1Crece.

Voz. Solo tenemos una. Es irréperible, no se parece
a ninguna otra. Es lo mas personal del hombre, m4s
que la huellas digitales o el color de los ojos. “Es la
imagen de lo que somos en la vida. Es representati-
vade la manera en que nosotros asumimos nuestra
existencia. La voz concierne al ser humanoen
todas sus dimensiones: fisiolégicas, psicoldgicas
yespirituales”, explica Serge Wilfart, profesor de
voz,y autor del libro Encuentra tu propia voz (Ed.
Urano). “Es reveladora de lo que somos de verdad,
en lo més profundo de nosostros”, afirma. Segiin
Stewart Piece, autor de La alquimia de la voz, el
sonido vocal es uno de los espejos mas fieles de
nuestra vida interior, de nuestra salud, alegria

odesinterés. “Cuando escuchamos hablar una
persona, al instante sabemos si se siente tensa,
relajada, enojada, abierta o cerrada. A menudo el
tono de nuestra frase dice mds acerca de nosotros
mismos que las palabras que elegimos”, escribe.

Puesssi: la voz nos delata. Cuando mentimos y
transimitimos indecision e inseguridad, cuando
estamos nerviosos y nos tiembla, cuando estamos
enamorados y se nos vuelve infantil o tierna, Al
ser un poderoso instrumento para comunicar lo
que somos, por pudor, vergiienza o simple pereza,
se tiene cierta tendencia a disfrazarla. La impos-
tamos, la cambiamos o la modificamos segiin las

circunstancias, para ocultar, porlas razones mas
variadas, la verdadera naturaleza de nuestro ser.

Por ejemplo, Wilfart fue cantante de opera profe-
sional. Cuenta que “mi alma estaba insatisfecha
con la voz que mis profesores habfan decidido
fabricarme y que no erala mia. Eraotro el que can-
taba ~mal- por mi. Hoy, con mds de 67 afios, sé que
encontré y reencuentro siempre la voz verdadera”.
Es decir que al recuperarla. de alguna manera, -
recuperamos nuestra propia identidad,

Sin embargo, ln méscara con la que maquillamos
nuestra voz puede pasar factura. Para Wilfrart, “en
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 del ser humano.
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es decir casi histérica”, dice. Hay unos sintomas EJERCICIOS ALGUNA
claros de que el funcionamiento dela voz noes SUGERENCIA

un contexto de una conversacion normal, lavoz
no estd en peligro. Por el contrario, en el momen-
to en que debemos proyectarla hacia fuera, una
auditorio o un piblico, hay que temer los estragos”™.
Muchas profesiones corren este riesgo: abogados,
maestros, profesores, politicos... De hecho, se esti-
ma que, s6lo en Espafia, uno de cada cinco maes-
tros de escuela acusa alteraciones de las cuerdas
vocales. “La biisqueda de la voz es un camino de
autonomia y madurez. Yo no he encontrado nunca
anadie que respire bieny asf lavoz sélo puede
estar desviada. Lo cual es cierto: la maltratamos
siempre”, advierte Wilfart. El error més frecuen-
te es empujar el tono de una manera exagerada,

correcto, La pérdida de intensidad o potencia de

iUsted es de los que usa

la emision, quiebres de voz, ensombrecimiento de lavoz como herramienta Emplear unvolumen
timbre, dolor de garganta son las sefiales de alarma profesional? Tal vez le miderado en todas jas
que nos avisan de que algo va mal. Asi, de repente, “E“d”aﬁ buen hacer estos situaciones del dfa

el conversar se conv,ierte enunatarea ﬁténi(':a. la 5:::?1 c:j:f“{"".‘-“‘* R
voz se hace ronca y dspera y se pierde capacidad meiorar el control vocal S iantando b vor
de llegar a algunas tonalidades mds agudas. “Sin y prevenir alteraciones o (o ik et
téenica, la resistencia no aguanta a largo plazo”, lesiones. conferencias...)

indica la foniatra Cori Casanovas.

Tomar aire, retenerlo

Nohablarensitios

Un buen sistema para comprender lo que nova ::;:::Esr"’gos ruidosos (obras, ‘lrt’nr‘;S.
o : ; boca aviones, discotecas. .
es grabarse: esto permite reconocery corregir los it e O

propios defectos. La primera reacci6n, que todos
tenemos, serd que nuestra voz nos parecerala de
otro. Esto se debe, entre muchas razones, a que
s6lo pereibimos la parte mas grave de ella, mien-
tras que el interlocutor, que nos escucha a mas
distancia, si detecta esa parte mas aguda. Pero tan

Bostezarconla bota
abierta, moviendo
brazosy cuello

Realizar una emisién,

No cantar sin adestra-
miento (inclusoen la
ducha...)

Articulas adecuadaman-
te, ya que esto fadilita fa

s6lo con oirnos podemas detectar algunas fallos aslicando comprensidn del mensa-

ke o ) i ;i i exageradamente un jesin tenerque forzarla
o sefiales erréneos: tonalidades estiradas, ahoga- ctinn crinkanifbarin il Tt
miento, temblores. “Si te quedas ahogado a mitad Jas vocales

de una frase significa que no has sabido gestionar
el aire. O que no te sabias el texto o €l monélogo”,

Controlar (a respiracién y

Sobrearticular con los apoyarse en el diafragma

dice Cristina Fabregat, actrizy profesora de talle- labiosy pronunciar

T e A/Efifoju Evitar carraspeos, tos
violenta, estornudos

: - : Exagerar fos

Lamayoria de las veces noes ‘la fue}'za. nieluso ot Eifninas o redicirel

prolongado o que nos perjudica, sino el esfuerzo fonoarticulatorios con fafiamm

vocal inadecuado. Lavoz esel producto de una una amplia excursién

vibracion de las euerdas vocales tras el paso del muscular y una gran Teneruna buena hidrata-

aire, Intervienen el aparato respiratorio, los plie- abertura de la boca... citin, beber agua

gues vocales de la laringe y el aparato resonador
(boca, nartiz, cartilagos). En el proceso fisiolégico
que lleva a la emision del sonido, -respiracion,
vibracién y resonancia- el primero es tal vez el
mas importante. “No sabemos respirar bien. Algo
que no deja de ser extrano, ya que el ser humano
respira para sobrevivir”, razona Fabregat. “De-
beriamos volver a utilizar el diafragma, que eslo
que hacen los bebés, que abren la zona abodminal
yempujan el aire hacia arriba. De esta manera,

No comer picante: puede
causar reflujo o acidez

Limitar el estrés y el des-
control emotivo (puede
repercutir en las cuerdas
vocales)

Tener cuidado con las
bebidas calientes o muy

frias
como los nifios pequefios, se puede estar hablando
horas”, asegura. Hablar con calma sin
velocidad excesiva

Aprender a respirar es posible. Nunca se deben
tensar los musculos de la cara, cuello, hombros

o garganta. El aire entra por la nariz sale por la
boca, nunca al revés. Pensemos en el parto: con la
respiracion se consigue incluso controlar el dolor.
Una buena técnica respiratoria busca el centro de
gravedad del cuerpo. Un grito, de alguna manera,
es un buen golpe de diafragma. Pero, muchos co-
metemos el error de colocar la respiraciéna laaltu-
ra del pecho. “El problema es que hemos perdido
mucha naturalidad al hablar. Las cuerdas vocales
son como cristales de bohemia que malgastamos”,
alerta Fabregat.

Pero si solo adoptiramos estas técnicas, conse~
guirfamos unos resultados sorprendentes. “Una
respiracién correcta nos permite controlar las
emociones y nos evita que acabemos afénicos. Al
controlar la voz, consigues controlar las situacio-
nes de su vida. Dominas las emociones y se mejora
el resultado final. Incluso los abogados, al respirar

Considerar la posibilidad
de usar un micréfono, ka
amplificacién ayuda

bien, pueden tener mas conviceion ante un tribu-
nal”, concluye Fabregat.

Ademas de ser saludable al activar demas miscu-
los del térax y del abdomen, la respiracion me-
diante el diafragma lleva una armonia interior y la
busca de la perfeccion, sobre todo cuando es acom-
panada de una fase de relajacion y de concentra-
citn. Wilfart cree que hay que conseguir el dominio
energético del eentro de nuestro cuerpo (situado
enla zona del vientre, por encima de los misculos
del suelo pélvico) sobre el poder mental”, explica,
Yalo dijo Confucio siglos antes: “una voz fuerte no
puede competir con una voz clara”. m
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Maesiro, profesor
Postura

De pie, con desplazamientos
cortos asentado

Estrategia comunicativa
Uso de gestos para acom-
pafiar el mensaje oral, Uso
de silencios y pausas. Voz

Conferenciants

Postura

Escaso desplazamiento
corporal

Estrategia comunicativa
Conocimiento profundo del
temay uso del lenguaje no
verbal para acompadiar el

Sentados durante horas.
Estrés.

Estrategia comunicativa

Voz expresiva que transmite
confianza. Registro neutro en
caso de quejas, entusiasta en

expresiva y léxico adaptado
Necesidades vocales

Adaptar lavoz al espacio
Yentorno sonoro (aulas,
colegios)

Uso de la voz proyectada o

* con voz de mando

discurso. Gran desarrollo de
la competencia lingiiistica
para ajustar el léxico al
publico presente
Necesidades vocales
Plasticidad expresiva.
Correcta diccion

Gran resistencia vocal.
Dominie de los diferentes

registros. Capacidad para uti-
lizar registro neutro, aunque

priximo al usuario

Entrenador

Postura

De pie, con desplazamientos
osentado

Estrategia comunicativa
Tono persuasivo o explicati-
vo. Posible uso de amplifi-
cadores

Sentado o de pie. Con
desplazamiento corporal
eventual

Estrategia comunicativa
Tono de voz neutro o persua-
sivo para ser crelble

RESPIRAR
CONEL
DIAFRAGMA
ESTA CLAVE
PARA EVITAR
LESIONES AL
HABLAR

Necesidades vocales

Uso de la voz de mando,
proyectada o conversacional
dependiendo del tipo de
deporte y de la aucdstica del
entormo

Gran dominio de los aspec-
tos paraverbales: tono de la
voz, inflexiones y ritmo del
discurso lento para crear con-
fianza y facilitar comprension

CONSEJOS
DE UN
DOBLADOR

Joan Pera es el doblador al
castellanoyal catalan de
Woody Allen, Pera, ademds
de doblador, es actor (su
(ltima funcién, en Barcelona,
en el Teatre Condal es la
Gléria del mercat) y también
eslocutor de radio. “Mivoz
no es bonita. Pero ha sido mi
suerte porgue yo he aprendi-
doausarla de cierta manera.
El dominio delidioma, en mi
caso el castellanoy el cataldn
es fundamental. Si hubiera
tenido una voz guapa, me
habrian propuesto doblar
aalgiinguaperas. Me ha
tocado Woody. Ha sido por
un lado mi ruina, porque me
ha encasiliado. Pero estoy
contento asl, paraserun

tio de Matard no me puedo
quejar” ironiza.

Pera cuenta su experiencia
vocal: “siempre he tenido la
vozfinita. Para el doblaje esto
va bien, porque a menudo
los dobladores hablamos
mas.con [a nariz que con la

Firenbe: bnies Bustos Sanched 3 vor Latienieay [ axpresid (Paidptrib £4.)

Politico

Postura

De pie en posicién fija o sen-
tado con publico presente,
Frente a las camaras, senta-
do o de'pie.

Estrategia

Dominio de la comunicacién

En algunos casos, desplaza-
miento fisico permanente

Formas amables. Discurso
neutro, efectividad en la
respuesta

boca: enelfondo se trata de
encontrar el tono") sostiene.
“En escena, en un teatro, en
cambio tienes que lanzar la
voz. Los espectadores tienen
que entender el concepto”.
En cuanto a laradio, todo es
distinto. “Un micro lo absorbe
todo, induido el movimiento
de la lengua. En este sentido,
la locucion radioftnica es

un trabajo de precision. £l
micro, por lo general no hay
que saturarlo. Cuando estds
en onda, comoen el teatro,
tienes que encontrar la frase
adecuada a la primera”.

@Y enelcine? "Enla gran
pantalla, eltono del habla
tiene que serarmonicoy
coherentealolargo dela
pelicula, mientras que en el
teatro 0 en la radio puede
(ysegun los casos, debe) ser
disonante”, indica. “En efecto,
en el escenario tienes que
impostar la voz. Enel teatro
siempre tengo que estar un
poco por encima del tono
habitual, porque en los textos
que interpreto el pliblico se
suele reir mucho y tengo que
hacerme ofr”.

Latécnica vocal la aprendio

no verbal {postura, mirada).
Discurso informativo,
persuasivo o estratégico
Necesidades vocales
Competencia verbal para
controlar la velocidad y las
inflexiones del discurso

Necesidades vocales

Voz conversacional, Adapta-
tién a entornos ruidosos que
llevan a utilizar la voz proyec-
tada a distancia préxima

con el tiempo. En mi juven-
tud, en los comienzos, me
quedabaafénico.’, confiesa
Pera. “Mi secreto es que nun-
€ tomo bebidas frias, sobre
todoen verano. La nevera es
unarma del diablo”, asegura,
Atin asi, en el doblaje la voz
noes lo mds importante.

“Yo doblo a Woody Allen

mas por su actitud en lugar
defijarme en suvoz. De
hecho, al doblarle, pongo
las manos como él”, cuenta.
“El doblador tiene que tener
claro lo que quiere expresar,
si no seria un mero parlante”.
Para Pera, “el mayor error

es querer interpretar. ¥ no:

el doblador es un imitador.
Nunca se tiene que convertir
6l mismo en un personaje”.
Este actor da un consejoa
todos aguellos que tienen
que hablar en publico: “Es
importante que la gente sepa
lo que quieres decir. Primero,
me buscarfa un lema, un
objetivo central. Segundo,
usaria la voz en funcién de
ello, apoyariala frase en el
momento adecuado. Porque
lavoz siempre tiene que
acompanar tu intencién”.
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