonante y la proxima comienza con una consonante, deberas

sostener la consonante final y enlazar el sonido con la proxima consonante. Ejemplos:
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cancion bella can — ci0 — nbe — lla

girasoles gentiles gi—ra—so—le—sgen—ti—les
rugir como ru— gi — rco — mo

malestar momentaneo ma — les — ta — rmo — men — ta — neo
aquel susto a—que — Isus —to

el mundo ¢ — lmun — do

las mesas la — sme — sas

el fin e — lfin

cantemos todos can — te — mo — sto — dos

hablar portugués ha — bla — rpor — tu — gués

3. Cuando la palabra termina en “d” no se pronunciard, sino que la lengua estara en posicion y
el sonido sera sugerido
4. Sugiere y enlaza

a. Semi-relacionados: Tn,s / Dn, s

Ejemplos:  El habitat sonoro Curiosidad sensible
El mamut solo La bondad notoria
El Tibet no Caridad serena
Ballet noruego Mediocridad salvaje
Afidavit sencillo Inferioridad natural

b. Enlaces Idénticos:

Ejemplos: Cancion no Sus secretos
Robar rosas Mujeres celebran
Hermandad de Juarez se
Cuales susurros Sensibilidad de
Jacob vio Las sillas

c. Una consonante al frente de otra consonante es una oportunidad para tocar el

instrumento.

NR-GIATONAL (del capitulo 2)
I griega (Y) como puente entre consonantes y vocales
Utilizamos la 1 griega (y) como puente entre consonantes y vocales por la capacidad que tiene
de estar en ambos grupos dependiendo de su localizacion en relacion con las demas
consonantes y vocales. Ahora estudiaremos a detalle el poder de su sonido como vocal.
Comencemos:

1. Prepara tu caja resonante para producir una S.

2. Pronuncia la palabra “S7”.

3. Ahora, sin cambiar la postura sostén el sonido de la vocal i en la misma nota.

4. Recuerda siempre buscar la calidad del sonido.
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5. Siente todas las vibraciones.
6. Agrega un poco de emocion en los 0jos.
7. Explora con notas sin que cambie la postura de los labios y los dientes. La cantidad
de notas para subir o bajar depende de tu capacidad vocal.
a. Sube de 3 a 4 notas
b. Vuelve a la nota con la que comenzaste
c. Bajade 3 a 4 notas
8. Mantén tu postura y con las notas que acabas de descubrir crea una sirena.
9. Mantén tu postura y canta utilizando el sonido de la vocal 1.
10. Mantén tu postura y haz una rapida sucesion de repeticiones en la misma nota. En
términos musicales a este proceso se le llama trémolo o del italiano vibrato.
11. Mantén tu postura y trata de comunicar ideas haciendo uso del sonido i.
12. Ahora repite el proceso y reemplaza el uso del sonido de la vocal i por el sonido de la
vocal e.
(Qué acaba de suceder? Con la postura para la produccion de la S sentiste lo que llamamos
P.F.F. (postura facial frontal). Esta postura es la que servira de base para todo el trabajo vocal.
Cuando utilizas la P.F.F. evitas la tension, arrugar tu cara, llevar tu voz a la garganta y produces
sonidos libres y saludables. Para lograr esta postura puedes utilizar tu bostezo frontal diario.
En segundo lugar, acabas de experimentar una vibracion concentrada en el borde frontal del
paladar que se expande a través de los conductos resonadores (huesos). Al estar concentrado
en el paladar frontal permite que muchas personas sientan la vibracion alrededor de toda la
cabeza. Si el sonido no estd concentrado en el paladar frontal, la vibracion no se expandira a
ningun otro lugar. A toda esta combinacion la llamamos la i-vibrante (Iv) y e-vibrante (Ev). La
i-vibrante te ayuda a descubrir el alcance de tu voz para tu uso diario. En términos musicales a
esto lo llamamos el rango mas bajo de tu voz. Recuerda siempre trabajar para buscar la calidad
del sonido. Ambas vocales vibrantes se utilizan para la meditacion, relajacion, concentracion
y como terapia para beneficio de las cuerdas vocales, el cerebro y tu cuerpo. Ahora
exploraremos la combinacion de ambas vocales vibrantes.
Exploremos:
1. Comienza a sentir el sonido y las vibraciones de tu i-vibrante
Sostén el sonido por varios segundos

2
3. Sin parar, comienza a sentir el sonido de la e-vibrante
4. Sostén el sonido por varios segundos

5

Ahora intercambia los sonidos i~~~e~~~j~~r~g~~~i
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6. Repite el proceso y cuando cambies a tu e-vibrante sube las notas

7. Siéntete libre para dejar tu mandibula abrir un poco para lograr las notas mas altas.
Acabas de sentir la combinacion ei-vibrante (Elv). Esta combinacion te permite explorar el
alcance intermedio de tu voz. Normalmente cada persona tiene de 3 a 4 notas en ese rango.

Este rango sirve de puente a lo que mas tarde estudiaremos como /lamadas.

Elv al siguiente nivel...

A este nivel lo llamaremos Llamadas. Las llamadas desarrollaran el volumen, el alcance, las

notas mas altas y la produccion y calidad del sonido. Sentir las llamadas requiere la postura

facial frontal, un bostezo mas definido y un espacio vertical mas grande entre los dientes. Las

llamadas seran fuertes, vibrantes, ricas, cantadas y libres. Desde tiempos antiguos las llamadas

eran utilizadas por vendedores en las calles y por los sacerdotes para hacer sus anuncios al

pueblo en las mafianas. Hagamos nuestras llamadas.

Partiendo de nuestra Ev exploremos: Este / Calle/ Desde/ Entre/ Espere

Partiendo de nuestra /v exploremos: Principio/ Instinto/ Lista/ Pista/ Escribir

Partiendo de nuestra ei-vibrante exploremos: Juey/ Caney/ Rey/ Ley/ Reir

Notaras que las /lamadas provocan distorsion en las vocales i, e, vibrantes y en su combinacion.

Por el contrario, en espafiol tenemos unas vocales en las que puedes realizar /lamadas y tienes

que ir relativamente alto en notas para lograr su distorsion. Estas son la 4 y O.

Exploremos: Casa / manta / coco / carro / loca / caro / mono / loto

En el caso de vocal U descubrirds que te permite hacer llamadas en los rangos bajos de tu voz.

Exploremos: Cuco / Ultra / Saturno / Escuela / Urano / Saturno

Frases para explorar /lamadas:

1. Los botes no flotan

2. Compre flores para ella

3. No fui yo

4. Ella esta?

5. Todo lo bordo

6. La dramatica obra

7. La dramatica escena

8. La primavera eternal

Ahora exploremos con las llamadas de vendedores:
1. Flores para los muertos

2. Fresas frescas y sabrosas
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3. Libro nuevos y usados

4. Extra, extra lleve las noticias mas recientes

5. Venga, venga lleve su revista favorita
Sigamos explorando, ahora crea tu propia /lamada y vende tu producto. Recuerda siempre
buscar la calidad del sonido y ahora ten en consideracion todas las posibilidades de las
llamadas. Las llamadas nunca deben provocar molestia alguna en la garganta. Siempre trabaja
sin esfuerzo, disfruta lo que haces.
Usos de las llamadas:

1. A una distancia considerable utiliza las llamadas en los tonos altos.

2. A una distancia media, utiliza tonos medios.

3. A una distancia corta/conversacional tonos bajos.
Cuando haces llamadas, las vocales por lo general se distorsionan, pero si mantienes presentes

todas las consonantes de la palabra se entendera.

La dinamica de la NRG estructural: la musica de las vocales (del capitulo 7)'°:

El megafono invertido (experiencia 1)

Antes de comenzar esta experiencia tenga en cuenta que nunca se debe usar una rebanada de
corcho para practicar la pronunciacién o la diccion. Aqui se usard simplemente como un
dispositivo de monitoreo, para descubrir y ser consciente del potencial espacial en la caja
sonora de la cavidad oral.

Coloque una rebanada de corcho, de medio centimetro de grosor y aproximadamente un
centimetro y medio de diametro, entre los dientes laterales superiores e inferiores (no
demasiado hacia atras), en el lado derecho o izquierdo de la boca.

Con una gran apertura de labios, pronuncie la vocal A y reduzca gradualmente la apertura hasta
llegar a la vocal O. Concéntrese en sentir la accion Optima de los musculos de las mejillas y los
labios creando el potencial espacial en la caja de sonido de la boca. Descubrira que no es
necesario morder el corcho. Facilite la accién induciendo una sensacion de bostezo suave y
cémoda en los musculos de las mejillas y los labios a medida que completa la experiencia.
Probablemente haya descubierto que puede pasar de la apertura labial mas grande a la més
pequefia mientras pronuncia una serie completa de vocales (A/O/A/O/A), sin reducir una sola
vez el espacio entre los dientes y sin reducir la cavidad oral en general.

Probablemente también haya descubierto que, cuando anadi6 la energia del bostezo, asumid

casi por reflejo una postura facial-vocal de una forma estructural de megafono invertido, con

10 Seleccion y traduccion de The Use and Training of the Human Voice (El uso y el entrenamiento de la voz humana), Lessac.
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los labios representando el extremo mas pequefio. Se nombrard la forma "invertida" o de
"megafono invertido" como sindénimo de "postura facial hacia adelante" y "posicion de llamada
hacia adelante".

Ahora, en lugar de usar un corcho, coloque suavemente las puntas de los dedos anulares en la
parte exterior de una mejilla entre los dientes laterales, aproximadamente a medio centimetro
de los labios.

Recuérdese el potencial de espacio disponible y comience con una gran apertura de la boca
mas una sensacion de bostezo relajante y energizante. Reduzca la apertura de los labios
gradualmente, como para reconocer la serie de vocales que se forman a medida que cambia el
tamano y la forma de la apertura al pasar de A a O. Haga esto sin morderse los dedos. Induzca
una sensacion de bostezo en los musculos de las mejillas y los labios para ayudar a mantener
un cémodo cojin de espacio para dos dedos. Si se mira en el espejo mientras realiza esta accion,
observara que los musculos dentro del area triangular de las mejillas, junto con el componente

del bostezo, controlan la experiencia.

[THE CALL - La llamada]'!

La Dindmica de la NRG tonal: La musica de la voz (del capitulo 6)

The Call (“Llamada” en inglés y “Voz” en hebreo —kall-)

A lo largo de toda esta experimentacion es fundamental encontrar una voz cémoda, vibrante,
que sea plena y amplia, en donde se aproveche la resonancia propia de la méscara y no haya
forzamientos ni dolor.

Para The Call comenzaras repitiendo varias veces un “hello” (hola), haciendo énfasis en la
segunda silaba, quedando asi: H’llo (H como el sonido de algunas S del espafiol que se

asemejan a la J. -LLO como L-O-U).

The Call corto y espontaneo (ejercicio 1): El intérprete dira “H’llo”, de modo espontaneo,
como si llamara a alguien. Luego probara mas grave y mas agudo para abarcar mas tonos,
buscando que estén dentro del rango tonal confortable.

The Call sostenido (ejercicio 2): La primera experimentacion es la de dosificar y alargar la
llamada. Se busca en cada repeticion sumar un tiempo mas al “O” final, desde 1 tiempo a 12
tiempos, siempre ligando cada “O”, evitando golpearlas y concentrandose en no perder el foco

de la emision en el paladar duro.

11 Seleccion y traduccion de The Use and Training of the Human Voice (El uso y el entrenamiento de la voz humana), Lessac. Con agregados de

La voz del actor, de Sacheri (de alli es la numeracion de ejercicios).
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The Call con agitacion muscular (ejercicio 3): Volver a repetir La llamada sumando una
agitacion enérgica y suave de las manos, tanto arriba y abajo, como hacia los costados. La
agitacion muscular es un camino natural para inducir la relajacion y prever el estrés muscular.
El intérprete primero lo hard con una mano y, poco a poco, sumara la otra y agregard mas
movimiento, como si sacudiera unas maracas en un ritmo rapido y suave.

The Call Yodel (ejercicio 4): Mientras se sostiene la O de “H’LLO” en la misma altura tonal,
se lo oscurecera como si surgiese un “ey”, quedando asi: “h’LLO-EY-O-EY-O-EY-O...”,
buscando que ni el megafono invertido ni la posicion de los labios se modifique. Solo la lengua
cambiara para adaptarse de una vocal a otra.

The Call con nuevas vocales (ejercicio 5): Realizar los ejercicios anteriores, pero cambiando
la palabra “h’LLO”, por “aWAY", “unTIL” y “unEARTH”.

The Call sirena (ejercicio 6): Modificar La /lamada en una serie de deslizamientos cortos
hacia arriba y hacia abajo, variando la tonalidad. No permitir que las vibraciones concentradas
abandonen el paladar duro, esto extenderia el llamado hacia un tono diluido. En ningtn
momento se debe prestar atencion a la vocal o permitir que determine el curso del deslizamiento
de la sirena; sin embargo, se debe permanecer lo suficientemente flexible como para permitir
que el sonido de la vocal cambie de forma instintiva, natural e imperceptible. Mientras se
experimenta y explora La llamada deslizante en HELLO, AWAY, UNEARTH y UNTIL
deslizandose tan abajo como le resulte comodo, visualice el HELLO que termina en OO; el
AWAY, en un rico Y-zumbido; UNEARTH, en una O alemana; y UNTIL, en U francesa. (Si
no estas familiarizado con el aleman o el francés, ponte un disfraz imaginario de aleman o
francés y "siéntete" deslizdndote hacia abajo en un zumbido en Y con acento extranjero).

En los tonos mas bajos, entonces, el espacio entre los dientes y la postura facial hacia adelante
se reducird para acomodar el enfoque muy pequefio hasta el punto en que incluso UNTIL y
UNEARTH entran en contacto "tocando" y "saboreando" con la resonancia y vibracion del Y-

zumbido.

1. Damos total prioridad a la inspiracion del control del tono (respirar las vibraciones tonales
a través de los huesos en la mascara facial), que supervisa de forma natural y fisica el apoyo
respiratorio Optimo.

2. Estamos preocupados por la construccion de la voz y la calidad del tono.

3. Las vocales, incluso en el modo de habla, cuando se usan dinamicamente diferentes tonos,

estan constantemente sujetas a modificaciones.
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4. Las consonantes son las principales responsables de la inteligibilidad. Cuando las
consonantes se sienten, incluso en La llamada, €l reconocimiento de palabras siempre esta

presente.

Consideraciones vy reflexiones del grupo de investigacion

Antes de dar inicio a este ultimo apartado del informe, consideramos imprescindible brindar
una breve referencia que contextualice las condiciones en las cuales hemos llevado adelante
esta pesquisa acerca de la figura y los posicionamientos pedagdgicos de Arthur Lessac.

Sus libros no han sido publicados en espafiol. No obstante, tuvimos acceso a estudios
secundarios en nuestro idioma en los que basarnos para nuestra investigaciéon. Ademas, hemos
recurrido a traducciones llevadas a cabo por integrantes de nuestro grupo, videos e informacién
de la pagina oficial de Lessac.

Sefialamos estas limitaciones con las que nos encontramos, a los efectos de aclarar que el
presente no es un andlisis critico o valorativo acerca del corpus tedrico y metodologico. Se trata
de un documento que pone a disposicion una serie de referencias a modo de primer contacto

con su trabajo.

Ejercicios de respiracion

Los ejercicios propuestos para la observacion de la respiracion nos resultaron novedosos. A
partir de la recreacion de diversas situaciones cotidianas, se invita a indagar la influencia del
estado corporal/emocional modificando nuestro ritmo, cantidad y calidad inspiratoria. La
percepcion de los movimientos inspiratorios y su incidencia en la fonacion son claros y la
posibilidad de vincularlo con el trabajo escénico los vuelve accesibles y ludicos. La
observacion de la respiracion no sélo esta puesta en lo eficiente.

La propuesta de observacion de los cambios posturales y la respiracion es otro punto de entrada
que alimenta la percepcion de este vinculo que Lessac plantea como indisoluble para el
aprendizaje: movimientos de brazos, flexiones del torso, acostarse boca arriba y boca abajo.
Todos colaboran con la percepcion de la musculatura inspiratoria, su calidad de movimiento y

como aporta al bienestar general.

Ejercicios posturales/corporales
Partir de practicas habituales y cotidianas, observarlas para recuperar y conceptualizar dentro
del aprendizaje corporal/vocal es una propuesta amable y caracteristica de Lessac. La fase de

contacto previo al trabajo corporal es planteada partiendo de movimientos conocidos (el
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bostezo, las sacudidas, el baile, tragar saliva), siendo recursos simples que hacen accesible la
practica.

La descripcion de los ejercicios de reconocimiento de la posicion erguida vital y su
organizacion (alineacion corporal a partir del contacto con la pared) nos trajo algunas

dificultades para la percepcion que persigue.

Ejercicios con emision vocal

Los ejercicios propuestos para la percepcion de la resonancia son claros en funcion del
concepto desarrollado por Lessac: un espacio acustico dentro de la boca que crece hacia adentro
desde los labios hasta la faringe (cono-megéfono invertido). Si bien los ejercicios se proponen
pedagdgicamente con la pregunta de la percepcion individual como guia del aprendizaje, hay
un modelo claro al cual el autor quiere llegar (donde se percibe el sonido agudo, donde el grave,
la posicion de los labios, el maxilar).

La orquesta de consonantes es un recurso interesante para detenerse en la articulacion, en la
configuracion del tracto vocal y el sonido particular de cada consonante. Nos representa una
mirada pensada casi exclusivamente desde la funcion vocal. Si bien hay textos propuestos para
la exploracion sonora, el objetivo no parece ser la busqueda de la expresividad, sino la claridad

en la articulacidon y emision.

Volviendo a las palabras introductorias, esperamos que esta breve compilacion sirva como
acercamiento inicial a quienes puedan tener interés en la técnica de Arthur Lessac, ayudando a
zanjar de algin modo las barreras del idioma. Asimismo, confiamos en que sera de utilidad
para todos aquellos interesados en las técnicas de la voz escénica, objeto de estudio de nuestro

proyecto de investigacion.
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