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Prologo

Este primer libro que trata sobre la aplicacion de
técnicas de canto para lograr una voz educada tiene sus
origenes tiempo atras. Mario Tonatiuh, desde pequeiiito,
mostré que tenia buen oido, porque nunca hablé como
bebé; de hecho, antes de poder hablar, mostraba su
desacuerdo con alguna situacién emitiendo una serie de
sonidos ininteligibles para los adultos, que por una parte
demostraban su inconformidad y por la otra su urgencia

(o la mia) de darse a entender con palabras coherentes.



Intui que, con su buen oido, seguramente la musica seria
una actividad tanto educativa como un divertido
pasatiempo para €l; por eso, en cuanto lleg6 a cierta edad
lo inscribi en clases de piano para nifos, en la
prestigiosa academia Yamaha, asunto que no dur6
mucho por la exigencia del sistema y la falta de practica

€n casa.

Su gusto por la musica puede tener algo de herencia, ya
que en la familia Santander tenemos al abuelo Manolo,
que con voz de baritono cant6 en la compaiia operistica
de Maria Guerrero. Su hijo Victor, con voz de tenor,
llegd a cantar en Bellas Artes, y solamente en recitales
privados, porque escogié como profesion la medicina.
Su tia Rocio, quien hizo doblaje de series de television,
cantd con un grupo que gand un concurso, y grabd un
disco, también prefirid la medicina por encima del canto.
Y bueno, yo confieso que, en una ocasioén, hace muchos

anos, al terminar mis estudios en Europa y encontrarme



sin dinero, me habilité como street musician,
afortunadamente por una corta temporada, porque ya
habia escogido la ingenieria por sobre la farandula o el

showbiz como se dice ahora.

Fue a los 13 afios que Mario un dia me pidié que le
comprara una guitarra eléctrica, porque queria integrarse
a un grupo de rock con sus compaiieros de la escuela. A
la par quiso probar suerte en la Academia de Musica
Fermatta, de donde han salido excelentes musicos. Sin
embargo, las exigencias de ambas escuelas no eran
compatibles, decidié terminar la educacidén secundaria
primero. Un par de afios después me dijo que, si lo
apoyaba a cambiar la guitarra por un bajo eléctrico,
porque habia muchos guitarristas. Su vena artistica no

pard ahi, nos aguardaban un par de gratas sorpresas.



Las buenas noticias iniciaron en su escuela secundaria.
La primera durante una sesion abierta al publico en la
que la mayoria de los alumnos hacen play back
parodiando a cantantes y grupos famosos. Sin embargo,
el grupo de rock en donde Mario era el cantante tocod
musica en vivo y prendieron a toda la audiencia, que
pedia mas canciones. Al siguiente afio durante el cuarto
de prepa tomo la clase de Teatro, y al representar “La
importancia de llamarse Ernesto”, la obra para la que se
habian preparado, hizo un extraordinario papel principal.
Aqui cito las palabras que me dijo el director de la
escuela: “Sr. Arreola, qué sorpresa, ;verdad?”. Sali6 su
talento, de modo natural. Ese fue su ultimo afo en el
Colegio Suizo de México, porque me convencid de que
tendria mejores expectativas musicales si tomaba clases
particulares con musicos retirados que vivian en la
Riviera Nayarit, donde tenia un par de primos con
quienes ya tenia formada una banda de rock, porque sus
compafieros del grupo en la escuela se habian decantado
por el heavy metal, estilo que no era de su gusto. Y
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bueno, a los 17 anos parte a Bucerias, Nayarit, a

terminar la prepa e iniciar otra aventura musical.

Por coincidencia resultdé que justo al terminar la prepa,
Fermatta ya tramitaba con las autoridades los permisos
para abrir la licenciatura en musica en Guadalajara y
mientras esto sucedia tomo clases con varios profesores.
Curs6 la carrera y escogid la composicion y el canto
como sus herramientas de trabajo. Le puso tanto
empefio, que para el segundo afio ya habia obtenido la
beca al 100%, quiza también tuvo suerte por haber sido
de la generacion fundadora, ya que, como ¢l dice, no se
ha repetido nunca méas en esa academia. Termind
agotado porque le tuvo que poner toda la intencion al
estudio para conservar la beca. Esta actitud rindi6 frutos,
porque la misma academia lo contratd para dar clases de

canto.

No se detuvo ahi su interés por el canto, buscod y tomo
cursos con los mejores y mas reconocidos mentores para

la voz. Es asi que ha desarrollado una técnica que abreva
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de los mejores maestros disponibles en la actualidad. Y
ahora estd en una cruzada para compartir sus
conocimientos, la cual inicia con la presente obra, que se
complementarad con el curso que ya tiene avanzado, y
pronto estard disponible. En este libro ha puesto su
mejor empefio y dedicacion, asi que auguro al lector el
aprendizaje de técnicas que indiscutiblemente mejoraran
su voz, y si complementa con el curso, qué mejor, ya que
no quedaran preguntas sin respuestas, no hay como tener
la mentoria del maestro para dominar la técnica y

practicar para mejorar.

A mi no me queda mas que felicitar al lector por adquirir
esta magnifica obra y desear que obtenga lo que quiere y

desarrolle una voz cautivadora.

Mario Manuel Arreola Santander

Director de Divulgacion de la Ciencia y Tecnologia

Espacial. Agencia Espacial Mexicana
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Introduccion

Nadie empieza siendo un gran cantante, pero para
ser un gran cantante, hay que empezar en algun

momento.

Mario Tonatiuh

iBienvenido!, quiero felicitarte por haber tomado la
decision de desarrollar una voz cautivadora. El hecho de
que leas estas lineas quiere decir que ya estas por encima

del 80% de la gente que no trabaja en si misma.

Las cuerdas vocales son musculos, y como cualquier
musculo desarrollan elasticidad, coordinacidn,

resistencia y fuerza con el entrenamiento adecuado.

12



En este libro vas a encontrar poderosas técnicas que no
solo te serviran para desarrollar una voz cautivadora,
sino que, al mismo tiempo, te ayudaradn a mejorar tu vida
de una manera integral. Haciéndote una persona mas

segura, mas relajada, con mejores relaciones y mas feliz.

No hay edad para empezar a desarrollar una voz
cautivadora. Personalmente, he entrenado alumnos desde
la edad de 5 afos hasta casi 70, pero estas técnicas les
han servido, incluso, a personas de mas de 90. Asi que,

jnunca es tarde!

Encontrards como ampliar tu rango para cantar cualquier
cancion, cdmo proyectar tu voz para impresionar a
cualquier audiencia y modificar tu timbre a voluntad,
hasta que encuentres la voz que a ti te guste mas. Todo
esto, por supuesto, de una manera que no te canse ni te

lastime.

Ve a tu propio paso, sé prudente y escucha a tu cuerpo.
Tengo un dicho que es: “Si duele, raspa o da comezon, lo
estds haciendo mal”. Estos ejercicios estan disefiados
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para hacer crecer tu voz, pero aun asi, debes estar atento

a lo que sientes.

El simple hecho de leer este libro y tener un mejor
entendimiento de tu voz, ya te ayuda. Por supuesto que
te sugiero que hagas los ejercicios, ahi esta el verdadero
progreso. Sin embargo, estd documentado que
comprender el funcionamiento de la voz puede hacerte

mejorar hasta un 40%.

Capitulo 1

El poder y las ventajas de una voz cautivadora
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Puedes lograr cosas sobrehumanas, cuando tus acciones
van dirigidas a algo mas grande que tu ego.

Mario Tonatiuh
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(Te gustaria tener una voz impactante y seductora, a la
que todo mundo le preste atenciéon? ;Te gustaria
aprender a cantar para impresionar a tus amigos,
familiares o a esa persona que te gusta? ;Te gustaria
cerrar mejores negociaciones € incrementar tus ventas?

Tu voz tiene ese poder.

No es lo que dices, es como lo dices. La entonacion, la
dicciéon y el énfasis de la voz son incluso mas
importantes que las palabras que se dicen. S6lo 7% de la
comunicacion son palabras dichas, el 38% es
precisamente la entonacion, ya sea que quieras ser un
orador como Tony Robbins, Martin Luther King Jr.,
Winston Churchill, Nelson Mandela; incluso un
vendedor, un emprendedor, un ejecutivo, un gerente, un

actor o un youtuber.

(Quiénes crees que son los actores y los youtubers mas
exitosos?, por supuesto son los que entonan mejor su
voz. ;Te imaginas a PewDiePie, a Luisito Comunica o a
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HolaSoyGerméan hablando monodtonamente? ;Te
imaginas a actores como Pedro Infante, Morgan
Freeman, Tin-Tan, Jim Carrey o Emma Stone con una
voz plana? Imaginate, ;qué seria del burro en Shrek?, ;te
haria reir igual?

En cuestion de la variedad de notas que utilizan, se
podria decir que los que usan tanto graves como agudas
son los que cautivan mejor a la audiencia. Entre menos
variedad de notas tenga el discurso (mas mondtono), la
audiencia o la persona con la que estds hablando se
aburrird con facilidad. Por eso es sinonimo de aburrido.

(Mono6tono= un solo tono).

No necesitas querer ser un orador, un actor o un
youtuber para que tu voz sea un instrumento util en
conversaciones uno a uno o en grupos pequefios. Ya sean
amigos, compaiieros de trabajo o incluso clientes, la
entonacion de tu voz es crucial para que conecten

contigo, te presten atencion, te respeten y te entiendan.
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Sin duda, en conversaciones telefonicas, programas de
radio o mensajes de voz, la entonacion lo es todo. A
veces, cuando no conocemos a una persona, nos
podemos hacer toda una imagen s6lo con escucharlos
hablar. Hay gente que se llega a enamorar de locutores
sin haberlos visto en su vida. Tal es el poder que podrias

desarrollar con tu voz.

Por otro lado, usando la voz para el canto, se puede usar
para transformar emociones negativas en positivas. Ya
sea que cantes ti solo o con amigos. Se puede usar para
trascender miedos, como el panico escénico, si aprendes
a cantar y te subes a un karaoke con la certeza de que lo
vas a hacer bien y sin lastimarte. Una de las formas mas
poderosas para conectar con alguien es cantar juntos una
cancion que a ambos les guste.

Si te obligas a cantar y a moverte al ritmo de una
cancion alegre cuando estas triste, automaticamente tu
estado de animo cambia. Tus emociones no pueden ser
incongruentes con tu cuerpo.
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Las técnicas que vamos a ver te permitirdn tener una voz
mas dindmica, con mas potencia, para que tu interlocutor
se interese en lo que estas diciendo y te quiera seguir
escuchando. Ademas, vas a prevenir lastimarte hablando

o cantando.

Una voz sana tiene la capacidad de hablar las 24 horas
del dia sin cansarse o lastimarse, si se hace con buena
técnica y se mantienen buenos habitos. Sin embargo, es
la forma en la que aprendemos a hablar, imitando a todos
los que nos rodearon en la nifiez y en la juventud, la que
pudiera determinar que tengamos ciertos vicios al hablar
0 cantar que nos ocasionen fatiga o, incluso, lesiones. De
la misma forma, una voz regular deberia poder cantar al
menos dos octavas y media sin necesidad de

entrenamiento especial.

Mi historia
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Buscando la voz de la naturaleza, fue que encontré la
mia.

Mario Tonatiuh

Desde niflo me gustaba mucho cantar. Principalmente
cantaba en mi casa, a todo pulmoén, moviéndome como
las estrellas de rock que pasaban en MTV en aquel
entonces: Red Hot Chili Peppers, Nirvana, U2, The
Offspring, etcétera (aunque, la verdad, también
escuchaba Britney Spears y otros artistas pop, pero no le

digas a nadie).

En la secundaria y preparatoria tuve algunas actuaciones
amateur 'y estuve en un par de bandas. Afortunadamente,
no existia YouTube ni los smartphones en ese entonces,
porque lo hacia muy mal. Cuando me cambid la voz,
ademas de los agudos, perdi todo el control que yo senti
que tenia de nifio (quién sabe si alguna vez lo tuve, mi
mama dice que cantaba como angel, pero las mamas no
son muy buena referencia). De hecho, me corrieron de
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una de las bandas en las que cantaba. Por desentonado y
porque no alcanzaba las notas agudas de las canciones
que estabamos sacando en ese entonces, segun recuerdo
eran De musica ligera, de Soda Stereo, Maracas version
Panda y Breaking The Law, de Judas Priest (segin yo,
las podia cambiar de tono y no pasaba nada si los demas
no lo hacian). No me di por vencido, pero no fue sino
hasta la universidad que empecé a cantar

profesionalmente.

Entré a la carrera de composicion de musica. Como tenia
un par de afios tocando el bajo, ése fue el instrumento
que elegi. Desafortunadamente, por problemas
econdmicos, necesitaba sacar una beca para mantenerme
ahi, asi que estudié, me esforcé mucho y finalmente me

la dieron.

El problema fue que de tanto estudiar mi instrumento y
enfocarme en sacar el repertorio, no cuidé la postura de
mi mano como debi y desarrollé¢ tendinitis. Tuve que
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dejar el bajo y solicit¢é cambiarme a canto. Estaba a
tiempo y, segun yo, al menos cantaba bien las rancheras.
Pero a juzgar por la cara que hizo mi maestro al
escucharme cantar el primer dia, no tenia idea de lo que

estaba haciendo.

Me sentia muy avergonzado y desesperado, no podia
tocar bajo, guitarra, ni piano, y al parecer cantaba
horrible. Lo tnico que me quedaba era hacer todo lo
posible por mejorar y, al menos, mejoré¢ mucho mi
afinacion. Pero mi técnica estaba por los suelos, mi
maestro de canto (egresado de conservatorio) no sabia
realmente ensefiar técnica vocal. Para ¢l se dio
naturalmente, lo cual es comun en familias de cantantes;
desde nifios crecen aprendiendo a hablar y a cantar
imitando la técnica correcta. Pero a mi, lo inico que me
decia era: “japrieta la panza!, jlevanta el paladar!, jabre

'?’

mas la boca!”, apretar la panza no me sirvié de nada mas

que para generar tension, igual que abrir mas la boca, y
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nunca me dijo cédmo se levantaba el paladar (algo
bastante facil si es debidamente explicado).

Busqué maestros de canto que me supieran explicar
como cantar sin tension y como ampliar mi rango, sin
mucho éxito. Todos tenian la misma metodologia, uno
que otro truco diferente y raro, pero nada que me
ayudara mayormente. Tenia un rango vocal muy
reducido y terminaba ronco si cantaba algo que
supusiera cantar notas agudas (G4 era lo mas agudo que
podia cantar). Mis maestros me dijeron que eran mis
genes, que con ese rango naci, que asi me iba a quedar y

que no tenia nada de malo.

Aprendi a improvisar y leia partituras (solfeo), asi que,
algo desanimado, me enfoqué en cantar piezas de los
artistas con voces graves que mas me gustaban: Frank
Sinatra, Nat King Cole, Elvis Presley y Johnny Cash. Y
asi logré terminar mi carrera. Ya casi al final, me topé
con el coach vocal mas famoso de YouTube: Eric
Arceneaux, con ¢l aprendi a liberar tension, a respirar
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mejor y a conectar registros!. Tomé cinco cursos con él y
clases en linea, mi rango se expandié cuatro tonos y
medio, pero el timbre (color) era muy delgado, como de

Mickey Mouse.

No estaba satisfecho; por lo tanto, busqué los que son
considerados los mejores coaches vocales para tomar
clases por Skype y los mejores cursos en linea segun
paginas y blogs. Tomé los cursos de Ken Tamplin,
Robert Lunte, Seth Riggs, Bret Manning, Aaron
Anastasi, John Loza, Roger Love, Roma Waterman y
Justin Stoney, por nombrar los mas famosos. Tal vez
esos nombres no signifiquen nada para ti, pero ellos les
ensefiaron técnica a los cantantes y actores mas famosos
del mundo, como Michael Jackson, Selena Gomez,
Taylor Swift, The Beach Boys, Haley Williams, Miley
Cyrus, John Mayer, Joaquin Phoenix, Angelina Jolie,

Gwen Stefani, Eminem...

1 Las cualidades sonoras de nuestra voz y la forma en la que la emitimos van cambiando
conforme vamos de grave a agudo. Cuando ocurre uno de estos cambios, se considera un
cambio de registro. Ejemplo: Si imitas la voz aguda de Mickey Mouse estarias en un
registro diferente al que estarias si imitas la voz grave de Mufasa.
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De algunos aprendi técnicas muy buenas, pero me
encontré a otros con mucha informacion contradictoria,
inatil, obsoleta y/o mal explicada. Me tomé afios,
granulomas en las cuerdas, depresiones, cirugia y
consultas médicas para poder separar los ejercicios que
si funcionan, los que no funcionan y los que hacen dafio.
Gracias a la ayuda de los mejores foniatras (médicos
especialistas en voz) de México, me recuperé y, después
de mucho entrenamiento, logré ser capaz de cantar
libremente, con un rango de més de cinco octavas y con
la tranquilidad de sentir que tengo el control de mi voz.
Muchos de mis amigos musicos notaron la diferencia y
empecé a compartir mi método con algunos de ellos.
Poco después, me empezaron a llegar alumnos vy, al ver
como mejoraban, decidi que tenia que compartirlo con el

mundo.
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Capitulo 2

La postura que les da poder a tiy a tu voz

No te encorves, no agaches la cabeza. Mientras sigas
respirando, aun hay algo por lo cual cantar.

Mario Tonatiuh
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Alexander era un actor que, en un momento de su
carrera, se quedd sin voz. Preocupado, visitd varios
médicos especialistas, los cuales le dijeron que no le
pasaba nada, ya que cuando ¢l se bajaba del escenario y
volvia a su casa, recuperaba la voz. Por eso los médicos
creian que era imposible que tuviera algun tipo de
patologia, ya que ésta se mantendria. Alexander,
inconforme con los diagndsticos, quiso averiguar qué era
lo que le pasaba. Asi que se fue a su casa y se puso a
analizarse con varios espejos a la vez, actuando como si
estuviera en el escenario, y se puso a recitar. Vio que
tensaba el cuello, lo cual le hacia echar la cabeza hacia
atras. Se dio cuenta de que eso era lo que le afectaba la
garganta y lo que le impedia emitir bien su voz.
Descubridé que esos movimientos eran instintivos, por
supuesto, ¢l no elegia esa postura para hablar porque, de
hecho, era bastante incomoda. Asi que decidio
deshacerse de toda esa tension que hacia en el cuello, y
para eso invent6 las “directivas”, que son érdenes que se
daba a si mismo antes de ejecutar cualquier movimiento.
Antes de hablar se daba una de esas ordenes. Por
ejemplo: “estira el cuello” o “relaja la mandibula”. A
través de esas “directivas” consigui6 educar su cerebro
para que no se generaran tensiones innecesarias.
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Alexander desarroll6 una técnica cuyo estudio dura tres
afnos, pero, grosso modo, se trata de desarrollar el
sentido de la cinestesia o kinestesia, que es tomar
conciencia de todo lo que estd pasando con tu cuerpo
para evitar malas posturas y tensiones innecesarias que
puedan afectar no solo tu voz, también tu columna,
articulaciones, etcétera.

La postura juega un papel crucial en el habla y el canto,
si no tenemos una correcta postura, generaremos tension,
y nuestra respiracion serd deficiente. Es decir, por estar
chuecos, corremos el riesgo de que nuestro timbre,
volumen y control del aire se vean afectados. Lo cual
generara fatiga rapidamente, e incluso podria ocasionar
que desarrollaramos alguna lesion.

Vamos a hacer una prueba: siéntate con la espalda
perfectamente recta. Ahora, contando lentamente del 1 al
10, mueve tu pecho hacia tus rodillas. Notards como tu
voz se va reduciendo a un murmullo. Ahora intenta
respirar profundamente en esta posicion. Es casi
imposible, ;verdad?

Esto es una exageracion de lo que hace el encorvamiento
a la emision de voz. Pero es para que te des una idea de
como se ve afectada si no tienes una buena postura.
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No so6lo en la salud y la emisioén de voz tiene efecto una
postura correcta. También influye en nuestro lenguaje
corporal. Si mantenemos la espalda recta, los hombros
relajados hacia abajo y la vista hacia al frente,
mostramos seguridad, apertura y confianza. Si afiadimos
movimientos de brazos amplios, pausados y fluidos,
separando los codos del tronco, también ayudan a este
cometido.

Por supuesto, la mejor postura es la de estar rectos, como
si un hilo nos jalara la cabeza hacia arriba, pero a veces
eso no es suficiente. Uno de los retos que tuve que
superar para mejorar mi voz fue el de tener una postura
defectuosa. Tenia la espalda chueca, me encorvaba a la
altura de los hombros (cifosis) y también a la de la pelvis
(hiperlordosis). Esta es una postura muy comun. Si no es
grave, con conciencia y el ejercicio del hilo sera
suficiente para corregirla. Para verificarlo usaremos la
siguiente técnica:

Vamos a empezar situando los talones a 5 cm de un
muro, estando de espaldas a €l. A continuacidn, te vas a
parar tan erguido como te sea posible. Después, te vas a
dejar caer hacia atrés, recargandote en la pared. Tanto la
zona de los gluteos como la zona de los hombros tienen
que tocar la pared al mismo tiempo. Si no es el caso, hay
que hacer el ajuste necesario. Practicar los ejercicios de
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vocalizacién que vamos a ver en este libro de pie, con
las rodillas flexionadas, recargados en una pared y
eliminando el hueco que se forma en la espalda a la
altura del estobmago, ayuda a corregir la postura.

Entra a lectores.vozcautivadora.com y mira el primer
video del segundo capitulo para que veas como llevar a
cabo esta técnica.

 +—— Cifosis
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En la imagen podemos ver una columna vertebral sana.
En las partes sefialadas por las flechas es donde pueden
pronunciarse demasiado las curvaturas por mala postura.

Otros ejercicios para fortalecer hombro posterior,
espalda y abdomen también son tutiles para corregir la
postura.

Antes de realizar cualquier actividad fisica, consulta un
experto en salud. Ejercicios como: Dominadas (pu/l
ups), jalones a la cara (face pulls), remo con barra, con
mancuernas o con maquina y jalones al pecho (lat pull
down) son buenos para fortalecer la espalda.

Por otro lado, estirar los musculos del pecho,
complementan el fortalecimiento de la espalda,
ayudando a corregir la postura.

También los ejercicios de abdomen ayudan a la postura,
siempre y cuando se cuide la inclinacidon pélvica. Si son
ejercicios como levantamiento de piernas acostado, hay
que tratar de eliminar el espacio entre el piso y la
espalda, ya que ésta tiene que quedar totalmente plana
para que sirva. De la misma manera, si son ejercicios en
posicion de plancha, hay que meter los gliteos y
contraer la zona abdominal para eliminar la
hiperlordosis.
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Entra a lectores.vozcautivadora.com para que puedas
observar algunos ejercicios que corrigen esta postura.

Otro aspecto importante de la postura es mantener la
vista al frente. Hay mucha gente que, a la hora de cantar
notas agudas, levanta la cara. Esto solo empeora la
situacion. Si levantas la barbilla o si la pegas al pecho, se
genera tension (acuérdate de Alexander).

Capitulo 3
Como hacer que la gente entienda lo que dices
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Haz lo que sea necesario para encontrar tu voz, vence al
miedo que te mantiene callado y hazte escuchar.
Mario Tonatiuh

Diccion:
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(Alguna vez has estado con alguien a quien no se le
entiende lo que dice? ;Que hasta parece que estd
hablando en otro idioma? ;O que después de dos o tres
veces de haberle pedido que repita lo que dijo, no te
queda mas remedio que darle el avion? Otras veces,
incluso parece que hablan para si mismos. Ese era mi
caso, tal vez no tanto al hablar, pero al cantar, no se me

entendia en absoluto lo que decia.

Mis compaiieros de la carrera siempre me aplaudian en
mis recitales, pero cuando hablaba con ellos se burlaban
de mi diciéndome: “No tengo idea de lo que dijiste, pero
fue hermoso”. Y rompian en risas. Ahora, cuando
alguien de nosotros habla de esa forma, y no le
entendemos nada, nos gusta divertirnos repitiendo lo que
sea que hayamos entendido, por mdas absurdo que
parezca.

Hablar rdpido y arrastrado denota inseguridad y

nerviosismo. A todos nos pasa de vez en cuando, pero si
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quieres que te pase lo menos frecuentemente posible,

realiza los siguientes ejercicios:

Entra a lectores.vozcautivadora.com para mas apoyo en

los ejercicios.

Ejercicio 1
Lee un texto por un minuto, trata de exagerar la apertura

de la boca y la gesticulacion.

Ejercicio 2

El clasico del lapiz. Toma un lapiz triangular o
hexagonal y ponlo en tus dientes de manera horizontal.
Lo podemos hacer en tres niveles de dificultad. El facil
es poniéndolo casi hasta enfrente; el nivel intermedio, en
los colmillos o caninos, y el dificil, en los premolares.
Escoge cualquiera de las tres posiciones y lee un texto
por un minuto (puede ser este mismo). Hazlo lentamente

y tratando de articular lo mejor que puedas.
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Un nivel todavia mas dificil es con un corcho. Igual que
el lapiz, ponlo de manera horizontal entre tus dientes.
Lee un texto por un minuto tratando de articular lo mejor

que puedas.

Ejercicio 3
Por ultimo, repite estos pares silabicos dos veces cada

uno, exagerando la articulacion y gesticulacion.

Blabla, bleble, blibli, bloblo, blublu
Cracra, crecre, cricri, Crocro, crucru
Frafra, frefre, frifri, frofro, frufru

trantra, trentre, trintri, trontro, truntru

Y ahora, combinalos.

Blacra, blecre, blicri, blocro, blucru
Crabla, creble, cribli, croblo, crublu
Frabla, freble, fribli, froblo, frublu
tranbla, trenble, trinbli, tronblo, trunblu
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Nivel experto:
Blafranstra, blefrenstre, blifrinstri, blofronstro,

blufrunstru

Cratlanstra, cretlenstre, critlinstri, crotlonstro, crutlunstru

Franstrabla, frenstreble, frinstribli, fronstroblo,

frunstrublu

Si lo lograste, jfelicidades! Si no, sigue intentandolo,

solo es cuestion de practica.

Algo fundamental a la hora de hablar es pausar. Los
mejores oradores y locutores siempre hablan con
enunciados relativamente cortos y hacen pausas entre
cada uno de ellos. Esto muestra seguridad. Un gran
ejemplo de esto es uno de los discursos mas famosos de

la historia del Dr. Martin Luther King Jr., denominado “I
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have a dream” (yo tengo un suefio). Pausa un poco tu

lectura y escucha su discurso por un momento.

https://yvoutu.be/x7C90ympYtQ

(Qué te parecidé? Bastante épico e inspirador, ;verdad?
Pocas cosas le dan ese toque de solemnidad a un
discurso como saber pausar. Si hablas con prisa, parecera
que ya quieres terminar, que lo estds diciendo
rdpidamente porque no vale tanto la pena tu mensaje,
que estas nervioso y que te urge salir corriendo de ahi a

toda costa.

Por eso, te invito a que la proxima vez que cuentes una
historia, te tomes tu tiempo para contarla. No importa si
es con tu familia o amigos. Ve practicando pausar,

gesticular y moderar tu velocidad cuando hables.
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Capitulo 4

Obtén un extraordinario control de tu voz
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La vida misma habita en la respiracion. Si controlas tu
flujo de aire, ;qué mas crees que estds controlando?

Mario Tonatiuh

Para aprender a controlarla, primero debemos saber

como funciona la voz:

Es muy evidente cémo se produce el sonido en una
guitarra o en un violin: Se rasgan o se frotan las cuerdas
y se produce el sonido. Para afinar cualquier instrumento
de cuerda se tensan o aflojan las cuerdas. Entre mas
delgadas y estiradas estén, mas agudo es el sonido; entre

mas gruesas y flojas, mas grave.

Por otro lado, la produccion de sonido en un oboe es de
la siguiente manera: tiene dos pedazos de madera (canas)
planos amarrados muy juntos el uno del otro. Cuando
pasa el aire a presion por en medio, vibran y producen

sonido.
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Nuestra voz funciona de una manera similar a lo que
seria un hibrido entre las cafas de un oboe y las cuerdas
de un violin. Las cuerdas vocales son dos pliegues que
se componen de musculo y mucosa, que al pasar aire por
en medio de ellas cuando estan juntas, vibran para
producir sonido. La tinica manera en que hacemos que
este sonido sea mas agudo es estirandolas. Hay
unicamente un musculo pequeiiito encargado de estirar
las cuerdas llamado cricotiroideo. Por lo que meterle
mucha presion de aire a las cuerdas no es lo que va a

hacer que llegues a esas notas agudas.
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Epiglotis

Cuerdas vocales

Bandas ventriculares

Glotis
(espacio abierto)

Varios mentores, como Ken Tamplin, Eric Arceneaux,
Brett Manning y Roger Love, estaran de acuerdo
conmigo en esto: trata de ir a los agudos con la menor
presiéon de aire posible. Y cuando te encuentres un
maestro de canto que te diga que empujes mas aire para

generar agudos, sal corriendo.
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Para poder controlar la voz, necesitamos controlar flujo
el aire lo mejor que podamos. Para eso tenemos que
empezar por respirar bien. La respiracion correcta para
la emision de la voz es, por alguna razén, controversial.

Pero en realidad es muy sencillo e intuitivo.

Tenemos un musculo que esta abajo de los pulmones con
forma de paracaidas llamado diafragma y es el que, al
contraerse, baja y se encarga de llenar los pulmones de
aire (no se pueden llenar sin su ayuda). Este es un
musculo semivoluntario, no necesitamos estar checando
cada minuto a ver si ya respiramos. Lo cual quiere decir
que, si no le ponemos atencion, trabaja solo. Pero
nosotros podemos respirar a voluntad. Podemos detener
nuestra respiracion, acelerarla, lentificarla, hacerla mas

profunda o mas superficial si queremos.

Si visualizamos que, al inhalar, el aire va a nuestro
estdbmago o a nuestra pelvis, nuestro abdomen se inflara,
esto es lo que llaman respiracion diafragmatica (aunque
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todas las respiraciones necesiten del diafragma para
suceder). Por el contrario, queremos evitar que cuando
inhalamos, se infle nuestro pecho y suban nuestros
hombros, ya que esto causa tensién y que el aire quiera

salir demasiado rapido.

Nariz

Boca

Traquea

Diafragma

A pesar de que el aire no puede ir a ningun otro lugar

mas que a los pulmones, cuando el diafragma se contrae
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totalmente, desplaza los organos hacia abajo, por eso
sentimos como si estuviéramos inflando la panza.
Mandar el aire hacia abajo y evitar que se expanda el
pecho y suban los hombros, permite un flujo de aire més

controlado.

Haz lo siguiente: Pon tu mano en tu estdbmago con tu
dedo medio en el ombligo. Ahora, inhala profundamente.
Imagina que tu abdomen es un globo y que, al inhalar, lo
estas inflando (no olvides tu postura).

Es posible que tu abdomen no se infle tanto y que, en tu
caso, la expansion se vea un poco mas en la parte de
atras. Si es asi, pon las palmas de tus manos en tu
espalda, los dedos estaran apuntando hacia abajo y
parecerd como que estas fingiendo tener alas. Inhala de
nuevo, como si estuvieras tratando de inflar el globo que
esta en tu abdomen, tratando de empujar tus palmas

hacia afuera con la fuerza de tu respiracion.
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Otro ejercicio comun es el de los libros. Recuéstate boca
arriba y pon un par de libros (sin exagerar con el peso)
sobre tu abdomen. A la hora de inhalar, los libros deben
moverse hacia arriba. Puedes practicar esto todos los

dias antes de irte a dormir.

El objetivo es mandar la respiracion al piso pélvico y
mantenerlo ahi mientras hablas o cantas, pero sin tensar
los muasculos abdominales ni empujar el aire demasiado,
o sea, hacerlo con suavidad. Esto ayuda a que los
musculos de la espalda e intercostales expulsen el aire de

manera mas controlada.

Respirar de esta manera te darda un dominio mucho
mayor del flujo de aire. La sensacion que te dara es a lo
que la gente llama erroneamente ‘“‘cantar con el

estomago”.

Te sugiero que veas un video de un cantante nato (que no
estudid técnica) llamado Marc Martell en el que ensefia a
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cantar como Freddie Mercury. Una de las sugerencias
que da es que cantes con el estdbmago para no lastimarte.
A lo que se refiere es a la respiracion que vimos en este

capitulo.

Este tipo de respiracion es, generalmente, relajante para
todo el cuerpo. Oxigena mejor las células, lo cual nos
hace tener mas energia y menos estrés. Pero ha habido
personas que, por exceso de tension en el area abdominal
o en los musculos de la espalda baja, sienten una ligera
molestia muscular. Si es tu caso, no te preocupes, es
normal. Pero si te duele mucho y no sientes que sea algo
muscular, visita un médico, probablemente tengas alguna

lesion.

Para una exhalacion controlada, nuestros musculos de la
espalda e intercostales (los que se encuentran en las
costillas), deben ser flexibles. Si no lo son, haran que el

aire sea mas dificil de domar.
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Otro aspecto muy importante de la respiracion es la
cantidad de aire que inhalamos. No debemos llenar
nuestros pulmones al 100% de su capacidad. Esto solo
ocasionara que el aire quiera salir lo mas rapido posible,
lo cual también generard tension y dificultad en el
control del aire. Llenar los pulmones entre un 50% y
75% de su capacidad es lo ideal.

Entra a lectores.vozcautivadora.com para ver el ejemplo

de los siguientes ejercicios:

Ejercicio 1

Coloca tus manos abiertas como si fueran unas pinzas
abajo de las costillas y arriba de la cadera, en esa parte
blanda. Como si estuvieras intentando pararte como
Superman, pero con las manos a la altura mencionada.
Ahora, vas a apretar suavemente y vas a inhalar muy
despacio, luchando contra la presion de tus manos

(recuerda no inhalar al 100%).
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Al exhalar, vas a mantener un sonido de "s" tan suave
como puedas. Trata de que el aire salga lo mas parejo

posible e intenta hacerlo tan lento como puedas.

Tomate el tiempo con un crondmetro. El primer dia
deberias llegar al menos a 20 o 30 segundos. En la
primera semana deberias llegar a 40 segundos, los cuales

son suficientes, pero entre mas tiempo, mejor.

Ejercicio 2

El trino de labios: ésta es la técnica mas popular en las
clases de canto, y con mucha razon. Este ejercicio,
también conocido como “lip roll”, “lip trill” o “lip drill”,
relaja tus musculos, promueve el cierre correcto de las
cuerdas vocales, ayuda a conectar registros y a dosificar
el aire. Incluso se usa para rehabilitar la voz. A la
mayoria le sale rdpido, pero te podria tomar tiempo
hacerlo correctamente, no te desesperes. Si se te

dificulta, al principio puedes ayudarte de tus dedos. El
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sonido debe ser suave, no se debe generar mucha tension

alrededor de la boca.

Ejercicio 3

1. Estando de pie con la espalda recta y vista al frente,
inhala profundo. Esta vez si puede ser cerca del 100%.

2. Levanta tus manos tanto como puedas sobre tu
cabeza.

3. Toma una de tus mufecas y jalala hacia el lado de la
mano sujetadora.

4. Arquea tu tronco lateralmente para que sientas el
estiramiento de las costillas del lado de la mano sujetada
y mantente ahi seis segundos.

5. Exhala regresando a la posicion inicial.

6. Repite del lado opuesto y hazlo tres veces de cada

lado.

Ejercicio 4
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1. Consigue un boleto de camidn, un ticket o un pedazo
de papel pequefio.

2. Ponlo contra una pared lisa a la altura de tu cara.

3. Sopla solo el aire suficiente para que se quede pegado
a la pared sin utilizar tus manos.

4. Usa un crondmetro para contar el tiempo que lo logras

sostener ahi.

Ejercicio 5

Los sonidos de "v" y de "u" miniatura representan una
resistencia menor que la del trino de labios, por lo que
hay que cuidar mas la dosificacion de aire para no
saturar las cuerdas. La ventaja es que se parecen mas a

una vocal abierta, por lo que representan buena practica.

Dirigete a lectores.vozcautivadora.com para ver los

ejemplos y los ejercicios.
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Capitulo 5
Como relajarte y evitar que te lastimes y te canses

al hablar o cantar.

Para empezar tu propio mundo en el dominio de la voz y

el canto, primero tienes que aprender a soltar.
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Mario Tonatiuh

Pénico escénico:

La mayoria de los cantantes y oradores, incluso los mas
famosos hasta cierto punto, padecen de algun nivel de
panico escénico. A fin de cuentas, el riesgo de hacer el
ridiculo y avergonzarte esta ahi. Incluso Bon Jovi admite
que se pone nervioso antes de subir al escenario. Pero si
nos ponemos a pensar, /qué es lo peor que podria pasar?,
Lqué seria?, ;que se te olvide la letra? Incluso a Mick
Jagger se le olvidd la letra alguna vez.

Una vez me toco hacer coros y tocar sintetizador con el
vocalista de Café Tacvba, y se le olvido parte de la letra
en Como Te Extrario y en Tropico de Cancer. ;Crees que

le import6 a €l o a alguien mas? Por supuesto que no.

Si la gente que va a verte son tus amigos, tu familia o tus
fans, no les importa si cometes un error, ellos estan
felices de verte, uno que otro error te hace humano. Y si
es gente desconocida, se les va a olvidar a los cinco
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minutos. Toda la gente estd demasiado preocupada con
sus asuntos como para pensar en el gallo que se te salid

pasada media hora del acontecimiento.

Ken Tamplin cuenta una historia de un dia que le llego
un alumno nuevo, un militar de los altos mandos
pidiéndole que le ensefiara a cantar el himno nacional. El
creyd que era algo relativamente facil de ensefiar, sin
embargo, su alumno le dijo:

Quiero que tengas en cuenta esto: preferiria ir a una
mision con un 20 o 30% de probabilidades de sobrevivir
que cantar el himno nacional enfrente de 3 mil soldados.
Y, aunque parezca extrailo, es bastante comprensible.
Esta persona habia entrenado toda su vida y habia sido
expuesto a misiones como €sa varias veces. Pero nunca
habia entrenado, ni se habia preparado para algo que
aparentemente es mucho mas inofensivo, como cantar

frente a una audiencia.
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La mejor forma de trascender el panico escénico, hasta
donde es posible, es la preparacion. Preparate de mas.
Asegurate de que tu presentacion o las canciones que vas
a cantar te las sepas y te salgan tan bien, que ni siquiera
tengas que pensar en ellas. Estudialas hasta que se

vuelvan parte de tu naturaleza.

Debemos tomar en cuenta que el estrés y la tension
muscular que éste genera son los asesinos de la voz. Por
lo tanto, aprender a relajarte y a relajar los misculos que

no tienen nada que ver con el habla y el canto es crucial.

Vivimos en un mundo lleno de preocupacién. Las prisas
para llegar al trabajo o a los compromisos que tenemos;
preocupaciones econdmicas, el trafico, el ruido, la
necesidad de controlar aquello que no podemos y
muchas otras situaciones nos producen tension. Esto se

refleja en nuestra manera de hablar y de cantar.
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La meditacion y otras técnicas de relajacidn nos
ayudardn a concentrarnos mejor, a tener mas energia
durante el dia, a enfermarnos menos, a vivir mas, a ser
mas productivos y, por supuesto, a hablar y a cantar con

buena proyeccion y sin lastimarnos.

Técnica de relajacion nimero 1:

Durante nuestro dia, cuando cambiamos de una actividad
a otra hay un espacio de tiempo al que le llamaremos
transicion. Cuando nos levantamos de la cama y nos
vestimos, hay una transicion. Cuando nos vamos a
cepillar los dientes hay una transicion. Cuando nos
subimos al coche hay otra transicion. Cada vez que
checas tus correos y pasas a una junta, cada vez que te
subes a un elevador, cada vez que terminas una llamada
telefonica o que dejas a tus hijos en la escuela, puedes

usar esta técnica:
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Toémate unos segundos para cerrar los ojos en cada
transicion y piensa en los musculos de tus hombros, tu
espalda, tu cabeza o en cualquier parte de tu cuerpo que
sientas tension. Respira profundo y repite las palabras
“libérate”, “relajate”. No deberia tomarte mas de un
minuto. La energia y el enfoque que te brinda esta
técnica valen totalmente la pena por esos segundos. Te
aseguro que la energia que te ayudaré a ahorrar la podras

usar para terminar tus tareas mas rapido.

Entre mas tiempo pases estresado, menor el enfoque,

menor la agilidad mental y menor la productividad.

Técnica de relajacion numero 2:

Cuando estés nervioso o estresado por una junta, por una

presentacion, o por el resultado de algo, realiza esta

practica:
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Siéntate o recuéstate y cierra los ojos. Respira
profundamente un par de veces. Imaginate que el aire se
lleva tus preocupaciones. Selecciona una deidad o un
ente: Puede ser el destino, puede ser Dios o puede ser el
universo. Cualquier cosa que esté dentro de tus creencias
que puedas imaginar como benevolente. Ahora, imagina
que todas tus preocupaciones y miedos estan fisicamente
sobre tus hombros y visualiza cdmo se empiezan a
elevar, quitandote el peso, y se las lleva la entidad de tu
eleccion. Ya te sientes mas ligero, ya no tienes de qué
preocuparte. Ahora esta entidad se hara cargo. Siente
como ya no eres responsable del resultado de esta

situacion.

Técnica de relajacion numero 3:

Una de las emociones negativas mas potentes y que
generan mayor cantidad de estrés e inseguridad es la
verglienza. Es un sentimiento tan arraigado en nuestro
ADN que es muy dificil de evitar. Desde el principio de
las tribus némadas de hominidos, hemos dependido los
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unos de los otros para sobrevivir. Si no recibias
aceptacion de la tribu, podias ser expulsado. Lo cual
significaba, en la mayoria de los casos, la muerte.
Exactamente esto es la vergiienza, el miedo a no ser
aceptado por la sociedad. Esta es la razon por la cual es
un sentimiento tan fuerte, porque no sentirlo podia

significar perder la vida.

Hoy en dia, la vergiienza se ha salido de proporcion. Hay
gente que podria sentir la misma cantidad de vergilienza
por haber vestido ropa que no combina, que la que sinti6
una persona que asesind a alguien. Si no tenemos
cuidado, nuestros momentos mas Vergonzosos Nos
podrian acechar el resto de nuestras vidas. Y cada vez
que nos acordemos de esa vivencia, sentir exactamente
la misma cantidad de vergiienza que cuando sucedio, ya
que nuestros cerebros no distinguen la diferencia. Para
eliminar o disminuir la sensacion de vergiienza, puedes

hacer el siguiente ejercicio:
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Quitale el estigma a la emocion: recuerda que las
emociones incémodas o negativas son normales,
naturales y, sencillamente, una herencia de nuestros
instintos de sobrevivencia que venimos cargando desde
tiempos prehistoricos, para nada son culpa tuya. Es un
sentimiento genético que comparte toda la humanidad.
Recuerda que es una parte muy comun de nuestra
experiencia y que le pasa a mas de una persona todos los

dias.

Ahora, piensa en alguien mas que haya pasado por esto
que tu estds pasando, es especialmente efectivo si es
alguien que admiras. Si esa persona que tanto admiras
paso por esto, no pasa nada si ti también.

Somos casi 8 mil millones de personas habitando este
planeta, te puedo asegurar que hay miles sintiendo
exactamente lo que ti estds sintiendo en este preciso

instante. Eres parte de esa comunidad el dia de hoy.

Técnica de relajacion nimero 4:
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Imaginate que estds con una persona contdndole algo
personal. Imaginate que esta moviendo los pies de
manera nerviosa, en la orilla del asiento, sin verte a los
ojos y volteando para otro lado. Podrias pensar dos
cosas: La primera es que estd siendo grosero, que no le
importas tu ni lo que estas diciendo y que tiene algo mas
importante que hacer. La segunda es que simplemente
tiene diarrea y estd demasiado avergonzado como para
decirtelo. Pero en realidad si le importas ti y lo que

dices.

Podemos tener una tendencia a fantasear con los
resultados negativos de alguna situacion. O cuando
interactuamos con alguien podemos creer que esa
persona hizo o dijo algo con connotaciones negativas.
Podemos pasar horas dandole vueltas a lo mal que hizo
esa persona, lo equivocada que estaba o lo insensible que

fue.
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Cuando miramos a nuestro alrededor y en nuestra
experiencia humana en general, del dia a dia, no
recordamos exactamente todo lo que vemos, no nos
damos cuenta de todo lo que pasa. Notamos aquello a lo
que le ponemos atencidon y que es importante para
nosotros. Nuestro cerebro estd disefiado para detectar el

peligro, lo negativo.

Hay un estudio que hicieron en Harvard en el que los
investigadores les pidieron a los participantes que vieran
un video corto en el que dos grupos de personas se
estaban pasando un balon de baloncesto, se les pidid que
contaran el nimero de pases que cada equipo hizo. A la
mitad del video pas6 una mujer con un traje de gorila. Al
terminar el video se les pregunt6d a los participantes si
habian visto algo fuera de lo ordinario. Increiblemente,
mas de la mitad no se percaté de la chica vestida de
gorila, a pesar de que se par6 en medio de la cancha y

movio los brazos.
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A lo que voy con esto, es que a veces nos enfocamos tan
fuertemente en algo negativo, que nuestra mente
distorsiona la realidad y lo hace mucho mas grande o,

incluso, totalmente distinto a como fue realmente.

Para neutralizar la negatividad, puedes hacer las

siguientes practicas:

No asumas que tus pensamientos son certeros.
Simplemente porque a tu mente se le ocurre algo, no
necesariamente quiere decir que esta en lo correcto o que
tiene toda la informacion. Los sabios toltecas decian:

“No te tomes nada personal”.

Trata de ver la experiencia en tercera persona. En vez de
decir “estoy sintiendo enojo”, puedes decir: Se esta
sintiendo ira. Como si fueras un investigador observando

un fendmeno.
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Imagina tu conversacidbn mental negativa como si
estuviera saliendo de un radio con interferencia, después,

imagina que puedes bajar el volumen y apagarlo.

Visualiza como si estuvieras en un programa de
television y la cdmara comenzara a alejarse de ti, te
empiezas a ver miniatura. Se ven calles de donde estas,
después, la ciudad, el pais, el mundo, el sistema solar, la
galaxia... Y piensa lo pequenos e insignificantes que se

ven tus problemas ahora.

Por ultimo, puedes recordar el viejo dicho de Abraham

Lincoln: "Y esto también pasara".

Sugiero incorporar a tu rutina diaria al menos 10
minutos de algun tipo de meditacion y de yoga, esto
ayudara a relajar y liberar tension no solo de los
musculos que tienen que ver con la voz, sino de todos

los demas.
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No tienes que recordar hacer todo esto a la vez. Elige
uno o dos de los ejercicios, y usalos la proxima ocasion
que te encuentres en una situacion asi. Toma conciencia
de como te sientes y de como reaccionas durante el dia.
No importa si se te olvida las primeras veces. Lo
importante es no desistir a largo plazo. Una vez que
incorpores una o dos técnicas para combatir el estrés a tu
rutina diaria, se creard ese buen héabito y podras afiadir

otra.

Entre mas te relajas, mejor cantas. Entre mas y mejor

cantas, mas te relajas.

Ahora, pasemos a los ejercicios de relajamiento fisico y

de aislamiento muscular.

Dirigete a lectores.vozcautivadora.com para ver los

ejemplos.

Ejercicio 1:

65



Masajea en circulos suavemente la mandibula, los
cachetes y el cuello. Mueve la cabeza 10 veces hacia
delante y hacia atras como si estuvieras asintiendo,
lentamente. Ahora, haz lo mismo, pero negando hacia la
izquierda y hacia la derecha. Otras 10 veces mas, en

circulos. Primero hacia un lado y luego hacia el otro.

Ejercicio 2:

El trino de lengua. Pon la punta de tu lengua atras de
tus dientes superiores, como para producir un sonido de
“r” fuerte. Este ejercicio requiere mas aire que el de
labios, pero nos ayuda a relajar los musculos de la
mandibula y la garganta. Ademas, nos ayuda a quitar

tension en la lengua, pues la mantiene ocupada.

Ejercicio 3:

El silenciador o muffle. Sopla suavemente manteniendo
tus mejillas relajadas para que se inflen. Ahora, emite
sonido con tu voz. Es otro ejercicio que pone resistencia
para acostumbrar a las cuerdas a cerrar sin mucho
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esfuerzo mientras reciben cierta cantidad de presion de

aire.

Ejercicio 4:

El trino de lengua silenciado. Lo adivinaste, es una
combinacién del silenciador con el trino de lengua. Este
es el ejercicio con mayor resistencia de todos los de este
tipo. Si sientes que tu voz tiene demasiado aire o que te
cansas demasiado al cantar o al hablar, este ejercicio va a
ayudarte, puesto que requiere un minimo esfuerzo de las
cuerdas, ya que la mayor parte de la presion se la lleva la

vibracion de la lengua y la resistencia de los labios.

Ejercicio 5.

El crujido o vocal fry. A pesar de lo que muchos
podrian pensar acerca de este ejercicio, el crujido no
representa peligro de irritacion en las cuerdas o garganta.
Esto es debido a que se requiere una minima cantidad de
aire para generarlo, y las cuerdas tienen una friccion
minuscula, mucho menor a una voz hablada normal. El
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vocal fry ayuda a crear un cierre que muy pocos
ejercicios proveen, conecta los registros como ningun
otro, genera un entendimiento acerca de la minima
cantidad de aire que necesitan las cuerdas para cerrar y
para producir sonido. Debido a esto, se considera un
ejercicio de relajacion. Hacer este ejercicio en tu registro
mads grave ayuda a relajar y a sanar las cuerdas y ayuda a
crear memoria muscular para una sana emision de voz.
Es de vital importancia en este ejercicio recordar usar
una infima cantidad de aire, este sonido no es producido
por tension, es un sonido muy natural y relajado. Como
cuando dices algo con flojera y con muy poco aire. Si lo
produces correctamente, podrias hacerlo todo el dia sin

la més remota fatiga vocal.

Concluyamos este capitulo recordando una de las mas
importantes premisas de los ejercicios de voz: Si raspa,
duele, sientes tension o te da comezon, lo estas haciendo

mal.
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Capitulo 6
Encuentra tu voz cautivadora

No podemos saber si somos cenzontles o cuervos

mientras no nos aventuremos a explorar nuestras voces.

Mario Tonatiuh
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Colocacion: todos nacemos con un aparato respiratorio
idéntico al de los demas seres humanos. Asi como todos
tenemos la capacidad de entrenar para correr, jugar tenis
o nadar, lo mismo pasa con el canto. Todos nacemos con
cuerdas vocales, nariz, boca, etcétera. Las
particularidades de forma y tamafio hacen que hablemos
de una manera tUnica, pero, increiblemente, lo que mas
determina como hablamos no es esto.

La forma en la que hablamos es aprendida. Cuando
pasamos muchas horas con alguien durante semanas
meses 0 anos, nuestro cerebro, de forma automatica,
empieza a imitar poco a poco la forma en la que ellos
hablan. Especialmente al principio nuestras vidas. Por
eso hay que estar alerta cuando convivimos con alguien
que tiene una manera de hablar que no nos gusta o que
notemos que es dafiina. De igual manera, siendo
conscientes, podemos aprender a modificarla. Con la

practica, se convertird en nuestra nueva manera natural
de hablar.

Resonancia: la resonancia es la amplificacion del
sonido en las cavidades por encima de las cuerdas
vocales. Esas son: la boca (el paladar duro), la cavidad
nasal y la faringe o resonador faringeo. Los tres
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funcionan como uno, a pesar de que al mismo tiempo
son individuales. Se apoyan el uno al otro y no deberian
interponerse en su camino, sino contribuir a la libertad, a
la belleza y al poder de la voz. La resonancia es
suavizada o afilada por la tension o la compresion de las
cuerdas vocales, la altura de la laringe, la forma de la
boca y la forma de la faringe. Sin embargo, a causa de
una técnica inapropiada, la mayoria de los oradores y
cantantes usan muy poca de la resonancia de la que son
capaces. Por lo tanto, limitan su capacidad completa para
producir el timbre, el tono y la calidad de su voz.
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Cavidad nasal
Paladar Blando

Musculo digastrico Laringe

Cuerdas Vocales
Traquea

Esofago

Quizé alguna vez hayas escuchado acerca del término
impostar o colocar la voz. Impostare quiere decir
colocar, en italiano. Cualquier configuracion de los
organos que se encuentran vinculados a la produccion de
voz es una colocacion.

La manzana de Adan, también conocida como laringe, es
el 6rgano que se encuentra en nuestra garganta, donde
estan las cuerdas vocales. Tanto hombres como mujeres
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tenemos laringe, la de las mujeres es mas chica, pero

también esta ahi.

Laringe

‘v;“a;bﬁ— Epiglotis
A

o
Hueso hioides ) |/

/ ‘ Bandas ventriculares
Cartilago tiroides ——= ! |
Ligamento vocal
Cartilago cricoides ——+ | Cuerdas vocales

N
)

Cartilago traqueal
Traquea

Este 6rgano tiene tres funciones:

1. La deglucion: cuando tragamos, ya sean liquidos o
solidos, sube una parte de la laringe llamada epiglotis, se
cierran las bandas ventriculares (cuerdas vocales falsas)
y también las cuerdas vocales para evitar que la comida
se vaya a la traquea y a los pulmones. Cuando “tragas
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chueco” y se le va un poco de liquido o sélido a la
epiglotis, cae sobre tus cuerdas y, como son muy
sensibles, causan que tosas para expulsar al intruso.

2. Funcién de esfinter: con esta funcién, mantenemos el
aire en los pulmones endureciendo las cuerdas y
cerrandolas en su totalidad, convirtiéndolas en un apoyo
firme con el que podemos hacer esfuerzos. Imaginate
que estds a punto de cargar algo pesado. Respiras y
mantienes el aire dentro, ;verdad?

Hay veces que cuando estas haciendo esto, se escapa un
poco de aire por las cuerdas, a esto se le conoce como el
sonido del pujido.

3. Funcioén fonatoria: es la funcion de las cuerdas que te
permite producir sonido, es decir: gemir, gritar, hablar,
cantar, etcétera.

A veces al hablar o al cantar, si usamos demasiado aire
para ir a una nota aguda, las cuerdas se tensan en exceso
y la laringe sube, bloqueando el libre paso de aire. A esto
se le llama interferencia de funciones. Esto genera
mucha tensién, sensaciéon de ahogo, resequedad,
inflamacion e irritacion de las cuerdas vocales y los
tejidos que la rodean. Para evitar esta interferencia,
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vamos a respirar correctamente, a usar la minima presion
indispensable y, vamos a usar colocaciones que nos
ayuden a prevenir esta situacion.

Una voz hablada balanceada tiene una laringe neutra,
suficiente resonancia nasal, una dosificacion de aire
controlada, buen cierre de cuerdas y esta libre de
tension. Pero no te inquietes por esos términos, hay una
forma muy facil de balancear la voz sin tener que
preocuparse por manipular cada uno de esos aspectos.

De esta parte en adelante, vas a utilizar la grabadora de
voz de tu celular (o si tienes algun otro dispositivo que
prefieras, esta bien). La voz que escuchamos de nosotros
mismos cuando hablamos no es igual que la que escucha
la gente. A nosotros nos llega la resonancia de nuestra
misma cabeza, la cual no es audible para absolutamente
nadie mas.

No te preocupes, nunca he conocido a alguien que le
guste como se escucha su voz en una grabacion la
primera vez. Mas bien es un gusto adquirido después de
haber trabajado con ella. Cada vez que hagas un
ejercicio de colocacion, de diccion o de conexion:
grabate, reprodicelo y repite hasta que estés satisfecho.
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Entra a lectores.vozcautivadora.com para escuchar los
ejemplos.

A continuacion, grabate leyendo el parrafo de las
siguientes colocaciones tratando de imitar cada una de
ellas:

Voz de bostezo (también conocida como dopey, tonta o
del Oso Yogui):

Simplemente trata de imitar la voz del oso Yogui o la
voz que haces cuando hablas mientras bostezas. Esta
colocacion te va ayudar a encontrar el sonido de una
laringe baja. Es importante notar que una laringe
moderadamente alta no es necesariamente algo malo, es
cuando sube en exceso que es perjudicial.

jCuidado! Cuando estés cantando, nunca trates de
manipular tu laringe, porque cuando la bajas a la fuerza,
generas tension con el musculo digastrico, que es el
musculo que esta debajo de la lengua. Lo puedes sentir
poniendo tu dedo pulgar atrds de tu barbilla. Trata de
tensarlo y relajarlo para poder sentirlo con tu dedo, y asi,
lo puedas identificar y mantenerlo siempre relajado.

Voz de llanto:
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Si alguna vez has escuchado llorar a un bebé, sabes que
pueden llorar y gritar por horas. Imitar una voz de llanto
descontrolado quita muchos obstaculos que causan
tension.

Haz el intento, incluye esa mueca extrafia que se parece
a una sonrisa rara, tal cual como si estuvieras llorando
desconsoladamente. Si quieres escuchar la voz de llanto
en accion, pausa un momento tu lectura y te invito a que
veas con atencion (y escuches, obviamente) el video de
What's Up, de 4 Non Blondes.

https://yvoutu.be/6NXnxTNIWkc

Voz nasal:

Hay dos tipos de voz nasal, la que tiene un exceso de
resonancia en la nariz, como la de Chris Tucker (Una
Pareja Explosiva) o la de Fran Drescher (La Nifiera).
Esta se produce debido a que se manda demasiado flujo
de aire hacia la cavidad nasal.

El otro tipo de voz nasal se produce con lo opuesto:
cuando hay una absoluta carencia de resonancia en la
nariz, como cuando la tenemos constipada, un ejemplo
de esto seria la voz de Sylvester Stallone en Rocky.
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Uno de los encargados de hacer la voz méas o menos
nasal es el paladar blando. Vamos a hacer una practica:
desliza tu lengua de los dientes superiores hacia atras sin
dejar de hacer contacto. Primero sentiras tu paladar duro
y, si sigues aun mas hacia atris, encontraras un tejido
suave: tu paladar blando. Este tiene la capacidad de
subir, bloqueando total o parcialmente la entrada de aire
hacia la nariz.

Utilizar més o menos nasalidad en el canto es cuestion
de gustos. Estilisticamente, en el canto que se conoce
como lirico (el que se utiliza en la 6pera), se prefiere que
el paladar blando est¢é completamente cerrado. En los
ejercicios veremos como subirlo o bajarlo sin siquiera
tener que pensar en su existencia.

Pruébalo ti mismo: cuenta del uno al diez dos veces. La
primera, con voz normal y la segunda, tapando tu nariz.
No deberia haber mucha diferencia entre una y otra, s6lo
con la letra “n”.
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Intenta ir de una voz con mucha resonancia en la nariz a
una voz con cero resonancia en la nariz. Recuerda
grabarte para que encuentres el punto perfecto.

Voz con twang (también conocida como quack o voz de
faringe):

Para producir este sonido, estamos haciendo una leve y
controlada interferencia de funciones. ;Por qué
querriamos hacer esto? Porque la voz de pato nos ayuda
a aumentar la resonancia y a ir a los agudos sin que la
voz suene a falsete, ya que se produce cuando tenemos
la laringe elevada moderadamente, haciendo que la
epiglotis sobresalga un poco y funcione como caja de
resonancia.

La diferencia entre el twang y uno muy similar llamado
quack es simplemente que este ultimo es mas exagerado.
Si lo llevamos al extremo, resultaria en una voz parecida
a la de Louis Armstrong o a la de Yoda. Un ejemplo de
voz nasal y quack combinadas seria la voz de Calamardo
de Bob Esponja.

La colocacion de la lengua:

Uno de los generadores de tension mas fuertes es la

lengua, es un musculo con mucha fuerza y con el cual
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producimos las vocales. Ademas del musculo digastrico
también se puede bajar la laringe con la lengua y
producir una de las peores tensiones que existen para la
voz. A la hora de hacer ejercicios de vocalizacion que lo
permitan, se puede posicionar la punta de la lengua
tocando los dientes inferiores. Esto la acostumbrard a no
interponerse.

Voz airosa:

Cuando las cuerdas vocales no estan cerradas totalmente
producimos sonido con ellas, como susurrando, y un
exceso de aire sale por en medio. Esto produce irritacion
y resequedad. No es necesario evitarla a toda costa, se
puede usar estilisticamente con mucha mesura y
procurando vocalizar con un buen cierre de cuerdas
todos los dias.

Voz rasposa:
Hay dos tipos de voz rasposa, la primera es lo contrario
de la voz airosa. Cuando se comprimen demasiado las
cuerdas, como si no quisiéramos dejar salir aire, como si
estuviéramos pujando. La segunda se produce cerrando
la epiglotis (laringe elevada en exceso), causando un
twang exagerado y una voz como la de Louis Armstrong,
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como dijimos anteriormente. Ambas producen irritacion,
resequedad e inflamacion. Es posible crear un efecto de
distorsién en la voz sin lastimarse, pero primero hay que
entrenar sin ¢l para generar una respuesta de relajacion.
Al escuchar tus grabaciones, pon atencion a todo aquello
que no te gusta. ;Suenas monotono?, ;demasiado nasal?,
(como si tuvieras un resfriado?, ;con un tono grave,
sordo y opaco?, ;sientes tu voz demasiado airosa?, ;un
poco rasposa o forzada?, ;mas suave de lo que te
gustaria? Vamos a usar las colocaciones para
contrarrestar estas cualidades.

Recuerda so6lo hacer los ejercicios hasta donde te sientas
totalmente cémodo. Si raspa, da comezon o duele, lo
estas haciendo mal. Si no llegas a la parte mas aguda del
ejercicio, espera a que regresemos a una parte comoda
para retomarlo.

Punto de chequeo: Recuerda antes y en medio de cada
ejercicio tu postura, respiracion y relajacion.

Entra a lectores.vozcautivadora.com para seguir los
ejemplos.

Ejercicio 1:
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Vamos a hacer un trino de labios, pero en lugar de una
voz normal, vamos a usar la voz de bostezo. Esto nos
ayudara a ir a los agudos sin tension y sin que nuestra
laringe suba en exceso. (La laringe SIEMPRE sube un
poco cuando vamos a los agudos).

Ejercicio 2:

Ahora vamos a hacer un “gug” con voz de llanto. La
letra oclusiva G, nos ayudara a mantener la laringe
abajo. Al principio, cuando intentes la voz de llanto,
recuerda que te puede ayudar hacer el gesto como si
estuvieras llorando. Cuando la domines, podras dejar de
hacerlo.

Ejercicio 3:

Vas a formar una “u” pequefia con tus labios, y por ese
pequefio orificio vas a sacar la lengua, no debe quedar ni
un solo espacio, la lengua los debe cubrir por completo
(usa un espejo para verificarlo). En la parte de atras de la
lengua, vas a imaginar que tienes una pelotita. Recuerda,
nada es muy exagerado, se trata de evitar cualquier
tension. No olvides vigilar tu musculo digastrico (el que
esta debajo de tu lengua).
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Ejercicio 4:

Vamos a utilizar un twang exagerandolo levemente
(quack) para emitir notas. Empezaremos la emision de
voz con un zumbido de “ng”, al cual debemos ponerle
atencion para recordar la sensacion de cuando el sonido
sube Uinicamente a la nariz (la lengua y el paladar blando
impiden el paso del aire hacia la boca), para después
liberar el sonido hacia una vocal “e”. Si te pica o te
molesta, estds exagerando demasiado el twang.
Modéralo y disminuye la presion de aire.

Ejercicio 5:
Usando la misma sensacion de la pelotita que en el
(13 2

ejercicio de lengua, ahora vamos a hacer “ua”.
Simplemente imita mi ejemplo en la plataforma.

Ejercicio 6:
Vamos a jugar con nuestra nasalidad sin siquiera tener
que pensar en nuestro paladar blando. Primero, inhala y
exhala Unicamente por la nariz con la boca abierta.
Ahora, haz lo mismo, pero so6lo por la boca.
Vamos a combinarlos: inhala Uinicamente por la nariz y
exhala por la boca; después inhala unicamente por la
boca y exhala por la nariz.
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Ahora, vas a leer el texto de este ejercicio como si
estuvieras totalmente constipado de la nariz. Al hacer
esto, estas elevando tu paladar blando y obstruyendo
totalmente el paso de aire a la nariz.

Capitulo 7

Descubre tus agudos
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A quien nunca se le salio un gallo, nunca descubrio
su verdadera voz.

Mario Tonatiuh

Amplia tu rango vocal: conexion y disimulacion de
registros.

Ahora que ya sentamos las bases de postura, relajacion,
respiracion y colocacion. Podemos pasar al nucleo de

85



nuestro trabajo juntos. En este capitulo, tu voz, tanto
hablada como cantada, va a dar un salto cuantico.

Cuando la gente canta de grave a agudo, generalmente
grita y se lastima, o pasa afios entrenando su voz para
poder incrementar un par de notas, pero muy pocos
cantantes sin entrenamiento saben que se estan
perdiendo de la mayor parte de su rango.

Anteriormente se creia que s6lo habia dos registros:
pecho y cabeza. Una era grande y estoica, y la otra,
delgada y suave. El dia de hoy, siguen siendo los mas
usados y los que vamos a practicar mas en este libro,
pero vamos a hacer que, a voluntad, tu voz de cabeza
pueda ser indistinguible de la de pecho. Esto es a lo que
muchos cantantes llaman voz mixta.

Si nos ponemos estrictamente bajo las normas médicas y
cientificas, todos tenemos cuatro registros. Se clasifican
de acuerdo a como y cudnto vibran las cuerdas. Los
nombres de los registros son: M0, M1, M2 y M3.

MO: Es el registro mas grave: Las cuerdas vibran
crujiendo muy holgadamente con una cantidad minima
de aire. Es el registro que nosotros usamos cuando
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estamos en la parte grave del ejercicio de crujido o vocal
fry.

M1: Las cuerdas vibran en toda su extension. Es lo que
conocemos comunmente como voz de pecho, es la voz
con la que hablamos. Se le llama voz de pecho porque se
siente como resuena en la parte superior de la caja
toracica cuando la tocas con tu mano.

M2: En este registro las cuerdas estan tan estiradas para
producir agudos, que vibran solamente en sus orillas
internas, lo cual genera un sonido poco mas delgado. El
M2 sentimos que resuena en la cabeza, por eso se le
llama comunmente voz de cabeza. El falsete, que es una
prima muy airosa de la voz de cabeza, se encuentra
dentro de este registro.

M3: También conocido como el registro de silbido o
whistle. Muy poca gente logra dominarlo. Las cuerdas
estan tan estiradas que sélo pasa aire por una porcion
pequefiisima de ellas, produciendo un silbido muy
agudo. Artistas como Mariah Carey, Dimash
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Kudaibergen y Ariana Grande lo utilizan frecuentemente
en sus canciones.

Esos son los cuatro registros que hay. Hay alrededor de
siete nombres diferentes, pero todos se pueden encasillar
dentro de M0, M1, M2 y M3.

Ahora, veamos como utilizar estos registros:

Voz desconectada: Cuando pasamos de un registro a otro
sin haber aprendido a conectar, nos vamos a encontrar
con un tope, bache o gallo, a la seccién de notas en las
que le ocurre a cada quien se le llama pasaje o

passaggio.

Hay dos pasajes entre M1 y M2. Generalmente, el
primero (primo passaggio) entre un B3 (Si3) y un E4
(Mi4) para los hombres, y para las mujeres, entre un G4
(Sol4) y un B4 (Si4). El segundo (secondo passaggio)
entre un E4 (Mi4) y un A4 (La4) para los hombres, y
para las mujeres entre un C5 (Do5) y un ES (Mi)).

No te preocupes por esos detalles técnicos, solo es para
que sepas que es normal que esto pase y, si eres musico,
para que sepas en qué notas ocurren.

Entrenar la conexién entre estos registros para que suene

una sola voz (sin baches, topes o gallos) es lo que te
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permitira cantar cualquier cancion. Muchos cantantes se
distraen pensando en el registro en el que estan. Nuestro
objetivo es que no te preocupes por cual es en el que
estds cantando o hablando, el punto es que todos se
entremezclen como si fueran uno solo y que no se note
la diferencia.

Aclaracion de mito: lo que generalmente llaman voz
mixta (mix voice) o media (middle voice) es un puenteo
que sucede entre M1 (pecho) y M2 (cabeza) para que
suenen con la misma fuerza. Para lograrlo, se usa una
colocacion en la faringe (quack/twang).

De nuevo, no necesitas preocuparte pensando en si estas
en una o en otra. Sélo sigue los ejercicios y vas a estar
muy bien.

Uno de los mejores métodos para conectar registros y
fortalecer la voz de cabeza son las modificaciones
vocales.
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En espafiol so6lo usamos cinco vocales. Pero no son las
unicas que hay, por eso, disefi¢ un sistema de
combinaciones vocales. La vocal mas abierta es una
combinacién entre Ay O.

Entra a lectores.vozcautivadora.com para escuchar los
ejemplos.

Si las enlistamos, quedarian asi:

I - brillante, cerrada

IE/EI - brillante, semicerrada

E - semibrillante, semiabierta
EA/AE - neutral, semiabierta

A - neutral, abierta

AO/OA - neutral, abierta

O - semioscura, semiabierta
OU/UO - semioscura, semicerrada

U - oscura, cerrada
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Si te fijas, la mayoria de las veces cuando alglin cantante
sostiene una nota aguda bien proyectada, lo hace sobre la
“A”. Incluso si en la letra hay una “O” o una “E”. Esto
pasa porque entre mas te acercas a la “I” y a la “U”, la
tendencia es romper a falsete o una voz de cabeza mas
delgada. Por eso utilizamos las modificaciones vocales
que veremos a continuacion:

Entra a lectores.vozcautivadora.com para escuchar los
ejercicios.

jPunto de chequeo! Antes y durante cada ejercicio
verifica tu postura, respiracion y relajacion. Calienta con
trino de labios.

Ejercicio 1:

“GU” ligero. La vocal oclusiva “G” nos ayuda a
producir un buen cierre de cuerdas, y la vocal oscura-
cerrada “U” nos ayudara a conectar suavemente los
registros. Este ejercicio se debe realizar con poca presion
de aire.

Ejercicio 2:

Para este ejercicio, necesitas un espejo para ver dentro
de tu boca. Tu lengua debe estar plana en la parte de

abajo (sin tensar). Usa voz nasal con un ligero toque de
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twang y la colocacion de la pelotita. (Simplemente imita
el sonido de mi ejemplo y no tendras que pensar en todo
€s0).

Con la colocacion de la pelotita y con la silaba L(AO),
similar a “law” en inglés. Al ir subiendo de tono, vamos
a ir modificando la vocal quitdndole “A” y poniéndole
“OU” paulatinamente.

Ejercicio 2.1

Lo mismo va para “L(AE)”. Al ir subiendo de tono,
vamos a ir modificando la vocal quitandole “E” y
poniéndole un poquito de “AO”.

Ejercicio 2.2:

Ahora vamos con la silaba LI. Esta modifica hacia “E”.
Cuando vayas llegando a tus notas mas agudas en voz de
cabeza, puedes agregarle un poquito de “A”.

Ejercicio 2.3:

La silaba “LO” es muy facil, puede permanecer en “O”,
y en las notas mas agudas se puede abrir un poquito mas

hacia “AO”.
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Ejercicio 2.4:

La silaba “LU” modifica hacia “OU”, “O” y después
hacia “OA”.

Ejercicio 3:

Usando la silaba “ME”, y la voz con twang, vamos a
hacer sirenas. Este ejercicio nos permitira ir a voz de
cabeza (M2) con una resonancia mas llena. Recuerda
moderar el twang para no generar tension.

Como practicar:

Depende mucho de ti, ja qué paso quieres avanzar? Te
recomiendo que te sientes y medites. ;Cudnto tiempo
estas de verdad dispuesto a invertir? El minimo absoluto
son 15 minutos al dia, tres dias a la semana, menos de
eso, no vale la pena el esfuerzo. De ahi, podemos escalar
a 15 minutos al dia, cinco dias a la semana, media hora
al dia, cinco dias a la semana, una hora al dia seis dias
por semana, hora y media... Yo vocalizo entre una hora y
hora y media, més todas las clases que dé¢ en el dia, pero
no espero que hagas lo mismo. Depende de ti. Eso si,
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recomiendo que tengas un dia de descanso vocal a la
semana.

S¢ que puede resultar vergonzoso hacer estos sonidos
extrafios. Mi recomendacion es que los adaptes a tu vida.
En el bafio mientras te duchas, el sonido de la regadera y
la puerta cerrada amortiguaran el sonido. Puedes hacerlo
en un parque o en alguna sala de juntas de tu trabajo
antes o después de horarios laborales. Si nada de eso te
convence, puedes vocalizar hacia tu closet. La ropa
amortiguard el sonido y probablemente nadie te podra
escuchar.

Eso si, ten cuidado de no vocalizar demasiado suave,
imita el sonido que yo estoy haciendo. En realidad no es
mucho mas fuerte que el volumen de una conversacion
normal.

Construye una rutina y vocaliza siempre a la misma
hora, asi generaras el habito y serd mas dificil que lo
dejes. Por ejemplo, antes de desayunar, de dormir,
regresando del gimnasio. Hacerlo por la mafiana, tiene la
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ventaja de que cualquier uso de tu voz durante el dia ya
va a tener ese antecedente.

Si en algun momento sientes que ya no estas
progresando, no te desanimes, es normal. Generalmente,
el proceso de aprendizaje va en cuatro fases. La primera,
en la que descubres como hacer algo y es un gran
avance; por ejemplo, lograste conectar por primera vez
tus registros y pudiste hacer los ejercicios. En la segunda
fase simplemente sigues haciendo los ejercicios sin
mayor descubrimiento. La tercera generalmente es un
retroceso, tienes un mal dia, la garganta irritada, te
desvelaste y no puedes hacer los ejercicios como
normalmente los hacias. No te preocupes, que en poco
tiempo te recuperards y regresaras a como lo hacias ya
anteriormente. La cuarta fase es el siguiente
descubrimiento. Y asi, el proceso se repite.

iPonlo en practica también para hablar! Usa vocal fry
para terminar tus oraciones en un tono grave, esto te
ayudaré a proyectar calidez y seguridad. Cuando quieras
hacer énfasis o inyectarle emocidn, usa twang y notas
mas agudas. Lee el parrafo anterior y practica ambas. No
olvides grabarte.
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Capitulo 8

Aprende a susurrar, cantar y hablar fuerte SIN
quedarte afonico.

Para pasar de incompetente-inconsciente a
incompetente-consciente a competente-consciente a
competente-inconsciente, tienes que entrenarte y tomar
accion masiva. Lo cual, inevitablemente, te llevara a
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cometer erroves. Por lo tanto, si estas cometiendo

errores, vas por buen camino.
Mario Tonatiuh

Como ya habiamos establecido antes, los matices de la
voz, es decir, hablar bajito y después fuerte, hacen que
un discurso sea interesante. No te recomiendo que uses
una gran cantidad de aire para hablar ni para cantar. La
cantidad de aire deberd ser siempre baja o moderada
para evitar dafios en las cuerdas. Ya vimos que el twang
nos ayuda a crear una resonancia que nos permite
aumentar el volumen sin aumentar la presion de aire.

Con una correcta postura, diccion, control de aire,
relajacion, colocacion y conexion podemos pasar al
control de volumen. Pero antes, vamos a asegurarnos de
que ya se eliminaron todas las tensiones usando todo lo
que ya aprendimos. Si no es el caso, sigue practicando
con los ejercicios de los capitulos anteriores.

Entra a lectores.vozcautivadora.com (Capitulo 8) para
que te apoye con los siguientes ejercicios.
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Un ejercicio que nos ayudard a quitar la lengua del
proceso de la produccion de sonido, eliminando ese
generador de tension tan grande, es el siguiente:

Toma una toalla de papel o un pafiuelo de tela que esté
limpio, es tu decision cual de los dos usar, saca la
lengua, agarrala con tus dos manos de las orillas usando
la toalla para que no se resbale y jalala. Hazlo con
suficiente fuerza para que no se mueva pero sin
lastimarte.

Ahora, en una nota comoda, vas a pronunciar una “A”
larga, durante unos 5-7 segundos es suficiente. Hazlo
tres veces. A continuacion repite el ejercicio con la
misma “A”, pero imitando la voz del Oso Yogui. Esto
nos sirve también para bajar la laringe sin intromision de
la lengua. Ahora vamos a subir de tono. Usaremos la voz
de cabeza, también en una nota comoda.

Descansa la lengua, y cuando estés listo, llevémoslo al
siguiente nivel.

Sosteniendo tu lengua, lee el siguiente texto:
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“La luz de la luna ilumina la palapa al lado de la
laguna”. Recuerda sostener tu lengua con firmeza, pero
sin lastimarte. Trata de mover la lengua s6lo cuando sea
absolutamente necesario. El ultimo reto es leer el texto
haciendo sirenas. De voz de pecho a voz de cabeza.

El siguiente punto de chequeo es la compresion de tus
cuerdas. Esto te permitira darte cuenta exactamente
cuanto es necesario cerrar las cuerdas para producir un
sonido sano. Vamos a aprender a cerrarlas a voluntad en
el punto exacto donde deben hacerlo. Pasaremos de voz
airosa (con poca compresion y cierre) a Vvoz con
compresion normal y a voz hipercomprimida.

Es importante hacerlo siempre con la misma cantidad
moderada de aire. Muchos alumnos me preguntan por
qué no empezamos con esto. La respuesta es que es
delicado tratar con la voz hipercomprimida. Después de
haber hecho todos los ejercicios anteriores, ya debes
tener una nocion de las sensaciones saludables y
dafiinas. No hay que confundir la voz hipercomprimida
con el vocal fry. En el primer ejercicio las cuerdas estan
tensas, y en el segundo, estan relajadas.
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Ahora, usemos el vocal fry para asegurarnos de que no
tienes tension al conectar tus registros. Primero, vamos a
empezar la fonacion muy suavemente con el crujido y
vamos a meter un poquitito mas de aire para pasar a un
cierre cordal justo.

La siguiente parte es usando “jah” con “}” tabasquefia.
Primero con aire y luego cierre cordal justo.

Empecemos con el volumen bajo para calentar y que
cuando lleguemos al alto, ya tengamos la coordinacion.

Hablar a un volumen bajo es posible con un cierre de
cuerdas correcto, no es necesario dejar salir tanto aire
como en un susurro normal para lograr este cometido,
aunque hacerlo estilisticamente y de manera moderada
no estd mal. Pero si vas a hablar por mucho tiempo y
tienes que mantener tu volumen a raya, una combinacioén
de crujido vocal (vocal fry) y el ejercicio de pianissimo
(que veremos a continuacion) es la solucion.

Vamos a hacerlo con una “AQ”.

Hasta ahorita s6lo habiamos usado la cantidad de aire
minima indispensable para producir el sonido de los

ejercicios de los capitulos anteriores.
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Recuerda postura y respiracion.

Abhora si, pasemos al ejercicio con el que encontraras el
volumen maximo con la menor cantidad presion de aire
posible:

Y primero es la “messa di voce” (pronunciado mesa di
voche). Sobre la misma nota, comenzando con vocal fry
para protegernos, vamos a incrementar el aire, la
compresion y el volumen, cambiando a twang cuando se
pierda el crujido. La compresion de cuerdas se va a
mantener moderada. Sélo lo suficiente para que estén
bien cerradas. En cuanto lleguemos al punto maximo sin
tension, regresaremos a un volumen bajo y al crujido.
No me cansar¢ de repetir, especialmente en esta seccion,
no debe haber tension, dolor, ni comezon. Si te pones
rojo, estds presionando el aire demasiado, y
probablemente haya interferencia de funciones
bloqueandolo.

Nuestro ultimo ejercicio es mucho mas sencillo. Es un
ejercicio de respiracion y conexidon que te permitird
dominar tu control de aire. A este ejercicio se le llama
resoplido.
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Capitulo 9

Cuida y mantén tu voz cautivadora

Si no eres capaz de cuidarte a ti mismo, ja quién
podrias cuidar?

102



Mario Tonatiuh

Entre mas te adentres en el mundo de la voz, te
encontrards con una variedad de informacioén que puede
o0 no ser certera. Las recomendaciones que hago en
cuestion de salud y ejercicios para la voz las he
consultado con los médicos especialistas en voz que yo
frecuento. Quienes han tratado a una gran variedad de
artistas como Fher, de Mana, y Mick Jagger, e incluso
presidentes. Ademads, concuerdan con la informacion que
algunos coaches vocales proporcionan.

Toma agua.

Probablemente lo més importante a la hora de cuidar tu
voz y tus cuerdas sea hidratarte suficiente. Las cuerdas
vocales necesitan una leve cantidad de flema acuosa y
delgada para mantenerse lubricadas. Todo el tiempo
cuando respiramos estamos sacando vapor de agua, y
cuando se usan las cuerdas poquito a poco se van
resecando si no nos mantenemos hidratados. Pero, ojo, el
agua no toca cuerdas, necesitamos tomar suficiente
durante el dia y minimo media hora antes de usarlas
porque la hidratacion no es instantdnea.

Cuando digo agua, me refiero solamente a agua natural.

Cualquier bebida endulzada, leche, té o café no cuenta.
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(Callos en las cuerdas?

Cuando una parte de nuestro cuerpo tiene friccion
constante sin lubricacion, primero se irrita y después de
un tiempo, desarrolla callos. Las cuerdas estan vibrando
todo el tiempo cuando hablamos y cuando cantamos,
incluso si hablamos en nuestros suefios. Por lo tanto, es
de vital importancia que se mantengan lubricadas,
porque si no, desarrollaran su propia especie de callos:
los nodulos.

Los nédulos son un gran problema para el cantante y el
orador, evitan que las cuerdas se cierren totalmente. Sin
buen cierre, no hay buen volumen, lo cual obliga al
cantante u orador a comprimir mas las cuerdas. Esto
genera mas friccion. Y es un circulo vicioso, mas
friccidon produce mads irritacion y después de un tiempo,
te quedas sin voz.

No es necesario que te pongas paranoico respecto a los
nodulos, la mayoria de los casos se pueden tratar con
ejercicios de rehabilitacion. Ya en casos extremos,
requieren cirugia. Esta cirugia es ambulatoria y, gracias a
la tecnologia de hoy en dia, tiene un alto porcentaje de

éxito para quedar recuperado al 100%.
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(Cuénta agua debo tomar al dia?

Ocho vasos regulares (300 ml) de agua al dia son
suficientes. Estos son aproximadamente 2.4 litros
diarios. Si no estas seguro de cuanto estds tomando, Solo
asegurate que tu orina sea clara. Si es de un amarillo mas
intenso, no estas tomando suficiente.

Mito

He escuchado a gente que dice que tomar demasiada
agua hace que elimines todos los minerales de tu cuerpo.
No te tienes que preocupar por eso. Ya que para llegar a
este exceso tendrias que tomar mas de 27 litros en un
dia.

La cafeina

El cafg, el t¢ y demés bebidas con cafeina deshidratan tu
cuerpo por ser diuréticas. Promueven la produccion de
flema gruesa. Por eso notards, si es que consumes estas
bebidas, que te la pasas aclarando tu garganta. La
recomendacion, si no puedes vivir sin estas bebidas, es
que te tomes una en la mafiana y después solamente
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tomes descafeinado durante el dia. Esto también te
ayudara a dormir mejor. Lo que me lleva al siguiente
punto.

Dormir bien

Muchos artistas cuando estan de gira tienen horarios
muy exigentes. Si terminan un concierto a las 11 p. m.,
lo més probable es que se terminen durmiendo hasta las
tres o cuatro de la madrugada. En ocasiones, incluso
hasta las seis o siete.

Hoy en dia, la mayoria de los artistas saben de la
importancia del suefio. Duerman a la hora que se
duerman, tratan de dormir sus 7 u 8 horas. Esto es
indispensable para que las cuerdas se desinflamen y
recuperen su elasticidad, especialmente si pasaste todo el
dia hablando y cantando. Como dije, lo ideal son 7 u 8
horas y, de preferencia, durante la noche.

Acido
Alimentos y bebidas acidificantes: Cada quien tiene una
resistencia individual con este tipo de alimentos y

bebidas. Lo que he encontrado conmigo y con mis

alumnos es que producen flema gruesa, la cual se
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interpone con la correcta emision de la voz, que hace
que las cuerdas se peguen un poco y vibren de manera
irregular.

Todos los acidificantes pueden llegar a producir reflujo,
en particular las bebidas carbonatadas. El reflujo tiende a
colarse un poco en la laringe, irritando las cuerdas. A
largo plazo, el consumo de estos alimentos y bebidas
puede ocasionar el surgimiento de granulomas en las
cuerdas y otras patologias.

Los lacteos

Los lacteos podrian ser incluidos en la categoria de
alimentos acidificantes, pero les voy a hacer una
mencion aparte. Médicamente todavia no se sabe por
qué los lacteos incrementan tanto la produccion de flema
en las vias respiratorias y en el tracto intestinal. Hay una
teoria que dice que para digerir los lacteos, el cuerpo
secreta ciertos jugos pancredticos que hacen que se
libere mucosidad en las vias respiratorias.

Lo sé y lo entiendo, siempre fui fan de la pizza. Pero
ahora suelo pedir pasta al pomodoro. De esta forma
satisfago un poco el antojo, y un plus es que el tomate
nos ayuda a combatir la flema.
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El tabaco

Fumar (cualquier tipo de humo), por supuesto, afecta
terriblemente a la voz. No vamos a hablar de todos los
dafios que le hace al cuerpo en su totalidad.
Sencillamente el dafio que le hace a las cuerdas en
ocasiones es irreversible. Las reseca, las irrita y las llena
de quimicos no deseables favoreciendo alergias e
infecciones. Es la causa principal del cancer de cuerdas.

Cuando me levanto siento la voz rara

Mi foniatra me recomienda no cantar, sino hasta dos
horas después de haberme despertado. Esta
recomendacion se debe, a que, por estar en posicion
horizontal, la presion sanguinea se distribuye mas
uniformemente en el cuerpo y las cuerdas se encuentran
un poco inflamadas (por eso se nos hincha la cara). Sin
embargo, he encontrado que, si tomo dos vasos de agua
y caliento mi voz, no tengo que esperar tanto.

Bebidas alcoholicas
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Lo adivinaste, el alcohol reseca tus cuerdas y ya
sabemos el resto. Una copa al dia no te hara dafio.
Incluso hay cantantes que se toman una copa antes de ir
al escenario. Esto los ayuda a relajarse, pero mas de una
te afectara mas negativamente de lo que te ayudara esa
relajacion.

Frio y calor

Por ultimo, desmitifiquemos las bebidas calientes y frias.
Las bebidas muy calientes, aunque no toquen tus
cuerdas, irritan tu garganta, los tejidos cercanos y
dificultan el canto. Asi es, incluso ese té de jengibre. Si
vas a tomar un té, no lo tomes proéximo al uso de tu voz,
que sea sin cafeina y espera a que entibie un poco.

Por el otro lado, ¢l frio es un vasoconstrictor, lo cual
quiere decir que desinflama, pero limita los movimientos
de las cuerdas, las endurece y las entorpece, no por nada
calentamos nuestra voz antes de una presentacion.
Puedes tomar cosas frias, siempre y cuando estén
minimo a una hora de diferencia antes del uso de tu voz
(hablar casualmente incluido).

Ejercicio

109



El ejercicio es excelente apoyo para el canto. Baja tus niveles
de estrés, aumenta tu capacidad pulmonar y tu resistencia
fisica. Relaja naturalmente los musculos y previene
enfermedades. Mi foniatra de cabecera s6lo recomienda no
tensar mucho el cuello en el fisicoculturismo. El yoga es el
que mds recomiendo, personalmente. (Recuerda consultar a
un especialista en salud antes de hacer cualquier ejercicio).

(Quieres mantener y mejorar tu voz cautivadora?

La siguiente rutina estd disefada para que tu voz siga
creciendo. Si ya estds muy comodo en las notas mas
agudas de los ejercicios, puedes seguir subiendo hasta
donde puedas llegar sin tension.

Entra a lectores.vozcautivadora.com, Capitulo 9 para
realizar los siguientes ejercicios:

1. Lo primero siempre sera checar tu postura y relajarte.
No queremos que te pase lo mismo que a Alexander.

2. Mueve tu cuello hacia arriba y hacia abajo, hacia los
lados, como negando, y en circulos. Seis veces de cada

lado o en cada direccion.
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3. Masajea tu cara, especialmente tus mejillas y tu
mandibula. Mueve tus hombros hacia arriba y hacia
abajo, liberando tension.

4. Haz nueve veces “shh” con fuerza hasta que se te
acabe el aire para activar tu respiracion diafragmatica.

5. Haz tu respiracion en contra de tus manos, evitando
tension en los musculos, exhala en “s” por 40 segundos.

6. Ahora si, empecemos a calentar la voz con trinos de
labio intercalandolos dopey y regulares.

7. Trinos de lengua silenciada para control de aire,
conexion y cierre.

8. Ejercicio de la lengua con pelotita.

9. Gug, Gag, Mam, Nou, Na escala y media.
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10. Ney twang para conexion y resonancia

11. L(a0), Le, Li, Lo, Lu esta es una combinacion de los
ejercicios de conexion, se hacen todos juntos para
trabajar la resistencia, el control de aire, la compresion
de las cuerdas. Este ejercicio es ttil para que tu voz siga
creciendo.

12. Vocal fry legato (legato se refiere a que las notas
duran hasta que empieza la siguiente).

iFelicidades! Has terminado el libro de Voz Cautivadora.

Solo el 4% de la gente en el mundo toma accioén de la
manera en que ta lo haces. Es algo de lo cual
enorgullecerse.

Sigue haciendo los ejercicios, cuida tu voz cautivadora y
veras cOmo crece mas y mas con el tiempo.

Si tu pasion es el canto y quieres un sistema mas
especializado que te guie paso a paso para llevar tu voz a

niveles que no imaginabas, visita: www.vozcautivadora.com
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Datos de contacto
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Biografia

Mario Tonatiuh nacié en la Ciudad de México el 7 de
junio de 1988. Egresado de la carrera de composicion
musical, cantante de doblaje para coros en peliculas y
series de Disney y Pixar, como Phineas y Ferb, Oz el
Poderoso, Aviones, Jake y los Piratas de Nunca Jamas,
incluso Monsters University. Fundador, cantante y
compositor de la banda Gorlami, con la que ha
compartido escenario con artistas como Caifanes, El Tri,
Café Tacvba y Azul Violeta.

A pesar de que siempre le gustd cantar, tuvo muchos
retos para poder encontrar su propia voz cautivadora.
Desde haber sido despedido de su banda en la
secundaria, cuando le cambi6 la voz, hasta lidiar con
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medicina, dietas, cirugia, tratamientos y estudiar con los
mejores coaches vocales del mundo, quienes han
trabajado con artistas como Michael Jackson, Selena
Gomez, Taylor Swift, The Beach Boys, Haley Williams,
Miley Cyrus, John Mayer, Joaquin Phoenix, Angelina
Jolie, Gwen Stefani, Eminem, entre otros. Todo para
poder sintetizar su propio método, consultando siempre
la opinion de sus foniatras. No quiere que nadie mas
pase por lo que ¢l paso, por lo que escribio este libro
como el primer paso para ayudar a mejorar su voz a
personas, mas alla de su circulo de estudiantes.

Resena

Es bien sabido que so6lo el 7% de la comunicacidon son
las palabras. El resto es el lenguaje corporal y la
entonacion de tu voz, pero en situaciones en las que no
se puede ver al interlocutor, jla voz se convierte en el
93% de la comunicacion!

Voz Cautivadora es una sintesis de técnicas de canto con
las que no solo encontraras el balance fisico, emocional
e intelectual que cantar te brinda, también te permitiran
proyectar tu voz, quitando todos los malos habitos para
que puedas encontrar esa sonoridad magnética que te dé
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confianza, con la que
podras conectar mejor con
la gente y cautivar a tu
audiencia.

ENDOSOS

“Excelente herramienta de aprendizaje para el uso de la
voz. Una técnica clara, directa y sencilla”.

Mario Castafieda. Director y Actor de doblaje
(Goku).
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“Un material de cabecera que, sin duda, se convierte en
una guia indispensable para quienes su voz, es su arma
de trabajo”.

Elena Franco. Directora de cine, guionista y actriz.

“Un importante y valioso libro para mi. El 90% de mi
trabajo se basa en mi voz. Poder transformarla, hacerla
melodiosa y agradable, lo he logrado, gracias a este
material”.

Oscar Valencia.
Comentarista y
analista
politico.
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