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NOTA PRELIMINAR

El presente libro se imprimié por primera vez en 1991 y alcanzd
cuatro ediciones, con el sello editorial “Narcea S.A de Ediciones”.

Transcurrida una década desde su ultima reimpresion, la Editorial
Vision Libros apuesta por una nueva edicion al considerar que la
tematica que trata sigue revistiendo gran interés en el dia de hoy.

El libro se publica sin retoque alguno (excepto la Bibliografia que se
ha actualizado) por lo que conviene advertir al lector, para que se
muestre comprensivo, de los siguientes aspectos no corregidos:

e Uso grafico de tildes: no aparecen en las palabras
mayusculas y se mantienen en términos que la RAE ha
eliminado (pronombres demostrativos y el adverbio “solo”).

e Alusién a aparatos o recursos técnicos ya en desuso
(microfilms, diapositivas...). Con mucha frecuencia se alude
al magnetofono como tUnico sistema de grabacion que
dominaba en las fechas de la primera edicion. Hoy se
hubiera hecho referencia a grabadora, blogs, redes sociales,
etc.

e Hay alguna inexactitud como cuando se habla del presente
siglo (pags. 63, 100) porque ya deberia decir “al siglo
pasado”, puesto que se refiere al siglo XX. Se cita al planeta
Pluton (pag. 160) cuando la ciencia le ha quitado tal
categoria. O se aconseja (pag. 171) la consulta de los PIC
(puntos de Informacién Cultural) cuando la navegaciéon por
Internet los ha arrumbado.

Hechas estas salvedades, deseamos que el libro sea de utilidad al
curioso lector.

LOS AUTORES y LA EDITORIAL






Indice

PRESENTACION ....otiiiiniiiiiirnetiineiaaeeerenin s s e e sssseeeessninianeeees . 11
Destinatario: el grupo.—Estructura.—Las posibilidades del lenguaje.—La
hora de la tertulia.

LA VOZ. ...ocmnms somvmsmssnsssmsm s susussmmins fad e some sasanssnsnrtssss s sarsoosonsonasss 17
1. Neurofisiologia de Ia vOz ...............ccoivviiuniiiiiiniiiiiiiiiiiiiieeec 19
2. Sugerencias SOBre la voz ...........co..ccoiiviiiiiiiiiiiiiiniiie e 23

Control de la respiracion.—Relajacién.—Colocacion de la voz.—Modula-
cién y entonacién.—Vocalizacién y diccién.—Higiene de la voz.

3. Materiales de ADOYO ...........c.cocviiiiiiiiiiniiiiiiiiii 4
I. Vocabulario sobre la voz y el sonido.—II. Guias para la relajacién.—III.
Texto para la declamacién.—IV. Texto para la entonacién.— V. Texto
dialogado.—V1I. Textos para vocalizacién y diccién.—VII. Trabalenguas.

ELLENGUALIE ..ottt s eas et e nea s 61
1. Comunicacibn y lenguajes ................coeieiiiiininimiiiiiiiiiinis e, 63
2. Ellengiiafe OFaL ..ovsvsusvnss simsvsss ssosssamsssss i gusisivinitn e nas vennasonss s samesnsnans 69

Génesis y evolucion.—El lenguaje improvisado.—El lenguaje reflexiona-
do.—El lenguaje creativo.

3. Materiales de ADOYO ...........ccoeiviiiiiiiiiniiiiiiiiiinii e 105
VIII. Discurso demagégico.—IX. Evolucion del lenguaje en el nifio.—X.
Cuestionario para valorar la capacidad de expresion.—XI. Las cartas in-
completas.—XII. Dibujos geométricos.—XIII. La baraja visual —XIV. Al-
gunas incorrecciones del habla actual.—XV. Ejercicios de sustitu-
cién.—XVI. Cuento inacabado.—XVII. Intercambios.—XVIII. Afi-
jos.—XIX. Figuras literarias.



LOS GENEROS ORALES .........ccooiiiiiiiiniiiiie it
1. Definicion y clasificacion .................c.ccoooviiiiiiiiiniiiiiiiiiiniiinii e

2. Hablaspersonales ..............c...cooviiuniciiniiiiiiiiiiimiiniiiioinienineiiieeenaennns
La descripcion: el retrato.—La narracién.—La conferencia.

3. Hablaspluripersonales .............cccococoviiiiiiiiiniiiiniiciiniiiiiininiinineen.
El debate.—La entrevista.—La mesa redonda.—EIl fé6rum.

4. Materiales de APOYO .............ccocoviiinieiiiiiiniieiiiiiiiiiieiiii st eaaeaans
XX. Cuadro resumen de los géneros orales.—XXI. El mundo de los senti-
dos.—XXII. Adjetivacién para el retrato.—XXIII. Ejemplos litera-
rios.—XXIV. Guiones para la narracién.—XXV. Puntos de evaluacién de
una conferencia.—XXVI. Cémo reformar la capacidad de escu-
cha.—XXVII. Guia para la entrevista.—XXVIII. Propuesta para un li-
bro-férum.

ACTIVIDADES GLOBALIZADORAS ...ooiniiiiiiiiei e ceereenenes
1. INIFOAUCCION c.oonnoeeireeeneineeie ittt iieaseetreseeeeserassessteneniastrneneessnses

2. Laferiadelapalabra ................ccccooevvivivinioniinnirneenicnnnnn. bervrerenns
Realizacién.

3. EITescate iccssssvssussivssssonsasssmeennennannnas o osinnmaanssnn e nsess 55 545,55 S amssass
Esquema de la actividad.

4, Agendade viajes .............c..ooiiiiiiiiiiiiiinii
Planteamiento en un supuesto imaginario.

5. ElCENSO SEMANIICO .......ououveieeeieinineiiiieeeeeererrnaetitieeeterastersenaannans
Esquema del juego.

6. En busca de la palabra escondida .................c..coovvvviiiiiiininiiiiiiiinininns
Realizacion.

T.. Laescalera: ...ccosuissnvsusssusssasuswosmsvveansemanmonmaen ssmesemossmsn i s
Realizacién.—Advertencias finales.

BIBLIOGRAFIA BASICA .......ccooiiiiiiiniiii e

10



Presentacion

Destinatario: el grupo

El presente libro puede ser ttil a cualquier persona que sienta
curiosidad por algin aspecto de la expresién oral. Puede resultar
especialmente practico para el profesorado de lengua y profesores de
los primeros niveles de ensefianza pues encontrarédn mdltiples orien-
taciones, de ficil aplicacién, para dinamizar el lenguaje de sus alum-
nos. Sin embargo, ha nacido como suma de ensayos y experiencias con
grupos de adultos. Su objetivo es mejorar la capacidad de expresién
verbal a través de dindmicas grupales para las que se ofrecen abun-
dantes sugerencias y materiales de apoyo.

Pretende dar respuesta a una doble carencia:

— la bibliografia sobre expresién oral, comparandola con la de otros
campos, es alarmantemente escasa;

— se constata un innegable retroceso del lenguaje oral en dmbitos esco-
lares, familiares y sociales.

1. Frente a la primera carencia nuestra aportacién es minima: un titulo
mas. Existen, por supuesto, serios estudios sobre el lenguaje en los que
se analizan planos fonéticos, sintécticos, psicolingiiisticos, sociolégi-
€0s... pero, casi en su totalidad, estan dirigidos al estudiante universi-
tario, al filélogo y tanto en su expresién como en su metodologia
parecen olvidarse del hombre de la calle. Otro tanto por ciento de los
libros tienen como objetivo al piblico infantil; proponen juegos de
lenguaje o actividades para fomentar la expresion oral de los alumnos
de la educacidn primaria.



Si nuestro libro aporta alguna novedad se deriva de la intencionalidad
de Animacién; la mayoria de los ejercicios se presentan abiertos para
que sea el grupo quien, a partir de una idea o nicleo central, enriquez-
ca mediante su creatividad y participacién el contenido propuesto; se
trata de un grupo de adultos, aunque no es complicado adaptar el
método a edades inferiores.

2. Un breve comentario a la segunda carencia apuntada: es ya tépica,
aunque cierta, la definicién del lenguaje como ser vivo. Nos hemos
preguntado, en alguna ocasion, si no sigue el proceso de todo ser vivo:
naci6, se desarroll6... El lenguaje es multiforme. De hecho el hombre
actual estd conectado mucho tiempo a circuitos de comunicacién que
impiden su participacion verbal. Estos canales artificiales de la comu-
nicacién (libros, prensa, discos, radio, televisién, microfilms, ordena-
dores...) se convierten con frecuencia en agresores del lenguaje oral.

Permitasenos una comparacion, sin matices, del abuelo y el nieto.
En la escuela el abuelo recitaba a coro con sus condiscipulos, se
examinaba oralmente, declamaba poesias, participaba en las llamadas
veladas literarias, preparaba temas para exponerlos ante el resto de la
clase... Al regresar a su casa no tenia television y la biblioteca, si la
habia, era escasa. Las tardes de invierno se hacian eternas y la con-
versaciéon de los mayores llenaba las horas. En los atardeceres de
verano se improvisaban tertulias vecinales. Se contaban cuentos y
chismes, a veces se leia alguna novela de moda... y, ya que incons-
cientemente nos hemos ubicado en un pueblo, no era necesario acudir
al tablén de anuncios del ayuntamiento, pues un pregonero, oralmen-
te, comunicaba los avisos... En las fiestas pasaban los comicos, los
titiriteros, los charlatanes...

Ahorremos al lector el paralelismo con el nieto. En modo alguno
estamos afiorando tiempos pasados. La escuela actual es méas comple-
ta, la cultura media ha mejorado, las manifestaciones culturales divul-
gativas se multiplican mediante los medios de difusién... Pero opina-
mos que en todos estos avances la expresién oral es la gran perjudi-
cada. En la escuela se promueve una ensefianza activa, personalizada
y se han arrumbado, en gran parte, las posibilidades de comunicacién
oral: exdmenes escritos (incluso del modelo de test), eliminacién del
aprendizaje memoristico, de las tarimas, de los salones de actos... En
la familia se habla menos: el ocio se prefiere llenar con la imagen
(video, television...), la prisa y el cansancio del horario laboral, con
frecuencia de ambos cényuges, hacen buscar el hogar como oasis de
silencio...

Socialmente el ruido ambiental en salas de fiesta, bares... dificulta
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la conversacion; la mayoria de los mensajes nos llegan mediante el
lenguaje escrito. Indudable y erréneamente nuestra sociedad se preo-
cupa poco de la expresion oral.

Estructura

Motivos metodolégicos nos han obligado a dividir el libro en cua-
tro ntcleos o bloques:

— la voz;

— el lenguaje;

— los géneros orales;

— actividades globalizadas.

Los tres primeros apartados mantienen una triple estructura simi-
lar, formada por:

I. Aspectos teéricos: Recogen nociones fundamentales en las que se ha
evitado, en lo posible, la terminologia cientifica en favor de la senci-
llez, intercalando ejemplos clarificadores para amenizar su lectura.

II. Actividades: Cada apartado tedrico se completa con ejercicios practi-
cos como doble invitacién al grupo: no sélo utilizarlos fomentando la
participacion y la mejora del lenguaje oral; también como objetos de
andlisis y provocadores de la creatividad de los componentes del
grupo.

La numeracién de los ejercicios es correlativa a lo largo del libro,
alcanzando el nimero 80, aunque la mayoria de ellos engloba mas de
dos variantes. )

III. Materiales de apoyo: Al final de cada bloque se -ofrecen recursos
especiales (algunos tedricos, la mayor parte practicos) para animar la
investigacion del grupo o como modelo logrado por otros grupos que
han utilizado nuestro método.

Las actividades globalizadas (dltimo bloque) recogen ideas de ca-
récter lidico para «celebrar» la expresién oral. Son una sintesis de
muchos de los ejercicios anteriormente propuestos y dejan un amplio
margen a la fantasia de quienes quieran aprovechar cada 1dea como
sugerencia para méas amplios proyectos.
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Las posibilidades del lenguaje

La palabra no s6lo comunica. Los analistas de la lengua (Martinet,
Biihler... y, sobre todo, Jakobson) han subrayado las funciones del
lenguaje y nos han hecho comprender que en un texto oral o escrito
las palabras transmiten aspectos:

— expresivos o emotivos (actitud del emisor: el yo lirico, las interjeccio-
nes, el tono, la confidencia...);

— apelativos o conativos (imsistencia hacia el receptor: vocativos, im-
perativos...); ’

— faticos o de contacto (biisqueda para que el receptor no desconecte:
(;me oyes?, fijate bien, ;me explico?);

— representativos o denotativos (referencia al mensaje o comunicacion);

— poéticos o estéticos (atafie a la forma, al significante del mensaje);

— metalingiiisticos (en relacién con el cidigo: ;(qué significa conmuta-
cion?, arafia es una palabra trisilaba, era es imperfecto...);

— referenciales (cualquier caracteristica del habla que no pertenezca a
ningiin apartado anterior).

Todas estas posibilidades pueden observarse en el lenguaje oral;
sin embargo, en nuestra expresion verbal cotidiana abusamos, por
regla general, de la funcion fética, de la apelativa, quiza de la expre-
siva... pero no nos preocupamos casi nunca de la poética. Seguimos
las leyes enunciadas por Kingsley y seleccionamos:

— las palabras mas breves;
— las més antiguas;

— las mads simples;

— las mas polisémicas.

Asi respondemos, mediante el minimo esfuerzo, a la funcién pri-
mordial del lenguaje: la comunicacién. Ciertamente, para comunicar-
nos bien debemos ser sencillos y claros. Un adulto que se dirige a
nifios o una persona que explica algo a un extranjero que no domina
nuestro idioma debe adaptarse al destinatario pero comprender4 que,
en casos como los citados, no podra expresar méas que ideas y senti-
mientos primarios. Y conformarse con lograr tal objetivo significaria
renunciar al progreso lingiiistico en constante esfuerzo por convertirse
en vehiculo apropiado para comunicar toda la riqueza interior de las
personas.

Si este libro ayudara un poco... Porque creemos que comunicarse
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bien es estar abierto, sentir curiosidad, no declararse derrotado, hacer
continuos ensayos para alcanzar un lenguaje preciso, vivo, creativo.

La hora de la tertulia

Esta es nuestra propuesta. Muy facil de llevar a la practica.

Un grupo de personas se va a reunir (una o dos veces por semana)
y de forma distendida va a lograr un bien comin: mejorar la expresién
oral. Mediante la seleccién de los ejercicios que considere mas ade-
cuados para corregir deficiencias se irdn conquistando los objetivos
parciales:

— dominio de la voz;

— aprender a escuchar;

— ampliar el vocabulario;

— corregir errores de diccién, gramaticales...;
— expresarse creativamente...

Y se conseguird sin apenas esfuerzo.

Para la tertulia se necesitaran unos materiales minimos indispen-
sables.

En el local de reunion se contara con:

— un magnetéfono;

— un buen diccionario;

— una gramética o guia normativa actualizada;

—y, sobre todo (permitasenos el guiiio) el presente libro.

Otros materiales, no imprescindibles, de relativo interés pudieran
ser:

— una tarima;

— un proyector de diapositivas o de opacos;
— un espejo de cuerpo entero;

—y (puestos a pedir) una filmadora y video.

De los citados en este tltimo apartado la tarima es el de mayor
interés. Si el grupo se convence de la importancia de este método,
poco a poco se irdn ampliando los materiales confeccionados por los
componentes del grupo que acogerdn muchas de nuestras propuestas
y elaborarén:
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— la fotopalabra;

— la baraja visual;

— materiales para juegos;

— recopilacién de textos, de ldminas, de objetos...
-— etc.

Si el libro despierta el interés en algin lector y le es util personal-
mente, aunque se sienta incapaz de llevar esta propuesta a la practica,
habremos logrado nuestro objetivo minimo.
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1. Neurofisiologia de la voz

UNA OPINION

Querida amiga:

Te escribo desde la habitacion del hotel, en una hora nocturna muy avan-
zada. En esta ocasion no te hablaré de los monumentos visitados, ni te contaré
alguna de las anécdotas que siempre suceden en estos viajes de grupo, ni siquiera
te informaré de mi vision sobre las costumbres de los habitantes de estas latitu-
des. El motivo de mi carta es relatarte la breve historia de una gran decepcién.

Estaba en la cafeteria del hotel cuando cruzé ante mi un hombre joven que
se dirigié a la barra. Su buen gusto en el vestir, su armonia en el caminar y su
atractivo aspecto me obligaron a seguirle con la mirada. Ya sabes que presumo
de objetiva y nada fantasiosa; reconozco que no-era un guapo o galén conven-
cional; pero se adivinaba en sus gestos una esmerada educacion: cuidadas manos
de finos dedos largos, sonrisa encantadora, ojos vivos, amables...

Su fisico habia ganado la mitad de mi corazén. Asi pues, la mitad de mi
corazoén palpitaba a un ritmo acelerado y la otra mitad maquinaba una estrategia
sencilla para entablar un minimo contacto intercambiando con él algunas pa-
labras.

Me dirigi al barman y chapurreé una ligera protesta en un francés espafio-
lizado que el camarero no comprendié bien. Mi intuicién tuvo éxito. Mi hombre
se presto, con su amable sonrisa, a servir de intermediario.

Y fue entonces cuando el cielo se derrumbd.

¢Como era posible? ;Como un ser tan atractivo podia ser duerio de una voz
tan desagradable? Sus frases eran comparables al mondtono y desagradable
canto de una corneja. Oir aquella voz sin contemplar su cara haria apostar a
cualquiera por un ser repulsivo.

Esta es la decepcion que queria compartir contigo: todo un encanto hecho
aricos por el timbre de una voz. Me viene a la memoria la mala jugada que
significé para algunas bellas actrices y actores de cuerpos hermosos y expresivos
la invencién del cine sonoro que los arrumbé en el olvido.

Esta anécdota me ha dejado muy triste. Ademds de las clinicas de cirugia
estética deberian proliferar las de cirugia vocal...




La voz humana es el instrumento fundamental para comunicarnos.
Cuantitativamente aventaja en importancia a la escritura, al gesto, a
otros signos convencionales e incluso a la imagen que, sin el apoyo de
la palabra, puede resultar ambigua.

La voz es el vehiculo del mensaje oral y su timbre es un simbolo
personal a veces tan importante como la propia corporeidad.

Se define mediante tres cualidades: altura o tono, intensidad o
volumen y timbre.

Neurofisiologicamente, tres son también los 6rganos que intervie-
nen principalmente en la voz:

— pulmones: proporcionan el flujo de aire;
— laringe: donde se forman los sonidos;
— boca/nariz: donde se modulan los sonidos.

Los dos pulmones estin alojados en la cavidad toricica, limitada
abajo por un musculo plano, algo abovedado, llamado diafragma. Los
pulmones tienen estructura arborescente. La traquea se subdivide en
dos bronquios que se ramifican en los bronquiolos rematados por
pequenas cavidades alveolares.

~ Se ha calculado que la superficie total de los alveolos pulmonares
ocupa algo mas de ochenta metros cuadrados mientras que el orificio
superior de la trdquea es de 3,5 cm?; ello explica no sélo la gran
cantidad de aire que se expele en la espiracion sino también la gran
fuerza de expulsion.

Cuando el aire se espira desde los pulmones vibra en las cuerdas
vocales y en la glotis.

La cantidad de aire espirado da a la voz su intensidad o volumen.

La laringe esta situada encima de la trdquea, en la parte anterior
del cuello; tiene forma tronco-cénica invertida y su armazon esta
constituido por cinco cartilagos y un hueso: el hioides. Consta de una
especie de lengiieta que cierra la entrada (epiglotis), una complicada
red de misculos (estrella aritenoidea) y en su interior una zona estre-
cha (la glotis) que tiene forma triangular cuyos lados reciben el nom-
bre técnico de repliegues vocales, vulgarmente denominados cuerdas
vocales.

La laringe determina el tono o altura de la voz; no sélo la altura
media sino el arco o extensién de sonidos que cada persona puede
producir. :

La voz infantil cubre aproximadamente el intervalo de una octava
musical. En la adolescencia crece la laringe; la altura media baja algu-
nos tonos en las chicas y una octava completa en los chicos a la vez que
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se amplia la gama de sonidos, pudiendo llegar a registros entre dos y
tres octavas. :

Cuando hablamos solemos utilizar una gama de media octava mu-
sical; cantando abarcamos todo nuestro registro personal.

La caja de resonancia esta conformada por tres cavidades: faringe,
boca y fosas nasales. Estas cavidades son las determinantes fundamen-
tales del fimbre de cada persona.

La faringe es un cilindro muscular que comunica con la laringe,
con la boca y con la nariz. Al hablar o cantar varia de forma y
volumen. La epiglotis la separa de la laringe; el velo del paladar, del
que cuelga la dvula o campanilla, es un tabique no cerrado que
permite la comunicacién entre las tres cavidades de la caja de reso-
nancia y tiene capital importancia en la fonacién.

En la pronunciacién de las vocales intervienen las cuerdas vocales
y son moduladas en la caja de resonancia; para las consonantes los
elementos de la cavidad bucal resultan imprescindibles (labios, len-
gua, dientes...).

Las fosas nasales tienen un papel secundario y su funcién de
resonancia afecta a las consonantes m, n, 7i, llamadas por ello nasales.

Una afeccion de faringe nasaliza las vocales y repercute en algunas
consonantes. Las malformaciones de lengua, dientes, labios, paladar,
curvatura de las encias, etc., engendran defectos de elocucién cuya
correccién es posible (en especial si se tratan en la infancia) con
ejercicios apropiados de reeducacion fonética bajo la direccién de un
logopeda ortofénico.

La utilizacién de los brevemente descritos érganos que intervienen
en la voz estd controlada y regida por una serie de nervios que desde
el cerebro ordenan los movimientos musculares que se traducen en el
apropiado tono, volumen o timbre. En dicho control tiene vital im-
portancia el oido..

No olvidemos que los érganos utilizados en la fonacién pertenecen
al aparato respiratorio y digestivo; es decir: el hombre no tiene un
aparato propio para el habla. Ha tenido que adaptar algunos 6rganos
que otros animales poseen y ha sido el tnico que ha potenciado su
inteligencia con la creacién del lenguaje.
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Esquema del térax: (1) Laringe. Seccién de la laringe: (1) Epiglotis.

(2) Esternén y costillas. (2) Inicio de laringe.
(3) Pulmén. (4) Clavicula. (3) Repliegues o cuerdas vocales.
(5) Seccion de costillas. (4) Traquea. (5) Misculos.
(6) Diafragma. (7) Traquea. (6) Glotis.

(8) Bronquios. (9) Bronquiolos.
(10) Alveolos pulmonares.

i~

(1) Centro motor de masculos: (1) Faringe. (2) Laringe.
labios, lengua, laringe, (3) Labio. (4) Lengua. (5) Boca y
respiracion... (2) Localizacién dientes superiores. (6) Velo blando
lenguaje hablado. (3), (4), del paladar. (7) Fosas nasales con
(5) Audicion. (6) Localizacién cornetes.

lectura. (7), (8) Visién.
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2. Sugerencias
sobre la voz

Proponemos a continuacién una serie de ejercicios y técnicas como
ayuda en la posible educacién de la voz. Tal como queda indicado en
la presentacién serd una labor mas llevadera si se practica dentro de
un grupo de refuerzo, aunque la mayoria de las propuestas pueden ser
llevadas a la préctica personalmente

Metodoldgicamente hemos subdividido los ejercicios en seis apar-
tados. Ser4 tarea del grupo o del animador del mismo comprender la
interrelacién entre ellos asi como la inutilidad de muchos ejercicios si
se realizan esporddicamente y no como un entrenamiento continuo.
Piénsese en la labor de un gimnasio: su eficacia reside en la elabora-
cién de unas tablas compensadas, con ejercicios variados, tendentes
al desarrollo arménico de todo el cuerpo; salvo excepciones por nece-
sidad de rehabilitacion especial, nadie se apuntaria a ejercitar tnica-
mente los misculos de una pierna.

El grupo se retne y, en su primera sesion, intercambia puntos de
vista acerca de la importancia de la voz. Puede servir como punto de
partida del didlogo el texto anteriormente transcrito titulado Una
opinién. Desde su lectura aflorardn nuevas opiniones sobre.

— la importancia de la voz como simbolo personal,
— la valoraci6n de la voz en las relaciones interpersonales;
— la aceptacién de la propia voz.

Tales opiniones se enriqueceran con anécdotas. A continuacién se
invitard a elaborar entre todos un vocabulario sobre la voz y los
sonidos. Véase més adelante en materiales de apoyo - I. Y finalmente,
en sucesivas sesiones, se abordaran los ejercicios de los siguientes
apartados.



Control de la respiracion

Todos respiramos pero pocos controlan su respiracién. Para ha-
blar, la espiracion es fundamental. La fisiologia de la respiracién
consta de dos tiempos (inspiracién-espiracion) que condicionan un mo-
vimiento doble en toda la caja toricica que repercute en el desplaza-
miento de huesos, misculos y 6rganos.

En la inspiraci6n el diafragma baja hasta siete centimetros (en gran-
des cantantes el recorrido puede sér de once), las costillas y el esternén
se elevan y el abdomen desciende abombando su pared exterior.

En las conversaciones normales no nos preocupamos del ritmo
respiratorio porque estamos relajados y poseemos una respiracion
tranquila; pero en situaciones especiales —al hablar en piblico, en un
examen, cuando nos dirigimos a una persona que nos impone respeto,
cuando el miedo nos atenaza...— nuestra respiracion se agita y pro-
duce una tensién que altera el bombeo de la sangre desde el corazon,
produciendo palpitaciones que pueden llegar a provocar la pérdida del
conocimiento. Tal tension se debe al aflujo de adrenalina, hormona
segregada por las glandulas suprarrenales, que es un acelerador car-
diaco. Abandonemos explicaciones tedricas y analicemos un ejemplo:

UN ACTOR NOVEL

Ha llegado la hora de la verdad: el dia del estreno. Falta media hora para
que se levante el telon. Sabe que domina su papel; estd convencido de que sus
compafieros van a responder perfectamente. Los ensayos, en especial el general,
han resultado satisfactorios.

Pero él no deja de pensar en el publico que va llenando la sala, entre el cual
se halla un grupo de conocidos, y su imaginacion lg tiende trampas falaces hasta
convencerle de que todo su posible futuro profesional va a depender de la
actuacion de hoy.

Asi que comienza a repetir continuamente lo que tiene que decir y que se
sabe de sobra; pasea de un sitio a otro con complejo de animal enjaulado,
contagiando el nerviosismo a otros actores, y no puede quitarse de la cabeza la
conviccion de que hard el ridiculo en esa dificil escena en la que debe entrar
corriendo para anunciar, desencajado, una catdstrofe.

Los nervios (previos a toda actuacion y que, en cierto sentido, demuestran
responsabilidad) le estin jugando una mala pasada y le conducen a actuar de
forma opuesta a como debiera hacerlo. Le bastaria realizar algunos ejercicios
para dominar su respiracion con los que conseguiria relajarse y recuperar la
normalidad. Mds adelante, poco antes de entrar en escena para representar el papel
de personaje demudado ante la grave noticia que debe comunicar, se podrd igual-
mente ayudar de su respiracion; provocard artificialmente una actitud enfebrecida
y exaltada mediante una progresiva y forzada aceleracién de su respiracion.
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Sirva la lectura anterior para reflexionar sobre la importancia de
la respiracion a la hora de controlar nuestro estado psiquico y en
consecuencia nuestra voz. Es conveniente, pues, ejercitarnos en el
dominio de nuestra respiracion tomando conciencia de la misma a
través de los siguientes ejercicios.

EJERCICIOS
1. Control del tiempo

En primer lugar, realicemos un control del tiempo, ayudandonos
por parejas dentro del grupo. Respiremos con normalidad y sepamos
los segundos que empleamos en inspirar, retener el aire y espirar. En
situacién normal y estando tranquilos, la mayoria de las personas
responde a esta tabla:

inspirar mantener espirar
1,5-2 seg. 0,5-1 seg. 2,5-3 seg.

En sesiones breves conviene entrenarse para ampliar estos tiem-
pos. Se comienza con el ritmo personal y se va decelerando hasta los
3 segundos de inspiracién, 2 de retencion y 4 6 5 para expulsar el aire
lentamente.

2. Relacionar voz-respiracion

Como complemento del ejercicio anterior y para relacionar voz-
respiracion puede utilizarse la siguiente técnica:

aspirar
pronunciar una frase breve (un verso por ejemplo)
espirar

Podemos ayudarnos de una poesia. Se aspira, se dice el primer
verso y se espira. Se va repitiendo afiadiendo cada vez un verso hasta
seis u ocho. Aunque sirve cualquier poema y, por supuesto cualquier
texto, sugerimos la utilizacién de los siguientes versos por su relacién
con el ejercicio propuesto:
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Lentamente aspiro el aire
para que ensanche mi pecho,
limpie el rio de mi sangre

y oxigene mi cerebro.

Nace mi voz:

latido en el silencio.

Respiro amor

y contagiarlo quiero.

3. Respiracion diafragmadtica

La nariz y la boca son los dos conductos posibles de entrada y
salida del aire en la respiracion. Siempre conviene aspirar por las fosas
nasales y espirar por la boca, sobre todo si buscamos tranquilizar
nuestro ritmo respiratorio. Cuando lo hemos recobrado solemos rea-
lizar la respiracion utilizando sélo la nariz; en algiin momento extrafio
(recuérdese el texto sobre el actor novel) podremos artificialmente
apresurar el ritmo de la respiracion inspirando y espirando velozmen-
te por la boca.

El siguiente ejercicio estimula la llamada respiracion diafragmdti-
ca. Es preferible realizarlo tumbados en el suelo o, al menos, sentados
manteniendo el torso muy recto.

Se inspira por la nariz profundamente de modo que el estémago
se vaya inflando como un globo y después se espira lenta y prolonga-
damente por la boca. Para ayudarnos a realizarlo correctamente,
colocaremos una mano sobre el estémago y la otra en el pecho de
modo que esta ultima permanezca inmévil mientras que la del est6-
mago sube y baja.

Es un ejercicio muy apropiado como comienzo de cualquier sesién
de expresion oral. Evitaré respirar con la parte superior del pecho e
ird aumentando el recorrido diafragmatico facilmente detectable en el
movimiento de la mano colocada sobre el estomago.

4. Risa ventral

El sonido llega a la garganta desde el diafragma. Para ejercitarnos
en la ampliacion del volumen de nuestra voz es bueno intentar la
llamada risa ventral. Se trata de un esfuerzo, sin duda poco natural,
que nos hace tomar conciencia de que el sonido nace en el diafragma.
Colocaremos una mano en el vientre y nos reiremos forzadamente
hasta sentir que el sonido brota no en la garganta sino en el diafragma.
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No debemos abusar de este ejercicio que distorsiona la voz; lo
realizaremos esporddicamente, nunca muchas veces seguido, pero
ayudara a potenciar el volumen de nuestra voz.

Relajacion

La respiracién nos ayuda a controlar las emociones y, de esta
forma, podemos relajarnos; aunque respirar y relajarse estén intima-
mente relacionados, la verdadera relajacién depende fundamental-
mente de los musculos.

Relajar nuestros musculos es siempre un interesante ejercicio pre-
vio a un acto de habla que resulte dificultoso (conferencia, actuacién
teatral...).

5. Empecemos de pie

Los talones juntos, aunque sin tocarse, y las puntas de los pies
abiertas (aproximadamente los pies deben formar un 4ngulo de 45°).
En esta postura las piernas y la columna vertebral mantienen cierta
tensién y el peso del cuerpo debe recaer sobre la parte delantera de
los pies, no sobre los talones. El resto del cuerpo (cabeza, cuello,
hombros, brazos y manos) deben quedar relajados.

a) Lograremos la distensién de los misculos del cuello inclinando la ca-
beza hacia un hombro y haciéndola girar lentamente: pecho, el otro
hombro, espalda... y luego cambiando el sentido del giro.

Dejaremos, més tarde, caer la cabeza hacia adelante y después hacia
atras, sin brusquedades.

b) Para relajar los hombros y brazos pondremos éstos en cruz y realizare-

mos giros lentos, elevando los hombros verticalmente, como si estuvié-
ramos nadando hacia adelante y de espalda sin forzamientos ni prisas.
Otra variante es intentar girar cada hombro en sentido distinto (como
si estuviéramos pedaleando).
Para distender los misculos de la mufieca y del antebrazo nos coloca-
remos con los brazos en cruz, muy tensos, y las manos estiradas.
Haremos un corte de tensién en la muifieca, sin mover el antebrazo,
doblando la muifieca y relajaremos los dedos. Después el corte de
tension se har4 en el codo, dejando caer el antebrazo totalmente rela-
jado. Para estos tltimos ejercicios es muy conveniente ayudarse por
parejas.
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