Voz Esencia™
Academy

Domina tu voz

y gana

Tu voz en tres dimensiones: nueve gestos para conocerla




Como usar este cuaderno

Los nueve gestos de nuestro CaféCITO, tres por dimension. Cada uno cabe en una pagina y se practica en

pocos minutos, en tu escritorio o en casa. Solo necesitas tu cuerpo, un espejo y tu celular.

® PRIMERO, ENCUENTRA TUBLOQUEO

La pagina siguiente te muestra los cuatro bloqueos de la voz y qué gestos practicar primero.

® BUSCA LA PRUEBA, NO LA SENSACION
Cada gesto trae una prueba que puedes verificar por tu cuenta: la mano que vibra, el dedo entre las muelas, la

grabacion.

® POCOS MINUTOS CADA DiA

Lo que construye una voz no es la intensidad: son los microhébitos, repetidos hasta que el cuerpo los hace solo.
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;Cual de los cuatro bloqueos es el tuyo?

En las evaluaciones vocales que hice a méas de 300 personas, todos los bloqueos de |la voz caben en cuatro grupos. Si te reconoces en uno, o

en dos, ya sabes por donde empezar.

I

EL SISTEMA
NERVIOSO

# A solas tu voz funciona. Frente a la
gente, no sale.

¢ Te pones nerviosa, nervioso, y la
voz se corta o tiembla.

« Sabes lo que quieres decir, pero
prefieres callarte.

No es timidez: es tu sistema

. s F 7
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-2 Gestos 04 -05-06
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LA TENSION EN
LA GARGANTA

¢ Después de hablar un rato, la
garganta arde o se cansa.

¢ Carraspeas seguido y terminas el
dia ronca, ronco.

¢ Tuvoz suena apretada, delgada, sin
profundidad.

La laringe sube y la mandibula se

L;umcz cerradd.

-2 Gestos 02-03-08
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LA
RESPIRACION

e« Empiezas a hablar sin haber tomado
aire.

« Elfinal de tus frases se apaga.

e Te piden que repitas lo que dijiste.

L4l GO NP ] ey -k .
El aire se queda arriba, en las

claviculas.

-2 Gestos 01-02-06

4

LA VOZ
IDENTITARIA

e Te escuchas en una grabacion y
dices «esa no soy yo».

e Sientes tu voz actuada, fingida.

e Tuvoz cambia segln con quién
hablas.

1

Aprendimos a hablar como en

cdsd, no como suend t’f'l cuerpo.

|

-2 Gestos 07-08-09
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Las tres dimensiones de tu vo-

Nadie nos ensefid como funciona nuestra voz. El método Voz Esencia™ la trabaja siempre en tres planos a la vez, y cada

gesto de este cuaderno pertenece a uno de ellos.

I

BIOMECANICA
DE LA VOZ

E[ L‘HU}‘J[?O P?'OJHCL’ L’[ SOn fL{C’.

El cuerpo de aire, la puerta de las
cuerdas vocales, la mandibula, el
paladar blando. Como funciona tu
instrumento, en lo fisico.

11

NEUROCIENCIA
Y SISTEMA NERVIOSO

E! L‘HL’I")UC' S€ L‘LE!I'?’ILI )UI‘I.H?L’I‘C'.

Un cuerpo en alerta aprieta la
garganta y deja el aire arriba. Un
cuerpo en calma deja salir la voz. Lo
que se practica cada dia se vuelve
automatico.

DIMENSION
PSICOEMOCIONAL

La voz revela.

Tus estados del ser y tus emociones
se oyen. La voz heredada de tu familia
y de tu pais, cOmo te hablas por
dentro: lo que hace que una voz sea la
tuya.
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BIOMECANICA
DE LA VOZ

El cuerpo produce el sonido.




I DIMENSION | - BIOMECANICA DE LA VOZ

GESTO O1

La respiracion completa

a) Una mano en el bajo vientre, debajo del ombligo.

b) Saca todo el aire con una «fffff», hasta que el ombligo entre y
los pulmones queden vacios.

c) No tomes aire: solo suelta el bajo vientre. Se genera una succion
y el aire entra solo.

d) Abre las costillas hacia los lados y la espalda. Ese es tu cuerpo
de aire: la voz flota encima.

« LA PRUEBA

La mano del bajo vientre se mueve sola. En el espejo, los hombros no
suben.

/A LA TRAMPA

Respirar corto, en las claviculas. El aire se queda arriba y la garganta
tiene que empuijar.

3 veces * 2min - la hicimos juntos

Saca todo el aire con una «fffff».

Suelta el bajo vientre: el aire entra solo. Abre las costillas: tu cuerpo de aire.

e
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I DIMENSION | - BIOMECANICA DE LA VOZ

GESTO 02

El humming

a) La palma sobre el pecho, en el hueso del centro.

b) Labios cerrados y suaves. Por dentro, las muelas separadas, como
con una manzana en la boca.

c) Eleva el paladar blando, como al empezar un bostezo, y haz un
«mmm» en una nota cémoda.

d) Otra vez, un poco mas largo. Tres veces.

« LA PRUEBA

Sientes vibrar la mano. Esa vibracion es tu voz natural sonando en tus
huesos.

A LA TRAMPA

Cerrar los dientes junto con los labios. La boca se cierra por fuera, nunca
por dentro.

1min 30 - la mano en el pecho




I DIMENSION | - BIOMECANICA DE LA VOZ

GESTO 03

Abrir, articular, redondear

a) Tu mandibula es una cuchara: abierta, amplia, nunca apretada. Un
dedo debe caber entre las muelas.

b) La mano en el pecho, la cuchara abierta: di «o» y «a», sin empuijar.
c) Lee una frase de tu trabajo despacio, articulando cada palabra.

d) Redondea las vocales dentro de la boca, sin que la M o la N las
aplasten.

« LA PRUEBA

La mano en el pecho vibra, y la O y la A suenan con mucho volumen, sin
ningun esfuerzo.

/A LA TRAMPA

Hablar con las muelas juntas y pensar «no tengo voz». Si la tienes: esta
encerrada.

3 min - frente al espejo
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NEUROCIENCIA
Y SISTEMA NERVIOSO
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I DIMENSION Il - NEUROCIENCIA Y SISTEMA NERVIOSO

GESTO 04

Calmar el cuerpo

a) Pies en el suelo, la espalda cémoda.

b) Deja caer la cabeza hacia adelante, el mentén cerca del pecho. Que
el peso de |la cabeza haga el trabajo.

c) Siente como se estira la nuca y se sueltan los musculos del cuello.
Respira normal.

d) Sube la cabeza muy despacio, como si apilaras las vértebras una por

una.

« LA PRUEBA
Al subir, tus hombros estdn més bajos y tu respiracion, mas lenta.
/A LA TRAMPA

Jalar la cabeza con las manos o estirar con fuerza. Aqui no se estira: se
suelta.

1min 30 - la hicimos juntos




I DIMENSION Il - NEUROCIENCIA Y SISTEMA NERVIOSO

GESTO 05

Tu higiene de cada dia

a) Antes que nada, una rutina diaria para conectarte con el cuerpo y
calmar el sistema nervioso.

b) La Kata Voz Esencia: una secuencia de ocho minutos que siempre se
hace igual.

c) Estira brazos y piernas, relaja la espalda, suelta los hombros y la
cara, activa la respiracion profunda.

d) Cada dia, a la misma hora, hasta que tu cuerpo la sepa solo.

« LA PRUEBA

Un dia, en plena reunién, notas que respiraste desde el bajo vientre sin
pensarlo.

/A LA TRAMPA

Esperar a estar con nervios para practicar. El gesto debe estar listo antes.

8 min - la Kata Voz Esencia, en video
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I DIMENSION Il - NEUROCIENCIA Y SISTEMA NERVIOSO

GESTO 06

Que te escuchen a la primera

a) Camara y micréfono apagados. El mentén cerca del pecho, unos
segundos.

b) Tres respiraciones completas, soltando el bajo vientre.

c) Un humming bajito: labios cerrados, muelas separadas, paladar
elevado.

d) Abre la mandibula y di tu idea en voz alta, una vez: con emocién,
bien articulada, con presencia.

+ LA PRUEBA

En la reunidn, nadie te pide que repitas: todos entienden todo lo que
dijiste.

A LA TRAMPA

Subir el volumen con la garganta. Proyectar no es gritar: lo que lleva la
voz lejos es el aire.

2 min - antes de una reunioén

N
- —

Calmar el cuerpo: el menton cerca del Tres respiraciones completas, desde el

pecho. bajo vientre.

i £

Un humming baijito, labios cerrados. Abre la mandibula y di tu idea.
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DIMENSION
PSICOEMOCIONAL

La voz revela.




I DIMENSION IIl - PSICOEMOCIONAL

GESTO 07

;Cuantas voces tengo?

a) Durante un dia, escucha tu voz en el trabajo, en familia, con
amistades.

b) Anota qué cambia: mas aguda, mas bajita, mas rapida, mas
apretada.

c) Preglntate qué miedo se esconde en cada una de esas voces.

d) Di una misma frase sin fabricar nada, con la mandibula suelta y la
mano en el pecho.

« LA PRUEBA
Reconoces cuéal de tus voces no te cansa y suena como tu por dentro.
A LA TRAMPA

Decir que es normal tener una voz para cada persona. No tanto: buscamos
una sola, la tuya.

un dia para observar - 3 min para probar



I DIMENSION IIl - PSICOEMOCIONAL

GESTO 08

Tu voz heredada, tu acento

a) Aprendimos a hablar como en casa y en nuestro pais. Los hispanos
solemos hablar con la laringe arriba.

b) La mano en la manzana de la garganta: traga saliva y siente la laringe
subir y bajar.

c) Di una frase en espafiol, con la boca abierta. Luego la misma idea en
francés o en inglés.

d) En el otro idioma, conserva la misma boca abierta y la misma laringe
tranquila.

LA PRUEBA
Tu voz es la misma en los dos idiomas: nho se achica ni se sube.
A LA TRAMPA

Esconder el acento. Es lo que compartimos como inmigrantes, y nos da un

carisma particular. 3
Voz Esencia™
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3 min - en dos idiomas



I DIMENSION IIl - PSICOEMOCIONAL

GESTO 09

Miedos, creencias y barreras

a) Escribe un miedo, una creencia y una barrera que hoy frenan tu voz.

b) Léelos en voz alta y escucha como te hablas por dentro. ;De quién
es esa voz?

c) Escoge uno solo y escribelo como una frase verdadera sobre ti, hoy.

d) Grabala con tu celular, a 30 cm. Guardala. En 21 dias, grabala otra vez
y escucha las dos.

« LA PRUEBA

Dos grabaciones, la misma frase: la diferencia la oyes con tus propios oidos.
A LA TRAMPA

Querer transformarlo todo de una vez. Se transforman una por una.

.-".-'J.-r-
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10 min - hoy, y otra vez en 21 dias



Voz Esencia™
Academy

-

;Y ahora?

Estos nueve gestos son la puerta de entrada. Detras hay un método completo

para conocer tu voz: tu cuerpo, tu sistema nervioso y lo que tu voz revela de ti.

e \Webinario gratuito con Mamselle Ruiz: [fecha y hora]
e Tuvoz auténtica en 7 dias: la formacion en linea, con la Kata Voz Esencia de regalo.

® [alnmersidn Voz Esencia: 21 dias para conocer tu voz a fondo.

Instagram @mamselle_ruiz - mamselleruiz.com

Inscripcion al webinario: [enlace]



Que estos nueve gestos
no se queden aqut

Una voz no cambia en un dia de inspiracién. Cambia con
practica, poquito cada semana. En la membresia entrenamos
juntos, en espanol, a tu ritmo.

® Tuvoz auténtica en 7 dias: la formacién completa, incluida.

e La biblioteca de ejercicios: respiracion, garganta, nervios e identidad.

Los cuatro bloqueos.
® Una masterclass en vivo cada mes conmigo.

® Me escribes cuando te trabas. Te respondo yo.

Voz Esencia™
Academy

MEMBRESIA VOZ ESENCIA

$I7 ciome

Quiero seguir entrenando mi voz

Sin contrato. Cancelas cuando quieras.
No pasa nada.

Aqu{ estoy para servirte. Mamselle



https://voz-esencia-academy-cbf28a.circle.so/checkout/membership

