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II.-E l  V o l u m e n  d e  l a  v o z  
 
PRESENTACIÓN  

Para que las palabras se comprendan y pueda seguirse una conversación, es 
necesario hacerlas audibles: emitir con un volumen y una potencia adecuadas. Un 
volumen de voz demasiado bajo o suave sugiere timidez, poca capacidad de decisión, 
inseguridad. En cambio, un tono de voz moderadamente alto, audible en todo 
momento, revela seguridad, dominio de lo que se está expresando. El volumen de la 
voz depende de varios factores. En este capítulo conocerás su funcionamiento y las 
técnicas para optimizarlos.  

 

OBJETIVOS  

• Aprender a crear un sonido potente. 

• Aprender a eliminar las fugas de sonido. 

• Conocer y potenciar las resonancias personales de la voz. 

 

EXPOSICIÓN TEÓRICA  

 

El volumen depende de…  

Para obtener más volumen al hablar, tendemos de forma natural a chillar. Pero 
esto produce un gran cansancio y hace que las palabras suenen duras, agresivas, y 
poco agradables. Sin embargo, es posible aumentar el volumen sin provocar 
desagrado. 

El volumen de la voz depende de: 

- la cantidad de sonido que se forma en las CV. Esto está relacionado con la 
presión de aire subglótica, con el grado de cierre de las cv y con la resistencia 
glótica o freno que ejercen las CV al ser movidas por el aire que las atraviesa. 

- la amplificación del sonido glótico en las cavidades de resonancia. Esto se 
realiza creando cavidades huecas y con un correcto impacto del sonido. 

- la adaptación del sonido al ambiente o proyección vocal. 

- el máximo equilibrio de todo el sistema, es decir, la elasticidad de la 
musculatura. 

 

Vamos a intentar comprender la importancia de estas variables para poder sacar 
más rendimiento a la voz. 



 

La Presión subglótica  

La presión subglótica es la cantidad de aire que llega a la glotis desde los 
pulmones. No puede ser ni excesivo (produciría explosiones de voz y, con ello, 
grandes lesiones, además de un gran freno por aumento de las resistencias glóticas, 
es decir, de las mismas CV) ni escaso (no tendría fuerza para mover las CV y el 
sonido no se formaría de forma correcta). El aire que debe llegar ha se ser el 
necesario para cada momento y permitir las variaciones precisas, que no son grandes 
en la voz hablada y sí lo son, por ejemplo, en el canto. Hay que adaptar el volumen de 
la voz a cada contexto: será diferente hablar con una persona o con varias, en una 
habitación pequeña o en una gran sala, a una persona cercana o a una alejada…Todo 
el mundo reconoce cuándo usa el volumen adecuado por la reacción que provoca en 
el oyente. La presión subglótica depende de: el tipo de respiración que se realiza. Es 
fundamental colocar el aire en el lugar adecuado para que la emisión sea con la 
mínima tensión. En la respiración costo-abdominal, la cantidad de aire que se 
introduce es muy grande y el empuje puede ser sostenido desde abajo sin frenar para 
nada las cuerdas vocales, el vibrador. Además, cuando la respiración es con apoyo 
costal, el flujo del aire es mucho menos turbulento y más dosificado, con lo que las 
cuerdas pueden ofrecer una menor resistencia a su movimiento y se puede conseguir 
un mayor volumen. La “dinámica de la respiración cuando se habla” se muestra en los 
siguientes vídeos: 

Respiración con apoyo costa 

Respiración sin apoyo costal 

Respiración con empuje alto 

Respiración con empuje abdominal 

La inspiración se hace en las zonas bajas del pulmón (las bases) y la espiración, 
mientras se habla, debe procurar que la base expandida no se “desinfle”, 
manteniéndola abierta hasta el final de la frase. A esto se le llama apoyo o “sujetar”: se 
realiza en la zona baja, y consiste en mantener abierta la cavidad pulmonar mientras 
se habla, evitando su cierre espontáneo. Con un correcto apoyo, la voz se emite sin 
sobreesfuerzo laríngeo, es decir, sin apretar desde el cuello. Además, permite una 
gran reserva de energía, por lo que es muy difícil que se pierda fuerza al final de las 
frases.  

Para ampliar… 
Si se usan sistemas de sensibilización de la respiración (poner gomas de látex a 

niv el costal,  usar f aj í n costoabdominal),  se puede aumentar el apoy o costal (v é anse 
los v í deos “ Sistemas de sensibilización de la respiración ” Co n  g o mas  y  Co n  u n  f aj í n  
c o s t o ab d o min al). 

Si el apoy o se realiza con tensión,  con rigidez,  la emisión del sonido será much o 
peor q ue si no se realiza el apoy o. P oder mandar un gran bolo de sonido no 
depende tanto del aire espirado como de la ausencia de tensión a niv el glótico,  q ue 
lo f rena.  

H ay  q ue h uir siempre de las respiraciones altas en las q ue la cantidad de aire 



q ue se puede inspirar es peq ueñ a y  el empuj e se h ace desde el cuello,  con lo cual 
existe un f reno importante. E n respiraciones baj as,  abdominales,  pasa algo similar. 

L a presión subglótica tambié n depende de la f ortaleza y  elasticidad muscular del 
sistema respiratorio. E l trabaj o cotidiano h ará q ue toda la musculatura respiratoria 
se f ortalezca y  trabaj e cada v ez con más precisión. P ara ello será necesario:   

• P racticar con sistemas contra resistencia,  gomas o banda elástica,  lo q ue v a 
a producir una concentración de aire a ese niv el y  su manej o,  de manera 
q ue no se pierda el apoy o a medida q ue se emite el sonido. 

 
P odemos practicar tambié n de las siguientes maneras:  

• H abla durante 5  minutos en la e s q u in a d e  u n a pare d  tapando el escape del 
sonido por los laterales. E sto produce un sonido muy  grande porq ue se 
amplif ica y  tiende a eliminar los f renos del cuello:  el resultado es may or 
v olumen y  may ores resonancias. 

• U tiliza el mo v imie n t o  d e l c u e rpo  a medida q ue h ablas. 
• U tiliza las man o s  h u e c as  (a modo de altav oz) para q ue la v oz salga 

proy ectada.    
• U sa una cav idad absorbente de sonido. P uede ser una mas c arilla o algo 

similar. 
E n las emisiones a alto v olumen,  h ay  q ue precisar y  af inar tanto la inspiración 

como el apoy o,  y a q ue se corre riesgo de lesionar las C V . N o son ú tiles los trabaj os 
contra resistencia h aciendo f uerza con las manos,  porq ue pueden prov ocar una 
tensión de las cuerdas v ocales y  un may or f reno.  

Saber aumentar la cantidad de aire que sale del pulmón por unidad de 
tiempo (presión subglótica) proporciona una voz potente. Aunque no por 
ello se consigue de forma automática más volumen, ya que la reacción 
del organismo (de las CV) puede frenar la salida de aire y originar el 
efecto contrario. Aprender a respirar siempre es complejo 

 

 

El grado de cierre glótico  

Si el cierre glótico no es completo, se escapará aire y disminuirá el volumen. 
Siempre se debe alcanzar un cierre glótico completo, es decir, la voz debe emitirse sin 
nada de fuga aérea. ¿Cómo distinguirlo?  

Poniendo la mano cerca de la boca y notando cómo se escapa el aire sin 
transformarse en sonido. Ese aire es un aire caliente, mientras que el aire de las 
fricativas (el que se escapa normalmente cuando hablamos) es un aire frío. Véanse los 
vídeos “Oyendo el cierre glótico": 

Voz con escape de aire 

Con la mano cerca de la boca 

Con fonendoscopio 

Voz llena sin escape de aire 



 

Para ampliar... 
• C oloca un f onendoscopio directamente sobre los labios;  si h ay  f uga,  se oirá 

perf ectamente (v é ase v í deo “ O y endo el cierre glótico” ). 
• E scuch a las v oces de los demás a poca distancia (unos cuarenta cm). E s 

preciso entrenarse en la escuch a directa,  pues no es algo q ue se adq uiera de 
f orma espontánea 

D e modo general,  las grabaciones o la v oz de la T V  no suelen ser muy  v álidas 
porq ue en ellas el sonido está muy  desv irtuado. 

P ara saber con certeza si perdemos aire al h ablar,  si tenemos f uga de aire a 
niv el glótico,  lo mej or es acudir a un prof esional. Él v alorará si el cierre es completo 
o no.  

P ara lograr un cierre glótico completo,  se pueden realizar div ersas maniobras  
• M an ipu lac io n e s  d e  la larin g e  
• Po s t u ras  d e  d e s e q u ilib rio  in e s t ab le .  
• Suspender el cuerpo,  lo q ue permite una ausencia de esf uerzo y  ay uda a un 

mej or cierre glótico. D espué s el cerebro buscará esta sensación de f orma 
natural. 

P ero todas estas maniobras entran en el campo de lo complej o y  deben ser 
realizadas por un especialista en terapia v ocal.  

 

Cuando las cuerdas vocales se cierran sin dejar espacios abiertos por 
los que se produzcan fugas del sonido, la voz adquiere volumen y, sobre 
todo, se vuelve mucho más atractiva. 

 

 

La Resistencia glótica  

La resistencia glótica es el freno que ejercen las CV al ser movidas por el aire que 
las atraviesa. Ésta debiera ser mínima. Espontáneamente, la presión subglótica y la 
resistencia glótica son correlativas: al aumentar la presión, aumentará 
proporcionalmente la resistencia. Y esto no es bueno, especialmente cuando se 
trabaja a alto volumen. El objetivo debe ser aumentar la presión subglótica reduciendo 
la resistencia o, al menos, manteniéndola. Aunque encierra cierta complejidad, es la 
única manera de aumentar realmente el volumen. En caso contrario, aumentaremos el 
aire de salida pero también la resistencia, y el producto final será el mismo. Por poner 
un símil claro: si queremos arrastrar a un burro de una cuerda y él no quiere, por 
mucho que tiremos no vamos a moverlo, pues hará cada vez más fuerza en sentido 
contrario. Por eso, el objetivo es aprender a no reaccionar cuando aumenta el aire que 
sale. Para disminuir la resistencia glótica refleja podemos ejercitarnos en colocar el 
tronco hacia abajo como si estuviésemos haciendo el pino. Lo mejor es subirse a una 
cama, a una mesa alta o a una silla, como se muestra en los vídeos: Tumbado sobre 
una silla y En la posición de colina.  



 

Para ampliar... 
• C olgarnos de la pared,  mediante un arné s y  un sistema de f ij ación en el 

tech o,  y  permanecer en posición de colina (v é ase “ D isminución de la 
resistencia glótica” ). 

• C on el sistema de colgado,  colocarnos en la posición inv ertida o de pino. 
P uede dar miedo al q ue lo v e desde af uera,  pero h ace q ue la v oz v ay a sola y  
la sensación de f lotar con el cuerpo es espectacular (v é ase “ D isminución de 
la resistencia glótica” ). 

• Q uitar peso al cuerpo:  h ablar en una piscina mientras h aces la planch a,  o 
mientras te columpias a gran v elocidad,  ay udará a reducir la resistencia 
glótica. 

 
M ediante estos ej ercicios se consigue q ue el diaf ragma y  todo el aparato 

respiratorio trabaj en ay udados por la grav edad (y  no contra la grav edad,  como lo 
h acen h abitualmente). Se logra así  una mej or dirección del aire y  un may or f luj o 
respiratorio.  

 
Reducir la resistencia glótica refleja no es sólo difícil sino también 

lento. Es una técnica básica en el canto, pero también en el orador. 
Hablar con resistencias es como caminar contra un fuerte viento. Hablar 
sin ellas es caminar en volandas. Se produce entonces una sensación de 
ligereza y bienestar. 

 

 

La Resonancia  

La resonancia es la capacidad del tracto vocal para amplificar el sonido producido 
en las cuerdas vocales. La resonancia se consigue con movimientos de la lengua que 
dirijan el sonido a determinadas zonas (cavidades de resonancia). Si además el 
individuo posee un tracto vocal grande, se obtiene una resonancia mayor.  

Para lograr una cavidad amplia al articular las palabras, es preciso potenciar el 
movimiento de la lengua. Ésta, inicialmente, asciende hasta tocar “el techo”, pero, al 
volver a su posición de reposo, se debe llevar más abajo de lo habitual. Es como 
hablar con un gran hueco en la boca (véanse las siguientes animaciones con la frase 
que conocemos “Me gusta el café”): 

Resonante 

Poco resonante 

En paralelo 

 

OBSERVANDO LA DINÁMICA DEL HUECO 



Resonante 

Poco resonante 

En paralelo 

En paralelo con silueta 

Podemos observar que en la forma “resonante” el hueco que se genera en el tracto 
vocal es mucho mayor que en la forma “poco resonante”. Y, aún mejor, podemos 
fijarnos sólo en el espacio que se genera.  

 

Una buena resonancia permite a la voz avanzar muchos metros y 
entrar en el oído del que escucha sin que se esfuerce por estar atento. 

 

Postura baja de la laringe: la basculación epiglótica  

Para ampliar... 
P ara obtener una correcta resonancia será necesario atender a:   

1 . L a postura de la laringe o h ueco en reposo:  la laringe debe estar situada en 
una posición baj a. U n descenso de la laringe h ace q ue la epiglotis bascule1 
h acia adelante y  se abra la cav idad. P ero es bastante h abitual,  sobre todo en 
muj eres,  realizar un ascenso de la laringe,  con lo q ue se reduce la cav idad 
f arí ngea y  la emisión de la v oz es más esf orzada (se produce un cierre de 
f aringe con descenso de epiglotis). P odemos observ arlo en los siguientes 
v í deos:  

E n  la d e g lu c ió n  
E n  la f o n ac ió n  c o n  larin g e  alt a 
E n  la f o n ac ió n  c o n  larin g e  b aj a 
Co mparac ió n  d e  amb as  
Co mparac ió n  d e  amb as  c o n  s ilu e t a 

A l h ablar,  la laringe debe descender j unto con todo el bloq ue (la lengua). 
P odemos realizar div ersas tareas para lograrlo:  

• U sar un depresor durante cinco minutos con la boca cerrada. ( v é as e  
e l v í d e o ). D e esta manera,  se ay uda a q ue la lengua busq ue una 
posición más baj a de f orma continua. 

• C olocar un pilar (de 1 5 -2 0  mm de anch o) entre los molares y  con los 
labios cerrados,  llev ándolo durante 1 0  minutos,  mientras v emos la T V  
o leemos el periódico (v é as e  e l v í d e o ). D espué s h ablaremos para 
comprobar el cambio de la v oz. E l trabaj o debe ser sistemático.  

                                                
1 La epiglotis es un cartílago colocado en la laringe (entre la faringe y la traquea) que, al descender, cierra 

el paso a los alimentos u otras sustancias extrañas al pulmón. Este descenso se activa de forma automática 

cuando la laringe asciende, es decir, en la deglución (véase vídeo “Basculación epiglótica”). Una laringe 

alta es sinónimo de cierre laríngeo y hablar en esta postura significa perder mucha energía. Para hablar, lo 

adecuado es adoptar una posición de laringe baja.  



• C olocar un peso en la mitad de la lengua (4 0 -1 0 0  grs.) durante v arios 
minutos (v é as e  e l v í d e o ). Se produce un ef ecto f atiga y  la lengua 
tenderá a descender. T ambié n se puede h ablar con é l mientras está 
en la boca. 

• B ostezar durante v arios minutos para conseguir un gran h ueco 
f arí ngeo y  mantener esta postura durante largo tiempo. ( v é as e  e l 
v í d e o ).  

C on la postura baj a de la laringe f acilitaremos q ue la lengua esté  en 
eq uilibrio,  pero más baj a. Si al realizarlo mantenemos la rigidez del sistema,  
el resultado será contraproducente. M antener la laringe en una posición baj a 
ay udará,  además,  a q ue el esf í nter esof ágico superior permanezca cerrado y  
el ref luj o gástrico de ácido sea menor. P roporcionará,  igualmente,  una 
sensación de relaj ación y  distensión. E n los experimentos del laboratorio 
aprenderás div ersas té cnicas para h acer descender la laringe.  
 

Una laringe baja es sinónimo de ausencia de tensión. La laringe es 
una diana del estrés interno y, por eso, los nervios suelen afectar a la voz 
(a otros les afecta más en otras dianas, como el estomago, por ejemplo). 
Tener sensación de laringe baja es muy importante como control del 
estrés, además de que mejora la voz y/o el reflujo gastroesofágico. 

 

 

Hueco al hablar  

Conseguir hueco mientras se habla permite un menor roce del sonido al salir, sin 
apenas rozamiento. Hablar con una cavidad amplia debiera ser la norma. Para 
conseguir hueco es necesario que la lengua descienda en la boca tras la emisión de 
cada fonema. Esta postura, una vez adquirida o experimentada, permite que la palabra 
se emita sin esfuerzo. Se logra con movimientos amplios de lengua. Esta sensación se 
puede obtener: 

• Haciendo que la lengua vaya a la posición más baja del suelo de la boca 
sistemáticamente (véase vídeo “Hacer hueco en la cavidad oral mientras se 
habla”.) 

• Hablando sin voz (con palabras aisladas, frases o leyendo un texto) pero 
moviendo mucho la lengua (véase los vídeos “Hacer hueco en la cavidad oral 
mientras se habla” y el mismo vídeo con subtítulos). 

 

Para ampliar... 
O tras maniobras:  

• H abla masticando las palabras (mé todo de F roë sch els),  lo q ue h ará q ue toda 
la musculatura se suelte (v é as e  v í d e o ). 

• H abla con las manos delante de la boca,  a modo de altav oz,  como si 



estuv ieras buscando el eco de las montañ as ( v é as e  v í d e o ). 
• H abla desde una posición de la laringe baj a,  q ue se consigue al buscar una 

v oz más grande y  oscura (por ej emplo,  al imitar una v oz grav e de h ombre). 
( v é as e  v í d e o ). 

• R ealiza una interrogación al f inal de una f rase (v é as e  v í d e o ). 
 
La resonancia sólo se consigue con una cavidad oral y faríngea muy 

abiertas; de modo contrario, el sonido tiende a rebotar hacia abajo y 
producirá tensiones y dolor a nivel glótico. 

 

 

Punto de impacto 

También se puede ampliar el sonido modificando el punto de impacto. 
Dependiendo de dónde coloquemos la voz, el timbre y la resonancia van a variar. Se 
pueden distinguir diversas resonancias según el punto de impacto:  

• Sobre la pared posterior de la faringe, que produce una voz opaca (voz 
gutural).  (Véase el vídeo). 

• Sobre el velo del paladar, que produce una voz mate, sin brillantez y sin 
proyección. (Véase vídeo Véase el vídeo). Si el velo del paladar no cierra 
completamente, se generan fugas de sonido por la nariz, resultando una voz 
mate y con tinte nasal. 

• Sobre la zona media del paladar, que produce una voz oscura, redonda, con 
mucha resonancia (voz de locutor de radio). (Véase el vídeo). 

• Sobre la zona alveolar, que produce una voz clara y cristalina (voz proyectada). 
(Véase el vídeo). 

Esto último se consigue colocando la lengua de forma que sirva de plataforma 
sobre la que el sonido se ve dirigido.  Los timbres adecuados serán el alveolar, para la 
voz hablada, y el palatal, para la voz cantada o para una voz más redonda.  

 

Para ampliar... 
Sentir el punto de impacto siempre es dif í cil porq ue la sensación es muy  dé bil. 

P ero se f acilita con una sensibilización prev ia de la cav idad oral y  con posturas q ue 
f av orezcan la emisión. H ay  q ue entrenarse además en una escuch a atenta de la 
v oz. A lgunas maniobras al respecto pueden ser (v é anse los v í deos “ M aniobras q ue 
f av orecen el punto de impacto anterior” ):   

• E mit ir s o n id o s  an t e rio re s  q u e  g o lpe e n  e n  la z o n a alv e o lar,  po r e j e mplo ,  
“ rrrrrrrrrrrrrrrr. E s muy  sorprendente apreciar cómo despué s de h acerlo 
durante v arios minutos,  la v oz se v iene adelante al h ablar. 

• E mit ir las  palab ras  a g ran  v e lo c id a ,  con lo q ue el impacto se av anza. 
• A y u d ars e  d e  g e s t o s  q u e  imit e n  u n  mo v imie n t o  rá pid o  (por ej emplo,  lanzar 

una pelota o mov er los brazos rápidamente). 



T ambié n podemos ay udarnos de algunas posturas (v é anse los siguientes v í deos 
“ P osturas q ue f av orecen el punto de impacto anterior” ):  

• Po s t u ra “ man o s -ro d illas . E sta postura f acilita much o la emisión del h abla:  la 
lengua tiende a caer adelante,  el tracto v ocal se agranda,  el diaf ragma está 
más eq uilibrado,  el cuerpo no tiene prácticamente peso... ¡ P rué balo y  
repetirás! . 

• Po s t u ra d e l u ro g allo  (h iperextensión del cuello) con f lexión del tronco. C on el 
cuello en extensión,  para h acer q ue el tracto v ocal dej e de ser un tubo en 
ángulo recto y  se transf orme en un tubo recto. D e esta manera,  la lengua 
caerá h acia atrás y  se v erá obligada a realizar un mov imiento dif erente para 
emitir la v oz. R esultado:  ¡ L a v oz se v a adelante!  

• Po s t u ra d e l u ro g allo  má x ima. Similar a la anterior pero llev ando h acia atrás 
todo el cuerpo. A sí  se consigue una may or elasticidad del tracto v ocal. Si 
alguien te ay uda,  te saldrá much o mej or. 

• Po s t u ra d e  s e n t ad o  e n  e l b o rd e  d e  u n a s illa. P rué balo. L a v oz se te escapará 
de la boca. P ero tienes q ue estar en el borde mismo,  ¡ casi con el cuerpo 
cay endo al suelo!  

L as cav idades de resonancia se potencian con el uso. C on un ej ercicio correcto 
pueden aumentar en calidad y ,  q uizá,  tambié n en cantidad. E xisten mú ltiples caj as 
de resonancia en todo el cuerpo,  aunq ue nosotros sólo h ablaremos de las de la 
cara. E stán en relación con el punto de impacto,  y a q ue dependiendo de dónde se 
las golpea,  sonarán de f ormas distintas. L a obesidad constituy e un serio 
inconv eniente,  pues acumula grasa en las paredes y  el impacto sobre ellas se 
v uelv e menos ef icaz:  el sonido se v a a absorber como en una sala absorben los 
sonidos los cortinaj es de las paredes.  

L a resonancia se experimentará en dif erentes áreas. L as más productiv as son:  
el área de los labios,  en la v oz h ablada,  y  el área de la zona nasal (de la cara) y  de 
la calota craneal,  en la v oz cantada. P odemos sensibilizar estas áreas de resonancia 
mediante:    

• U n v ibrador (cepillo dental elé ctrico) colocado en el área cuy a resonancia 
q ueremos aumentar:  zona alv eolar,  zona palatal o zona v elar. V é anse los 
siguientes v í deos “ Sensibilización de las áreas de resonancia” :  

Ce pillo  d e n t al e n  alv e o lo  
Ce pillo  d e n t al e n  z o n a palat al 
Ce pillo  d e n t al e n  z o n a alv e o lar 

• M aniobras y  posturas q ue aumenten la proy ección del sonido,  como colocar 
la cabeza entre las piernas,  con las manos apoy adas en el suelo,  para q ue la 
v oz salga a gran presión y  contra el tech o de la boca (v é ase el v í deo 
“ M an io b ras  q u e  au me n t an  la pro y e c c ió n  d e l s o n id o ”  ) o u s ar mo v imie n t o s  
rá pid o s  d e  man o s  para dar más v elocidad al sonido.  
C on estos ej ercicios conseguiremos may or resonancia en la cabeza. Si una 

v ez realizados nos ponemos de pie,  la v oz tiende a colocarse en el punto ej ercitado 
y  a enriq uecerse de resonancia. C olocando la mano en la cabeza podremos 
apreciar,  f inalmente,  q ue las ondas sonoras,  la v ibración de la v oz,  se dirigen h acia 
ella (v é ase los v í deos R e s o n an c ia an t e rio r y  R e s o n an c ia e n  la c ab e z a.   

 



El punto de impacto es un buen indicador de que la voz se está 
emitiendo correctamente. Búscalo y hazlo cada vez más presente. ¡Es 
una magnifica herramienta para el orador! 

 

 

Cavidades de resonancia  

La resonancia en el interior de las cavidades dependerá de la existencia de unas 
cajas de resonancia amplias y limpias (fosas nasales, senos paranasales, faringe...) y 
de una musculatura con una tensión normal. Un exceso o defecto de tensión 
provocará una pérdida o modificación de la resonancia.  

Algunos consejos para mantener estas cavidades en perfecto estado son:  

- La limpieza permanente de las vías respiratorias altas. Es una costumbre muy 
sana realizar una limpieza de la nariz al levantarse y al acostarse. Lo mejor es 
hacerlo con agua en el lavabo o en la ducha. 

-  La hidratación adecuada de la mucosa faringo- laríngea, oral y nasal; si se 
encuentra en condiciones óptimas, permitirá la resonancia. Beber de forma 
habitual 1.5-2 litros de líquido al día es tener una buena base para que el 
organismo funcione más correctamente.  

- Un grado de tensión adecuado en la musculatura del tracto vocal. Vivir 
destensado y elástico debiera ser la norma.  

 

Unas cavidades de resonancia permeables no sólo nos 
proporcionarán una voz brillante sino que también ayudarán a una mejor 
oxigenación cerebral. 

 

La proyección vocal 

Cuando la voz sale de nuestros labios tiene que adaptarse a un medio ligeramente 
distinto al originario. Si el sonido que emitimos se adapta bien al medio externo, puede 
avanzar, proyectarse y ser escuchado con gran calidad y volumen. A mejor 
adaptación, mayor proyección. Podemos definir, pues, la proyección como la 
capacidad del sonido de expandirse muchos metros sin que la palabra pierda claridad. 

 

Para ampliar... 
L a proy ección depende de:   

a) la amplif icación del sonido en las cav idades de resonancia. P ara esto,  es 
f undamental saber h acer h ueco en la cav idad. 



b) la ausencia de roces en el tracto v ocal. H ay  q ue ev itar los rozamientos de la 
v oz en el tracto v ocal,  q ue impiden un correcto impacto y  resonancia.  
L os rozamientos suelen originarse por:   

i. una excesiv a tensión muscular en las paredes del tracto v ocal.  
ii. una mucosa q ue h a perdido sus propiedades originales de superf icie 

lisa y  lubrif icada. L a obesidad,  y  el ref luj o f aringo-larí ngeo,  son los dos 
grandes causantes de este problema. 

c) la ausencia de f ugas (glóticas,  nasales) en el tracto v ocal. U na f uga glótica 
puede indicar patologí a de las C V  y  req uerirá estudio por parte de un 
especialista (O R L  o F oniatra). L a f uga nasal suele deberse al exceso de 
tensión o rigidez al h ablar. A  v eces,  tambié n es cultural,  pues h ay  idiomas 
q ue tienden a nasalizar much o el h abla.  

d) la capacidad de lanzamiento de la v oz y / o la creación de grandes presiones 
sonoras intraorales (energí a ciné tica):  si conseguimos q ue se generen 
may ores presiones,  aumentará la proy ección v ocal.  
Se puede f acilitar el lanzamiento de la v oz mediante:     

i. U n mov imiento rápido de la lengua,  q ue impulsará lej os las palabras. 
Se proy ecta más cuando se h abla deprisa q ue cuando se h abla 
despacio. P ero siempre h ay  q ue respetar las pausas. L os mov imientos 
de todo el cuerpo -giro como una peonza,  lanzamiento de mano o 
pelota de baloncesto... (v é ase v í deo “ L anzamiento de la v oz” :  C on el 
giro del cuerpo,  Saltando a una silla y  C on contacto ené rgico de los 
articuladores)- ay udarán a encontrar los mov imientos locales de la 
lengua. 

ii. M ov imientos de la lengua ené rgicos:  a may or energí a del mov imiento 
de la lengua,  may or presión en la boca. N os apoy aremos en 
mov imientos del cuerpo,  como saltar por encima de un obj eto alto. 

iii. U n contacto más ené rgico de los articuladores,  pero sin aumentar la 
rigidez del sistema.   

e) una mej or adaptación al medio. C iertas estrategias nos pueden ay udar:  
i. C ambiar la banda tonal de emisión del sonido para q ue no coincida con 

la banda tonal del ruido ambiente,  buscando un tono v ocal (una v oz 
ligeramente más aguda o más grav e) q ue se adapte mej or al 
ambiente.  

ii. E mitir una v oz más dirigida (más estrech a) en grandes distancias. L a 
mej or f orma es conseguir q ue el tracto v ocal se estrech e en el 
diámetro transv ersal (de lado a lado).  E s algo dif í cil,  pero nos serv irá 
de ay uda imaginar un h ueco a lo lej os y  dirigir el sonido para q ue lo 
atrav iese.  

 

Si quieres profundizar en este apartado y conocer cómo hacer un mejor 
lanzamiento de la voz, lee este anexo. 

Si la proyección se realiza mal, la voz no avanza, y a cuatro o cinco metros ya no 
se oye con claridad. Cuando se realiza bien, el habla es clara, distinguiéndose las 
palabras incluso a mucha distancia. Además, la salida de la voz proyectada provoca 
una gran sensación de bienestar, de placer, en el que lo emite. Una proyección 



correcta invita a seguir hablando. Si vale el ejemplo, es como pasear por un lugar 
paradisíaco: se quiere seguir paseando y observando, atraído por un entorno tan 
nuevo y estimulante. La voz debe salir hacia fuera, nunca quedarse en la “garganta”. 

 

Para potenciar la capacidad de adaptación del sonido al medio podemos realizar 
diversas maniobras:  

• Usaremos una mascarilla2  que absorba el sonido, de manera que nuestro 
tracto vocal aprenda a emitirlo. Este ejercicio aumenta la presión que se genera 
en la boca con la lengua o con los labios y capacita, de este modo, para un 
lanzamiento cada vez más lejano de la voz (véase vídeo). Al quitar la máscara, 
la sensación será la del crecimiento de la voz. 

• También ayuda hablar en espacios abiertos en los que la voz “se pierde”. 
Hablar en estos lugares (playa, campo…) obligará al sistema fonatorio a 
realizar todo un ejercicio de adaptación a espacios abiertos. 

 

Una voz proyectada atrae y aumenta la atención. ¡Mejora la 
proyección de tu voz! Obtendrás grandes beneficios. 

 

 

Elasticidad de la musculatura 

La Elasticidad de la musculatura se genera cuando hay máximo equilibrio. La 
elasticidad tiene que darse tanto en la musculatura general como en la local. Se 
desarrollará este aspecto en el capítulo del Juego vocal. Es algo fundamental para 
hablar: con elasticidad se consigue volumen, claridad de la palabra y, sobre todo, 
impacto en la comunicación. 

 

Concluyendo 

El objetivo de este capítulo no ha sido adquirir un gran volumen al hablar, sino 
aprender a adaptar el volumen al contexto. En ocasiones, es necesario emitir a alto 
volumen, mientras que en otras se requiere uno muy bajo, dependiendo de si estamos 
hablando en zona de ruido o si se trata de una conversación más íntima…  

A modo de resumen, cinco puntos nos ayudarán a mejora el volumen de la voz:  

                                                
2 Será una mascarilla médica de las que se usan para ventilar los pulmones. La apretaremos bien contra 

la cara y cerraremos todos los orificios para impedir que la voz salga. De esta manera, obligamos a la voz 

a rebotar hacia dentro y favorecer así una mayor apertura del tracto vocal. 

 



• Coger más aire en los pulmones para mandarlo en mayor cantidad.  

• Eliminar cualquier escape de aire mientras hablamos, lo que procura una voz 
limpia y clara. 

• Evitar la rigidez y la tensión en el cuello o en cualquier otra parte del cuerpo. 

• Proyectar la voz hacia un punto lejano. Mirar a lo lejos y mover más la lengua 
hacen que de forma natural se proyecte la voz 

• Buscar una mayor resonancia. Es sin duda lo mejor, pues proporciona 
personalidad, autenticidad y singularidad a la voz. Es requisito aprender a 
mover la lengua.  

 

Saber manejar el volumen puede ser muy importante en múltiples 
situaciones. 

 


