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Relaxarea este o modalitate psihofiziologica de depasire a crizei de adaptare
proprie a omului civilizatiei moderne. Notiunea de relaxare vine de la cuvantul latin
relaxation, ceea ce inseamna destindere, usurare, linistire. Ritmul accelerat al existen-
tei, excitatiile somatice (care tin de corp) si afective (care tin de sentimente), carora le
suntem supusi, ne mentin intr-o stare permanentd, mai mult sau mai putin sesizabila,
de crispare, de incordare, care se afla fie la obarsia unei senzatii suparatoare de dis-
confort somatic sau spiritual, fie ca asterne patul la nenumarate boli. Important este a
sti cd orice stare tensionatd, orice efort mintal se materializeaza pe planul sensibilitatii
somatice (corporale) printr-o senzatie de tensiune musculara, care, la randul ei, va
intretine tensiunea psihica initiald sau poate chiar va genera o noua stare de crispare.

in secolul al XX-lea si XXI-lea s-au succedat intr-un ritm extrem de trepidant
cele mai importante schimbari ale civilizatiei noastre, civilizatie ,digitalizata”.
Nicicand in decursul istoriei nu s-au produs atatea schimbari radicale ale vietii so-
ciale si culturale. Nicicdnd viteza de munca nu a fost atit de alertd, debordanta.
Generatiile secolului al XX-lea si al XXI-lea au cunoscut majoritatea produselor in-
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ventarului tehnic al civilizatiei noastre. Toate acestea sunt adevarate mutatii in
planul psihicului uman. Asupra omului actioneaza mediul natural si mediul creat de
el artificial. Se inregistreaza, astfel, anumite dificultati pe aceastd linie. Acelasi
sibilitatea de valorificare, din cauza ritmului prea alert. Aceastd adaptare a organis-
mului la conditiile variate si impetuoase cade in sarcina sistemului nervos.

Iatd-ne ajunsi la necesitatea gasirii unor mijloace, procedee de a face fata
adaptdrii. Una dintre acestea fiind relaxarea. Prin ea se urmareste realizarea unui
repaus psihofizic cat mai profund, a contractarii musculare si psihice.

Relaxarea 1n cantul vocal este de neconceput fard o relaxare spirituald. Adica,
toate problemele tehnice, muzicale, interpretative ale artei cantului, care intra in
preocuparile tanarului vocalist, trebuie realizate pe fondul unei relaxari totale.

Profesorul cu experienta va crea in permanentd, cu mult tact si rabdare, o atmo-
sferd de lucru calma, destinsa, activa, eliminand starile de tensiune din timpul orelor
de curs. Relaxarea reprezintd nu numai o gimnastica cu caracter inedit, ci $i una abso-
lut indispensabilda omului modern. Ea este nu numai foarte necesara, ci si foarte acce-
sibild, foarte posibila. Gratie relaxdrii, exercitiilor de relaxare, tensiunile emotionale
scad. Urmeaza o stare de confort fiziologic, semnalizata foarte usor de toti acei care
practica relaxarea. Orice activitate fizica sau intelectuald care nu este In armonie cu
propriile noastre ritmuri vitale, precum si cu ritmurile proprii ale naturii, reprezinta
o adevarata ,,dislocatie”, fiind una dintre cele mai grave asupra organismului.

In cele ce urmeaza ne vom ocupa de problema destinderii musculare. Incorda-
rea musculara impiedicd munca interioara, cu atat mai mult trairea.

Inaintea si in timpul interpretarii unei piese muzicale, in afard de pregatirea
Minutioasa a sensurilor cuvintelor si a muzicii, este necesar sd ne statornicim starile
afective si functionarea normala a sistemului muscular, sa inlaturam orice incordare a
muschilor. Acest lucru se poate realiza prin exercitii de concentrare si atentie, CUM
sublinia K. S. Stanislawski [1, p. 199]. Cu 10-15 minute nainte de a intra in scena
pentru interpretarea unei piese muzicale sau inainte de a dirija un concert, nainte de a
tine un discurs sau o prelegere, ne vom concentra atentia spre un punct fix, pe care il
analizdm sub toate aspectele. Continuam cu o reprizd de 3-5 respiratii profunde (in
cazul cantaretilor, respiratiile vor fi cele stiute, costo-diafragmatice). Respiratiile vor
fi insotite de senzatia de cascat cu buzele lipite, ridicand mult valul palatin, adica
omusorul. Urmeaza o mica pauzd, dupa care reluam exercitiul de la capat. Totul tre-
buie sa dureze aproximativ 10 minute. Acest exercitiu trebuie transformat intr-o
obisnuintd, intr-o necesitate fireascd, pentru momentele de inalt avant nervos si fizic.
Trebuie sa faci astfel sa se nasca-n tine un ,,observator” sau un ,,controlor”. Acest
controlor te va insoti pe strada, in viatd, pe scend, in public. S& nu apara nicaieri un
surplus de incordare, crispare, convulsii musculare. Trebuie sa duci o lupta perma-
nenta si neobosita cu aceasta ,,la slabiciune”.

Un alt exercitiu: se va sta culcat, intins pe spate §i se va observa care muschi ne
sunt incordati si i numim: ,,amandoi omoplatii imi sunt incordati” sau ,,muschii fese-
lor, gambelor imi sunt incordati”. Se transmite comanda pentru relaxare. De obicei,
comanda incepe de la nivelul capului, apoi mana, spre varful degetelor de la picioare.
[1, p. 200]
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Repetati acest exercitiu de 5-10 ori. O asemenea stare 1i da trupului cea mai
buna odihna. Trebuie sa perseveram 1n acest exercitiu pana obtinem linistea de care
avem nevoie. Sa nu uitdm ca mainile sunt ochii trupului, iar inteligenta, vointa si
sentimentul sunt motoarele noastre psihice.

Vom expune cdteva din cauzele generatoare de crispare, de inhibitie ce actio-
neazd asupra noastrd.

Frica este o stare in fata unor situatii necunoscute, surprinzatoare, agresive,
afective etc. si are actiune distrugitoare asupra sistemului muscular si nervos. In
cantul vocal, frica se instaleaza treptat in sufletul celor ce urmeaza sa interpreteze
in public. Cu cét se apropie momentul impactului, cu atét frica se dezvolta, cuprin-
de toti centrii nervosi, sistemul muscular si chiar centrii cerebrali, de unde, altfel,
porneste. Are efectul distrugétor asupra intregului organism uman. Ritmul cardiac
accelereaza tot mai mult organele interne intra in panica, iar respiratia, accelerdndu-
se, devine tot mai superficiald. Oxigenarea organismului este dereglatd, cu toate ca
respiratia este cu tot mai deasa, este insuficienta. Starea de fiica prelungitd, necon-
trolatd poate avea urmari catastrofale asupra subiectului in cauza.

Pentru elevul care studiaza canto si urmeaza sa se prezinte la examen cu in-
strumentul sdu vocal, cu care trebuie sd interpreteze piesele muzicale in fata unui
public, fie el format numai dintr-o comisie de doud, trei persoane, poate deveni o
problema complicata. Aceste stari pot fi inlaturate prin:

e aprofundare prin studii perseverente si stapanirea problemelor ce tin de inter-
pretarea pieselor muzicale (text, muzica, nuante, miscare etc.);

o stabilirea cu precizie a tuturor ideilor ce se degaja din piesa muzicald inter-
pretata, stilul etc.;

o rezolvarea problemelor tehnicii vocale necesare discursului muzical;

e pronuntia corectd a cuvintelor;

e tinuta artisticd corespunzatoare;

e pregatirea treptatd a sistemului nervos si muscular, in vederea sustinerii efor-
tului necesar interpretarii pieselor muzicale pentru examenul respectiv;

e odihna si alimentatie corespunzatoare.

Toate cele ardtate mai sus constituie probleme esentiale ale muncii si vietii
unui tdnar vocalist care studiaza normal, organizat si perseverent.

Stresul. Alaturi de atatea agenti poluanti cunoscuti, ce caracterizeaza civiliza-
tia noastrd, zgomotul reprezintd o anexda permanentda si in continua crestere. Din
punct de vedere fiziologic, zgomotul intens si prelungit diminueaza capacitatea ge-
nerali a organismului de a raspunde prompt la stimulii care vin din afara. Isi fac
aparitia senzatia de neliniste, teama, irascibilitate, astenie, lipsa puterii de concen-
trare, modificari ale caracterului etc.

Suprasolicitarea nervoasd. Prin forta imprejurérilor, suntem nevoiti sa traim
intr-un mediu stresant. Oamenii cheltuiesc o mare parte a energiei vitale din cauza
Suprasolicitarii nervoase, exemplele le aveti la indeména in fiecare moment. Rela-
xarii 1i revine menirea anihildrii unei parti din rigorile acestui consum. Dupa preci-
zarile unui sociolog, un american din patru utilizeaza medicamente psihotrope, dro-
guri, pentru modificarea conditiei psihice si mentale (sedative, calmante, somnifere,
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tranchilizante.) Acest bombardament chimic, medicamentos pune organismul uman
in diferite conditii de adaptare. Din cauza acestor realitdti oamenii gi-au pus mai
mult problema redescoperirii relaxarii.

Tonusul muscular. Existd stranse corelatii functionale intre stres si tonusul
muscular. Sistemul nervos exercitd influente sensibile asupra structurilor muscu-
lare, dar si muschii la randul lor influenteaza sistemul nervos.

Ceea ce se intampla insa cu muschii, in urma ordinelor primite de la creier, se
intdmpla practic cu toate organele care alcatuiesc fiinta umana. Datorita relaxarii
scade tonusul general si se instaleaza starea de confort fiziologic, pe care o semna-
lizeaza toti cei care folosesc relaxarea.

Metodele de relaxare urmaresc punerea organismului in repaus. La aceasta per-
formanta se poate ajunge nu numai prin calea somnului, aga cum se intimpla in mod
normal, ci si pe calea autosugestiei, practicata in starea de veghe, fapt ce caracterizeaza
metoda de relaxare, care ne pune la dispozitie o stare de repaus mai eficace. [3, p. 211]

Recomandam in continuare si alte metode de relaxare.

Metoda de instalare a calmului in zona psihicului; Punctul de plecare este min-
tal. Constient, vom realiza exercitii de contractie si decontractie, urmarind, de exem-
plu, deconectarea mugchilor unui brat. Doud elemente materializeaza eficienta deco-
nexiunii obtinutd prin concentrare: senzatia de greutate, senzatia de caldura. Senzatia
de greutate si cea de caldura, care trebuie sa caracterizeze antrenamentul, reprezinta
autentice conditionari ale metodei de relaxare autogena. Aceasta deconectare muscu-
lard se manifestd printr-o senzatie de greutate: ,,bratul meu este greu”, apoi: ,,mus-
chii mei se relaxeaza treptat, o simt in mod deslusit”. Ochiul intern urmareste in
acest timp realizarea detentiei musculare, din aproape in aproape, incepand cu ceafa
si terminand cu picioarele. ,,Bratul meu drept este cald”, ,,ma simt inviluit de o
caldurd binefacatoare.” Acest antrenament autogen, recomandat de J. A. Schultz
(1884-1942), se va face zilnic 10-20 de minute. [apud 3] Se recomanda inaintea unor
examene vocalistilor sau 1n alte situatii pentru cei care se confrunta cu stéri tensionate.

Se va obtine:

e rdrirea batailor inimii;
o reducerea ritmului respiratiei;
e instalarea unui calm digestiv.

La sfarsitul acestor exercitii, folosind forta autosugestiei, se va consolida forta
morald si sanatatea fizica. ,,Ma simt bine”, ,,Sunt calm” si in cele din urma veti fi.

In concluzie, sugestia si autosugestia reprezintd mari rezerve producdtoare de
energie psihicd, energie pe care o putem folosi benefic in multe directii, relaxarea
reprezentdnd doar una dintre ele.
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