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Método Fitzmaurice de Entrenamiento Vocal 

I. Introducción al Método 

Breve presentación de Catherine Fitzmaurice y su relevancia en la pedagogía vocal 

Catherine Fitzmaurice es una destacada pedagoga vocal cuyo enfoque innovador ha 

transformado la formación actoral y el entrenamiento vocal a nivel internacional. Nacida y 

educada en el Reino Unido, Fitzmaurice estudió en la Royal Central School of Speech and 

Drama en Londres, institución fundada en 1906 por Elsie Fogerty, quien adaptó el método 

bel canto italiano para la formación actoral (Morrison, Kotzubei & Seiple, 2017). Durante 

su formación, fue alumna de renombrados profesores como Cicely Berry, figura clave en la 

pedagogía vocal, y Barbara Bunch, quien la introdujo en las prácticas de verso y actuación 

(Morrison et al., 2017). 

Su carrera docente comenzó en la misma Central School, donde, al trabajar con actores, 

identificó que muchas dificultades vocales no provenían de la técnica vocal en sí, sino de la 

tensión corporal y mental. Esta observación la llevó a explorar métodos somáticos y 

terapéuticos, como el trabajo de Wilhelm Reich y Alexander Lowen, cuyas prácticas de 

liberación corporal influyeron en la creación de su propio enfoque pedagógico 

(Fitzmaurice, 2015; Morrison et al., 2017). 

La relevancia de Fitzmaurice en la pedagogía vocal radica en su capacidad para integrar la 

ciencia del cuerpo y la respiración con la expresividad vocal. Su método, conocido como 

Fitzmaurice Voicework, no solo es ampliamente utilizado en programas de formación 

actoral de prestigiosas universidades como Yale, Harvard y la Universidad de Nueva York 

(NYU), sino que también se aplica en campos como el canto, la enseñanza, la 

comunicación profesional y la terapia de la voz (Morrison et al., 2017). Fitzmaurice no solo 

ha transformado la manera en que los actores trabajan su voz, sino que también ha influido 

en la pedagogía teatral global, promoviendo un enfoque holístico y adaptable que reconoce 

la diversidad de cada intérprete. 

Contexto histórico y origen del método 

El método Fitzmaurice Voicework se originó a partir de las exploraciones pedagógicas y 

personales de Catherine Fitzmaurice, quien, tras su formación en la Royal Central School 

of Speech and Drama en Londres, comenzó a cuestionar los enfoques tradicionales de 

entrenamiento vocal. A mediados de la década de 1960, mientras enseñaba en la misma 

institución, observó que muchos actores presentaban dificultades para expresarse 

vocalmente no por limitaciones técnicas, sino por tensiones acumuladas en el cuerpo, 

especialmente alrededor del aparato respiratorio (Morrison, Kotzubei & Seiple, 2017). 

Este hallazgo la llevó a investigar métodos somáticos y psicofísicos, inspirándose en los 

trabajos del psiquiatra Wilhelm Reich y su enfoque de los "temblores" o vibraciones 

involuntarias como medio para liberar tensiones musculares y emocionales (Fitzmaurice, 

2015). También integró principios de la bioenergética de Alexander Lowen y de prácticas 
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corporales como el yoga, la meditación y la terapia de shiatsu, que profundizaron su 

comprensión sobre la conexión entre cuerpo, mente y voz (Morrison et al., 2017). 

A finales de la década de 1970, Fitzmaurice comenzó a consolidar su método como una 

pedagogía vocal diferenciada, integrando técnicas de respiración y relajación con ejercicios 

de proyección y control vocal. Su enfoque se basó en la premisa de que la voz óptima surge 

cuando el cuerpo está libre de tensiones innecesarias y la respiración fluye sin restricciones 

(Fitzmaurice, 1997). Este enfoque holístico no solo buscaba mejorar la técnica vocal, sino 

también desarrollar la presencia escénica y la expresividad emocional de los intérpretes. 

El método ganó popularidad rápidamente, siendo adoptado por instituciones de renombre 

como la Escuela de Drama de Yale, el Instituto MXAT/ART de Harvard y la División de 

Drama de la Juilliard School, entre otras (Morrison et al., 2017). Además, Fitzmaurice 

expandió su práctica a través de talleres y programas de certificación para docentes, 

consolidando una red internacional de instructores capacitados en su metodología. 

En la actualidad, Fitzmaurice Voicework se enseña en programas de formación actoral en 

todo el mundo y se aplica no solo en el teatro, sino también en la comunicación profesional, 

la enseñanza y la terapia vocal. Su enfoque adaptable y experiencial continúa 

evolucionando, integrando avances en la neurociencia y la fisiología de la voz para ofrecer 

una pedagogía contemporánea y accesible (Fitzmaurice, 2015). 

Objetivos y beneficios generales del enfoque Fitzmaurice 

El método Fitzmaurice Voicework tiene como objetivo principal liberar la voz del 

intérprete mediante la integración de la respiración natural, la conciencia corporal y la 

expresión vocal. Este enfoque busca armonizar los impulsos involuntarios del cuerpo con la 

respiración controlada y la proyección vocal intencional, permitiendo que el actor 

desarrolle una voz auténtica, flexible y expresiva (Morrison, Kotzubei & Seiple, 2017). 

Uno de los pilares del método es la relación entre el sistema nervioso autónomo y el 

sistema nervioso central, lo que se traduce en la práctica de dos procesos fundamentales: 

Destructuring y Restructuring (Fitzmaurice, 2015). La Destructuración permite liberar las 

tensiones corporales y mentales a través de vibraciones reflejas o temblores controlados, 

facilitando una respiración más libre y espontánea. Por su parte, la Restructuración guía al 

intérprete hacia un control consciente de la respiración y la proyección vocal sin generar 

tensiones innecesarias (Morrison et al., 2017). 

Entre los objetivos específicos del método destacan los siguientes: 

1. Liberación de la respiración y la voz: Al reducir las tensiones musculares y 

emocionales, el actor puede acceder a una respiración más profunda y a una voz 

más resonante y expresiva (Fitzmaurice, 1997). 

2. Desarrollo de la presencia escénica: El trabajo en la atención plena (Presence 

Work) permite que el intérprete se conecte con el momento presente, mejorando su 

capacidad de comunicación y su impacto en escena (Morrison et al., 2017). 
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3. Adaptabilidad vocal: El método fomenta la capacidad de ajustar la voz según las 

necesidades expresivas y comunicativas del intérprete, sin forzar el aparato vocal 

(Fitzmaurice, 2015). 

4. Fortalecimiento del bienestar físico y emocional: Al integrar técnicas de 

relajación y conciencia corporal, el método promueve el equilibrio entre el cuerpo y 

la mente, lo que beneficia tanto el desempeño artístico como la salud general 

(Morrison et al., 2017). 

5. Promoción del aprendizaje autónomo: Fitzmaurice Voicework enfatiza la 

exploración personal y la autoevaluación, permitiendo que cada estudiante 

desarrolle su práctica vocal de manera individualizada y sostenible (Fitzmaurice, 

2015). 

En términos de beneficios prácticos, este enfoque no solo mejora la proyección y el control 

vocal en el contexto teatral, sino que también resulta útil en otros ámbitos, como la 

comunicación profesional, la enseñanza y la terapia del habla. Además, al abordar la voz 

desde una perspectiva holística, Fitzmaurice Voicework permite a los intérpretes enfrentar 

el estrés escénico con mayor serenidad y eficacia (Morrison et al., 2017). 

En definitiva, el método no solo dota al actor de herramientas técnicas para el trabajo vocal, 

sino que también promueve una comprensión profunda de su propio cuerpo y sus patrones 

respiratorios, fomentando una expresividad auténtica y libre de tensiones innecesarias 

(Fitzmaurice, 2015). 
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II. Filosofía del Método 

Principios fundamentales: equilibrio entre control voluntario e impulsos involuntarios 

La filosofía del método Fitzmaurice Voicework se basa en la premisa de que la voz más 

auténtica y expresiva surge cuando existe un equilibrio entre el control consciente y los 

impulsos involuntarios del cuerpo. Catherine Fitzmaurice, al observar las dificultades 

vocales de los actores, concluyó que estas no se debían exclusivamente a fallas técnicas, 

sino a tensiones acumuladas que restringían la respiración y la libre expresión vocal 

(Morrison, Kotzubei & Seiple, 2017). 

Este enfoque rechaza la idea de un control rígido y propone, en cambio, una integración 

dinámica entre las respuestas automáticas del cuerpo y la dirección consciente del 

intérprete. Así, el método no busca imponer una forma específica de respiración o 

proyección vocal, sino liberar al cuerpo de tensiones para que la respiración fluya de 

manera natural y la voz se exprese sin esfuerzo innecesario (Morrison et al., 2017). 

1. La dualidad entre respiración involuntaria y control consciente 

Uno de los principios clave del método es la distinción entre dos tipos de respiración: 

• Respiración involuntaria (survival breathing): Es la respiración automática que 

regula el sistema nervioso autónomo, respondiendo a las necesidades fisiológicas 

del cuerpo. Se activa de manera refleja según el nivel de oxígeno y las condiciones 

físicas o emocionales del intérprete. 

• Respiración intencional (intentional breathing): Es la respiración dirigida 

conscientemente para la proyección vocal y la expresión escénica. Involucra el 

control del sistema nervioso central y se adapta a las necesidades comunicativas del 

momento (Morrison et al., 2017). 

El método Fitzmaurice no favorece un tipo de respiración sobre el otro, sino que promueve 

la armonía entre ambos. En lugar de forzar un patrón respiratorio ideal, se busca que el 

actor reconozca sus impulsos naturales y, desde esa base, utilice la respiración de manera 

flexible y expresiva. 

2. Integración del cuerpo, la mente y la voz 

Otro principio filosófico esencial es la comprensión de la voz como una manifestación 

integrada del cuerpo, la mente y las emociones. Fitzmaurice sostiene que la voz no puede 

separarse del estado físico y emocional del intérprete: cuando el cuerpo está tenso o la 

mente está bloqueada, la voz también se ve afectada (Morrison et al., 2017). 

http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

Este enfoque holístico se basa en la idea de que la calidad vocal no solo depende del 

aparato fonador, sino también de factores como la postura, la respiración, el equilibrio 

muscular y el estado emocional. Por ello, Fitzmaurice Voicework incluye prácticas 

somáticas y de conciencia corporal que permiten al intérprete explorar y liberar su voz 

desde una perspectiva integral. 

3. El aprendizaje experiencial y la autonomía del intérprete 

Fitzmaurice también rechaza el enfoque pedagógico autoritario, proponiendo en su lugar un 

modelo de aprendizaje experiencial y autónomo. En este método, el estudiante no es un 

receptor pasivo de instrucciones, sino un explorador activo de su propia voz. A través de la 

práctica, el intérprete desarrolla la capacidad de percibir sus patrones respiratorios, 

identificar tensiones y ajustar su técnica según las necesidades expresivas del momento 

(Morrison et al., 2017). 

Este enfoque fomenta la autoevaluación y la experimentación, permitiendo que cada 

estudiante desarrolle su propio camino hacia el dominio vocal. El objetivo no es alcanzar 

un ideal técnico universal, sino descubrir una voz auténtica y personal, libre de 

condicionamientos externos. 

4. La respiración como canal de expresión emocional 

En la filosofía de Fitzmaurice, la respiración no solo es un soporte fisiológico para la 

fonación, sino también un canal fundamental para la expresión emocional. La autora 

sostiene que la respiración refleja el estado interno del intérprete y actúa como un puente 

entre la experiencia emocional y la proyección vocal (Morrison et al., 2017). 

Durante la práctica, el intérprete aprende a reconocer cómo las emociones afectan su 

respiración y cómo, a su vez, puede utilizar la respiración para regular su estado emocional 

y potenciar la expresividad de su voz. Este enfoque permite que la voz se convierta en una 

manifestación genuina de la experiencia interna, en lugar de ser un producto técnico 

aislado. 

5. Flexibilidad y adaptabilidad como principios clave 

Finalmente, la filosofía del método Fitzmaurice se caracteriza por su flexibilidad y 

adaptabilidad. A diferencia de otros enfoques vocales que promueven un estándar rígido de 

proyección y resonancia, Fitzmaurice Voicework reconoce que cada intérprete tiene 

necesidades y características únicas. Por ello, las técnicas se adaptan a cada individuo, 

permitiendo que la práctica evolucione según el contexto y las demandas expresivas de 

cada situación (Morrison et al., 2017). 

Este principio se traduce en la práctica pedagógica mediante la exploración libre y la 

improvisación, fomentando que los estudiantes descubran su propio estilo vocal y 
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desarrollen la confianza para aplicar las técnicas en diversos contextos escénicos y 

comunicativos. 

 

En resumen, la filosofía del método Fitzmaurice se basa en la integración de la respiración 

involuntaria y el control consciente, la conexión entre cuerpo, mente y voz, el aprendizaje 

experiencial, la respiración como canal de expresión emocional y la flexibilidad 

pedagógica. Estos principios no solo guían la práctica técnica, sino que también promueven 

un enfoque más orgánico, saludable y sostenible del entrenamiento vocal. 

 

Relación entre cuerpo, mente, respiración y voz 

La relación entre cuerpo, mente, respiración y voz constituye uno de los pilares 

fundamentales de la filosofía del método Fitzmaurice Voicework. A diferencia de los 

enfoques tradicionales que tratan la voz como una función aislada del aparato fonador, 

Fitzmaurice propone una comprensión integral en la que la voz es el resultado de la 

interacción dinámica entre el cuerpo físico, el estado mental y emocional, y la respiración 

como puente entre ambos (Morrison, Kotzubei & Seiple, 2017). 

Este enfoque holístico sostiene que cualquier alteración en uno de estos componentes afecta 

directamente a los demás. Por ejemplo, la tensión muscular, derivada del estrés o de 

posturas inadecuadas, puede restringir la respiración y, en consecuencia, limitar la calidad 

vocal. De manera similar, un estado mental bloqueado por la ansiedad puede traducirse en 

una voz entrecortada o forzada, mientras que una respiración fluida puede facilitar la 

relajación y la proyección vocal (Morrison et al., 2017). 

1. El cuerpo como resonador y soporte de la voz 

En el método Fitzmaurice, el cuerpo es considerado el instrumento primario de la voz. La 

postura, la alineación corporal y la liberación de tensiones musculares son factores 

determinantes para alcanzar una respiración eficiente y una fonación sin esfuerzo. El 

trabajo corporal no solo prepara al intérprete para la proyección vocal, sino que también 

favorece la presencia escénica y la conexión con el entorno (Morrison et al., 2017). 

La práctica de Destructuring, uno de los fundamentos del método, permite identificar y 

liberar tensiones corporales que restringen el flujo respiratorio. A través de posiciones 

específicas y temblores reflejos, el cuerpo se relaja y recupera su capacidad natural para 

resonar, convirtiéndose en un canal libre para la expresión vocal (Morrison et al., 2017). 

Este enfoque reconoce que el cuerpo no solo sostiene la voz, sino que también actúa como 

un amplificador natural. Cuando la musculatura está libre de tensiones y la respiración 

http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

fluye sin obstrucciones, la voz se proyecta con mayor resonancia y claridad, sin la 

necesidad de esfuerzo excesivo (Morrison et al., 2017). 

2. La mente como reguladora de la expresión vocal 

La dimensión mental también juega un papel crucial en la producción vocal. Fitzmaurice 

sostiene que la voz no solo refleja el estado físico, sino también el estado emocional y 

cognitivo del intérprete. La tensión mental, el miedo escénico y la autocrítica pueden 

generar bloqueos que afectan la respiración y, por ende, la calidad vocal (Morrison et al., 

2017). 

El método aborda esta dimensión mediante prácticas de Presence Work, que promueven la 

atención plena (mindfulness) y la conexión con el momento presente. Al centrar la atención 

en las sensaciones corporales y la respiración, el intérprete desarrolla una mayor conciencia 

de su estado interno y aprende a regular sus respuestas emocionales, reduciendo la ansiedad 

y promoviendo un enfoque más libre y expresivo (Morrison et al., 2017). 

La práctica mental también incluye la exploración de la curiosidad sin juicio, un principio 

pedagógico clave en Fitzmaurice Voicework. En lugar de enfocarse en la corrección 

técnica, el intérprete es alentado a explorar su voz desde la autoaceptación, fomentando un 

aprendizaje experiencial y personalizado (Morrison et al., 2017). 

3. La respiración como puente entre cuerpo y mente 

La respiración ocupa un lugar central en la filosofía del método, actuando como un vínculo 

entre el cuerpo físico y el estado mental. Fitzmaurice distingue entre dos tipos de 

respiración: 

• Respiración involuntaria (survival breathing): Es la respiración automática, 

regulada por el sistema nervioso autónomo, que responde a las necesidades 

fisiológicas del cuerpo. Este tipo de respiración se activa de manera refleja y no 

requiere control consciente (Morrison et al., 2017). 

• Respiración intencional (intentional breathing): Es la respiración dirigida 

conscientemente para la proyección vocal y la expresión escénica. Se activa 

mediante la coordinación voluntaria del diafragma, la musculatura intercostal y la 

fonación (Morrison et al., 2017). 

El método Fitzmaurice promueve la armonía entre ambos tipos de respiración, permitiendo 

que el intérprete transite fluidamente entre la respiración autónoma y la respiración 

dirigida. Este equilibrio no solo mejora la calidad vocal, sino que también favorece la 

expresividad y la autenticidad en la actuación (Morrison et al., 2017). 

Durante la práctica de Destructuring, la respiración se vuelve predominantemente 

involuntaria, liberando tensiones y facilitando la relajación. Posteriormente, en la fase de 
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Restructuring, el intérprete recupera el control consciente de la respiración para proyectar 

la voz de manera intencional y sin esfuerzo excesivo (Morrison et al., 2017). 

4. La voz como manifestación integral del ser 

En la filosofía de Fitzmaurice, la voz no se considera un producto aislado del aparato 

fonador, sino una manifestación integral del cuerpo, la mente y la respiración. Cuando estos 

tres componentes están en equilibrio, la voz se convierte en una expresión auténtica del ser, 

capaz de transmitir no solo palabras, sino también intenciones, emociones y estados 

internos (Morrison et al., 2017). 

Este enfoque se refleja en el trabajo vocal a través de la exploración de la vibración 

corporal, donde el sonido no solo se produce en las cuerdas vocales, sino que resuena en 

todo el cuerpo. Al liberar tensiones y permitir que la respiración fluya libremente, la voz se 

convierte en una extensión natural del movimiento y la emoción (Morrison et al., 2017). 

Además, la conexión entre la voz y la respiración permite que el intérprete mantenga un 

estado de presencia escénica, donde la atención plena y la disponibilidad corporal 

favorecen una comunicación auténtica y efectiva. Este enfoque no solo beneficia la práctica 

actoral, sino también la comunicación en contextos profesionales y cotidianos (Morrison et 

al., 2017). 

5. Beneficios de la integración cuerpo-mente-respiración-voz 

La integración de estos cuatro componentes no solo mejora la calidad vocal, sino que 

también promueve un mayor bienestar físico y emocional. Entre los beneficios específicos 

de este enfoque se destacan: 

• Mayor libertad vocal: La respiración fluida y la liberación de tensiones permiten 

una proyección vocal sin esfuerzo. 

• Reducción del estrés: La práctica de la respiración consciente y la atención plena 

disminuyen la ansiedad escénica y promueven la relajación general. 

• Mejora de la expresividad: La conexión entre la voz y las emociones permite una 

comunicación más auténtica y efectiva. 

• Mayor conciencia corporal: El intérprete desarrolla la capacidad de percibir y 

corregir patrones posturales y respiratorios que afectan la fonación (Morrison et al., 

2017). 

 

En conclusión, la relación entre cuerpo, mente, respiración y voz en el método Fitzmaurice 

no solo proporciona una base técnica para el entrenamiento vocal, sino que también 

promueve un enfoque integral y saludable del desempeño escénico. Al equilibrar estos 

componentes, el intérprete no solo desarrolla una voz más libre y expresiva, sino también 
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una mayor conciencia y control de su propio cuerpo y estado emocional, lo que favorece un 

desempeño escénico más auténtico y sostenible. 

 

Enfoque experiencial y adaptable del aprendizaje 

El método Fitzmaurice Voicework adopta un enfoque pedagógico basado en la experiencia 

personal y la adaptabilidad, alejándose de la enseñanza tradicional prescriptiva que impone 

estándares técnicos rígidos. En lugar de perseguir un ideal vocal universal, este método 

reconoce que cada intérprete es único y, por lo tanto, requiere un camino de aprendizaje 

personalizado, guiado por la autoexploración y la conciencia corporal (Morrison, Kotzubei 

& Seiple, 2017). 

Fitzmaurice sostiene que la voz no puede ser perfeccionada mediante la mera repetición de 

ejercicios técnicos, sino a través de la experiencia directa y la conexión consciente con el 

cuerpo y la respiración. Este enfoque experiencial permite al intérprete descubrir su propio 

potencial vocal, ajustando la práctica a sus necesidades individuales y desarrollando la 

autonomía en su aprendizaje (Morrison et al., 2017). 

1. El aprendizaje como proceso exploratorio 

En el método Fitzmaurice, el aprendizaje no se basa en la memorización de técnicas 

vocales, sino en la exploración activa de la relación entre la respiración, el cuerpo y la voz. 

Los ejercicios propuestos están diseñados para ser vivenciales y flexibles, permitiendo que 

cada estudiante experimente y adapte la práctica según sus propias sensaciones y respuestas 

corporales (Morrison et al., 2017). 

Durante la práctica, el intérprete es alentado a observar cómo su cuerpo responde a 

diferentes estímulos y a ajustar su técnica en función de estas observaciones. Este enfoque 

promueve una comprensión más profunda de la propia voz y una mayor capacidad para 

aplicar las técnicas en diversos contextos escénicos y comunicativos (Morrison et al., 

2017). 

La exploración libre y la experimentación son fundamentales en este proceso. Fitzmaurice 

propone que los estudiantes adopten una actitud de curiosidad sin juicio, es decir, que se 

acerquen a la práctica con una mente abierta, sin preocuparse por alcanzar un ideal vocal 

predefinido. Esta actitud fomenta un aprendizaje más orgánico y sostenible, en el cual el 

progreso se basa en la autoexploración y el descubrimiento personal (Morrison et al., 2017). 

2. Autonomía del intérprete en el aprendizaje 

El enfoque experiencial del método Fitzmaurice también promueve la autonomía del 

intérprete, quien se convierte en el principal responsable de su propio desarrollo vocal. A 

diferencia de los enfoques tradicionales, donde el maestro dicta cada paso del proceso de 

http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

aprendizaje, en Fitzmaurice Voicework el docente actúa como un facilitador que guía la 

exploración y proporciona retroalimentación sin imponer un camino único (Morrison et al., 

2017). 

Esta autonomía se refleja en la capacidad del estudiante para reconocer sus patrones 

respiratorios, identificar tensiones y ajustar su técnica según las necesidades expresivas del 

momento. A través de la práctica continua, el intérprete desarrolla una mayor sensibilidad 

hacia su propio cuerpo y voz, lo que le permite aplicar las técnicas de manera flexible y 

adaptativa en contextos escénicos y cotidianos (Morrison et al., 2017). 

El desarrollo de la autonomía también implica la capacidad de autoevaluación. Los 

estudiantes aprenden a escuchar su propia voz y a percibir cómo factores como la postura, 

la respiración y el estado emocional afectan su rendimiento vocal. Este enfoque fomenta la 

confianza y la independencia, permitiendo que cada intérprete desarrolle su propio estilo 

vocal sin depender exclusivamente de la guía externa (Morrison et al., 2017). 

3. Adaptabilidad a las necesidades individuales 

Uno de los principios clave del enfoque pedagógico de Fitzmaurice es la adaptabilidad. El 

método reconoce que cada intérprete tiene necesidades y características únicas, y, por lo 

tanto, la práctica debe ajustarse a cada individuo en lugar de imponer un modelo universal 

de entrenamiento vocal (Morrison et al., 2017). 

Esta adaptabilidad se refleja en la flexibilidad de los ejercicios y en la posibilidad de ajustar 

la intensidad y el enfoque de la práctica según las capacidades y objetivos de cada 

estudiante. Por ejemplo, algunos intérpretes pueden beneficiarse más del trabajo de 

Destructuring, mientras que otros pueden necesitar enfocarse en Restructuring para 

desarrollar un mayor control vocal (Morrison et al., 2017). 

Además, el método permite que la práctica evolucione según el contexto en el que se 

aplica. Ya sea en el teatro, la comunicación profesional o la enseñanza, las técnicas de 

Fitzmaurice pueden adaptarse para satisfacer las demandas específicas de cada situación. 

Esta flexibilidad convierte al método en una herramienta versátil y accesible, capaz de 

integrarse en diversos entornos y prácticas artísticas (Morrison et al., 2017). 

4. Aprendizaje progresivo y desarrollo sostenido 

El enfoque experiencial y adaptable del método Fitzmaurice también se basa en un proceso 

de aprendizaje progresivo, donde el desarrollo vocal se construye gradualmente a través de 

la práctica continua. Este enfoque evita la sobreexigencia y promueve un progreso 

sostenido, permitiendo que cada intérprete avance a su propio ritmo y consolide sus 

habilidades de manera orgánica (Morrison et al., 2017). 

La práctica se organiza en niveles de complejidad creciente, comenzando con ejercicios 

básicos de respiración y relajación y avanzando hacia técnicas más sofisticadas de 
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proyección y modulación vocal. Este enfoque progresivo garantiza que el aprendizaje sea 

accesible y efectivo, incluso para aquellos sin experiencia previa en entrenamiento vocal 

(Morrison et al., 2017). 

Además, el método enfatiza la importancia de la práctica continua y la autoevaluación 

como parte integral del proceso de aprendizaje. Los estudiantes son alentados a integrar las 

técnicas en su vida diaria y a desarrollar una práctica vocal regular que les permita 

mantener y mejorar sus habilidades a lo largo del tiempo (Morrison et al., 2017). 

5. Beneficios del enfoque experiencial y adaptable 

El enfoque experiencial y adaptable del aprendizaje en el método Fitzmaurice ofrece 

múltiples beneficios, entre los que se destacan: 

• Desarrollo de la autonomía: Los intérpretes adquieren la capacidad de 

autoevaluarse y ajustar su técnica de manera independiente. 

• Aprendizaje personalizado: La práctica se adapta a las necesidades y 

características individuales de cada estudiante. 

• Mayor conciencia corporal: Los ejercicios promueven la sensibilidad hacia las 

propias sensaciones físicas y respiratorias. 

• Progreso sostenido: El aprendizaje se desarrolla de manera gradual, evitando la 

sobreexigencia y el agotamiento. 

• Aplicabilidad en diversos contextos: Las técnicas pueden ser utilizadas en el 

teatro, la enseñanza, la comunicación profesional y la rehabilitación vocal 

(Morrison et al., 2017). 

En conclusión, el enfoque experiencial y adaptable del método Fitzmaurice transforma el 

aprendizaje vocal en un proceso personalizado y autónomo, donde el intérprete explora y 

desarrolla su voz desde la autoobservación y la práctica consciente. Este enfoque no solo 

promueve el dominio técnico, sino también un mayor bienestar físico y emocional, 

permitiendo que cada estudiante descubra su propio potencial vocal y lo aplique de manera 

flexible en su práctica artística y profesional. 
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III. Fundamentos del Método 

Destructuring: Relajación, liberación de tensiones y respiración autónoma 

El concepto de Destructuring en el método Fitzmaurice Voicework se refiere a un proceso 

de liberación de tensiones físicas, mentales y emocionales que bloquean el flujo natural de 

la respiración y, por ende, la expresión vocal. Este enfoque está diseñado para desmantelar 

patrones de rigidez muscular y restricciones respiratorias, permitiendo que el cuerpo 

recupere su capacidad natural de respirar y resonar sin esfuerzo (Morrison, Kotzubei & 

Seiple, 2017). 

La base de Destructuring radica en la estimulación de respuestas involuntarias del cuerpo, 

particularmente los temblores reflejos (shiver-like oscillations), que se producen cuando el 

cuerpo se coloca en posiciones específicas de hiperextensión. Estos temblores, lejos de ser 

patológicos, representan una liberación saludable de tensiones acumuladas y permiten que 

la respiración fluya de manera autónoma y sin control consciente (Morrison et al., 2017). 

1. Fundamentos fisiológicos y respiratorios del Destructuring 

Desde una perspectiva fisiológica, Destructuring trabaja en la interacción entre el sistema 

nervioso autónomo y el sistema nervioso central. El sistema nervioso autónomo regula las 

funciones involuntarias del cuerpo, como la respiración y la circulación, mientras que el 

sistema nervioso central controla las acciones voluntarias, incluida la proyección vocal 

(Morrison et al., 2017). 

Durante la práctica de Destructuring, el cuerpo accede a la respiración de supervivencia 

(survival breathing), un tipo de respiración involuntaria que ocurre en respuesta a las 

necesidades fisiológicas del cuerpo. Esta respiración es espontánea, rítmica y libre de 

control consciente, lo que permite que el intérprete libere tensiones y recupere la 

naturalidad en su respiración y voz (Morrison et al., 2017). 

El proceso se basa en la premisa de que la respiración libre es esencial para la expresión 

vocal auténtica. Al liberar las tensiones musculares y permitir que la respiración fluya sin 

restricciones, el cuerpo se convierte en un canal resonante para la voz, sin interferencias 

causadas por el esfuerzo excesivo o el control rígido (Morrison et al., 2017). 

2. Ejercicios y práctica del Destructuring 

La práctica de Destructuring incluye una serie de ejercicios posturales y respiratorios que 

inducen los temblores reflejos y promueven la liberación de tensiones. Estos ejercicios, 

conocidos como dynamic efforts, no son posturas estáticas, como en el yoga, sino 

movimientos fluidos que permiten que el cuerpo explore su rango de movilidad mientras 

libera la respiración (Morrison et al., 2017). 
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Entre los ejercicios más comunes se encuentran: 

• Posiciones de hiperextensión: Colocar el cuerpo en posturas específicas que 

activan los temblores musculares, como la posición de puente o el arqueo de la 

espalda. 

• Respiración espontánea: Permitir que la respiración fluya sin control consciente, 

observando cómo el cuerpo responde a los temblores y ajustando la práctica según 

las sensaciones percibidas. 

• Liberación de la voz: Utilizar sonidos suaves, como el fluffy sound, para explorar 

la vibración vocal sin esfuerzo, fomentando la coordinación natural entre la 

respiración y la fonación (Morrison et al., 2017). 

Estos ejercicios se realizan en un ambiente seguro y controlado, donde el intérprete puede 

explorar su respiración y voz sin la presión de alcanzar un ideal técnico. El objetivo no es la 

perfección vocal, sino la recuperación de un estado natural de libertad respiratoria y 

expresiva. 

3. Beneficios del Destructuring 

La práctica de Destructuring ofrece múltiples beneficios tanto para la voz como para el 

bienestar general del intérprete. Entre los beneficios más destacados se encuentran: 

• Liberación de tensiones musculares: Los temblores reflejos ayudan a soltar las 

tensiones acumuladas en el diafragma, el cuello, los hombros y la zona lumbar, 

áreas clave para la respiración y la proyección vocal (Morrison et al., 2017). 

• Respiración más profunda y libre: Al liberar las restricciones musculares, la 

capacidad pulmonar se expande, permitiendo una respiración más eficiente y sin 

esfuerzo. 

• Mayor resonancia vocal: La relajación del cuerpo favorece la vibración natural de 

las cuerdas vocales y la amplificación del sonido en las cavidades de resonancia. 

• Conexión emocional: La liberación de tensiones no solo afecta el cuerpo, sino 

también las emociones, permitiendo que el intérprete acceda a un estado de mayor 

apertura y disponibilidad escénica. 

• Reducción del estrés: La práctica de Destructuring induce un estado de relajación 

profunda, promoviendo la calma mental y la concentración (Morrison et al., 2017). 

4. Desafíos y consideraciones en la práctica del Destructuring 

Aunque Destructuring es una herramienta poderosa para la liberación vocal, su práctica 

requiere atención y autocuidado. Algunos desafíos comunes incluyen: 

• Sensibilidad emocional: La liberación de tensiones puede despertar emociones 

reprimidas, lo cual es parte natural del proceso. El intérprete debe abordar estas 

experiencias con curiosidad y sin juicio (Morrison et al., 2017). 
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• Fatiga muscular: Los ejercicios de hiperextensión pueden generar cansancio si se 

realizan en exceso. Es importante respetar los límites del cuerpo y practicar bajo la 

supervisión de un instructor certificado. 

• Adaptación individual: Cada cuerpo responde de manera diferente a la práctica, 

por lo que es fundamental ajustar los ejercicios según las necesidades y capacidades 

de cada estudiante (Morrison et al., 2017). 

5. Relación con otras técnicas y su aplicación práctica 

El enfoque de Destructuring en el método Fitzmaurice comparte similitudes con prácticas 

somáticas como el Método Alexander, la Técnica Feldenkrais y la bioenergética de 

Alexander Lowen, todas orientadas a la liberación corporal y la conciencia postural. Sin 

embargo, a diferencia de estos métodos, Destructuring se enfoca específicamente en la 

relación entre la respiración y la voz, integrando la liberación física con la expresión vocal 

(Morrison et al., 2017). 

En la práctica escénica, la aplicación de Destructuring permite al intérprete enfrentar las 

demandas vocales sin esfuerzo excesivo. Durante los ensayos y las presentaciones, el actor 

puede utilizar los principios de Destructuring para relajar su cuerpo, liberar la respiración y 

mantener una voz resonante y expresiva, incluso en situaciones de alto estrés (Morrison et 

al., 2017). 

En conclusión, Destructuring es una herramienta esencial dentro del método Fitzmaurice, 

ya que permite liberar tensiones, recuperar la respiración natural y preparar el cuerpo para 

la expresión vocal auténtica. Este enfoque no solo mejora la calidad vocal, sino que 

también promueve el bienestar general del intérprete, brindándole la libertad y la 

flexibilidad necesarias para enfrentar las demandas escénicas con confianza y eficacia. 

 

Restructuring: Reorganización de la respiración para la proyección vocal 

El concepto de Restructuring en el método Fitzmaurice Voicework se refiere a la 

reorganización consciente de la respiración y la proyección vocal tras la liberación lograda 

mediante Destructuring. Mientras que la Destructuración permite la liberación de tensiones 

y la activación de la respiración involuntaria (survival breathing), la Restructuración guía 

al intérprete para recuperar el control intencional de la respiración (intentional breathing), 

permitiendo una proyección vocal clara, resonante y sin esfuerzo excesivo (Morrison, 

Kotzubei & Seiple, 2017). 

Este proceso no implica imponer un control rígido sobre la respiración, sino facilitar una 

coordinación natural entre la inhalación, la exhalación y la producción vocal. La 

Restructuración permite que la respiración se adapte a las necesidades expresivas del 

intérprete, asegurando que la voz fluya de manera orgánica y sostenible durante la 

actuación (Morrison et al., 2017). 
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1. Fundamentos fisiológicos de la Restructuración 

La Restructuración se basa en la activación del sistema nervioso central, que regula las 

acciones voluntarias del cuerpo, incluida la respiración intencional y la fonación. Este 

proceso implica la participación consciente de la musculatura respiratoria, especialmente 

del músculo transverso del abdomen, que juega un papel clave en la exhalación controlada 

y la proyección vocal (Morrison et al., 2017). 

Durante la inhalación, los músculos intercostales externos y el diafragma se activan para 

expandir la caja torácica y permitir la entrada de aire. En la exhalación, el transverso 

abdominal se contrae para sostener la salida del aire sin colapsar la estructura torácica. A 

diferencia del enfoque tradicional de rib reserve del bel canto, donde las costillas se 

mantienen abiertas durante la exhalación, Fitzmaurice propone un movimiento dinámico y 

adaptable de la caja torácica, permitiendo que la respiración responda a las necesidades 

expresivas del momento (Morrison et al., 2017). 

2. Proceso de la Restructuración: De la respiración involuntaria al control consciente 

El proceso de Restructuring comienza tras la práctica de Destructuring, cuando el cuerpo 

ha liberado las tensiones y la respiración fluye de manera espontánea. En esta etapa, el 

intérprete transita de la respiración autónoma a la respiración intencional, desarrollando un 

mayor control sobre el flujo de aire y la proyección vocal (Morrison et al., 2017). 

El proceso se desarrolla en tres fases principales: 

1. Inhalación rápida y eficiente: Durante la Restructuración, la inhalación se 

produce de manera rápida y sin esfuerzo, activando los músculos intercostales 

externos y permitiendo la expansión de la caja torácica. Este tipo de inhalación, 

conocida como inspiración reactiva, responde a un impulso expresivo y no a un 

control forzado (Morrison et al., 2017). 

2. Exhalación controlada: La exhalación se gestiona mediante la activación del 

transverso abdominal, que proporciona soporte respiratorio sin generar tensiones 

innecesarias en el diafragma, el pecho o el cuello. Este enfoque garantiza un flujo de 

aire constante y sostenido, permitiendo que la voz se proyecte con claridad y 

resonancia (Morrison et al., 2017). 

3. Coordinación respiratoria y fonación: A medida que el intérprete desarrolla la 

conciencia de su respiración, aprende a coordinar la exhalación con la producción 

vocal. La voz se convierte en una extensión natural del cuerpo, libre de tensiones y 

capaz de adaptarse a las demandas expresivas de cada situación escénica (Morrison 

et al., 2017). 

3. Principios clave de la Restructuración 

La Restructuración se basa en varios principios fundamentales que guían la práctica 

respiratoria y vocal: 
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• Respiración adaptable: La respiración no sigue un patrón fijo, sino que se ajusta a 

las necesidades del intérprete y de la situación escénica. 

• Soporte respiratorio dinámico: El transverso abdominal proporciona un soporte 

continuo durante la exhalación, evitando la rigidez y el colapso torácico. 

• Coordinación mente-cuerpo: El control respiratorio se basa en la conciencia 

corporal y la atención plena, permitiendo que la respiración y la voz fluyan sin 

esfuerzo. 

• Economía de esfuerzo: La proyección vocal se logra mediante un uso eficiente del 

aire, sin tensiones innecesarias en la garganta, los hombros o el pecho (Morrison et 

al., 2017). 

4. Ejercicios prácticos para la Restructuración 

La práctica de Restructuring incluye una serie de ejercicios diseñados para desarrollar el 

control respiratorio y la proyección vocal sin esfuerzo excesivo. Estos ejercicios se centran 

en la coordinación entre la respiración y la fonación, permitiendo que la voz fluya de 

manera orgánica y expresiva (Morrison et al., 2017). 

Algunos de los ejercicios más comunes incluyen: 

• Inhalación reactiva: Inspirar rápidamente en respuesta a un impulso expresivo, 

permitiendo que la caja torácica se expanda de manera natural. 

• Exhalación sostenida: Mantener un flujo constante de aire durante la fonación, 

activando el transverso abdominal para sostener la proyección vocal. 

• Producción de sonido suave (fluffy sound): Explorar la vibración vocal sin forzar 

las cuerdas vocales, permitiendo que la voz surja como una extensión natural de la 

respiración. 

• Coordinación respiratoria y movimiento: Combinar la respiración con el 

movimiento corporal para integrar la voz en la práctica escénica (Morrison et al., 

2017). 

5. Beneficios de la Restructuración 

La práctica de Restructuring ofrece múltiples beneficios para el desarrollo vocal y el 

bienestar general del intérprete: 

• Mayor control respiratorio: El intérprete aprende a gestionar el flujo de aire 

durante la fonación, evitando la fatiga vocal y mejorando la proyección. 

• Proyección vocal sin esfuerzo: La activación del transverso abdominal permite una 

proyección clara y resonante, sin tensiones en la garganta o el pecho. 

• Expresividad y autenticidad: Al coordinar la respiración con la fonación, la voz se 

convierte en una manifestación genuina de las intenciones y emociones del 

intérprete. 

• Reducción del estrés: La respiración consciente promueve la relajación y la 

atención plena, facilitando un estado mental óptimo para la práctica escénica. 
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• Versatilidad vocal: La respiración adaptativa permite que el intérprete ajuste su 

voz a diferentes contextos y estilos de actuación (Morrison et al., 2017). 

6. Desafíos y consideraciones en la práctica de la Restructuración 

Aunque la Restructuración es una herramienta poderosa para el desarrollo vocal, su 

práctica requiere atención y cuidado. Algunos desafíos comunes incluyen: 

• Exceso de control: El intento de controlar demasiado la respiración puede generar 

tensiones innecesarias. El objetivo es desarrollar un control flexible y adaptable, no 

rígido (Morrison et al., 2017). 

• Fatiga muscular: La activación prolongada del transverso abdominal puede 

generar cansancio si no se realiza con moderación. Es importante alternar la práctica 

con períodos de descanso y relajación. 

• Adaptación individual: Cada intérprete responde de manera diferente a la práctica 

de Restructuring, por lo que es fundamental ajustar los ejercicios según las 

necesidades y capacidades individuales (Morrison et al., 2017). 

7. Aplicación práctica en el contexto escénico 

La Restructuración no solo mejora la calidad vocal, sino que también permite al intérprete 

enfrentar las demandas escénicas con mayor confianza y eficacia. Durante la actuación, el 

control consciente de la respiración permite que la voz se proyecte sin esfuerzo, incluso en 

situaciones de alto estrés o fatiga (Morrison et al., 2017). 

Además, la capacidad de adaptar la respiración a las necesidades expresivas del momento 

permite que el intérprete explore una mayor variedad de matices vocales, desde la 

proyección potente hasta la intimidad vocal. Esta versatilidad es especialmente útil en la 

interpretación de textos dramáticos y en la creación de personajes con características 

vocales distintivas (Morrison et al., 2017). 

En conclusión, la Restructuración es un componente esencial del método Fitzmaurice, ya 

que permite al intérprete recuperar el control consciente de la respiración y la proyección 

vocal tras la liberación lograda mediante Destructuring. Este enfoque no solo mejora la 

calidad técnica de la voz, sino que también promueve una mayor expresividad y 

autenticidad en la práctica escénica, brindando al intérprete las herramientas necesarias para 

enfrentar las demandas vocales con confianza y eficacia. 

 

Presence Work: Desarrollo de la presencia escénica y la conexión con el público 

El Presence Work, o trabajo de presencia, es un componente esencial del método 

Fitzmaurice Voicework. Se enfoca en el desarrollo de la capacidad del intérprete para estar 

plenamente presente en el momento, conectando su atención con el cuerpo, la respiración, 
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la voz y el entorno escénico. Este enfoque no solo fortalece la expresividad vocal, sino que 

también promueve una comunicación auténtica y efectiva, tanto en la escena como en la 

vida cotidiana (Morrison, Kotzubei & Seiple, 2017). 

La presencia escénica, según Fitzmaurice, no se limita a la proyección vocal o a la postura 

física, sino que involucra un estado de apertura y disponibilidad, donde el intérprete está 

consciente de sí mismo y de su entorno, respondiendo de manera espontánea a los 

estímulos del momento. Este estado de presencia consciente permite que la actuación sea 

más orgánica, vibrante y conectada emocionalmente (Morrison et al., 2017). 

1. Fundamentos filosóficos y pedagógicos del Presence Work 

El Presence Work se basa en la idea de que la verdadera expresividad surge cuando el 

intérprete está completamente presente, libre de distracciones mentales y tensiones 

corporales. Este enfoque se alinea con prácticas de atención plena (mindfulness) y 

conciencia somática, promoviendo la conexión entre la mente, el cuerpo y la respiración 

como base para la comunicación vocal auténtica (Morrison et al., 2017). 

La presencia escénica no se impone mediante el control externo, sino que se cultiva desde 

la autoobservación y la aceptación. Fitzmaurice sostiene que el intérprete no necesita 

"actuar" la presencia, sino permitir que esta surja naturalmente al liberar tensiones y 

enfocar la atención en las sensaciones del cuerpo y la respiración (Morrison et al., 2017). 

2. Componentes clave del Presence Work 

El Presence Work se estructura en torno a varios componentes fundamentales que permiten 

al intérprete desarrollar una presencia escénica sólida y auténtica: 

1. Atención plena (Mindfulness): El intérprete aprende a enfocar su atención en el 

momento presente, observando las sensaciones corporales, la respiración y el 

entorno sin juzgar ni tratar de controlar la experiencia. Este enfoque promueve un 

estado de calma y apertura, facilitando la conexión con la escena y el público 

(Morrison et al., 2017). 

2. Conciencia corporal: A través de ejercicios somáticos y prácticas de movimiento, 

el intérprete desarrolla una mayor sensibilidad hacia su propio cuerpo, reconociendo 

patrones de tensión y aprendiendo a liberar el esfuerzo innecesario. Esta conciencia 

corporal permite que la respiración y la voz fluyan de manera más libre y expresiva 

(Morrison et al., 2017). 

3. Conexión respiratoria: La respiración se convierte en el puente entre el cuerpo y la 

voz, permitiendo que el intérprete mantenga la calma y la concentración durante la 

actuación. La respiración consciente no solo sostiene la proyección vocal, sino que 

también regula el estado emocional, facilitando una mayor autenticidad expresiva 

(Morrison et al., 2017). 

4. Disponibilidad emocional: El Presence Work fomenta la apertura emocional y la 

vulnerabilidad controlada, permitiendo que el intérprete se conecte genuinamente 
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con el texto, el personaje y el público. Este enfoque no solo mejora la calidad de la 

actuación, sino que también promueve una comunicación más honesta y resonante 

(Morrison et al., 2017). 

5. Conexión con el entorno: El trabajo de presencia incluye la percepción del espacio 

escénico y de las personas presentes, permitiendo que el intérprete responda de 

manera espontánea a los estímulos externos. Esta conexión con el entorno favorece 

la interacción escénica y la construcción de una relación auténtica con el público 

(Morrison et al., 2017). 

3. Ejercicios prácticos para desarrollar la presencia escénica 

La práctica del Presence Work incluye una serie de ejercicios diseñados para desarrollar la 

atención plena, la conciencia corporal y la conexión vocal. Estos ejercicios se centran en la 

autoobservación y la regulación respiratoria, permitiendo que el intérprete explore su 

presencia escénica de manera segura y progresiva (Morrison et al., 2017). 

Algunos ejercicios clave incluyen: 

1. Escaneo corporal (Body Scan): El intérprete realiza un recorrido mental por su 

cuerpo, observando las sensaciones físicas sin juzgar ni tratar de cambiarlas. Este 

ejercicio promueve la conciencia corporal y la relajación, preparando al intérprete 

para la práctica vocal (Morrison et al., 2017). 

2. Respiración consciente: El intérprete enfoca su atención en la respiración, 

observando el ritmo natural de la inhalación y la exhalación. Este ejercicio no solo 

calma la mente, sino que también permite identificar y liberar tensiones respiratorias 

(Morrison et al., 2017). 

3. Ejercicio de "estar con": El intérprete practica la conexión con un compañero o 

con el público, manteniendo el contacto visual y la atención plena. Este ejercicio 

fortalece la capacidad de estar presente en la interacción escénica, fomentando una 

comunicación más auténtica y efectiva (Morrison et al., 2017). 

4. Movimiento consciente: A través de ejercicios de movimiento lento y controlado, 

el intérprete desarrolla una mayor conciencia de su cuerpo en el espacio, mejorando 

la coordinación y la expresión corporal (Morrison et al., 2017). 

5. Exploración vocal en quietud: El intérprete emite sonidos suaves mientras 

mantiene la atención en las sensaciones corporales y respiratorias. Este ejercicio 

permite desarrollar la resonancia vocal sin esfuerzo, integrando la voz en el estado 

de presencia consciente (Morrison et al., 2017). 

4. Beneficios del Presence Work 

La práctica del Presence Work ofrece múltiples beneficios para el desarrollo vocal y la 

actuación escénica: 

• Mayor autenticidad expresiva: El intérprete se conecta genuinamente con sus 

emociones y con el texto, permitiendo una comunicación más honesta y resonante. 
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• Mejora de la proyección vocal: La atención plena y la respiración consciente 

facilitan la proyección vocal sin esfuerzo, evitando tensiones innecesarias. 

• Reducción del estrés escénico: La práctica de la atención plena ayuda a calmar la 

mente y el cuerpo, permitiendo que el intérprete enfrente el escenario con mayor 

confianza y serenidad. 

• Conexión con el público: Al desarrollar la capacidad de "estar con" el entorno y las 

personas presentes, el intérprete establece una relación más cercana y auténtica con 

el público. 

• Mayor conciencia corporal: El Presence Work promueve la sensibilidad hacia las 

sensaciones físicas y la postura, mejorando la coordinación y el equilibrio corporal 

(Morrison et al., 2017). 

5. Desafíos y consideraciones en la práctica del Presence Work 

Aunque el Presence Work es una herramienta poderosa para el desarrollo escénico, su 

práctica puede presentar algunos desafíos: 

• Distracciones mentales: La mente tiende a divagar durante la práctica de la 

atención plena, especialmente en entornos escénicos exigentes. El intérprete debe 

desarrollar la capacidad de redirigir su atención al momento presente sin juzgarse 

por las distracciones (Morrison et al., 2017). 

• Vulnerabilidad emocional: La apertura emocional puede resultar incómoda para 

algunos intérpretes, especialmente si han aprendido a "protegerse" mediante el 

control técnico. Es importante abordar estas experiencias con curiosidad y 

autocompasión (Morrison et al., 2017). 

• Adaptación individual: Cada intérprete experimenta la presencia escénica de 

manera diferente, por lo que es fundamental ajustar la práctica según las 

necesidades y capacidades individuales (Morrison et al., 2017). 

6. Aplicación práctica en el contexto escénico 

La aplicación del Presence Work en el contexto escénico permite que el intérprete 

mantenga la calma, la concentración y la disponibilidad durante la actuación. Al desarrollar 

la capacidad de estar plenamente presente, el intérprete puede responder de manera 

espontánea a los estímulos del entorno, adaptando su voz y su expresión corporal a las 

demandas de cada situación escénica (Morrison et al., 2017). 

Este enfoque también facilita la construcción de personajes más auténticos y convincentes, 

ya que el intérprete no actúa desde el control técnico, sino desde la conexión genuina con el 

momento presente. Además, el Presence Work fortalece la relación entre el intérprete y el 

público, permitiendo una comunicación más cercana y efectiva (Morrison et al., 2017). 

En conclusión, el Presence Work es un pilar fundamental del método Fitzmaurice, ya que 

permite al intérprete desarrollar una presencia escénica auténtica y una conexión genuina 

con el público. A través de la atención plena, la conciencia corporal y la respiración 
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consciente, el intérprete no solo mejora su proyección vocal, sino que también fortalece su 

capacidad para enfrentar el escenario con confianza, apertura y disponibilidad emocional. 

Play: Improvisación y exploración lúdica como herramienta de aprendizaje 

El concepto de Play en el método Fitzmaurice Voicework se refiere a la exploración lúdica 

como medio para integrar las técnicas de Destructuring, Restructuring y Presence Work en 

la práctica vocal y escénica. Catherine Fitzmaurice considera que la curiosidad y el juego 

son elementos clave para el aprendizaje, ya que permiten que el intérprete experimente su 

voz sin la presión de alcanzar un ideal técnico o estético (Morrison, Kotzubei & Seiple, 

2017). 

En lugar de centrarse exclusivamente en la precisión técnica, el enfoque de Play fomenta la 

improvisación, la experimentación y la autoexploración, permitiendo que cada intérprete 

descubra su propio potencial vocal y expresivo. Este enfoque no solo promueve el 

desarrollo de habilidades técnicas, sino que también fortalece la creatividad, la 

espontaneidad y la conexión emocional en la actuación (Morrison et al., 2017). 

1. Fundamentos filosóficos y pedagógicos del Play 

El Play se basa en la idea de que el aprendizaje vocal y escénico debe ser un proceso 

dinámico y exploratorio, no una práctica rígida y controlada. Fitzmaurice sostiene que el 

juego permite al intérprete acceder a un estado de apertura y receptividad, donde la voz y el 

cuerpo pueden expresarse libremente sin las limitaciones impuestas por el perfeccionismo o 

el miedo al error (Morrison et al., 2017). 

Este enfoque también se inspira en principios de la pedagogía somática y las técnicas de 

improvisación teatral, donde la experimentación y la creatividad son fundamentales para el 

desarrollo de habilidades escénicas. Al adoptar una actitud lúdica, el intérprete puede 

explorar su voz desde la curiosidad y la autoaceptación, descubriendo nuevas posibilidades 

expresivas y desarrollando una mayor confianza en su propio potencial vocal (Morrison et 

al., 2017). 

2. Componentes clave del Play 

La práctica del Play se organiza en torno a varios componentes fundamentales que 

permiten al intérprete explorar su voz y su cuerpo de manera creativa y sin juicio: 

1. Curiosidad sin juicio: El intérprete es alentado a explorar su voz y su respiración 

desde la curiosidad, sin preocuparse por alcanzar un ideal técnico o estético. Este 

enfoque promueve un aprendizaje más orgánico y sostenible, basado en la 

autoexploración y el descubrimiento personal (Morrison et al., 2017). 

2. Improvisación vocal y corporal: La improvisación es una herramienta clave para 

integrar las técnicas de Destructuring, Restructuring y Presence Work en la práctica 

vocal y escénica. A través de la improvisación, el intérprete puede explorar 
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diferentes cualidades vocales, patrones respiratorios y expresiones corporales, 

desarrollando una mayor flexibilidad y adaptabilidad en la actuación (Morrison et 

al., 2017). 

3. Exploración de la resonancia: El Play también incluye la exploración de la 

resonancia vocal en diferentes partes del cuerpo, permitiendo que el intérprete 

desarrolle una mayor conciencia de su aparato fonador y su capacidad expresiva. 

Este enfoque no solo mejora la proyección vocal, sino que también fortalece la 

conexión entre la voz y el cuerpo (Morrison et al., 2017). 

4. Experimentación con el texto: Durante la práctica de Play, el intérprete puede 

explorar el texto escénico desde diferentes perspectivas, experimentando con el 

ritmo, la entonación y la intensidad vocal. Esta exploración permite que el intérprete 

desarrolle una relación más orgánica y auténtica con el texto, fortaleciendo su 

capacidad para comunicar de manera efectiva en el escenario (Morrison et al., 

2017). 

5. Integración de la voz y el movimiento: El Play también promueve la integración 

de la voz y el movimiento, permitiendo que el intérprete explore cómo la 

respiración y la expresión corporal pueden apoyar la proyección vocal y la presencia 

escénica. Este enfoque no solo mejora la coordinación corporal, sino que también 

promueve una mayor expresividad y autenticidad en la actuación (Morrison et al., 

2017). 

3. Ejercicios prácticos para la exploración lúdica 

La práctica del Play incluye una serie de ejercicios diseñados para fomentar la 

improvisación, la creatividad y la autoexploración. Estos ejercicios se centran en la 

experimentación vocal y corporal, permitiendo que el intérprete explore su voz de manera 

segura y sin juicio (Morrison et al., 2017). 

Algunos ejercicios clave incluyen: 

1. Juego de resonancia: El intérprete explora diferentes resonadores corporales 

(pecho, garganta, cabeza) emitiendo sonidos suaves y vibrantes. Este ejercicio 

permite desarrollar la conciencia de la resonancia vocal y fortalecer la proyección 

sin esfuerzo (Morrison et al., 2017). 

2. Improvisación vocal: A partir de un estímulo emocional o físico, el intérprete 

improvisa sonidos y patrones vocales, explorando la relación entre la respiración, la 

voz y el cuerpo. Este ejercicio promueve la flexibilidad vocal y la expresión creativa 

(Morrison et al., 2017). 

3. Ejercicio de eco: En parejas, un intérprete emite un sonido y su compañero lo 

repite, variando la intensidad, el ritmo y la entonación. Este ejercicio desarrolla la 

escucha activa y la adaptabilidad vocal (Morrison et al., 2017). 

4. Exploración de texto: El intérprete experimenta con la lectura de un texto, 

variando el tono, el ritmo y la intensidad vocal. Este ejercicio permite desarrollar 

una relación más orgánica y expresiva con el texto escénico (Morrison et al., 2017). 

5. Movimiento y voz: Combinando la respiración y el movimiento corporal, el 

intérprete explora cómo el desplazamiento físico puede influir en la proyección y la 
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calidad vocal. Este ejercicio promueve la integración de la voz y el cuerpo en la 

práctica escénica (Morrison et al., 2017). 

4. Beneficios del Play en la práctica vocal y escénica 

La práctica del Play ofrece múltiples beneficios para el desarrollo vocal y la actuación 

escénica: 

• Desarrollo de la creatividad: El enfoque lúdico permite que el intérprete explore 

nuevas posibilidades expresivas y desarrolle su propio estilo vocal. 

• Mayor flexibilidad y adaptabilidad: La improvisación fortalece la capacidad del 

intérprete para responder de manera espontánea a las demandas escénicas. 

• Reducción del miedo escénico: Al abordar la práctica desde el juego y la 

curiosidad, el intérprete reduce la ansiedad y desarrolla una mayor confianza en su 

voz y su expresión corporal. 

• Mejora de la proyección vocal: La exploración de la resonancia permite que la voz 

se proyecte de manera más clara y vibrante, sin esfuerzo excesivo. 

• Fortalecimiento de la conexión emocional: El Play promueve la apertura 

emocional y la autenticidad expresiva, permitiendo que el intérprete se conecte 

genuinamente con el público y el texto escénico (Morrison et al., 2017). 

5. Desafíos y consideraciones en la práctica del Play 

Aunque el Play es una herramienta poderosa para el desarrollo vocal y escénico, su práctica 

puede presentar algunos desafíos: 

• Superar el perfeccionismo: El enfoque lúdico requiere que el intérprete abandone 

la necesidad de "hacerlo bien" y se permita explorar sin juicio. 

• Adaptación individual: Cada intérprete experimenta el Play de manera diferente, 

por lo que es importante ajustar la práctica según las necesidades y capacidades 

individuales. 

• Manejo de la vulnerabilidad: La improvisación puede despertar emociones 

inesperadas, lo que requiere un ambiente seguro y de apoyo para la exploración 

vocal (Morrison et al., 2017). 

6. Aplicación práctica en el contexto escénico 

La aplicación del Play en el contexto escénico permite que el intérprete desarrolle una 

mayor flexibilidad y adaptabilidad en la actuación. Al integrar la improvisación y la 

exploración lúdica en la práctica vocal, el intérprete puede enfrentar las demandas 

escénicas con mayor confianza y creatividad, respondiendo de manera espontánea a los 

estímulos del entorno y del texto (Morrison et al., 2017). 

Este enfoque también fortalece la capacidad del intérprete para conectar con el público y 

con sus compañeros de escena, fomentando una comunicación más auténtica y vibrante. 
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Además, el Play promueve el desarrollo de un estilo vocal personal, permitiendo que cada 

intérprete explore y exprese su propia voz de manera única y auténtica (Morrison et al., 

2017). 

 

En conclusión, el Play es un componente esencial del método Fitzmaurice, ya que permite 

al intérprete integrar las técnicas vocales y respiratorias a través de la exploración lúdica y 

la improvisación. Este enfoque no solo fortalece las habilidades técnicas, sino que también 

promueve la creatividad, la flexibilidad y la autenticidad expresiva, brindando al intérprete 

las herramientas necesarias para enfrentar el escenario con confianza y espontaneidad. 
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IV. Ejercicios Prácticos 

Nivel Básico 

El Nivel Básico del método Fitzmaurice Voicework está diseñado para sentar las bases del 

entrenamiento vocal a través de la conciencia corporal, la liberación de tensiones y el 

desarrollo de una respiración autónoma. En esta etapa inicial, el objetivo no es alcanzar un 

control técnico avanzado, sino reconectar el cuerpo y la voz mediante la exploración 

somática y la autoobservación. 

Los ejercicios de este nivel se enfocan en tres áreas clave: 

1. Liberación de tensiones (Destructuring): A través de posturas específicas y 

temblores reflejos controlados, el intérprete aprende a identificar y liberar tensiones 

musculares que afectan la respiración y la proyección vocal. 

2. Desarrollo de la respiración autónoma (Restructuring): Se explora la respiración 

sin control consciente, permitiendo que el cuerpo respire según sus necesidades 

fisiológicas y facilitando una conexión más orgánica con la voz. 

3. Conciencia y presencia corporal (Presence Work y Play): Los ejercicios 

fomentan la atención plena, la percepción del entorno y la exploración lúdica de la 

voz, promoviendo una experiencia de aprendizaje libre de juicio y enfocada en la 

autoexploración. 

El enfoque pedagógico en este nivel es vivencial y adaptable. Cada ejercicio está diseñado 

para ser practicado a un ritmo propio, respetando las sensaciones y capacidades 

individuales. La clave es la exploración sin expectativas de rendimiento, fomentando la 

curiosidad y la autocomprensión como motores del aprendizaje vocal. 

Objetivos del Nivel Básico 

1. Desarrollar la conciencia corporal y respiratoria. 

2. Liberar tensiones musculares que afectan la voz. 

3. Promover la respiración autónoma y natural. 

4. Estimular la atención plena y la presencia escénica. 

5. Iniciar la exploración vocal desde un enfoque lúdico y libre de juicios. 
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Ejercicio 1 - Escaneo Corporal en Quietud 

2. Objetivo: 

Desarrollar la conciencia corporal mediante la observación de las sensaciones físicas y 

respiratorias, identificando áreas de tensión y relajación. Este ejercicio prepara al intérprete 

para la práctica vocal liberando bloqueos musculares que interfieren con la respiración y la 

proyección de la voz. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y libre de distracciones. 

• Una esterilla o manta para mayor comodidad. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 10-15 minutos. 

Posición inicial: 

• El intérprete se acuesta en el suelo en posición supina (postura del cadáver en yoga 

o Savasana). 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo, palmas hacia arriba. 

• Piernas separadas al ancho de las caderas, pies cayendo naturalmente hacia afuera. 

• Ojos cerrados para facilitar la introspección. 

4. Desarrollo paso a paso: 

1. Preparación mental: 

o Cierra los ojos y lleva la atención a tu respiración natural, sin intentar 

controlarla. 

o Inhala y exhala suavemente por la nariz, permitiendo que el cuerpo se relaje 

con cada exhalación. 

o Dedica de 1 a 2 minutos a estabilizar la atención en la respiración. 

2. Inicio del escaneo corporal: 

El escaneo se realiza recorriendo el cuerpo por zonas específicas, observando las 

sensaciones sin juzgar ni tratar de modificarlas. 

o Cabeza y rostro: 

▪ Concéntrate en la frente. ¿Está relajada o fruncida? 

▪ Observa los ojos, las mejillas y la mandíbula. Si encuentras tensión, 

simplemente nota su presencia y continúa. 

▪ Relaja la lengua, permitiendo que repose en la parte inferior de la 

boca. 

o Cuello y hombros: 

▪ Observa si el cuello se siente rígido o relajado. 

▪ Lleva tu atención a los hombros. ¿Están elevados o caídos? 
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▪ Con cada exhalación, permite que los hombros se suavicen y caigan 

hacia el suelo. 

o Pecho y respiración: 

▪ Observa el movimiento natural del pecho al inhalar y exhalar. 

▪ ¿La respiración es superficial o profunda? ¿Hay alguna sensación de 

restricción? 

▪ No intentes cambiarla, solo observa su ritmo natural. 

o Abdomen y zona lumbar: 

▪ Siente el movimiento del abdomen al respirar. 

▪ Observa si hay tensión en la parte baja de la espalda. 

▪ Al exhalar, permite que el abdomen se ablande y la zona lumbar 

repose contra el suelo. 

o Caderas y pelvis: 

▪ Observa si las caderas están equilibradas o si hay una sensación de 

mayor presión en un lado. 

▪ Relaja la musculatura pélvica con cada exhalación. 

o Piernas y pies: 

▪ Recorre mentalmente los muslos, las rodillas, las pantorrillas y los 

tobillos. 

▪ Observa si los pies están completamente relajados o si hay tensión en 

los dedos. 

3. Finalización del escaneo: 

o Una vez completado el recorrido corporal, lleva la atención nuevamente a la 

respiración. 

o Observa cómo se siente el cuerpo en general: más pesado, ligero, relajado o 

con áreas de incomodidad. 

o Dedica 1 o 2 minutos a disfrutar del estado de relajación alcanzado. 

4. Salida del ejercicio: 

o Comienza a mover suavemente los dedos de las manos y los pies. 

o Abre lentamente los ojos y, sin prisa, incorpora el cuerpo girando hacia un 

lado antes de sentarte. 

o Respira profundamente y nota si hay algún cambio en tu estado físico o 

mental. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Natural y sin control consciente, permitiendo que el cuerpo respire 

según sus necesidades. 

• Atención: Mantener la concentración en cada zona del cuerpo, sin intentar 

modificar las sensaciones. 

• Ritmo: El escaneo debe ser lento y progresivo, dedicando al menos 1 minuto por 

zona corporal principal. 
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6. Problemas comunes y soluciones: 

• Dificultad para concentrarse: Si la mente se distrae, redirige la atención 

suavemente a la zona del cuerpo en la que te encuentras. 

• Tensión persistente: No intentes "forzar" la relajación. Observa la tensión sin 

juicio y continúa el escaneo. 

• Incomodidad física: Ajusta la postura para mayor comodidad, usando cojines o 

mantas si es necesario. 

7. Criterios de evaluación: 

• El cuerpo debe sentirse más relajado y equilibrado al finalizar el ejercicio. 

• La respiración debe ser más fluida y profunda, sin esfuerzo consciente. 

• El intérprete debe experimentar un aumento en la conciencia corporal y en la 

percepción de tensiones ocultas. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio es la base para la práctica de Destructuring, ya que prepara al cuerpo 

y la mente para la liberación de tensiones. 

• También sirve como introducción al Presence Work, al enfocar la atención en el 

momento presente. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el escaneo completo sentado si la 

posición supina resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración del escaneo de 10 a 20 minutos y practicarlo 

antes de cada sesión vocal. 

• Variante avanzada: Combinar el escaneo con respiraciones conscientes y suaves 

vocalizaciones (humming) para integrar la voz desde la relajación. 
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Ejercicio 2 - Temblores Reflejos Básicos (Destructuring) 

2. Objetivo: 

Inducir temblores musculares reflejos que ayudan a liberar tensiones acumuladas en el 

cuerpo, promoviendo la respiración autónoma y facilitando la relajación general. Este 

ejercicio prepara al intérprete para la práctica vocal sin esfuerzo, liberando bloqueos físicos 

y mentales que afectan la proyección vocal. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y tranquilo, preferiblemente sobre una esterilla o manta. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 10-15 minutos. 

Posición inicial: 

• Acostado boca arriba (posición supina) con las rodillas flexionadas y los pies 

apoyados en el suelo, separados al ancho de las caderas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo, palmas hacia arriba. 

• Cabeza alineada con la columna, con una almohada baja si es necesario para mayor 

comodidad. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación corporal (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y enfoca tu atención en la respiración natural, sin controlarla. 

2. Observa cómo se mueve el cuerpo con cada inhalación y exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal, notando cualquier área de tensión sin intentar 

modificarla. 

Fase 2: Inducción de temblores reflejos (5-7 minutos) 

1. Posición de activación: 

o Flexiona las rodillas y lleva las plantas de los pies juntas, permitiendo que 

las rodillas caigan suavemente hacia los lados, formando un "diamante" con 

las piernas (posición de mariposa o Supta Baddha Konasana en yoga). 

o Asegúrate de que la pelvis esté relajada y la zona lumbar en contacto con el 

suelo. 

2. Estimulación del temblor: 

o Lleva las rodillas lentamente hacia arriba hasta que estén casi juntas, 

manteniendo los pies apoyados en el suelo. 

o Detén el movimiento justo antes de que las rodillas se toquen, en el punto 

donde sientas una ligera vibración o temblor en los músculos internos de los 

muslos. 
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o Si no aparece el temblor, acerca y separa las rodillas lentamente hasta 

encontrar el punto de vibración natural. 

3. Mantener el temblor: 

o Permanece en esta posición mientras el temblor se mantiene, respirando de 

manera natural. 

o No intentes controlar la vibración ni intensificarla; simplemente observa 

cómo se manifiesta. 

o Si el temblor desaparece, reajusta la posición de las rodillas hasta que 

reaparezca. 

Fase 3: Exploración y liberación (3-5 minutos) 

1. Observación de la respiración: 

o Nota cómo la respiración se adapta automáticamente al temblor. 

o Permite que la exhalación se alargue sin esfuerzo, acompañando el ritmo 

natural del cuerpo. 

2. Liberación progresiva: 

o Después de 3 a 5 minutos, separa lentamente las rodillas y deja que caigan 

hacia los lados nuevamente. 

o Permanece en esta posición durante un minuto, respirando suavemente y 

observando las sensaciones corporales. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Natural y sin control consciente, permitiendo que el cuerpo guíe el 

ritmo. 

• Atención: Enfocada en las sensaciones de vibración y en la respiración espontánea. 

• Postura: Mantener la pelvis relajada y la zona lumbar en contacto con el suelo. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de temblores: 

o Reajusta la posición de las rodillas, acercándolas o separándolas ligeramente 

hasta encontrar el punto de vibración. 

o Verifica que la zona lumbar esté relajada y en contacto con el suelo. 

2. Tensión en las caderas o muslos: 

o Coloca cojines debajo de las rodillas para mayor soporte. 

o Reduce el tiempo del ejercicio si sientes fatiga muscular. 

3. Respiración bloqueada: 

o Si la respiración se vuelve superficial, libera la postura temporalmente y 

regresa a la posición inicial. 

7. Criterios de evaluación: 

• Presencia de temblores suaves y controlados sin esfuerzo consciente. 
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• Respiración natural y sin interrupciones durante el ejercicio. 

• Sensación de relajación y mayor conciencia corporal tras la práctica. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio prepara el cuerpo para la práctica de Restructuring, ya que libera 

tensiones que interfieren con la respiración consciente. 

• También es una base para el Presence Work, ya que aumenta la conciencia corporal 

y la conexión con la respiración autónoma. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Si no es posible mantener la posición de 

mariposa, realizar el ejercicio con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el 

suelo, separados al ancho de las caderas. 

• Progresión: Aumentar la duración de los temblores hasta 10 minutos, explorando la 

respiración vocal (exhalación con sonido suave, como un susurro). 

• Variante avanzada: Realizar el ejercicio en movimiento, caminando lentamente 

mientras se mantiene la vibración en las piernas. 
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Ejercicio 3 - Respiración Espontánea (Destructuring) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la respiración autónoma sin control consciente, permitiendo que el cuerpo 

respire según sus necesidades fisiológicas. Este ejercicio ayuda a liberar tensiones 

respiratorias y a establecer un patrón respiratorio natural, fundamental para la proyección 

vocal sin esfuerzo. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y libre de distracciones. 

• Esterilla o manta para mayor comodidad. 

• Ropa cómoda y ligera. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• Acostado boca arriba (posición supina), con las rodillas flexionadas y los pies 

apoyados en el suelo, separados al ancho de las caderas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo, palmas hacia arriba. 

• Ojos cerrados para facilitar la introspección. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural, sin intentar modificarla. 

2. Observa cómo el aire entra y sale por la nariz. Nota si la respiración es superficial o 

profunda. 

3. Haz un breve escaneo corporal para identificar tensiones en el pecho, el abdomen o 

la garganta. 

Fase 2: Observación de la respiración autónoma (5-7 minutos) 

1. Respiración pasiva: 

o Permite que el cuerpo respire por sí solo, sin intervenir en el ritmo o la 

profundidad de la inhalación y la exhalación. 

o Observa qué parte del cuerpo se expande con cada inhalación: ¿pecho, 

abdomen, costillas? 

o No intentes dirigir la respiración, simplemente sé testigo del movimiento 

natural del aire. 

2. Exploración de la duración y el ritmo: 

o Observa si la inhalación y la exhalación son de la misma duración o si hay 

diferencias. 

o Nota si hay pausas entre la inhalación y la exhalación. 
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o Si la mente se distrae, redirige suavemente la atención a la respiración. 

3. Conciencia de la respiración diafragmática: 

o Coloca una mano en el abdomen y otra en el pecho. 

o Observa cuál se mueve más con cada respiración. Idealmente, el abdomen 

debería moverse libremente sin que el pecho se eleve en exceso. 

o Si la respiración está bloqueada, permite que el cuerpo se relaje aún más en 

el suelo. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Después de varios minutos de observación, comienza a ampliar suavemente la 

exhalación sin forzarla. 

2. Nota cómo se siente el cuerpo tras esta práctica: más ligero, relajado y con la 

respiración más libre. 

3. Abre los ojos lentamente y realiza pequeños movimientos con los dedos y las 

extremidades antes de sentarte. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Natural, sin control consciente, permitiendo que el cuerpo guíe el 

ritmo. 

• Atención: Enfocada en las sensaciones respiratorias y en el movimiento del 

abdomen y el pecho. 

• Postura: Cuerpo relajado, con la columna alineada y la pelvis neutra. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Respiración superficial: Si la respiración es corta o entrecortada, permite más 

tiempo en la exhalación sin forzar la inhalación. 

2. Tensión en el pecho: Relaja los hombros y permite que el abdomen se expanda 

libremente. 

3. Distracción mental: Si la mente divaga, redirige la atención a la sensación del aire 

en las fosas nasales. 

7. Criterios de evaluación: 

• La respiración debe sentirse más fluida y profunda al finalizar el ejercicio. 

• El cuerpo debe estar más relajado y libre de tensiones. 

• El intérprete debe experimentar una mayor conciencia de su patrón respiratorio 

natural. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Destructuring, preparando el cuerpo para 

la proyección vocal en Restructuring. 
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• También es una base para Presence Work, ya que la respiración consciente facilita 

la atención plena en escena. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado si la posición supina 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración del ejercicio hasta 15 minutos, explorando la 

respiración con sonidos suaves (humming). 

• Variante avanzada: Combinar la respiración espontánea con movimiento suave, 

como balanceos o estiramientos. 
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Ejercicio 4 - Fluffy Sound (Sonido Suave) (Restructuring) 

2. Objetivo: 

Desarrollar una producción vocal sin esfuerzo mediante la emisión de un sonido suave y 

aireado. Este ejercicio permite coordinar la respiración y la fonación sin generar tensiones 

en las cuerdas vocales, facilitando la proyección vocal natural. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y libre de distracciones. 

• Ropa cómoda y ligera. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o acostado en 

posición supina si es más cómodo. 

• Hombros relajados y manos descansando sobre los muslos o el abdomen. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación corporal y respiratoria (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Realiza tres inhalaciones suaves y exhalaciones lentas, permitiendo que el cuerpo se 

relaje con cada exhalación. 

3. Coloca una mano en el abdomen y otra en el pecho para observar el movimiento 

respiratorio. 

Fase 2: Emisión del Fluffy Sound (5-7 minutos) 

1. Inhalación suave: 

o Inhala lentamente por la nariz, permitiendo que el abdomen se expanda sin 

esfuerzo. 

o Mantén la garganta relajada y la mandíbula suelta. 

2. Exhalación con sonido: 

o Exhala produciendo un sonido suave y aireado, como un susurro prolongado 

de la letra "h" o un suave "haaaaaa" sin vibración excesiva de las cuerdas 

vocales. 

o El sonido debe ser ligero y sin presión, como si estuvieras empañando un 

espejo. 

3. Ritmo y duración: 

o Mantén cada exhalación sonora entre 5 y 7 segundos, sin quedarte sin aire al 

final. 
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o Si sientes tensión, detén el sonido y permite que la inhalación siguiente sea 

natural. 

4. Exploración de la vibración: 

o Observa si sientes vibración en el pecho, la garganta o la boca. 

o No intentes aumentar la intensidad del sonido; debe permanecer suave y 

aireado. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Realiza de 5 a 7 ciclos de Fluffy Sound, alternando con respiraciones libres entre 

cada ciclo. 

2. Permanece en silencio durante un minuto, observando cómo se siente la voz y el 

cuerpo. 

3. Abre los ojos lentamente y realiza pequeños movimientos para reincorporarte. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Suave y profunda, permitiendo que la exhalación guíe el sonido. 

• Postura: Relajada, con la columna alineada y la garganta libre de tensiones. 

• Sonido: Aireado y sin presión, evitando la vibración forzada de las cuerdas vocales. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Tensión en la garganta: Si aparece rigidez, reduce la intensidad del sonido y 

enfócate en la exhalación suave. 

2. Sonido entrecortado: Mantén la respiración fluida y evita forzar la exhalación. 

3. Falta de resonancia: No intentes amplificar el sonido; el objetivo es la suavidad, 

no el volumen. 

7. Criterios de evaluación: 

• El sonido debe ser suave, continuo y sin esfuerzo. 

• La respiración debe fluir sin interrupciones durante la exhalación. 

• El cuerpo debe sentirse relajado y la garganta libre de tensiones. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio prepara la voz para la práctica de Restructuring, ya que fortalece la 

coordinación entre la respiración y la fonación. 

• También complementa el trabajo de Presence Work, promoviendo la conciencia 

vocal en el momento presente. 
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9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio acostado si hay dificultad 

para mantener la postura erguida. 

• Progresión: Aumentar la duración de cada exhalación hasta 10 segundos, 

manteniendo el sonido suave y constante. 

• Variante avanzada: Combinar el Fluffy Sound con movimiento suave, como 

balanceos o estiramientos. 
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Ejercicio 5 - Inhalación Reactiva Básica (Restructuring) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la capacidad de inhalar de manera espontánea y sin esfuerzo en respuesta a un 

estímulo externo o interno. Este ejercicio permite que la respiración se active naturalmente, 

preparando el cuerpo para la proyección vocal sin tensiones. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y sin distracciones. 

• Ropa cómoda que permita la expansión abdominal y torácica. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o de pie con las 

rodillas ligeramente flexionadas. 

• Hombros relajados y manos descansando sobre el abdomen o los muslos. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación respiratoria (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a tu respiración natural, sin intentar controlarla. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca suavemente, permitiendo que el abdomen se 

expanda libremente. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar áreas de tensión y relájalas 

progresivamente. 

Fase 2: Ejecución de la inhalación reactiva (5-7 minutos) 

1. Inhalación espontánea: 

o Exhala suavemente por la boca y permite que la inhalación ocurra de manera 

natural, sin forzarla. 

o Imagina que el cuerpo "pide" aire y la inhalación es una respuesta 

automática. 

o Siente cómo el abdomen y las costillas se expanden sin esfuerzo. 

2. Estimulación de la reacción: 

o Utiliza un estímulo externo, como el sonido de un aplauso suave o un 

chasquido de dedos, para iniciar la inhalación. 

o Tras cada estímulo, permite que la inhalación ocurra sin control consciente. 

3. Ritmo y duración: 

o Mantén cada inhalación breve (1-2 segundos) y permite una exhalación 

natural prolongada (4-6 segundos). 

o Descansa entre ciclos para evitar la hiperventilación. 
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Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Realiza de 8 a 10 ciclos de inhalación reactiva, alternando con respiraciones libres. 

2. Observa cómo se siente el cuerpo tras la práctica: más ligero, relajado y con la 

respiración más libre. 

3. Abre los ojos lentamente y realiza pequeños movimientos para reincorporarte. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Natural y espontánea, sin control consciente. 

• Postura: Relajada, con la columna alineada y la garganta libre de tensiones. 

• Ritmo: Inhalación breve y exhalación prolongada, manteniendo la respiración 

fluida. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de reacción: Si la inhalación no ocurre automáticamente, relaja más el cuerpo 

y permite que el estímulo guíe la respiración. 

2. Hiperventilación: Si la respiración se vuelve acelerada, aumenta el tiempo de 

exhalación y descansa entre ciclos. 

3. Tensión en la garganta: Si aparece rigidez, reduce la intensidad del estímulo y 

enfócate en la respiración abdominal. 

7. Criterios de evaluación: 

• La inhalación debe ocurrir de manera automática y sin esfuerzo. 

• El cuerpo debe permanecer relajado y la respiración fluida durante el ejercicio. 

• El intérprete debe experimentar una mayor conciencia de su capacidad respiratoria 

espontánea. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, ya que fortalece la 

coordinación entre la respiración y la proyección vocal. 

• También prepara el cuerpo para la práctica de Presence Work, promoviendo la 

atención plena en el momento presente. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado si la postura de pie 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración del ejercicio hasta 15 minutos, explorando la 

inhalación reactiva en diferentes posturas (sentado, de pie, acostado). 

• Variante avanzada: Combinar la inhalación reactiva con la producción vocal suave 

(humming) para integrar la respiración y la fonación. 
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Ejercicio 5 - Inhalación Reactiva Básica (Restructuring) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la capacidad de inhalar de manera espontánea y sin esfuerzo en respuesta a un 

estímulo externo o interno. Este ejercicio permite que la respiración se active naturalmente, 

preparando el cuerpo para la proyección vocal sin tensiones. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y sin distracciones. 

• Ropa cómoda que permita la expansión abdominal y torácica. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o de pie con las 

rodillas ligeramente flexionadas. 

• Hombros relajados y manos descansando sobre el abdomen o los muslos. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación respiratoria (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a tu respiración natural, sin intentar controlarla. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca suavemente, permitiendo que el abdomen se 

expanda libremente. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar áreas de tensión y relájalas 

progresivamente. 

Fase 2: Ejecución de la inhalación reactiva (5-7 minutos) 

1. Inhalación espontánea: 

o Exhala suavemente por la boca y permite que la inhalación ocurra de manera 

natural, sin forzarla. 

o Imagina que el cuerpo "pide" aire y la inhalación es una respuesta 

automática. 

o Siente cómo el abdomen y las costillas se expanden sin esfuerzo. 

2. Estimulación de la reacción: 

o Utiliza un estímulo externo, como el sonido de un aplauso suave o un 

chasquido de dedos, para iniciar la inhalación. 

o Tras cada estímulo, permite que la inhalación ocurra sin control consciente. 

3. Ritmo y duración: 

o Mantén cada inhalación breve (1-2 segundos) y permite una exhalación 

natural prolongada (4-6 segundos). 

o Descansa entre ciclos para evitar la hiperventilación. 
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Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Realiza de 8 a 10 ciclos de inhalación reactiva, alternando con respiraciones libres. 

2. Observa cómo se siente el cuerpo tras la práctica: más ligero, relajado y con la 

respiración más libre. 

3. Abre los ojos lentamente y realiza pequeños movimientos para reincorporarte. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Natural y espontánea, sin control consciente. 

• Postura: Relajada, con la columna alineada y la garganta libre de tensiones. 

• Ritmo: Inhalación breve y exhalación prolongada, manteniendo la respiración 

fluida. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de reacción: Si la inhalación no ocurre automáticamente, relaja más el cuerpo 

y permite que el estímulo guíe la respiración. 

2. Hiperventilación: Si la respiración se vuelve acelerada, aumenta el tiempo de 

exhalación y descansa entre ciclos. 

3. Tensión en la garganta: Si aparece rigidez, reduce la intensidad del estímulo y 

enfócate en la respiración abdominal. 

7. Criterios de evaluación: 

• La inhalación debe ocurrir de manera automática y sin esfuerzo. 

• El cuerpo debe permanecer relajado y la respiración fluida durante el ejercicio. 

• El intérprete debe experimentar una mayor conciencia de su capacidad respiratoria 

espontánea. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, ya que fortalece la 

coordinación entre la respiración y la proyección vocal. 

• También prepara el cuerpo para la práctica de Presence Work, promoviendo la 

atención plena en el momento presente. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado si la postura de pie 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración del ejercicio hasta 15 minutos, explorando la 

inhalación reactiva en diferentes posturas (sentado, de pie, acostado). 

• Variante avanzada: Combinar la inhalación reactiva con la producción vocal suave 

(humming) para integrar la respiración y la fonación. 
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Ejercicio 6 - Escucha y Atención (Presence Work) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la capacidad de atención plena y escucha activa, tanto del propio cuerpo como 

del entorno. Este ejercicio fortalece la concentración, reduce la dispersión mental y prepara 

al intérprete para una presencia escénica auténtica y receptiva. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y libre de distracciones. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o de pie con las 

rodillas ligeramente flexionadas. 

• Hombros relajados y manos descansando sobre los muslos o a los lados del cuerpo. 

• Ojos cerrados o entreabiertos para facilitar la concentración. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Observa cómo el aire entra y sale por la nariz, sin intentar controlar el ritmo 

respiratorio. 

3. Realiza un breve escaneo corporal, notando las sensaciones físicas sin juzgarlas. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (5-7 minutos) 

1. Escucha interna: 

o Enfoca la atención en tu cuerpo, observando los sonidos internos, como el 

latido del corazón o el zumbido en los oídos. 

o Nota cómo la respiración genera un suave sonido al entrar y salir por la 

nariz. 

2. Escucha externa: 

o Amplía tu atención para incluir los sonidos del entorno. 

o No juzgues los sonidos como agradables o molestos; simplemente observa 

su presencia. 

o Identifica si los sonidos son cercanos o lejanos, continuos o intermitentes. 

3. Alternancia de atención: 

o Alterna la atención entre la escucha interna y la externa durante varios ciclos 

respiratorios. 

o Mantén la respiración suave y natural mientras cambias el foco de atención. 
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Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Permanece en silencio durante un minuto, observando cómo se siente el cuerpo y la 

mente tras la práctica. 

2. Abre lentamente los ojos y observa el entorno con atención plena. 

3. Realiza pequeños movimientos con las manos y los pies para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Natural y sin control consciente. 

• Atención: Enfocada primero en el cuerpo y luego en el entorno. 

• Postura: Relajada, con la columna alineada y la cabeza equilibrada sobre los 

hombros. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Distracción mental: Si la mente divaga, redirige suavemente la atención a la 

respiración o a un sonido específico. 

2. Incomodidad física: Ajusta la postura si sientes tensión y permite que el cuerpo se 

relaje con cada exhalación. 

3. Dificultad para escuchar: Si el entorno es muy silencioso, enfócate en los sonidos 

internos, como la respiración o el latido del corazón. 

7. Criterios de evaluación: 

• El intérprete debe experimentar una mayor conciencia del entorno y del propio 

cuerpo. 

• La respiración debe ser más fluida y el cuerpo más relajado al finalizar el ejercicio. 

• La mente debe sentirse más calmada y centrada. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Presence Work, fortaleciendo la capacidad 

de atención en el momento presente. 

• También prepara al intérprete para la práctica de Play, ya que la escucha activa es 

fundamental en la improvisación escénica. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado si la postura de pie 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración del ejercicio hasta 15 minutos, explorando la 

escucha en diferentes entornos (espacios cerrados y al aire libre). 
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• Variante avanzada: Realizar el ejercicio mientras se camina lentamente, 

manteniendo la atención en la respiración y el entorno. 

Ejercicio 7 - Foco Corporal (Presence Work) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la conciencia corporal mediante la atención dirigida a diferentes partes del 

cuerpo. Este ejercicio fortalece la capacidad del intérprete para estar presente en su cuerpo, 

mejorando la conexión entre la respiración, la postura y la expresión vocal. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y sin distracciones. 

• Esterilla o manta para mayor comodidad si se realiza acostado. 

• Ropa cómoda y ligera. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o acostado boca 

arriba (posición supina). 

• Manos relajadas sobre los muslos o a los lados del cuerpo. 

• Ojos cerrados para facilitar la concentración. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural, sin intentar controlarla. 

2. Inhala y exhala suavemente, permitiendo que el cuerpo se relaje con cada 

exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal general, notando cualquier área de tensión o 

incomodidad. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (5-7 minutos) 

1. Enfoque en partes específicas del cuerpo: 

o Lleva la atención a los pies. Siente el contacto con el suelo y cualquier 

sensación presente. 

o Desplaza la atención a las pantorrillas, luego a las rodillas, los muslos y la 

pelvis. 

o Observa cómo cada parte del cuerpo se siente sin intentar modificar la 

sensación. 

o Continúa ascendiendo por el tronco, la espalda, el pecho y los hombros. 

o Finaliza enfocando la atención en el cuello, la mandíbula y la cabeza. 
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2. Respiración consciente: 

o Mientras enfocas cada parte del cuerpo, permite que la respiración fluya 

libremente. 

o Si encuentras una zona de tensión, exhala suavemente mientras llevas la 

atención a esa área, permitiendo que se relaje. 

3. Expansión del foco: 

o Tras recorrer cada zona del cuerpo, lleva la atención a la totalidad del cuerpo 

como un conjunto. 

o Observa cómo la respiración afecta a todo el cuerpo, expandiéndose y 

contrayéndose con cada ciclo respiratorio. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Permanece en silencio durante un minuto, notando cómo se siente el cuerpo tras la 

práctica. 

2. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

3. Observa si hay cambios en la postura, la respiración o la percepción corporal. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Suave y natural, sin control consciente. 

• Atención: Enfocada en cada parte del cuerpo de manera secuencial. 

• Postura: Relajada, con la columna alineada y la cabeza equilibrada. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Dificultad para mantener la atención: Si la mente divaga, redirige suavemente la 

atención a la parte del cuerpo en la que te encuentras. 

2. Tensión persistente: Si una zona se siente rígida, permite que la exhalación se 

enfoque en esa área, sin intentar forzar la relajación. 

3. Incomodidad física: Ajusta la postura para mayor comodidad si es necesario. 

7. Criterios de evaluación: 

• El cuerpo debe sentirse más relajado y equilibrado al finalizar el ejercicio. 

• La respiración debe fluir de manera natural y sin esfuerzo. 

• El intérprete debe experimentar una mayor conciencia corporal y una sensación 

general de calma. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Presence Work, fortaleciendo la capacidad 

de atención y la conexión con el cuerpo. 
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• También prepara al intérprete para la práctica de Destructuring, ya que aumenta la 

sensibilidad hacia las tensiones corporales. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio acostado si la postura sentada 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración del ejercicio hasta 15 minutos, explorando la 

atención en diferentes posturas (sentado, de pie, acostado). 

• Variante avanzada: Realizar el ejercicio en movimiento, llevando la atención a 

cada parte del cuerpo mientras se camina lentamente. 

Ejercicio 8 - Juego de Resonancia (Play) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la conciencia de la resonancia vocal mediante la exploración lúdica de 

vibraciones en diferentes partes del cuerpo. Este ejercicio permite al intérprete identificar 

cómo se propaga el sonido y cómo la respiración influye en la proyección vocal sin 

esfuerzo. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y sin distracciones. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o de pie con las 

rodillas ligeramente flexionadas. 

• Manos relajadas sobre los muslos o a los lados del cuerpo. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala suavemente por la nariz y exhala por la boca sin producir sonido. 

3. Realiza un breve escaneo corporal, notando cualquier área de tensión y permitiendo 

que se relaje. 

Fase 2: Exploración de la resonancia (5-7 minutos) 

1. Producción de sonido básico: 
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o Inhala suavemente y exhala emitiendo un suave "mmm" con los labios 

cerrados. 

o Mantén el sonido ligero y sin esfuerzo, permitiendo que la vibración se 

extienda por la cabeza y el pecho. 

2. Localización de la vibración: 

o Coloca las yemas de los dedos sobre diferentes partes del cuerpo mientras 

emites el sonido: 

▪ Frente: Siente la vibración en el cráneo. 

▪ Mejillas: Observa cómo la resonancia se propaga en la zona facial. 

▪ Tórax: Nota si el sonido vibra en el pecho. 

▪ Abdomen: Percibe si la vibración se extiende hacia la parte baja del 

tronco. 

3. Variación del tono: 

o Cambia la altura del sonido (pitch), pasando de grave a agudo y viceversa. 

o Observa cómo la resonancia se desplaza según la frecuencia del sonido: 

▪ Sonidos graves suelen vibrar más en el pecho y el abdomen. 

▪ Sonidos agudos se sienten principalmente en la cabeza y la cara. 

4. Exploración dinámica: 

o Emite el sonido "mmm" primero en un volumen bajo y luego aumenta 

gradualmente la intensidad sin forzar la voz. 

o Observa cómo la vibración se intensifica o se desplaza según el volumen. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Realiza de 6 a 8 ciclos de "mmm", alternando con respiraciones libres entre cada 

ciclo. 

2. Permanece en silencio durante un minuto, notando cómo se siente la voz y el cuerpo 

tras la práctica. 

3. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Suave y natural, permitiendo que la exhalación guíe la producción del 

sonido. 

• Postura: Relajada, con la columna alineada y la garganta libre de tensiones. 

• Sonido: Ligero y vibrante, sin esfuerzo excesivo en las cuerdas vocales. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de vibración: Si no sientes la resonancia, reduce la intensidad del sonido y 

enfócate en la sensación del aire en la nariz y la boca. 

2. Tensión en la garganta: Si aparece rigidez, disminuye el volumen y permite que la 

respiración guíe el sonido. 

3. Sonido entrecortado: Mantén la exhalación fluida y evita forzar la emisión vocal. 
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7. Criterios de evaluación: 

• El sonido debe ser suave, continuo y sin esfuerzo. 

• La vibración debe sentirse en diferentes partes del cuerpo, según el tono y la 

intensidad. 

• El intérprete debe experimentar una mayor conciencia de la resonancia vocal y la 

proyección sin tensiones. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, ya que fortalece la 

coordinación entre la respiración y la proyección vocal. 

• También prepara al intérprete para la práctica de Presence Work, promoviendo la 

conciencia vocal en el momento presente. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado si la postura de pie 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración del ejercicio hasta 15 minutos, explorando la 

resonancia con diferentes vocales (a, e, i, o, u). 

• Variante avanzada: Combinar la exploración de la resonancia con movimientos 

suaves, como balanceos o estiramientos, para integrar la voz y el cuerpo. 
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Nivel Intermedio: Introducción General 

El Nivel Intermedio del método Fitzmaurice Voicework marca la transición del trabajo de 

liberación y conciencia corporal hacia el desarrollo del control consciente de la respiración 

y la proyección vocal. Mientras que en el nivel básico se priorizó la respiración autónoma y 

la relajación muscular mediante Destructuring, en este nivel se introduce la fase de 

Restructuring, donde el intérprete comienza a reorganizar su respiración para apoyar la voz 

de manera intencional y sin esfuerzo. 

La clave de este nivel es encontrar el equilibrio entre el impulso involuntario y el control 

consciente. Fitzmaurice sostiene que la respiración debe fluir libremente, pero el intérprete 

también debe desarrollar la capacidad de dirigir esa respiración para sostener la fonación y 

la proyección vocal en contextos escénicos. 

Objetivos del Nivel Intermedio 

1. Desarrollar el control consciente de la respiración para la proyección vocal. 

2. Fortalecer la conexión entre la respiración, el cuerpo y la voz. 

3. Explorar la resonancia en diferentes cavidades corporales. 

4. Integrar la atención plena (Presence Work) con la fonación. 

5. Desarrollar la flexibilidad vocal mediante la improvisación (Play). 

Áreas de trabajo 

Este nivel se organiza en cuatro áreas clave, cada una con ejercicios específicos que 

permiten una progresión lógica y práctica: 

1. Destructuring: Se continúa con la liberación de tensiones, pero en movimiento, 

integrando la respiración y el desplazamiento corporal. 

2. Restructuring: Se introduce la organización consciente de la respiración, 

desarrollando el control del flujo de aire durante la fonación. 

3. Presence Work: Se fortalece la capacidad de atención plena mientras se habla o se 

actúa, integrando la respiración y la voz en el momento presente. 

4. Play: Se explora la improvisación vocal y corporal para desarrollar la expresión 

creativa y la adaptabilidad escénica. 

Estructura de ejercicios del Nivel Intermedio 

Se proponen 8 ejercicios, distribuidos en las áreas mencionadas, que permitirán al 

intérprete avanzar hacia un control respiratorio más preciso y una proyección vocal más 

sólida: 

• Destructuring (2 ejercicios): 

1. Temblores Dinámicos: Activación de vibraciones musculares en 

movimiento controlado. 
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2. Respiración de Supervivencia: Exploración de la respiración involuntaria 

bajo estrés moderado. 

• Restructuring (3 ejercicios): 

3. Exhalación Sostenida con Sonido: Control del flujo de aire durante la fonación. 

4. Resonancia Dirigida: Exploración de resonadores específicos (pecho, cabeza, 

garganta). 

5. Articulación Consciente: Ejercicios de dicción sincronizados con la respiración. 

• Presence Work (2 ejercicios): 

6. Foco Lineal: Atención dirigida hacia un punto externo para conectar voz y 

presencia. 

7. Conexión con el Entorno: Ejercicio para fortalecer la percepción espacial y la 

interacción escénica. 

• Play (1 ejercicio): 

8. Improvisación Vocal Guiada: Exploración libre de patrones vocales sin control 

técnico. 

Progresión del aprendizaje 

En este nivel, cada ejercicio se enfoca en integrar la respiración y la voz en contextos de 

mayor demanda expresiva. El intérprete comienza a desarrollar la capacidad de: 

• Regular el flujo respiratorio durante la fonación prolongada. 

• Ajustar la resonancia y la intensidad vocal según el contexto. 

• Mantener la atención plena mientras habla, canta o actúa. 

• Explorar la voz como una herramienta expresiva, no solo técnica. 

Con esta base, el intérprete no solo desarrolla una mayor libertad vocal, sino también la 

capacidad de adaptar su respiración y su voz a las necesidades expresivas del momento. 

Este enfoque prepara el terreno para el nivel avanzado, donde la integración total de cuerpo, 

mente y voz permitirá enfrentar con éxito las exigencias escénicas y vocales más 

complejas. 
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Ejercicio 1 - Temblores Dinámicos (Destructuring) 

2. Objetivo: 

Inducir y mantener los temblores reflejos mientras el cuerpo se encuentra en movimiento, 

facilitando la liberación de tensiones musculares, la respiración autónoma y la conexión 

con la voz sin esfuerzo. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y sin distracciones. 

• Esterilla o superficie cómoda para el trabajo en suelo. 

• Ropa cómoda y ligera. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas, rodillas ligeramente 

flexionadas y brazos relajados a los lados del cuerpo. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Realiza tres inhalaciones suaves y exhalaciones prolongadas por la boca, 

permitiendo que el cuerpo se relaje progresivamente. 

3. Realiza un breve escaneo corporal, notando cualquier área de tensión. 

Fase 2: Inducción de temblores (5-7 minutos) 

1. Activación en quietud: 

o Flexiona ligeramente las rodillas y permite que el peso del cuerpo descanse 

sobre las plantas de los pies. 

o Comienza a realizar pequeños rebotes verticales, como si estuvieras 

sacudiendo suavemente el cuerpo. 

o Mantén la mandíbula suelta y la respiración libre. 

2. Intensificación progresiva: 

o Aumenta ligeramente la intensidad del rebote hasta que sientas una 

vibración natural en las piernas y la pelvis. 

o Permite que el temblor ascienda por la columna, llegando al pecho y los 

hombros. 

3. Integración del movimiento: 

o Comienza a caminar lentamente por el espacio, manteniendo la vibración en 

las piernas. 
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o Explora diferentes ritmos y direcciones, permitiendo que el cuerpo responda 

de manera espontánea. 

4. Respiración y sonido: 

o Mientras te desplazas, emite un suave "mmm" durante la exhalación, 

permitiendo que la vibración vocal se integre con el movimiento. 

o No intentes controlar el sonido; simplemente acompaña el temblor. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Disminuye gradualmente la intensidad de los temblores hasta volver a la quietud. 

2. Permanece de pie, con los ojos cerrados, observando las sensaciones corporales y 

respiratorias. 

3. Realiza dos o tres respiraciones profundas y abre lentamente los ojos. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Natural y sin control consciente, permitiendo que la exhalación 

acompañe el temblor. 

• Postura: Relajada, con las rodillas flexionadas y el peso equilibrado entre ambos 

pies. 

• Movimiento: Fluido y espontáneo, sin rigidez ni esfuerzo excesivo. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de temblores: Si no se activan, aumenta la flexión de las rodillas y el ritmo 

del rebote. 

2. Tensión en la mandíbula o el cuello: Relaja la cabeza y permite que se mueva 

libremente con el cuerpo. 

3. Fatiga muscular: Reduce la intensidad y descansa si es necesario. 

7. Criterios de evaluación: 

• El temblor debe sentirse como una vibración suave y continua en todo el cuerpo. 

• La respiración debe fluir sin interrupciones durante el ejercicio. 

• El intérprete debe experimentar una sensación general de relajación y vitalidad al 

finalizar. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio prepara el cuerpo para la práctica de Restructuring, facilitando la 

respiración libre durante la proyección vocal. 

• También fortalece la conciencia corporal necesaria para el Presence Work. 
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9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio en posición sentada si hay 

dificultades de equilibrio. 

• Progresión: Aumentar la duración del temblor en movimiento hasta 10 minutos, 

integrando sonidos vocales como "mmm" y "ahh". 

• Variante avanzada: Realizar el ejercicio mientras se recita un texto breve, 

manteniendo la vibración y la respiración fluida. 
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Ejercicio 2 - Respiración de Supervivencia (Destructuring) 

2. Objetivo: 

Explorar la respiración involuntaria que surge en situaciones de estrés moderado, 

permitiendo que el cuerpo respire según sus necesidades fisiológicas sin control consciente. 

Este ejercicio ayuda al intérprete a reconocer y liberar patrones respiratorios restrictivos. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y sin distracciones. 

• Esterilla o superficie cómoda para el trabajo en suelo. 

• Ropa cómoda y ligera. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• Acostado boca arriba (posición supina) con las rodillas flexionadas y los pies 

apoyados en el suelo, separados al ancho de las caderas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo, palmas hacia arriba. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural, sin intentar modificarla. 

2. Realiza tres inhalaciones suaves y exhalaciones prolongadas por la boca para relajar 

el cuerpo. 

3. Observa el movimiento respiratorio: ¿la inhalación es abdominal, torácica o 

clavicular? 

Fase 2: Inducción de la respiración de supervivencia (5-7 minutos) 

1. Activación de la respiración espontánea: 

o Eleva ligeramente la pelvis del suelo, manteniendo el peso sobre los 

hombros y los pies. 

o Mantén la posición durante 30 segundos, respirando libremente. 

o Observa cómo el cuerpo responde al esfuerzo: la respiración se vuelve más 

rápida y profunda. 

2. Exploración del ritmo respiratorio: 

o Relaja la pelvis y vuelve a la posición inicial. 

o Permite que la respiración se recupere de manera natural, sin forzar la 

exhalación. 

o Nota si la respiración se regula por sí sola tras el esfuerzo. 

3. Repetición del ciclo: 
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o Repite el ciclo de elevación de la pelvis y relajación de 3 a 4 veces, 

observando cómo la respiración cambia con cada repetición. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Tras la última repetición, permanece en posición supina durante 2 minutos, 

observando la respiración sin intervenir. 

2. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Espontánea y sin control consciente, permitiendo que el cuerpo regule 

el ritmo tras el esfuerzo. 

• Postura: Relajada, con la columna alineada y la cabeza en posición neutra. 

• Movimiento: Elevación controlada de la pelvis, sin generar tensión en la zona 

lumbar. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Respiración superficial: Si la respiración se vuelve superficial, relaja la postura y 

permite que el cuerpo recupere su ritmo natural. 

2. Tensión en la zona lumbar: Reduce la elevación de la pelvis y mantén las rodillas 

alineadas. 

3. Dificultad para relajar la respiración: Exhala suavemente por la boca y permite 

que la inhalación ocurra de manera automática. 

7. Criterios de evaluación: 

• La respiración debe volverse más profunda y relajada tras cada ciclo de esfuerzo. 

• El cuerpo debe sentirse más ligero y la mente más calmada al finalizar el ejercicio. 

• El intérprete debe experimentar una mayor conciencia de su patrón respiratorio 

natural. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, ya que permite al intérprete 

reconocer y regular su respiración bajo condiciones de esfuerzo controlado. 

• También fortalece la conciencia corporal necesaria para el Presence Work. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio con la pelvis en reposo si la 

elevación genera incomodidad. 
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• Progresión: Aumentar la duración de la elevación hasta 45 segundos, manteniendo 

la respiración fluida. 

• Variante avanzada: Integrar la producción vocal suave (humming) durante la 

exhalación para explorar la resonancia bajo esfuerzo. 

Ejercicio 3 - Exhalación Sostenida con Sonido (Restructuring) 

2. Objetivo: 

Desarrollar el control consciente de la exhalación para sostener la producción vocal sin 

esfuerzo, fortaleciendo la conexión entre la respiración, la fonación y la proyección vocal. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y sin distracciones. 

• Ropa cómoda y ligera. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o acostado boca 

arriba si es más cómodo. 

• Manos relajadas sobre el abdomen para sentir el movimiento respiratorio. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala suavemente por la nariz y exhala por la boca sin producir sonido. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones y relájalas con cada 

exhalación. 

Fase 2: Ejecución de la exhalación sostenida (5-7 minutos) 

1. Inhalación consciente: 

o Inhala suavemente por la nariz, permitiendo que el abdomen se expanda sin 

esfuerzo. 

o No llenes completamente los pulmones; solo el 70% de su capacidad. 

2. Exhalación con sonido: 

o Exhala emitiendo un sonido sostenido de "sss" o "fff", manteniendo un flujo 

constante de aire. 

o El sonido debe ser suave y continuo, sin interrupciones. 

3. Duración y ritmo: 

o Intenta sostener la exhalación durante 6 a 8 segundos. 
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o Si es cómodo, aumenta gradualmente hasta 10 segundos, sin quedarte sin 

aire al final. 

4. Control del soporte respiratorio: 

o Activa suavemente el transverso abdominal para sostener la exhalación. 

o Evita tensar el pecho, los hombros o la garganta. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Realiza de 6 a 8 ciclos de exhalación sostenida, alternando con respiraciones libres 

entre cada ciclo. 

2. Permanece en silencio durante un minuto, observando cómo se siente la respiración 

y la voz. 

3. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación prolongada con sonido, manteniendo el 

flujo constante de aire. 

• Postura: Relajada, con la columna alineada y la cabeza equilibrada sobre los 

hombros. 

• Sonido: Ligero y continuo, sin forzar la vibración de las cuerdas vocales. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Sonido entrecortado: Si el sonido se corta, reduce la duración de la exhalación y 

asegúrate de no vaciar completamente los pulmones. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la exhalación fluya 

desde el abdomen, no desde el pecho. 

3. Fatiga respiratoria: Si aparece cansancio, aumenta el tiempo de descanso entre 

cada ciclo y reduce la duración del sonido. 

7. Criterios de evaluación: 

• El sonido debe ser continuo y sin interrupciones durante toda la exhalación. 

• La respiración debe fluir sin esfuerzo y la garganta permanecer relajada. 

• El intérprete debe sentir una mayor conexión entre la respiración y la voz. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, preparando al intérprete 

para la proyección vocal sostenida. 

• También fortalece la base respiratoria necesaria para la práctica de Presence Work y 

Play. 
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9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio acostado si la postura sentada 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración de la exhalación hasta 12 segundos, 

manteniendo el sonido uniforme. 

• Variante avanzada: Combinar la exhalación sostenida con vocales suaves ("aaa", 

"eee") para integrar la resonancia vocal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

Ejercicio 4 - Resonancia Dirigida (Restructuring) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la conciencia y el control de la resonancia vocal en diferentes cavidades 

corporales (pecho, garganta, boca y cabeza) para mejorar la proyección y la calidad del 

sonido sin esfuerzo. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y libre de distracciones. 

• Ropa cómoda y ligera. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o de pie con las 

rodillas ligeramente flexionadas. 

• Manos relajadas sobre los muslos o a los lados del cuerpo. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala suavemente por la nariz y exhala por la boca sin producir sonido. 

3. Realiza un breve escaneo corporal, notando cualquier área de tensión y relajándola 

con cada exhalación. 

Fase 2: Exploración de la resonancia (7-10 minutos) 

1. Resonancia torácica (pecho): 

• Inhala suavemente y emite un sonido grave con la vocal "u" mientras exhalas. 

• Coloca las manos sobre el pecho y siente la vibración. 

• Mantén el sonido durante 5 a 7 segundos, permitiendo que la vibración se extienda 

por la cavidad torácica. 

• Repite de 4 a 5 veces, enfocando la atención en la vibración del esternón y las 

costillas. 

2. Resonancia laríngea (garganta): 

• Emite un sonido de "a" en un tono medio, sintiendo la vibración en la parte frontal 

del cuello. 

• Mantén la garganta relajada y evita la presión excesiva. 

• Repite 4 a 5 veces, enfocándote en la vibración suave en la zona laríngea. 
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3. Resonancia oral (boca): 

• Emite un sonido de "e" en un tono cómodo, permitiendo que la vibración se 

concentre en la cavidad bucal. 

• Coloca las manos en las mejillas para sentir la resonancia. 

• Repite 4 a 5 veces, manteniendo la boca relajada y la mandíbula suelta. 

4. Resonancia craneal (cabeza): 

• Emite un sonido de "i" en un tono más agudo, dirigiendo la vibración hacia la parte 

superior de la cabeza. 

• Coloca las manos en la coronilla y observa si sientes la vibración. 

• Repite 4 a 5 veces, manteniendo la respiración fluida. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Combina las cuatro resonancias en una secuencia: "u" (pecho), "a" (garganta), "e" 

(boca), "i" (cabeza). 

2. Realiza de 3 a 4 ciclos completos, observando cómo la vibración cambia de una 

zona a otra. 

3. Permanece en silencio durante un minuto, notando cómo se siente la voz y el cuerpo 

tras la práctica. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada con sonido, manteniendo el 

flujo constante de aire. 

• Postura: Relajada, con la columna alineada y la cabeza equilibrada sobre los 

hombros. 

• Sonido: Continuo y uniforme, sin esfuerzo excesivo en las cuerdas vocales. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de vibración: Si no sientes la resonancia, reduce la intensidad del sonido y 

enfócate en la sensación de vibración. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la respiración guíe la 

producción del sonido. 

3. Sonido entrecortado: Asegúrate de mantener la exhalación fluida y sin 

interrupciones. 
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7. Criterios de evaluación: 

• El sonido debe ser continuo y la vibración debe sentirse claramente en cada zona 

corporal. 

• La respiración debe fluir sin esfuerzo y la garganta debe permanecer relajada. 

• El intérprete debe experimentar una mayor conciencia de la resonancia vocal y su 

proyección. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, preparando al intérprete 

para la proyección vocal dirigida. 

• También fortalece la base respiratoria necesaria para la práctica de Presence Work y 

Play. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado si la postura de pie 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración de cada sonido hasta 10 segundos, manteniendo 

la resonancia uniforme. 

• Variante avanzada: Combinar la resonancia con la lectura de un texto breve, 

integrando la vibración con la expresión verbal. 
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Ejercicio 5 - Articulación Consciente (Restructuring) 

2. Objetivo: 

Mejorar la claridad del habla y la proyección vocal mediante el control preciso de los 

órganos articulatorios (labios, lengua, mandíbula y paladar blando), sincronizando la 

fonación con la respiración natural. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y libre de distracciones. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o de pie con las 

rodillas ligeramente flexionadas. 

• Hombros relajados y manos descansando sobre los muslos o a los lados del cuerpo. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala suavemente por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se 

relaje con cada exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones en la mandíbula, la 

lengua y los labios. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (7-10 minutos) 

1. Relajación de la mandíbula: 

o Abre y cierra la boca suavemente, sin generar tensión. 

o Realiza pequeños movimientos circulares con la mandíbula en ambas 

direcciones. 

o Repite durante 1 a 2 minutos, manteniendo la respiración fluida. 

2. Activación de los labios: 

o Realiza vibraciones de labios ("bbbb") mientras exhalas suavemente. 

o Asegúrate de que el sonido sea continuo y sin rigidez. 

o Repite durante 1 a 2 minutos, observando la conexión entre la respiración y 

la vibración. 

3. Movilidad de la lengua: 

o Saca la lengua lentamente y mueve la punta en círculos alrededor de los 

labios. 
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o Realiza movimientos de arriba hacia abajo y de lado a lado, manteniendo la 

mandíbula relajada. 

o Repite durante 1 a 2 minutos, respirando de manera natural. 

4. Pronunciación de consonantes explosivas: 

o Emite sonidos como "pa", "ta", "ka" en ciclos continuos: 

▪ "pa-pa-pa", "ta-ta-ta", "ka-ka-ka". 

o Mantén la intensidad uniforme y la respiración libre. 

o Repite durante 2 minutos, variando la velocidad y la fuerza de la 

articulación. 

5. Exploración de vocales: 

o Emite las vocales "a", "e", "i", "o", "u" en secuencia, manteniendo cada 

sonido durante 3 a 4 segundos. 

o Observa la resonancia en la boca y la garganta mientras articulas cada vocal. 

o Repite 3 ciclos completos, manteniendo la respiración fluida. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Lee un texto breve en voz alta, enfocándote en la pronunciación clara y la 

sincronización con la respiración. 

2. Observa cómo se siente la articulación tras la práctica: ¿más fluida y sin esfuerzo? 

3. Permanece en silencio durante un minuto, respirando suavemente y notando las 

sensaciones en la boca y la garganta. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada durante la producción del 

sonido. 

• Postura: Relajada, con la cabeza alineada y la mandíbula libre de tensión. 

• Articulación: Precisa y sin rigidez, permitiendo que el sonido fluya con 

naturalidad. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Tensión en la mandíbula: Si sientes rigidez, realiza pequeños masajes circulares 

en la zona. 

2. Sonido entrecortado: Mantén la exhalación constante para asegurar la continuidad 

del sonido. 

3. Fatiga en la lengua o los labios: Descansa entre cada ciclo y reduce la intensidad 

de la articulación. 

7. Criterios de evaluación: 

• La articulación debe ser clara y precisa sin generar tensiones excesivas. 
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• La respiración debe fluir de manera natural durante la fonación. 

• El intérprete debe sentir mayor control y comodidad al hablar o proyectar la voz. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, fortaleciendo la 

coordinación entre la respiración y la articulación. 

• También prepara al intérprete para la práctica de Presence Work, mejorando la 

proyección vocal en escena. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado si la postura de pie 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración de cada ciclo de articulación, integrando 

palabras y frases completas. 

• Variante avanzada: Combinar la articulación consciente con el desplazamiento 

escénico, integrando voz, cuerpo y respiración. 
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Ejercicio 6 - Foco Lineal (Presence Work) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la capacidad de atención plena y conexión vocal mediante la proyección de la 

voz hacia un punto focal específico, fortaleciendo la presencia escénica y la proyección sin 

esfuerzo. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y sin distracciones, con al menos 2 metros de distancia frente a un 

objeto focal (puede ser una pared, una silla o un objeto pequeño). 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 10-12 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza alineada con la columna. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala suavemente por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se 

relaje con cada exhalación. 

3. Abre los ojos y elige un punto focal frente a ti, a una distancia cómoda. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (7-10 minutos) 

1. Conexión visual inicial: 

o Mantén la mirada fija en el punto focal elegido. 

o Respira suavemente y observa si la atención permanece estable o si la mente 

se dispersa. 

2. Proyección de la respiración: 

o Inhala por la nariz y exhala suavemente por la boca, como si enviaras el aire 

directamente hacia el punto focal. 

o Mantén la exhalación continua y sin esfuerzo, visualizando cómo el aire se 

extiende en línea recta hacia el objetivo. 

3. Integración de la voz: 

o Emite un sonido sostenido de "mmm" durante la exhalación, dirigiendo la 

vibración hacia el punto focal. 

o Mantén el sonido durante 5 a 7 segundos, asegurando que la proyección 

vocal siga la línea visual. 
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o Repite de 4 a 5 veces, manteniendo la mirada fija y la respiración fluida. 

4. Extensión del foco: 

o Imagina que el sonido atraviesa el punto focal y continúa más allá, 

expandiéndose en el espacio. 

o Varía la intensidad del sonido (suave, medio, fuerte) mientras mantienes la 

dirección lineal. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Realiza 3 ciclos adicionales de proyección vocal, manteniendo la atención plena en 

el punto focal. 

2. Permanece en silencio durante un minuto, observando cómo se siente el cuerpo y la 

voz tras la práctica. 

3. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada, permitiendo que el sonido 

fluya hacia el punto focal. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con la columna alineada y la cabeza erguida. 

• Sonido: Continuo y sin esfuerzo, manteniendo la vibración dirigida hacia el 

objetivo. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de concentración: Si la mente se dispersa, redirige suavemente la atención al 

punto focal y a la respiración. 

2. Tensión en la garganta: Si sientes rigidez, reduce la intensidad del sonido y 

permite que la exhalación guíe la proyección. 

3. Desalineación postural: Verifica que la cabeza y la columna estén alineadas para 

facilitar la proyección vocal. 

7. Criterios de evaluación: 

• La proyección vocal debe ser clara y continua, sin interrupciones ni esfuerzo 

excesivo. 

• El intérprete debe mantener la atención plena en el punto focal durante todo el 

ejercicio. 

• La respiración debe fluir de manera natural y la voz debe sentirse más libre y 

resonante. 
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8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Presence Work, fortaleciendo la capacidad 

de atención y la proyección vocal en escena. 

• También prepara al intérprete para la práctica de Play, mejorando la interacción 

vocal con el entorno. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado si la postura de pie 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración de la proyección vocal hasta 10 segundos por 

ciclo, manteniendo la dirección lineal. 

• Variante avanzada: Integrar la proyección con la lectura de un texto breve, 

manteniendo la atención en el punto focal mientras se articula el contenido. 
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Ejercicio 7 - Conexión con el Entorno (Presence Work) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la conciencia espacial y la proyección vocal mediante la integración de la 

respiración, la atención y el sonido en relación con el entorno escénico. Este ejercicio 

fortalece la presencia escénica y la capacidad de interactuar vocalmente con el espacio y 

otros intérpretes. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y libre de distracciones, preferiblemente una sala grande o un área 

abierta. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza equilibrada sobre la columna. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Abre los ojos y observa el entorno sin fijar la mirada en un punto específico. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (7-10 minutos) 

1. Exploración sensorial: 

• De pie en el centro del espacio, realiza una respiración profunda y observa el 

entorno en silencio. 

• Gira lentamente la cabeza y el torso, explorando visualmente el espacio sin mover 

los pies. 

• Nota la distancia entre tú y los objetos o paredes que te rodean. 

2. Proyección vocal hacia el entorno: 

• Elige un objeto o punto específico en el entorno. 

• Inhala suavemente y emite un sonido sostenido de "mmm" o "ah" durante la 

exhalación, dirigiendo la vibración hacia el objeto elegido. 
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• Mantén el sonido durante 5 a 7 segundos, asegurando que la proyección siga la línea 

visual. 

• Repite de 3 a 4 veces, cambiando el punto focal con cada ciclo. 

3. Expansión de la conexión: 

• Imagina que tu voz no solo llega al objeto, sino que lo envuelve y continúa más allá. 

• Emite un sonido prolongado mientras giras lentamente en el lugar, permitiendo que 

la voz se expanda por todo el entorno. 

• Repite de 3 a 4 ciclos, manteniendo la respiración fluida y la proyección uniforme. 

4. Integración con el movimiento: 

• Comienza a caminar lentamente por el espacio, emitiendo un sonido suave y 

continuo ("oooh" o "humm"). 

• Varía la dirección y la intensidad del sonido según la proximidad a las paredes u 

objetos. 

• Observa cómo la resonancia cambia según el entorno físico. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Detente en el centro del espacio y respira suavemente, observando las sensaciones 

corporales y vocales. 

2. Permanece en silencio durante un minuto, notando la relación entre tu cuerpo, la 

respiración y el entorno. 

3. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada, permitiendo que el sonido 

fluya hacia el entorno. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con la cabeza alineada y la columna erguida. 

• Sonido: Continuo y sin esfuerzo, manteniendo la vibración uniforme mientras se 

proyecta en el espacio. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de conexión: Si la proyección vocal no alcanza el entorno, reduce la 

intensidad del sonido y enfócate en la respiración. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la exhalación guíe la 

producción vocal. 

3. Distracción mental: Si la mente divaga, redirige la atención al sonido y al objeto 

elegido. 
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7. Criterios de evaluación: 

• El sonido debe ser claro, continuo y proyectarse sin esfuerzo hacia el entorno. 

• El intérprete debe mantener la atención plena en el espacio y la interacción vocal. 

• La respiración debe fluir de manera natural y la voz debe sentirse libre y resonante. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Presence Work, fortaleciendo la conexión 

entre la voz, el cuerpo y el espacio escénico. 

• También prepara al intérprete para la práctica de Play, mejorando la interacción 

vocal y corporal en la improvisación. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio en un espacio cerrado y 

pequeño para facilitar la percepción de la resonancia. 

• Progresión: Aumentar la duración de cada ciclo de proyección, explorando 

diferentes intensidades y direcciones. 

• Variante avanzada: Integrar la proyección vocal con la interpretación de un texto 

breve, manteniendo la conexión con el entorno mientras se articula el contenido. 
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Ejercicio 8 - Improvisación Vocal Guiada (Play) 

2. Objetivo: 

Estimular la creatividad vocal y la adaptabilidad escénica mediante la exploración libre de 

sonidos, ritmos y tonos, integrando la respiración y la proyección vocal sin esfuerzo. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y libre de distracciones. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza equilibrada sobre la columna. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones y liberar cualquier 

rigidez. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (7-10 minutos) 

1. Exploración inicial del sonido: 

• Emite un sonido suave de "mmm" durante la exhalación, permitiendo que la 

vibración se extienda por el cuerpo. 

• Varía la intensidad y la duración del sonido, manteniendo la respiración fluida. 

• Repite de 4 a 5 ciclos, observando cómo se siente cada variación. 

2. Improvisación con vocales: 

• Elige una vocal ("a", "e", "i", "o", "u") y emite un sonido prolongado durante la 

exhalación. 

• Varía la altura (grave, medio, agudo) y el ritmo (lento, rápido) mientras mantienes 

la respiración constante. 

• Repite de 3 a 4 ciclos por vocal, explorando diferentes calidades sonoras. 
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3. Ritmo y dinámica: 

• Introduce patrones rítmicos simples, como "ta-ta-ta" o "pa-pa-pa", sincronizados 

con la respiración. 

• Alterna entre sonidos suaves y fuertes, rápidos y lentos, manteniendo la atención en 

la resonancia. 

• Repite durante 2 a 3 minutos, explorando la relación entre el ritmo y la respiración. 

4. Improvisación libre: 

• Comienza a combinar sonidos vocales, consonantes y ritmos sin una estructura fija. 

• Permite que la respiración guíe la improvisación, sin juzgar la calidad del sonido. 

• Explora el espacio mientras emites sonidos, integrando el movimiento corporal con 

la proyección vocal. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Detén la improvisación y respira suavemente, observando las sensaciones 

corporales y vocales. 

2. Permanece en silencio durante un minuto, notando cómo se siente la voz tras la 

práctica. 

3. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada, permitiendo que el sonido 

fluya sin esfuerzo. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con la cabeza alineada y la columna erguida. 

• Sonido: Variado en tono, ritmo y volumen, manteniendo la proyección sin 

tensiones. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de variedad: Si los sonidos se vuelven repetitivos, cambia la vocal, el ritmo o 

la intensidad. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la exhalación guíe la 

producción vocal. 

3. Inseguridad o bloqueo creativo: Recuerda que no hay “sonidos correctos”; 

explora sin juzgar el resultado. 

7. Criterios de evaluación: 

• El sonido debe fluir sin esfuerzo, manteniendo la respiración continua y la garganta 

relajada. 
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• El intérprete debe sentirse cómodo explorando diferentes calidades sonoras sin 

rigidez ni juicio. 

• La improvisación debe generar una mayor conciencia de la relación entre la voz, el 

cuerpo y el entorno. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Play, fortaleciendo la expresión creativa y 

la adaptabilidad vocal en contextos escénicos. 

• También prepara al intérprete para la práctica avanzada de Presence Work, 

mejorando la conexión entre la voz, el cuerpo y el espacio. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado si la postura de pie 

resulta incómoda. 

• Progresión: Aumentar la duración de la improvisación y explorar diferentes 

calidades vocales (suave, vibrante, nasal, gutural). 

• Variante avanzada: Integrar la improvisación vocal con la interpretación de un 

texto breve, manteniendo la espontaneidad y la proyección vocal. 
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Nivel Avanzado: Introducción General 

El Nivel Avanzado del método Fitzmaurice Voicework representa la integración completa 

de la respiración, la fonación, el movimiento y la presencia escénica. En esta etapa, el 

intérprete ya no solo comprende y aplica las fases de Destructuring y Restructuring, sino 

que también es capaz de adaptarlas a contextos escénicos complejos, manteniendo la 

proyección vocal sin esfuerzo y la expresión auténtica en cualquier situación. 

El enfoque avanzado implica no solo dominar las técnicas, sino también integrarlas de 

manera orgánica en la práctica actoral y escénica. Aquí, la voz se convierte en una 

extensión natural del cuerpo y la emoción, permitiendo al intérprete explorar la 

comunicación desde un lugar de libertad y autenticidad. 

Objetivos del Nivel Avanzado 

1. Integrar la respiración y la proyección vocal con el movimiento escénico. 

2. Desarrollar la capacidad de sostener la proyección vocal en situaciones dinámicas. 

3. Fortalecer la conexión entre la voz, la emoción y la expresión escénica. 

4. Aplicar las técnicas de Fitzmaurice Voicework en la interpretación de texto y la 

improvisación. 

5. Lograr la presencia escénica plena mediante la atención consciente y la proyección 

vocal. 

Áreas de trabajo 

Este nivel se organiza en cuatro áreas clave, cada una con ejercicios específicos que 

permiten una integración avanzada y adaptable del método: 

1. Destructuring Avanzado: La liberación de tensiones se combina con el 

movimiento, permitiendo que la respiración y la voz fluyan sin restricciones. 

2. Restructuring Avanzado: El control respiratorio se adapta a las exigencias 

escénicas, asegurando la proyección vocal sostenida durante la interpretación. 

3. Presence Work: La atención plena se integra con la voz y el cuerpo, fortaleciendo 

la presencia escénica y la conexión con el público. 

4. Play: La improvisación vocal y corporal se convierte en una herramienta expresiva, 

permitiendo la exploración creativa en tiempo real. 

Estructura de ejercicios del Nivel Avanzado 

Se proponen 8 ejercicios, distribuidos en las áreas mencionadas, que permitirán al 

intérprete integrar la técnica vocal en contextos de mayor exigencia expresiva y escénica: 

• Destructuring (2 ejercicios): 

1. Destructuring en Movimiento: Inducción de temblores reflejos mientras el 

cuerpo se desplaza. 
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2. Liberación Vocal con Movimiento: Exploración de la respiración y la voz en 

desplazamiento físico. 

• Restructuring (3 ejercicios): 

3. Respiración Intencional Dinámica: Coordinación precisa entre respiración y 

proyección vocal en movimiento. 

4. Soporte Respiratorio Avanzado: Activación del transverso abdominal para la 

proyección prolongada. 

5. Proyección Vocal en Movimiento: Uso de la respiración controlada mientras se 

ejecuta una acción escénica. 

• Presence Work (2 ejercicios): 

6. Presencia en Acción: Integración de la conciencia corporal, la voz y la 

respiración en escena. 

7. Conexión con el Público: Ejercicio para desarrollar la interacción directa y la 

proyección vocal hacia la audiencia. 

• Play (1 ejercicio): 

8. Improvisación Escénica Completa: Exploración de texto, movimiento y voz en 

un entorno improvisado. 

Progresión del aprendizaje 

En este nivel, cada ejercicio está diseñado para: 

1. Desarrollar la capacidad de proyección vocal en movimiento. 

2. Mantener la claridad y la intensidad vocal durante la interpretación escénica. 

3. Integrar la respiración y la fonación con la expresión emocional y el texto. 

4. Adaptar la voz a diferentes condiciones escénicas (espacios grandes, interacciones 

grupales, monólogos). 

5. Estimular la creatividad vocal y la improvisación en tiempo real. 

Con esta base, el intérprete podrá utilizar su voz como herramienta expresiva y adaptable 

en cualquier contexto escénico, asegurando una proyección vocal sin esfuerzo y una 

conexión auténtica con el público. 

 

 

 

 

 

 

http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

Ejercicio 1 - Destructuring en Movimiento (Destructuring) 

2. Objetivo: 

Inducir temblores reflejos mientras el cuerpo está en desplazamiento, facilitando la 

liberación de tensiones musculares y permitiendo que la respiración y la voz fluyan 

libremente durante el movimiento escénico. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y libre de obstáculos. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza equilibrada sobre la columna. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones y liberar cualquier 

rigidez. 

Fase 2: Inducción de temblores en movimiento (7-10 minutos) 

1. Activación estática: 

• Flexiona las rodillas y permite que el peso del cuerpo descanse sobre las plantas de 

los pies. 

• Comienza a realizar pequeños rebotes verticales, como si sacudieras suavemente el 

cuerpo. 

• Mantén la mandíbula suelta y la respiración libre. 

2. Introducción del desplazamiento: 

• Mientras mantienes los temblores reflejos en las piernas y la pelvis, comienza a 

caminar lentamente por el espacio. 

• Mantén la respiración fluida y permite que la vibración se extienda por todo el 

cuerpo. 

http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

• Observa cómo la vibración cambia con el movimiento y ajusta el ritmo según sea 

necesario. 

3. Integración de la voz: 

• Una vez que el cuerpo esté en movimiento y la vibración estable, emite un sonido 

suave de "mmm" durante la exhalación. 

• Mantén el sonido durante 5 a 7 segundos, asegurando que la vibración vocal 

acompañe el movimiento. 

• Repite de 3 a 4 ciclos, variando la intensidad del sonido y la velocidad del 

desplazamiento. 

4. Variación del ritmo y la dirección: 

• Aumenta y disminuye la velocidad del desplazamiento mientras mantienes los 

temblores. 

• Explora diferentes direcciones (adelante, atrás, lateral) y observa cómo la vibración 

se adapta al movimiento. 

• Permite que la respiración guíe el ritmo del desplazamiento y del sonido. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Reduce gradualmente la velocidad del desplazamiento hasta detenerte en el centro 

del espacio. 

2. Detén el temblor y permanece de pie, respirando suavemente y observando las 

sensaciones corporales. 

3. Permanece en silencio durante un minuto, notando cómo se siente la voz y el cuerpo 

tras la práctica. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Natural y sin control consciente, permitiendo que la exhalación guíe 

el sonido. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con las rodillas flexionadas y la cabeza alineada. 

• Movimiento: Fluido y sin rigidez, adaptándose a la vibración y la respiración. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de temblores: Si no se activan, aumenta la flexión de las rodillas y el ritmo 

del rebote. 

2. Tensión en la mandíbula o el cuello: Relaja la cabeza y permite que se mueva 

libremente con el cuerpo. 
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3. Dificultad para integrar la voz: Si el sonido se corta, reduce la intensidad de los 

temblores y enfócate en la exhalación. 

7. Criterios de evaluación: 

• El temblor debe sentirse como una vibración suave y continua en todo el cuerpo. 

• La respiración y la voz deben fluir sin interrupciones durante el movimiento. 

• El intérprete debe experimentar una sensación general de relajación y vitalidad al 

finalizar. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, ya que prepara el cuerpo 

para la proyección vocal en movimiento. 

• También fortalece la base corporal necesaria para la práctica avanzada de Presence 

Work y Play. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio en posición estática si el 

desplazamiento genera incomodidad. 

• Progresión: Aumentar la duración del desplazamiento y la intensidad de la 

vibración, explorando diferentes direcciones y velocidades. 

• Variante avanzada: Integrar la proyección vocal con la interpretación de un texto 

breve, manteniendo los temblores y el movimiento continuo. 
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Ejercicio 2 - Liberación Vocal con Movimiento (Destructuring) 

2. Objetivo: 

Integrar la respiración y la proyección vocal con el desplazamiento físico, permitiendo que 

la voz fluya de manera orgánica mientras el cuerpo se mueve, manteniendo la conexión con 

la respiración y la resonancia sin tensiones. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y libre de obstáculos. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza equilibrada sobre la columna. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones y liberar cualquier 

rigidez. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (7-10 minutos) 

1. Activación corporal y respiratoria: 

• Comienza caminando lentamente por el espacio, manteniendo la respiración fluida y 

sin control consciente. 

• Permite que los brazos se balanceen suavemente a los lados del cuerpo. 

• Inhala por la nariz y exhala por la boca, manteniendo el ritmo del movimiento. 

2. Producción vocal básica: 

• Mientras caminas, emite un sonido suave de "mmm" durante la exhalación. 

• Mantén la vibración en la cabeza y el pecho, observando cómo se adapta la voz al 

movimiento. 

• Repite de 3 a 4 ciclos, manteniendo la respiración fluida y la proyección vocal 

uniforme. 
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3. Variación del sonido y el movimiento: 

• Aumenta y disminuye la velocidad del desplazamiento mientras mantienes la 

proyección vocal. 

• Explora diferentes calidades sonoras: suave ("mmm"), abierta ("aaa"), vibrante 

("rrrr"). 

• Observa cómo cambia la resonancia y la intensidad según el ritmo del movimiento. 

4. Integración de la expresión corporal: 

• Introduce gestos amplios y fluidos mientras mantienes la producción vocal. 

• Desplázate en diferentes direcciones (adelante, atrás, lateral) sin perder la conexión 

respiratoria. 

• Explora posturas variadas (de pie, en cuclillas, estirado), manteniendo la proyección 

de la voz. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Reduce gradualmente la velocidad del desplazamiento hasta detenerte en el centro 

del espacio. 

2. Detén la producción vocal y permanece de pie, respirando suavemente y observando 

las sensaciones corporales. 

3. Permanece en silencio durante un minuto, notando cómo se siente la voz y el cuerpo 

tras la práctica. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada, permitiendo que el sonido 

fluya sin esfuerzo. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con las rodillas flexionadas y la cabeza alineada. 

• Movimiento: Fluido y adaptable, sincronizado con la respiración y la proyección 

vocal. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de continuidad vocal: Si el sonido se interrumpe, reduce la velocidad del 

desplazamiento y enfócate en la exhalación. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la respiración guíe la 

producción vocal. 

3. Dificultad para coordinar respiración y movimiento: Divide el ejercicio en 

fases: primero camina sin sonido, luego agrega la respiración y finalmente la voz. 
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7. Criterios de evaluación: 

• El sonido debe ser continuo y uniforme durante el desplazamiento. 

• La respiración debe fluir sin esfuerzo, manteniendo la proyección vocal en todo 

momento. 

• El intérprete debe sentirse cómodo integrando la voz, la respiración y el 

movimiento. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, preparando al cuerpo y la 

voz para la proyección sostenida en escena. 

• También fortalece la base corporal necesaria para la práctica avanzada de Presence 

Work y Play. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio caminando lentamente y 

emitiendo un sonido suave y sostenido. 

• Progresión: Aumentar la duración del desplazamiento y la variedad de calidades 

sonoras. 

• Variante avanzada: Integrar la proyección vocal con la interpretación de un texto 

breve, manteniendo el movimiento continuo. 
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Ejercicio 3 - Respiración Intencional Dinámica (Restructuring) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la capacidad de coordinar la respiración con el movimiento escénico y la 

proyección vocal, permitiendo que el flujo respiratorio se adapte de manera intencional a 

las demandas físicas y expresivas del intérprete. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y libre de obstáculos. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza equilibrada sobre la columna. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones y liberar cualquier 

rigidez. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (7-10 minutos) 

1. Respiración sincronizada con movimiento: 

• Comienza caminando lentamente por el espacio, manteniendo la respiración natural 

y fluida. 

• Inhala durante tres pasos y exhala durante otros tres pasos, manteniendo un ritmo 

constante. 

• Aumenta progresivamente el número de pasos por ciclo respiratorio (4, 5, 6 pasos 

por inhalación y exhalación). 

2. Respiración segmentada: 

• Detente en el centro del espacio y realiza inhalaciones segmentadas: 

o Inhala en 3 tiempos cortos (sniff, sniff, sniff) y exhala en un solo tiempo 

largo (sssssss). 
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• Luego invierte el ritmo: inhala en un solo tiempo y exhala en 3 tiempos cortos (ha, 

ha, ha). 

• Repite de 4 a 5 ciclos, manteniendo la respiración controlada y la postura relajada. 

3. Integración de la voz: 

• Mientras caminas, emite un sonido sostenido ("aaa", "mmm") durante la exhalación. 

• Varía la intensidad del sonido según el ritmo respiratorio y el movimiento corporal. 

• Explora diferentes calidades vocales: suave, vibrante, resonante. 

4. Respiración y expresión: 

• Detente y elige una frase breve (por ejemplo, "Estoy aquí"). 

• Inhala profundamente y exhala mientras pronuncias la frase, proyectando la voz sin 

esfuerzo. 

• Repite la frase con diferentes intenciones: neutral, alegre, enfadada, melancólica. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Reduce gradualmente el ritmo del desplazamiento y la proyección vocal. 

2. Detente en el centro del espacio y respira suavemente, observando las sensaciones 

corporales y respiratorias. 

3. Permanece en silencio durante un minuto, notando cómo se siente la voz y el cuerpo 

tras la práctica. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación y exhalación controladas, adaptadas al ritmo del 

movimiento y la proyección vocal. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con la cabeza alineada y la columna erguida. 

• Sonido: Continuo y sin esfuerzo, manteniendo la vibración uniforme durante la 

exhalación. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Desincronización respiratoria: Si la respiración se descontrola, reduce la 

velocidad del movimiento y enfócate en la exhalación prolongada. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la respiración guíe la 

proyección vocal. 

3. Fatiga respiratoria: Si aparece cansancio, realiza pausas entre cada ciclo y reduce 

la duración de la exhalación. 
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7. Criterios de evaluación: 

• La respiración debe ser continua y adaptarse al movimiento sin interrupciones. 

• El sonido debe mantenerse uniforme y sin esfuerzo durante la exhalación. 

• El intérprete debe sentir una mayor conexión entre la respiración, la voz y el cuerpo. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, preparando al intérprete 

para la proyección vocal sostenida durante la interpretación escénica. 

• También fortalece la base corporal y respiratoria necesaria para la práctica avanzada 

de Presence Work y Play. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio en posición estática si la 

coordinación con el movimiento resulta difícil. 

• Progresión: Aumentar la duración de cada ciclo respiratorio y explorar diferentes 

calidades sonoras. 

• Variante avanzada: Integrar la respiración dinámica con la interpretación de un 

texto breve, manteniendo la proyección vocal y el movimiento continuo. 
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Ejercicio 4 - Soporte Respiratorio Avanzado (Restructuring) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la capacidad de sostener la proyección vocal durante la exhalación mediante el 

control consciente del soporte respiratorio, activando el transverso abdominal y los 

músculos intercostales sin generar tensiones en la garganta. 

3. Preparación: 

• Espacio tranquilo y sin distracciones. 

• Esterilla o superficie cómoda si el ejercicio se realiza en el suelo. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• Sentado con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo, o acostado boca 

arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en la esterilla. 

• Manos relajadas sobre el abdomen para sentir el movimiento respiratorio. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Coloca una mano sobre el abdomen y otra sobre el pecho para observar cuál se 

expande más durante la inhalación. 

4. Asegúrate de que la respiración sea principalmente abdominal, sin elevar los 

hombros. 

Fase 2: Activación del soporte respiratorio (7-10 minutos) 

1. Respiración controlada con activación del transverso abdominal: 

• Inhala suavemente por la nariz, permitiendo que el abdomen se expanda sin forzar. 

• Al exhalar, activa el transverso abdominal llevando suavemente el ombligo hacia la 

columna. 

• Mantén la exhalación controlada durante 6 a 8 segundos, evitando la rigidez en la 

garganta. 

• Repite de 4 a 5 ciclos, observando cómo la activación abdominal sostiene la 

exhalación. 
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2. Exhalación sostenida con sonido: 

• Inhala profundamente y exhala emitiendo un sonido sostenido de "sss" o "fff", 

manteniendo la presión constante del aire. 

• Asegúrate de que la intensidad del sonido permanezca uniforme durante toda la 

exhalación. 

• Repite de 4 a 5 ciclos, aumentando progresivamente la duración de la exhalación 

hasta 10-12 segundos. 

3. Ejercicio de resistencia vocal: 

• Inhala suavemente y exhala emitiendo un "aaaa" sostenido en un tono medio. 

• Activa el soporte abdominal para mantener el sonido sin fluctuaciones. 

• Repite 3 ciclos, aumentando la duración del sonido en cada repetición. 

4. Respiración segmentada: 

• Inhala en 3 tiempos cortos (sniff, sniff, sniff) y exhala en un solo tiempo largo 

(sssssss). 

• Luego invierte el ritmo: inhala en un solo tiempo y exhala en 3 tiempos cortos (ha, 

ha, ha). 

• Repite 4 a 5 ciclos, manteniendo la respiración controlada y sin tensiones. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Reduce gradualmente la intensidad del sonido y la duración de la exhalación. 

2. Permanece sentado o acostado, respirando suavemente y observando las sensaciones 

corporales. 

3. Realiza 2 o 3 respiraciones profundas sin activación abdominal, permitiendo que el 

cuerpo se relaje. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada con activación abdominal 

progresiva. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con la cabeza alineada y la columna erguida. 

• Sonido: Continuo y sin esfuerzo, manteniendo la proyección vocal durante la 

exhalación. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Falta de control en la exhalación: Si la respiración se descontrola, reduce la 

duración del sonido y enfócate en la activación abdominal progresiva. 
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2. Tensión en la garganta: Si aparece rigidez, relaja la mandíbula y permite que la 

exhalación guíe la proyección vocal. 

3. Fatiga respiratoria: Si sientes cansancio, aumenta el tiempo de descanso entre 

cada ciclo y reduce la duración del sonido. 

7. Criterios de evaluación: 

• La exhalación debe ser continua y uniforme, manteniendo la activación abdominal 

sin esfuerzo excesivo. 

• El sonido debe proyectarse de manera constante y sin fluctuaciones de intensidad. 

• El intérprete debe experimentar una mayor conciencia del soporte respiratorio y la 

proyección vocal. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, preparando al intérprete 

para la proyección vocal sostenida durante la interpretación escénica. 

• También fortalece la base respiratoria necesaria para la práctica avanzada de 

Presence Work y Play. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio acostado si la activación 

abdominal resulta difícil en posición sentada. 

• Progresión: Aumentar la duración de la exhalación y el sonido sostenido hasta 15 

segundos, manteniendo la intensidad uniforme. 

• Variante avanzada: Integrar la respiración controlada con la interpretación de un 

texto breve, manteniendo la proyección vocal y el soporte respiratorio. 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

Ejercicio 5 - Proyección Vocal en Movimiento (Restructuring) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la capacidad de proyectar la voz de manera clara y sostenida mientras el cuerpo 

se desplaza por el espacio, integrando la respiración, la fonación y la expresión escénica sin 

tensiones. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y libre de obstáculos. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza equilibrada sobre la columna. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones y liberar cualquier 

rigidez. 

4. Abre los ojos y observa el espacio, conectándote con el entorno sin fijar la mirada 

en un punto específico. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (7-10 minutos) 

1. Desplazamiento consciente: 

• Comienza caminando lentamente por el espacio, manteniendo la respiración fluida y 

sin control consciente. 

• Inhala durante 3 a 4 pasos y exhala durante otros 3 a 4 pasos, sincronizando la 

respiración con el movimiento. 

• Aumenta progresivamente la duración de cada ciclo respiratorio (5, 6 pasos por 

inhalación y exhalación). 

2. Producción vocal con desplazamiento: 

• Mientras caminas, emite un sonido sostenido ("mmm", "aaa") durante la exhalación. 
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• Mantén el sonido continuo y uniforme, permitiendo que la respiración guíe la 

proyección. 

• Repite de 4 a 5 ciclos, observando cómo cambia la resonancia según el ritmo y la 

dirección del desplazamiento. 

3. Variación del ritmo y la dirección: 

• Aumenta y disminuye la velocidad del desplazamiento mientras mantienes la 

proyección vocal. 

• Explora diferentes direcciones (adelante, atrás, lateral) y observa cómo la voz se 

adapta al cambio de movimiento. 

• Introduce pausas breves entre ciclos para recuperar la respiración sin perder la 

conexión con el entorno. 

4. Integración de la expresión verbal: 

• Elige una frase breve (por ejemplo, "Estoy aquí" o "Escucha mi voz") y repítela 

mientras te desplazas por el espacio. 

• Varía la intensidad y la entonación según la dirección del movimiento y la distancia 

al punto focal. 

• Repite la frase con diferentes intenciones: neutral, alegre, melancólica, enfadada. 

5. Exploración de la proyección espacial: 

• Elige un punto distante en la sala y dirige la voz hacia él, manteniendo la 

respiración controlada. 

• Luego, elige un punto cercano y proyecta la voz con menor intensidad, manteniendo 

la claridad. 

• Repite 3 a 4 ciclos, alternando entre proyección cercana y lejana sin perder el 

soporte respiratorio. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Reduce gradualmente la velocidad del desplazamiento y la intensidad de la 

proyección vocal. 

2. Detente en el centro del espacio y permanece de pie, respirando suavemente y 

observando las sensaciones corporales. 

3. Realiza 2 o 3 respiraciones profundas sin sonido, permitiendo que el cuerpo se 

relaje. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 
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5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada, adaptada al ritmo del 

desplazamiento y la proyección vocal. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con la cabeza alineada y la columna erguida. 

• Sonido: Continuo y sin esfuerzo, manteniendo la vibración uniforme durante la 

exhalación. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Desincronización respiratoria: Si la respiración se descontrola, reduce la 

velocidad del desplazamiento y enfócate en la exhalación prolongada. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la respiración guíe la 

producción vocal. 

3. Fatiga respiratoria: Si aparece cansancio, realiza pausas entre cada ciclo y reduce 

la duración del sonido. 

7. Criterios de evaluación: 

• La respiración debe fluir de manera continua y sincronizada con el movimiento. 

• El sonido debe mantenerse uniforme y sin esfuerzo durante la exhalación. 

• El intérprete debe experimentar una mayor conexión entre la respiración, la voz y el 

cuerpo en movimiento. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Restructuring, preparando al intérprete 

para la proyección vocal sostenida en contextos escénicos dinámicos. 

• También fortalece la base corporal y respiratoria necesaria para la práctica avanzada 

de Presence Work y Play. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio caminando lentamente y 

emitiendo un sonido suave y sostenido. 

• Progresión: Aumentar la duración del desplazamiento y la proyección vocal, 

explorando diferentes calidades sonoras. 

• Variante avanzada: Integrar la proyección vocal con la interpretación de un texto 

breve, manteniendo el movimiento continuo y la proyección uniforme. 
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Ejercicio 6 - Presencia en Acción (Presence Work) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la capacidad de mantener la atención plena y la proyección vocal mientras se 

realiza una acción escénica, integrando respiración, movimiento y expresión vocal sin 

esfuerzo. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y libre de obstáculos. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza equilibrada sobre la columna. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones y liberar cualquier 

rigidez. 

4. Abre los ojos y observa el entorno, conectándote con el espacio sin fijar la mirada 

en un punto específico. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (7-10 minutos) 

1. Atención plena y desplazamiento: 

• Comienza caminando lentamente por el espacio, manteniendo la respiración suave y 

continua. 

• Observa cómo se siente cada paso: el contacto de los pies con el suelo, el balanceo 

de los brazos, la postura de la columna. 

• Mantén la atención en el presente, sin anticipar el siguiente paso. 
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2. Integración de la respiración y la voz: 

• Mientras caminas, emite un sonido suave de "mmm" durante la exhalación. 

• Permite que la vibración vocal se extienda por el cuerpo sin generar tensión. 

• Repite de 4 a 5 ciclos, manteniendo la respiración fluida y la proyección uniforme. 

3. Acción escénica con presencia: 

• Elige una acción sencilla, como recoger un objeto del suelo, doblar una prenda o 

mover una silla. 

• Realiza la acción lentamente mientras mantienes la respiración controlada y la 

proyección vocal. 

• Emite un sonido sostenido ("aaa" o "oh") durante la exhalación mientras realizas la 

acción. 

• Repite de 3 a 4 veces, observando cómo la respiración y la voz se adaptan al 

movimiento. 

4. Expresión verbal en movimiento: 

• Elige una frase breve (por ejemplo, "Estoy aquí" o "Siento mi cuerpo") y repítela 

mientras realizas la acción. 

• Varía la intensidad y la entonación según el ritmo del movimiento y la intención 

expresiva. 

• Repite de 3 a 4 ciclos, explorando diferentes calidades de voz y expresión. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Reduce gradualmente la velocidad de la acción y la intensidad de la proyección 

vocal. 

2. Detente en el centro del espacio y permanece de pie, respirando suavemente y 

observando las sensaciones corporales. 

3. Realiza 2 o 3 respiraciones profundas sin sonido, permitiendo que el cuerpo se 

relaje. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada, sincronizada con el 

movimiento y la proyección vocal. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con la cabeza alineada y la columna erguida. 

• Sonido: Continuo y sin esfuerzo, manteniendo la vibración uniforme durante la 

exhalación. 
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6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Desincronización respiratoria: Si la respiración se descontrola, reduce la 

velocidad de la acción y enfócate en la exhalación prolongada. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la respiración guíe la 

proyección vocal. 

3. Falta de concentración: Si la mente divaga, redirige la atención a la respiración y a 

la sensación del cuerpo en movimiento. 

7. Criterios de evaluación: 

• La respiración y la voz deben fluir de manera continua y sincronizada con el 

movimiento. 

• El sonido debe mantenerse uniforme y sin esfuerzo durante la exhalación. 

• El intérprete debe sentir una mayor conexión entre la respiración, la voz y la acción 

escénica. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Presence Work, fortaleciendo la capacidad 

de mantener la atención plena durante la interpretación escénica. 

• También prepara al intérprete para la práctica avanzada de Play, mejorando la 

integración de la voz, el cuerpo y la emoción. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio con una acción simple y un 

sonido suave y sostenido. 

• Progresión: Aumentar la complejidad de la acción y la duración de la proyección 

vocal. 

• Variante avanzada: Integrar la proyección vocal con la interpretación de un texto 

breve, manteniendo la conexión con el cuerpo y el espacio. 
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Ejercicio 7 - Conexión con el Público (Presence Work) 

2. Objetivo: 

Desarrollar la capacidad de proyectar la voz y la presencia escénica manteniendo una 

conexión auténtica con el público, integrando la respiración, la mirada y la proyección 

vocal sin esfuerzo. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y libre de obstáculos, preferiblemente con un punto focal simulado 

como público (silla, objeto o compañero). 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 12-15 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza equilibrada sobre la columna. 

• Punto focal ubicado a 2-3 metros de distancia. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (2-3 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones y liberar cualquier 

rigidez. 

4. Abre los ojos y observa el punto focal como si fuera un público real, sin juzgar ni 

analizar. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (7-10 minutos) 

1. Conexión visual y respiratoria: 

• Mantén la mirada suave y relajada en el punto focal elegido. 

• Inhala profundamente por la nariz y exhala suavemente por la boca, dirigiendo la 

respiración hacia el público imaginario. 

• Repite 4 a 5 ciclos, observando cómo la respiración crea una sensación de apertura 

y presencia. 
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2. Proyección vocal hacia el público: 

• Emite un sonido sostenido ("mmm" o "ah") durante la exhalación, dirigiendo la 

vibración hacia el punto focal. 

• Mantén la respiración fluida y el sonido uniforme, evitando tensiones en la 

garganta. 

• Repite de 4 a 5 ciclos, aumentando gradualmente la intensidad sin forzar la 

proyección. 

3. Expresión verbal y conexión emocional: 

• Elige una frase breve (por ejemplo, "Te escucho" o "Estoy presente") y repítela 

mientras miras al público imaginario. 

• Varía la entonación y la intensidad según la intención expresiva (neutral, amable, 

firme, vulnerable). 

• Repite la frase 3 a 4 veces, manteniendo la conexión visual y respiratoria. 

4. Interacción dinámica: 

• Imagina que el público responde con diferentes energías (atento, distante, 

entusiasta). 

• Adapta tu proyección vocal y tu presencia según la energía percibida, sin perder la 

conexión respiratoria. 

• Explora cómo cambia tu proyección cuando te sientes seguro, curioso o desafiado. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Reduce gradualmente la intensidad de la proyección vocal y la atención hacia el 

público. 

2. Permanece de pie, respirando suavemente y observando las sensaciones corporales. 

3. Realiza 2 o 3 respiraciones profundas sin sonido, permitiendo que el cuerpo se 

relaje. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada, sincronizada con la 

proyección vocal y la conexión visual. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con la cabeza alineada y la columna erguida. 

• Sonido: Continuo y sin esfuerzo, manteniendo la vibración uniforme durante la 

exhalación. 

• Mirada: Suave y receptiva, evitando la fijación rígida o la evasión. 
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6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Desconexión visual: Si la mirada se desvía, redirige suavemente la atención al 

punto focal sin juzgarte. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la exhalación guíe la 

proyección vocal. 

3. Inseguridad o bloqueo emocional: Respira profundamente y recuerda que la 

conexión se basa en la presencia, no en el juicio. 

7. Criterios de evaluación: 

• La respiración y la voz deben fluir de manera continua y sincronizada con la 

proyección visual. 

• El sonido debe mantenerse uniforme y sin esfuerzo durante la exhalación. 

• El intérprete debe sentir una conexión genuina con el público, manteniendo la 

atención y la proyección vocal sin rigidez. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Presence Work, fortaleciendo la capacidad 

de conectar vocal y emocionalmente con el público durante la interpretación 

escénica. 

• También prepara al intérprete para la práctica avanzada de Play, mejorando la 

interacción vocal y corporal en contextos dinámicos. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio sentado y proyectando la voz 

hacia un objeto cercano si la conexión visual genera incomodidad. 

• Progresión: Aumentar la distancia del punto focal y la duración de la proyección 

vocal, explorando diferentes intenciones expresivas. 

• Variante avanzada: Integrar la proyección vocal con la interpretación de un texto 

breve, manteniendo la conexión visual y respiratoria con el público. 
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Ejercicio 8 - Improvisación Escénica Completa (Play) 

2. Objetivo: 

Integrar la respiración, la proyección vocal, el movimiento corporal y la expresión 

emocional en una improvisación libre, desarrollando la capacidad de adaptarse vocal y 

físicamente a las demandas escénicas en tiempo real. 

3. Preparación: 

• Espacio amplio y libre de obstáculos. 

• Ropa cómoda que permita libertad de movimiento. 

• Duración aproximada: 15-20 minutos. 

Posición inicial: 

• De pie, con los pies separados al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente 

flexionadas. 

• Brazos relajados a los lados del cuerpo y cabeza equilibrada sobre la columna. 

4. Desarrollo paso a paso: 

Fase 1: Preparación inicial (3-5 minutos) 

1. Cierra los ojos y lleva la atención a la respiración natural. 

2. Inhala por la nariz y exhala por la boca, permitiendo que el cuerpo se relaje con 

cada exhalación. 

3. Realiza un breve escaneo corporal para identificar tensiones y liberar cualquier 

rigidez. 

4. Abre los ojos y observa el espacio, conectándote con el entorno sin juzgar ni 

analizar. 

Fase 2: Ejecución del ejercicio (10-12 minutos) 

1. Exploración corporal y respiratoria: 

• Comienza caminando lentamente por el espacio, manteniendo la respiración fluida y 

sin control consciente. 

• Permite que el movimiento surja de manera espontánea, guiado por la respiración. 

• Explora diferentes ritmos y calidades de movimiento: lento, rápido, pesado, ligero. 

2. Producción vocal espontánea: 

• Mientras te desplazas, emite un sonido suave ("mmm", "aaa") durante la 

exhalación. 

• Varía la altura, el ritmo y la intensidad del sonido según el movimiento corporal. 
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• Explora diferentes calidades sonoras: vibrante, nasal, gutural, resonante. 

3. Improvisación guiada por emociones: 

• Imagina una emoción específica (alegría, tristeza, enojo, sorpresa) y permite que 

guíe tu respiración, movimiento y proyección vocal. 

• Expresa la emoción con sonidos abstractos, sin palabras, permitiendo que la 

respiración impulse la expresión. 

• Cambia de emoción cada 1-2 minutos, observando cómo se transforma la calidad 

vocal y corporal. 

4. Integración de texto y expresión escénica: 

• Elige una frase breve (por ejemplo, "Estoy aquí" o "Todo cambia") y repítela 

mientras exploras el espacio. 

• Varía la intensidad, el tono y el ritmo según el movimiento y la emoción 

predominante. 

• Si la improvisación lo permite, añade gestos y acciones físicas que refuercen la 

expresión vocal. 

5. Interacción con el entorno: 

• Imagina que el espacio reacciona a tu presencia vocal y corporal. 

• Proyecta tu voz hacia diferentes puntos del entorno, ajustando la intensidad según la 

distancia. 

• Explora cómo cambia la resonancia vocal en función de la orientación y la postura. 

Fase 3: Integración y cierre (3-5 minutos) 

1. Reduce gradualmente la intensidad del movimiento y la proyección vocal. 

2. Detente en el centro del espacio y permanece de pie, respirando suavemente y 

observando las sensaciones corporales. 

3. Realiza 2 o 3 respiraciones profundas sin sonido, permitiendo que el cuerpo se 

relaje. 

4. Abre lentamente los ojos y realiza pequeños movimientos para reincorporarte 

gradualmente. 

5. Mecánica específica: 

• Respiración: Inhalación suave y exhalación controlada, sincronizada con el 

movimiento y la proyección vocal. 

• Postura: Relajada y equilibrada, con la cabeza alineada y la columna erguida. 

• Sonido: Variado en tono, ritmo y volumen, manteniendo la vibración uniforme 

durante la exhalación. 
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• Movimiento: Fluido y adaptable, permitiendo que la respiración y la emoción guíen 

la expresión corporal. 

6. Problemas comunes y soluciones: 

1. Bloqueo creativo: Si la improvisación se detiene, enfócate en la respiración y 

permite que el movimiento guíe la producción vocal. 

2. Tensión en la garganta: Relaja la mandíbula y permite que la exhalación impulse 

el sonido sin esfuerzo. 

3. Desincronización respiratoria: Si la respiración y el movimiento se descoordinan, 

reduce la velocidad y vuelve a la respiración consciente. 

7. Criterios de evaluación: 

• La respiración, la voz y el movimiento deben integrarse de manera fluida y sin 

esfuerzo. 

• El sonido debe proyectarse de manera continua y uniforme durante la exhalación. 

• El intérprete debe sentirse cómodo explorando diferentes calidades expresivas sin 

rigidez ni control excesivo. 

8. Conexión con otros ejercicios: 

• Este ejercicio complementa el trabajo de Play, fortaleciendo la capacidad de 

improvisación vocal y corporal en contextos escénicos dinámicos. 

• También prepara al intérprete para la práctica avanzada de Presence Work, 

mejorando la integración de la voz, el cuerpo y la emoción en la interpretación 

escénica. 

9. Progresión recomendada: 

• Adaptación para principiantes: Realizar el ejercicio con sonidos suaves y 

movimientos simples, evitando la complejidad expresiva. 

• Progresión: Aumentar la duración de la improvisación y la variedad de calidades 

vocales y corporales exploradas. 

• Variante avanzada: Integrar la improvisación vocal y corporal con la 

interpretación de un texto completo, manteniendo la conexión respiratoria y la 

proyección sin esfuerzo. 
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Aplicaciones Prácticas del Método Fitzmaurice 

El método Fitzmaurice no solo se limita al entrenamiento vocal, sino que su integración con 

la respiración, el cuerpo y la proyección vocal permite su aplicación efectiva en diversos 

contextos escénicos y comunicativos. A continuación, se destacan las principales 

aplicaciones prácticas: 

1. Actuación Teatral 

• Proyección sin esfuerzo: Los intérpretes logran una voz resonante y clara, 

adaptable a diferentes espacios escénicos. 

• Expresión emocional: El control respiratorio permite que la voz refleje con 

autenticidad las emociones del personaje. 

• Integración cuerpo-voz: La sincronización entre movimiento y proyección vocal 

favorece interpretaciones orgánicas y dinámicas. 

2. Trabajo con Texto y Monólogos 

• Interpretación vocal precisa: El método permite variar la entonación, el ritmo y la 

intensidad según el contenido del texto. 

• Soporte respiratorio prolongado: La técnica de Restructuring permite sostener 

frases largas sin fatiga vocal. 

• Claridad articulatoria: Los ejercicios de resonancia y articulación mejoran la 

dicción y la proyección del discurso. 

3. Entrenamiento en Canto 

• Resonancia equilibrada: La liberación de tensiones permite una vibración vocal 

óptima en diferentes registros. 

• Control del flujo respiratorio: La respiración consciente favorece la duración y la 

estabilidad del sonido. 

• Expresión vocal: El trabajo emocional y corporal amplía las posibilidades 

interpretativas del cantante. 

4. Comunicación y Oratoria 

• Presencia vocal: El método desarrolla una proyección clara y segura para 

presentaciones públicas. 

• Gestión de nervios: Las técnicas de Destructuring ayudan a liberar tensiones y 

reducir la ansiedad escénica. 
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• Conexión con la audiencia: La práctica de Presence Work permite mantener la 

atención del público con naturalidad. 

5. Rehabilitación Vocal y Bienestar 

• Prevención de lesiones: El enfoque en la respiración y la relajación muscular 

reduce la tensión en las cuerdas vocales. 

• Recuperación vocal: Los ejercicios de resonancia y vibración ayudan a restaurar la 

voz tras el sobreuso. 

• Conciencia corporal: El método promueve la postura y la alineación, mejorando la 

salud general del intérprete. 

En cada contexto, el método Fitzmaurice se adapta a las necesidades específicas del 

intérprete, brindando herramientas prácticas para fortalecer la voz, mejorar la proyección y 

conectar con el público desde la autenticidad y la presencia escénica. 
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Conclusiones 

El método Fitzmaurice Voicework se presenta como una herramienta integral para el 

desarrollo vocal, donde la respiración, la proyección y la expresión se entrelazan con el 

cuerpo y la emoción. A lo largo de este trabajo, se ha evidenciado cómo las fases de 

Destructuring y Restructuring no solo liberan la voz de tensiones físicas y mentales, sino 

que también permiten al intérprete alcanzar un control consciente sin sacrificar la 

espontaneidad. 

Los ejercicios propuestos, organizados en niveles progresivos, han demostrado su eficacia 

para fortalecer la capacidad respiratoria, mejorar la resonancia y proyectar la voz con 

claridad y sin esfuerzo. Desde la producción vocal en movimiento hasta la improvisación 

escénica completa, el intérprete desarrolla la habilidad de adaptarse a diversas demandas 

escénicas mientras mantiene la conexión con su cuerpo y su entorno. 

Además, la integración de la voz con la presencia escénica permite una conexión auténtica 

con el público y una expresión emocional más genuina. Este enfoque no solo beneficia a 

actores y cantantes, sino también a educadores, comunicadores y cualquier persona que 

desee utilizar su voz de manera saludable y efectiva. 

En última instancia, el método Fitzmaurice no solo entrena la voz, sino que transforma la 

relación del intérprete con su cuerpo, su respiración y su capacidad expresiva, fomentando 

una práctica vocal sostenible y profundamente conectada con la intención comunicativa. 
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