3 - Respiragdo e voz

Vocé pode fazer qualquer coisa com a sua voz desde que vocé tenha

folego suficiente.

Sente-se confortavelmente, ou opte pela posicdo "constructive rest”,
deitado com as costas no chdo, pés mais aberto do que o quadril e
bracos abaixo da linha do ombro. Feche os olhos e mova a sua

atencdo para dentro.

- Perceba qualquer sensacdo relacionada ao respirar.

- Traga suas maos para regido inferior de sua barriga e para as costas e
expanda essas regides conforme vocé respira -- preenchendo e

esvaziando.

- Deixe o ambiente externo tornar-se parte de seu corpo a cada

respiracdo.

- Mova as suas mdos até a base de suas costelas e mapeie a sua
circunferéncia. Este € o lugar onde se acopla o seu diafragma. Ele se
move para baixo na inspiracdo enquanto as suas costelas se expandem
e se libera na expiracdo. Sinta ou o imagine se movendo dentro de

vOCé -- como uma dgua-viva se impulsionando pelo oceano.

- Posicione suas maos por fodo o volume da sua caixa tordcica (a parte
de cima, a lateral e o dorso). Expanda suas costelas na inspiracdo. Sinta
o suporte dado pelo chdo e relaxe na expiracdo. Lembre-se, ndo existe

um musculo da exalacdo.



- Leve suas maos até o coracdo. As posicione no externo e imagine seu

coracdo pulsando sangue para cada célula de seu corpo. Suas células

6sseas estdo respirando, suas células musculares respirando, suas células
nervosas estdo respirando em um processo chamado respiracdo

celular. Sinta o seu corpo todo respirando.

- Perceba o ar passando por entre seus Idbios. Provogque um suspiro

audivel e pontual. Repita diversas vezes.

- Permita que a respiracdo se torne som. Sinta as vibracdes sem

tensionar mUsculos adicionais.

-Investigue o tom de qualquer vogal e deixe que ele ressoe por todo seu
corpo. Seja tocado pelo som. Agora deixe o seu som tocar o espaco

em volta.

- Faca uma pausa e perceba qualqguer vibracdo remanescente.

- Levantar

-Investigue respiracdo e voz em um alinhamento vertical. Faga um duo
da vocalizacdo com a caminhada enquanto sustenta a amplitude

interior.

- Conecte sua voz ressonante com o seu corpo fluido. Relaxe a parte de

trds de seu pescoco.



- Pinte a sala toda com a sua voz. Experimente diferentes frequéncias e

volumes. Explore palavras.

- Pratique os extremos IUdicos da vocalizacdo de forma que a média da

sua poténcia de falar possa ser mais expressiva e variada.

- Convide diferentes linguagens e modalidades culturais.

- Traga leveza para sua voz e movimento criando lagcos com o céu.
Vocé consegue manter uma respiracdo completa mesmo enquanto

realiza sua investigacdo?

- Algumas pessoas dizem que desenvolvemos nossos habitos vocais na
puberdade -- conforme nossos corpos amadurecem € mantém esses
padrdes ao longo de nossas vidas. No entanto, nds mudamos muito

desde aqguela época. H& maior potencial de alcance.

- Dance a sua propria danca com som e respiracdo. Escutando tanto
quanto vocalizando, equilibrando impressdo e expressdo. Possibilite que
toda parte de seu corpo seja articulada e resiliente neste didlogo com o

ar.

Respiracdo € o caso de amor de nossos coragcdes com as plantas.



