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LAS LECCIONES DE TU VOZ

“Técnica, presencia y propdsito: guia para

construir tu camino como cantante”
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Introduccion: La voz es el
reflejo de tu universo

Hay una verdad que muchas veces queda oculta detrds
de las luces y el brillo de los escenarios: cantar no es
solo emitir sonidos lindos. Cantar es exponerse. Es
mostrar el alma. Y por eso es tan poderoso como
desafiante.

Este libro nacié porque sé lo que significa sofiar con
dedicarte a la musica. Lo sé porque ese camino lo
transito todos los dias. Empecé mi formacién en canto
lirico, después me meti en el mundo del teatro musical,
y hoy formo parte de una banda femenina de musica
pop. Canté frente a publicos grandes y pequefios.
Senti nervios, verglienza, emocién, adrenalina y
también plenitud. Y entendi algo importante: ademds
de la técnica vocal —que, por supuesto, es fundamental
— existe un trabajo mas profundo. Un trabajo interno.
Porque por mds talento que tengas, si tu mente y tu
corazdn no estdn alineados, tu voz nunca va a poder
desplegarse en su totalidad.

Por eso este libro no es solo un manual de ejercicios, ni
un texto de frases motivadoras. Es un camino para
ayudarte a convertirte en la artista que ya sos por
dentro.



Vamos a trabajar juntas para:

e Encontrar tu propdsito artistico.

e Fortalecer tu autoestima, no solo en la vida, sino
arriba del escenario.

e Aprender a enfrentar criticas sin que te destruyan.

e Crear hdbitos y disciplina que te sostengan y te den
alegria.

* Potenciar tu técnica vocal desde un lugar real, no
superficial.

e Emocionar con tu interpretacidn sin sobreactuar.

e Brillar con presencia auténtica sobre el escenario.

e Sostener tu energia femenina como fuerza
creativa.

* Mostrarte en redes sociales desde el arte y no
desde la obligacidn.

e Buscar ese equilibrio entre lo artistico y lo personal.

Vamos a hacerlo desde una filosofia que me
acompafia y que quiero regalarte:

No hago solo lo necesario. Siempre hago lo mejor
que puedo.



No buscamos perfeccion. Buscamos profundidad,
honestidad, y una paz interior que te sostenga en
este camino que es tan hermoso como desafiante.
Quiero dejarte esta visidon para que te acomparie
desde ahora:

Tu voz es un puente entre tu mundo interno y el
de quienes te escuchan. No existe una voz
perfecta: existe una voz auténtica.

Estds a punto de comenzar un recorrido que no
solo va a transformar tu voz y tu percepcion como
artista, sino que también va a transformar tu vida.
¢Empezamos?



1. Propésito artistico: Encontrando

tu "por qué" como cantante

La pregunta mas importante que hay que hacernos al
comenzar este camino no es «¢Soy buena cantando?»,
sino «Para qué, o por qué quiero cantar?»

El talento puede pulirse. La técnica puede aprenderse.
Pero si no estd claro tu propdsito, el camino artistico
puede volverse difuso, frustrante o vacio. Tu propdsito
artistico es lo que sostiene tu voz cuando te tiemblan
las piernas antes de salir al escenario. Es lo que te
levanta después de una critica dura. Es lo que te ayuda
a componer una cancién o a darle sentido a una
interpretacion. No necesitas que tu propdsito sea algo
gigante como “cambiar el mundo”. Puede ser
simplemente sanar a otras personas a través de tu voz,
inspirar, o contar historias que merecen ser contadas.
Lo que sientas serd lo correcto. Lo importante es que
sea auténtico y tuyo. Definir tu propdsito artistico te da
direccidn. Es la brujula que te recuerda por qué
decidiste comenzar a cantar y qué te gustaria lograr
con tu arte. Cuando eso ya estd claro, cada ensayo
tiene sentido. Cada cancién tiene propédsito. Cada
interpretacion se convierte en un mensaje con fuerza.



Algunas reflexiones para descubrir tu propésito:

e ;Qué te mueve cuando cantas?

* (Qué tipo de emociones te gustaria provocar
en quienes te escuchan?

» ¢(Hay algun tema recurrente que siempre elegis
en tus canciones o interpretaciones?

e ;Cudles son tus suefios con tu misica, mas alla

de los aplausos?

No importa si tu propdsito es intimo o grande. Puede
ser tan personal como “Transmitir libertad cuando
canto” o tan universal como “sanar corazones rotos con
mi musica”. Y lo més hermoso es que tu propdsito
puede evolucionar. No estd escrito en piedra. Hoy es
uno y mafiana quizés puede ser otro. Pero siempre
debe ser tuyo.

Dejame contarte algo personal:

Cuando empecé, creia que el propdsito era
simplemente “ser muy buena cantando”. Pero con el
tiempo entendi que “ser buena” es algo que no tiene
fin. Siempre podes mejorar. En ese vacio comenzd la
busqueda interna.

El dia en que entendi que mi propdsito era cantar con
verdad, algo se acomoddé dentro mio. Dejé de
competir, dejé de buscar la nota perfecta, y empecé a
buscar transmitir algo mds, me empecé a preguntar
qué podia regalarle al que me escuchara.



Mi propésito fue mutando, pero siempre volvié a lo

mismo: la misica como un puente entre lo que siento y lo

que el otro necesita escuchar.
Y sé que vos también tenés un propésito por descubrir.

Errores comunes cuando no tenés claro tu
proposito:

 Elegir un repertorio que no te representa.

e Cantar "por obligacién" o por cumplir expectativas
ajenas.

e Sentir que te "vacias" después de una
presentacion.

e Buscar aprobacién en lugar de expresar tu
autenticidad.

 Frustrarte facilmente cuando las cosas no salen

como esperabas.

Cémo cambia tu interpretacion cuando cantas
desde propésito:

e Te conectas mds con el significado real de la letra.

» Las emociones fluyen de forma mds natural.

e Te importa mdas desde donde comunicas lo que
cantas.

 El publico lo percibe, incluso si no sabe por qué.

e Tu energia cambia: de inseguridad a seguridad, de
miedo a entrega.



Quiero que hagas este compromiso conmigo:

"No voy a buscar ser perfecta. Voy a buscar ser
honesta."

» Porque una artista honesta, emociona.
* Porque una artista honesta, deja huella.
e Porque una artista honesta, nunca se olvida.

Vamos a buscar ese propésito juntas. Porque cuando tu
" s 11 n 4 n
por qué" es fuerte, tu "cédmo" aparece solo. Y el

resto... lo descubriremos en el camino.



2. Autoestima escénica: Creer en
tu talento y sostenerlo en el
escendrio

Cantar no es solo emitir sonidos. Es exponerse. Es
mostrarse, y esto ultimo exige una valentia que va
mucho més alld de la técnica vocal.

Podés estudiar durante afios, afinar cada nota,
perfeccionar tu colocacién... pero si no crees en vos
misma cuando subis al escenario, tu voz no va a brillar
como deberia. La seguridad y entrega son el motor de
una interpretacién memorable.

Pero hablemos claro: no siempre te vas a sentir segura.
Incluso las cantantes mds profesionales han sentido
miedo, inseguridad o el famoso "sindrome del
impostor”. El truco no es eliminar esas sensaciones, sino
aprender a convivir con ellas y cantar de todos modos.
Debes saber que en el escenario todo se puede
convertir en una herramienta para potenciarte.

La autoestima escénica se construye en capas, como
una prenda que vas tejiendo ensayo tras ensayo,
presentacion tras presentacion. No se trata solo de
autoestima general (aunque también influye), sino
autoestima artistica: confianza en tu valor como

intérprete.



¢Cémo se construye esa autoestima escénica?

1.Conociendo tu voz a fondo. No solo lo que suena
bonito, sino también lo que cuesta mds. La
seguridad nace del autoconocimiento.

2.Aceptando tu singularidad. No tenés que sonar
como nadie mds. Tu voz es tu sello.

3.Transformando el miedo en energia. La adrenalina
del escenario puede ser tu aliada si aprendes a
canalizarla.

4.Recordando tu propdsito. Cuando tenés en claro
por qué cantds, el miedo se reduce.

5.Celebrando tus logros, por pequefios que sean.
Cada presentacién es una victoria, incluso si algo

salid mal.

Errores comunes que debilitan tu autoestima
escénica:
e Compararte constantemente con otras
artistas.

Enfocarte solo en lo que "no salié bien".
» Esperar ser perfecta antes de sentirte lista.

Depender de la validacién externa para sentirte
capaz.

e Pensar que "una mala nota" define tu valor
como cantante.



Dejame contarte algo que vivi:

Recuerdo una funcién en la que tenia que cantar una
cancién que me resultaba bastante dificil. Las piernas
me temblaban, pero igual sali a escena. (Sabés qué
pasd? Me olvidé gran parte de la letra. Pero segui. En
ese momento entendi que si mostraba seguridad, habia
dos caminos posibles: O nadie se daba cuenta de que
me habia olvidado, o se daban cuenta, pero igual
lograba salir adelante, porque al final de cuentas, lo
que estaba haciendo era darles un show.
Cuando cambié el foco y me concentré en dar —en lo
que estaba ofreciendo al publico— todo empezé a fluir.
Respiré, improvisé, y la funcién siguié. ¢El resultado?
Fue una de las funciones mds auténticas que vivi. El
publico no busca perfeccién: busca conexidn.

Te confieso algo: no fue la Unica vez que me pasd. Me
pasé mds de una vez, porque suelo ponerme nerviosa.
Pero lo importante es que eso ya no es un obstaculo
para mi, porque aprendi cémo actuar en esos
momentos. Y eso mismo es lo que quiero transmitirte. El
miedo nunca desaparece por completo. Pero podés
hacerlo chiquito cuando lo pones al servicio de tu arte.



Crea tu propia fortaleza:

No importa si te da “pena”, “vergiienza” o algo
parecido: tenés que entender que esto no solo es para
vos, sino también para el espectador.
Pensemos esto: las excusas son solo eso, historias que
no te llevan a ningun lado. Pero cuando te hacés cargo
de tus suefios, siempre te acercds a ellos. Por eso, lo
mejor que podés hacer para que el camino sea mdés
facil de transitar es tratarte como si fueras tu mejor
amiga y crear tu propio sistema de fortaleza, ese al
que puedas acudir cada vez que lo necesites.
Para eso, podés hacer una lista —mental o escrita— con
tres razones por las que tu voz merece ser escuchada.
No razones técnicas, sino reales. Por ejemplo:

e Porque lo que canto ayuda a las personas a sanar

sus dolores.
e Porque lo que canto hace que las personas se
diviertan y se olviden por un rato de sus problemas.
* Porque mi historia merece ser contada, para darle
voz a quienes se sienten identificados.

Ninguna respuesta es incorrecta. Esta lista tiene que
ser tu ancla de seguridad y enfoque. Tenela siempre
presente.

Incluso cuando subas al escenario, repetila como un
mantra silencioso.

No busques que desaparezca el miedo: buscé
construir una seguridad que lo atraviese.



3. Miedos, criticas y
frustraciones: Como enfrentarlas
sin perderte

Si hay algo que acompafia a toda cantante en el
camino es el miedo. El miedo a fallar, a no estar a la
altura, a no gustar, a ser criticada, a no lograr tus
suefios. Pero hay una verdad incémoda que muchas
artistas no quieren ver: el miedo no se eliming, se
transforma.

El miedo no es tu enemigo. Es tu combustible mal
utilizado. ¢Por qué mal utilizado? Porque solemos dejar
que ese miedo sea quien conduzca. Pero el miedo no
nacidé para manejar: nacié para acompafiar.
Frustraciones vas a tener. Nadie que persiga un suefio
artistico escapa a esa sensacion de "esto no estd
saliendo como esperaba”. Y cuando aparece la critica,
a veces externa, a veces interna, parece que todo se
derrumba. Y ni te digo si sos exigente o
perfeccionista... ¢{Te ha pasado? A mi me ha pasado
muchas veces, también le ha pasado a colegas que
admiro. Le ha pasado a cada mujer que alguna vez se
atrevié a seguir sus suefios. Una vez una critica me hizo
replantear todo. Me paralizé por dias. Hasta que
entendi esto:

La critica no define tu talento. Solo muestra el nivel
de comprensién que esa persona tiene de tu arte.



Claro que hay criticas constructivas que te pueden
ayudar a crecer, pero el 80% de lo que escuchards
serdn proyecciones de otfras personas que jamds
caminaron tu camino.

Las frustraciones, en cambio, son maestras disfrazadas.
Si sabes escucharlas, te muestran por dénde ir.

¢Cémo transformar el miedo en poder?

e Nombrdndolo. Si lo callas, crece. Si lo reconoces,
se calma.

* Recordando tu propdsito. Siempre volvé a tu "por
qué" o “para qué”.

» Reescribiendo tu didlogo interno. ¢Te hablas con
amor y respeto tal cudl como a una amiga?
Probablemente no.

e Usdandolo como impulso. Que el miedo sea sefial de
que te importa, no de que te detiene.

¢Y qué hacemos con las criticas?

* Escuchd objetivamente solo lo que venga de
personas que admires o de quienes estén en un
lugar al que te gustaria llegar.

* Si no construye, no es critica: es ruido.

* Site molesta mucho, preguntate si toca un miedo
que aun no resolviste.

e Aprendé a filtrar con amor, no con enojo.



Reflexion personal:

Durante mucho tiempo, lo que més me incomodaba de mi
canto no era cdmo lo hacia, sino el color de mi voz.
Técnicamente sabia que afinaba, sabia interpretar, pero no
terminaba de conectar con el timbre, con ese cuerpo
natural que tiene mi voz. Y paraddjicamente, lo que mds me
hacia ruido a mi... era lo que mds le gustaba a las personas.
Me pasaba algo casi absurdo: lo que a mi me costaba
aceptar de mi misma, era lo que méas me hacia unica
para los demaés. El dia que entendi eso me dije: "¢Cdémo
puede ser que esté rechazando justo aquello que me
diferencia del resto? ;Qué clase de contradiccién es esta?"
Y no te digo que de un momento para el otro me enamoré
de mi voz, pero si te puedo contar que empecé a aceptarla
mucho mas, entendiendo que es parte mi. Me prometi
quererla y agradecerla simplemente por eso.

Hoy entiendo que aquello que més criticamos de nosotras
mismas es, muchas veces, lo que mds profundo toca el
corazén de quien nos escucha. Y ahi es donde vive la
magia. Asi que, si alguna vez te sentis incémoda con alguna
parte de tu voz o de tu arte, recordd esto: no sabes
cudntas personas estan esperando justamente eso que

vos aun no terminas de abrazar.
"Lo que la gente opina de mi no es asunto mio." - Madonna

Si. Madonna. Una de las mujeres mads criticadas y a la vez
mas exitosas de la musica. Si ella hubiera escuchado todas
las criticas, no habria revolucionado una industria entera.



4. Habitos de una artista
disciplinada: Método y

constancia al servicio de tu voz

Ser cantante no es solo cuestién de talento. Tampoco
es solo cuestion de técnica. Ser cantante es una
practica diaria de disciplina y amor por tu arte.

Y quiero que hablemos claro: la disciplina no es rigidez,
no es sacrificio por sufrimiento. La disciplina es acto de
amor propio. Porque cuando elegis cuidar tu
instrumento, afilar tus habilidades, organizar tu rutina
para mejorar, te estds diciendo a vos misma: "Mi suefio
es importante. Mi voz merece respeto.” Las grandes
artistas no llegaron hasta donde estdn por casualidad.
Llegaron porque, ademds de su talento, fueron
persistentes. La persistencia es mds importante que
perfeccién o talento.

Y ya que estamos hablando con honestidad, hablemos
de algo que muchas veces se cruza en la cabeza de
quienes sofiamos con la musica: “pegarla”.

Acd en Argentina, cuando decimos “pegarla”, nos
referimos a tener ese gran golpe de suerte o de éxito
que hace que todo funcione de repente: el tema que

explota, el video que se vuelve viral, el show que te

pone en boca de todos. Y claro, ¢a quién no le gustaria
pegarla? Pero quiero que lo pienses conmigo: ¢cuénto
de eso depende de vos realmente? ;Y cudnto estd
fuera de tu control?



La disciplina es lo que si depende de vos. Porque
“pegarla” puede parecer cuestién de suerte, pero
cuando hay trabajo constante, amor por lo que hacés,
respeto por tu camino... esa suerte empieza a
construirse. Al final, la disciplina genera oportunidades.
Y cuando sos persistente, cuando no soltés, cuando
cada dia elegis dar lo mejor de vos, no te va a quedar
otra que “pegarla”. Porque el esfuerzo real, el que
nace del amor propio, siempre deja huella. Asi que,
que tu meta no sea solo ese golpe de éxito rapido, la
meta debe ser lograr la persistencia, la disciplina y el
disfrute del proceso... el éxito entonces va a ser una
consecuencia inevitable.

Y tal vez mientras leés esto, te venga a la cabeza esa
sensacion incémoda: “Pero hay gente que parece que
la pegé sin esfuerzo... y yo que me mato trabajando, no
lo logro” primero, quiero decirte que es normal que eso
te duela o te genere frustracion. Nos pasa a todas en
algin momento. Pero también quiero invitarte a mirar
un poco mas profundo. Porque muchas veces lo que
vemos de afuera —ese éxito repentino, esa fama que
parece caida del cielo— es solo una parte de la
historia. No sabemos qué hubo antes de ese golpe de
suerte, qué trabajo invisible lo sostuvo o qué desafios

vinieron después.



Y aunque existan casos en los que alguien parezca
haberla pegado sin esfuerzo, preguntate: (Eso cambia
tu propésito? ¢Eso quita el valor de lo que vos venis
construyendo? Lo uUnico que realmente estd en tus
manos es tu propio camino. Lo que importa es cémo lo
transitas, como creces, como elegis pararte frente a tu
suefio cada dia. Porque el éxito rdpido puede llegar,
pero lo que se sostiene en el tiempo es lo que se
construye con amor, con compromiso, con verdad. Y
ese éxito, el que es fruto de tu trabajo y tu pasién, es el
que de verdad llena el alma.

Aclarado esto, vamos a lo siguiente:

Vos podés tener un don natural, pero si no lo entrenas,
se apaga. Es como una semilla guardada en un cajén:
tiene todo el potencial, pero necesita tierra, agua y luz
para crecer. La voz es igual. Si no se entrena, queda
dormida. Si se cuida y se trabaja, florece.
¢Y qué significa entrenar? Significa dedicarle tiempo,
aunque sea poco, pero todos los dias, o casi todos, en
la medida de lo que puedas y segun cudles fueran tus
objetivos. Significa grabarte y escucharte. Significa ser
honesta contigo misma: "¢Qué puedo mejorar hoy? ¢En
qué quiero profundizar?"

Lo que muchas veces olvidamos es que una voz
entrenada no es solo una voz mds afinada: es una voz
mas segura, mds conectada con tu historia, con tu

emocion.



Recuerdo una época en la que pensaba que mi don
natural era suficiente. Hasta que me di cuenta de que
el verdadero crecimiento no estaba en lo que ya sabia

hacer, sino en lo que todavia me costaba. Ahi
comienza lo interesante: cuando te enamoras no solo
de lo que te sale facil, sino también de lo que todavia
estds construyendo.

Una voz entrenada, una mente entrenada, un corazdn
dispuesto... brillan inevitablemente. No es magia, es
compromiso. Y una vez que lo pones en marcha, ese

brillo, no se apaga jamds.

¢Cémo se construye la disciplina artistica?

1. Rutina vocal personalizada y flexible. No necesitas
entrenar cinco horas al dia, pero si necesitas un
compromiso real con tu voz. La rutina es como un
puente entre lo que sos hoy y lo que queres llegar a ser
mafiana. Y debe ser flexible para adaptarse a tu
realidad. ¢Por qué? Porque si la rutina es rigida, se
rompe. Pero si es flexible y coherente con tus tiempos,
se sostiene.

Ejemplo: Si tenés un dia muy cargado, quizds solo
puedas hacer respiracién consciente y un par de
vocalizaciones. Eso también cuenta. Mejor 10 o 15
minutos constantes que una hora esporddica cada
tanto.



2. Organizacién semanal con propésito. No basta
con decir "voy a practicar mds". Tenés que saber qué
vas a practicar y por qué. La organizacion es la brdjula
que evita que naufragues en la improvisacién
constante.

Ejemplo: "Lunes trabajo afinacién, miércoles
interpretacion, jueves técnica vocal, viernes repertorio
nuevo". Asi avanzas.

3. Equilibrio entre técnica y emocién. Muchas veces,
las cantantes caen en la trampa de obsesionarse con
lo técnico y olvidarse del alma. O, al revés, cantan con
emocidn pero sin control técnico.

Ejemplo: Cantar una balada perfecta técnicamente,
pero sentirte desconectada. ¢Resultado? Queda
n " ’ .

correcta" pero vacia. No trasmite nada.

4. Cuidar tu cuerpo como base. Parece obvio, pero
muchas veces lo ignoramos: dormir poco, comer mal,
no hidratarte. Tu cuerpo es tu instrumento. Si tu cuerpo
estd agotado, tu voz también lo estard.

Ejemplo: ¢Alguna vez intentaste cantar después de una
mala noche de suefio? No hay resonancia, no hay
sostén, no hay energia.



5. Descanso consciente, no evasidon disfrazada.
Descansar no es lo mismo que evadirte. Hay dias en
que no cantards, y eso es saludable. Pero asegurate de
que ese descanso sea elegido con conciencia, no
porque te autosaboteas.

Ejemplo: "Hoy decido descansar porque mi cuerpo lo
necesita, y mafiana retomo con mds energia’.
Diferente a: "No practico porque no tengo ganas y
prefiero ver redes sociales".

Errores comunes que rompen la constancia
(y sus raices ocultas)

* Hacer solo lo que "tengo ganas" cuando tengo
ganas. Detrds de este hdbito suele estar una
resistencia interna: el miedo a enfrentar las propias
debilidades. Hacemos lo que nos gusta porque nos
sentimos bien, pero evitamos lo que nos incomoda
porque nos confronta.

Ejemplo: "Me encanta cantar lo que ya sé, pero evitar
trabajar afinacion porque ahi siento que fallo".

La solucidn podria ser: Cambiar el enfoque. No lo
hagas "por obligaciéon”, hacelo por crecimiento. Lo
incémodo hoy serd lo que te dard libertad mafiana.



» Creer que "si no practico una hora completq, no
vale la pena". Esta creencia nace de un
perfeccionismo escondido. Esperamos que todo
sea ideal para hacerlo: la hora libre, el espacio
ordenado, la energia perfecta.

Ejemplo: "No practico porque no tengo el tiempo
ideal”.

La solucién podria ser: Romper ese mito y animarte a
desafiar tu perfeccionismo. Probd con algo tan simple
como dedicar 10 minutos por dia, pero que sean bien
aprovechados, con foco y amor. Te aseguro que esos
10 minutos sostenidos valen mucho mds que esperar
ese “momento ideal” que, seamos sinceras, casi nunca
llega.

» Postergar lo artistico por compromisos que, en
el fondo, son excusas. Muchas veces llenamos la
agenda de compromisos ajenos para no enfrentar
el compromiso con nosotras mismas. ¢Por qué?
Porque lo artistico nos expone. Y exponerse asusta.

Ejemplo: "No grabé la cancidn porque tenia que
ayudar a mi amiga con tal cosa". {Realidad? Miedo.

La solucién podria ser: Priorizarte. Si no te priorizas
vos, nadie lo hard. Tu arte es un compromiso con vos
misma.



» Pensar que si no se nota el progreso rapido, es
porque "no sirve". Aqui estd el ego disfrazado de
impaciencia. Queremos resultados inmediatos. Pero
el canto es un proceso. Todo lo que sembrds ahora
lo vas a cosechar después.

Ejemplo: "Practiqué la respiracién una semana y no
senti cambios”. (Respuesta? Dale tiempo.
Solucién: Registrd pequefios avances. Escribilos.
Celebrd cada mejora, por minima que sea.

* Olvidar que los grandes resultados vienen de
pequeiios esfuerzos constantes. Queremos un
salto cudntico, pero nos olvidamos del valor del
paso a paso.

Ejemplo: ;Cémo crees que se formaron las artistas que
hoy admirds? Ninguna salté de cero a estrella. Todas
comenzaron con pequefios habitos sostenidos.
Solucion: Hacé las paces con el proceso. Hacelo parte
de tu vida.

Reflexion personal:

Hubo épocas en las que me enojaba conmigo misma
porque sabia que podia dar mas, pero no lo estaba
dando. ¢Por qué? Porque caia en la trampa de querer
que todo saliera perfecto y rapido. Afios de
perfeccionismo extremo me llevaron a una frustracién

profunda.



Cambiar de perspectiva significd entender que lo que
estaba viendo era mi potencial, y que aquello floreceria
con disciplina, amor, y paciencia. La disciplina me
ensefid a estar en el presente y avanzar pasito a pasito,
de estar mejor que ayer y saber qué construyo para
mafiana.

Algo lindo de todo esto es que con el tiempo, las
personas que me escuchaban notaban la mejora. Y no
siempre era porque alcanzaba una nota mdés aguda o
sostenia una nota mds larga: lo que percibian era mi

crecimiento interior, mi seguridad. Eso se transmite.

"La disciplina es la parte mas dificil del arte. Pero

también la més necesaria." - Beyoncé

¢Crees que Beyoncé, una de las artistas mds admiradas
del mundo, brilla solo por talento? La disciplina sin duda
es parte de sus resultados.

Vos también merecés ese respeto hacia vos misma. Y
tu rutina, por mds pequefia que seaq, es un acto de
respeto hacia tu propio suefio.

No necesitds hacerlo perfecto. Solo hacerlo constante.



5. Técnica vocal consciente: Tu

cuerpo, tu instrumento

Cantar no es solo proyectar sonido, es un acto
complejo de coordinacion neuromuscular, respiratoria,
emocional y cognitiva. Una técnica vocal consciente no

se trata unicamente de aprender a colocar la voz o
ampliar el registro. Se trata de habitar tu cuerpo, de
comprender que vos misma sos tu instrumento.
Desde una perspectiva funcional, la voz se genera a
través de un equilibrio entre la respiracion, la fonacidon y
la resonancia. Pero desde una perspectiva humana, la
voz se convierte en extension de tu historia, tu
identidad y tu emocionalidad.
¢Qué significa tener una técnica vocal consciente?
e Ser capaz de observarte mientras cantds.
e Registrar las tensiones innecesarias que aparecen y
suavizarlas.
* No exigirle al cuerpo mds de lo que puede dar en
ese momento.
o Establecer una relacién de respeto y diglogo con tu
aparato fonador.

Una cantante con técnica consciente no repite
ejercicios por repeticion automatica, sino que entiende
por qué cada ejercicio existe y qué parte del cuerpo o

funcién estd desarrollando.



Respiracion: la base silenciosa de toda técnica
Mucho se habla de la "respiracién diafragmatica” o
"costo-diafragmatica”, pero en la practica muchas
cantantes no la dominan con profundidad. Respirar
conscientemente no es inflar el pecho ni levantar los
hombros: es permitir que el aire llene el cuerpo desde
abajo, como si respiraras hacia la base del abdomen.
Una manera sencilla de comprobar si estas respirando
correctamente es colocar una mano sobre tu pecho y
otra sobre tu abdomen. Al inhalar, la mano del
abdomen debe moverse hacia afuera, mientras que la
del pecho permanece casi inmdvil. Si tus hombros se
elevan, es sefial de una respiracién superficial.
Otra sefial clara: si al cantar te quedas rdpidamente sin
aire, sentis rigidez en el cuello o tensas la mandibula,
probablemente no estds usando tu capacidad
pulmonar de forma eficiente.

Respirar conscientemente es oxigenarte, es enraizarte.
Es comenzar desde un lugar estable y disponible. Es
darle a tu voz una base desde donde crecer con
libertad. También serd importante tener en cuenta la
dosificacion del aire, pero eso lo hablaremos mas
adelante.

Ejemplo aplicado: Si respirds superficialmente, la voz
serd fragil y la afinacién inestable. Pero si respirds con
base y direccidn, todo tu cuerpo se convierte en apoyo.



Apoyo, proyeccion y resonancia: claves para la
expansion

El "apoyo" no es empujar el aire con fuerza ni contraer

el abdomen como si hicieras abdominales. Es una
activacién sutil y coordinada entre el abdomen bajo, el

diafragma y el piso pélvico. Esta activacién no busca
expulsar el aire rapidamente, sino desificarlo para que
se libere de forma constante y controlada, a lo largo de
toda la frase musical.
¢Cémo darte cuenta si estas apoyando y no
tensionando?

e Tu cuello y mandibula estdn relajados mientras
cantas. Si notds tensidn o rigidez, probablemente
estds forzando desde alli 'y no sosteniendo desde el
centro.

* Podés mantener una nota larga sin que tu abdomen
colapse ni se hunda de golpe. Si eso ocurre, el aire
se estd escapando sin control.

e Tu voz se siente estable, no temblorosa ni forzada.
No hay necesidad de "empujarla” para que suene.

* La respiracion se siente baja, expansiva y profunda,
y no se limita al pecho o los hombros.

 Ejercicio para comprobarlo: Colocd una mano en el
abdomen y otra en el pecho. Inhalé profundamente
sin mover el pecho.



Al cantar una nota larga, senti cémo el abdomen se
mantiene activado hacia afuera por varios segundos.
Si se colapsa inmediatamente o sentis presién en la
garganta, detenete un momento y respird de nuevo.
Buscd una exhalacién sostenida, suave y estable desde
el centro.

El apoyo es invisible, pero perceptible. Cuando lo
encontrds, lo reconocerds porque cantar deja de
sentirse como un esfuerzo fisico y se vuelve una
experiencia integrada entre tu respiracién, tu cuerpo y
tu sonido.

Cuando respirds correctamente y activas este sostén,
es como si construyeras una base firme desde la cual
la voz puede fluir sin esfuerzo. Es estabilidad sin
rigidez.

No todas las frases requieren la misma cantidad de
aire, ni la misma presién para sostenerlas. Una frase
larga y sostenida necesita un control gradual de la
salida del aire. En cambio, una frase corta y ritmica
puede necesitar una exhalacién mds veloz, pero no por

eso forzada.



TIPS

Si recién estas comenzando: Pensd en tu abdomen

como el centro de control de tu voz. Cuando inhalds,

permiti que la zona abdominal se expanda de forma
natural, como si inflaras una esfera hacia los costados y

hacia abajo. Al exhalar cantando, no sueltes todo el
aire de golpe: mantené esa expansién activa, como si

sostuvieras con suavidad desde adentro. Este sostén

suave es lo que ayuda a dosificar el aire y dar

estabilidad a tu voz. Si al cantar sentis que tu abdomen
colapsa rapidamente o que te quedas sin aire antes de
terminar la frase, probablemente estds dejando que el

aire se escape sin control. Observa con conciencia y

practicd mantener el abdomen activado de forma
constante, pero sin rigidez.

Si tenés mas recorrido: Observd qué frases en tu
repertorio requieren mds control de aire. Marca dénde
realmente necesitds una gran toma de aire y dénde
podés inhalar menos. La respiracion eficiente es
selectiva, no automdtica. El apoyo correcto permite
que tu garganta permanezca relajada, que el cuello no
se tense y que las cuerdas vocales trabajen en
equilibrio. Es lo que garantiza que tu voz se sostenga
sin esfuerzo, incluso en pasajes demandantes. Sin ese
sostén interno, la tendencia natural es compensar con
el cuello, la mandibula o empujando desde la
garganta, lo que a la larga genera fatiga y rigidez.



Proyectar no es sinénimo de volumen ni de potencia
bruta. Proyectar es colocar la voz con direccidn,
intencién y claridad, haciendo que resuene de manera
eficiente en el espacio sin necesidad de gritar. Por
ejemplo, una cantante que proyecta bien puede ser
escuchada con nitidez incluso en un teatro sin
micréfono, no porque esté forzando, sino porque su
sonido estd bien direccionado. Un buen ejercicio para
entender esto es hablarle a alguien que estd del otro
lado de la habitacidn, sin levantar la voz, pero con
intencidn clara. Esa sensacion de enviar la voz sin
apretar es la misma que buscamos al cantar. Cuando el
apoyo estd presente y la proyeccidn se vuelve
consciente, la voz se desliza con fluidez. No pesa. No
agota. No duele. Se siente sostenida desde adentro,
como si cantaras desde el centro de tu cuerpo y no
desde la garganta. Y cuando se logra, la voz fluye con
presencia, sin peso Yy sin cansancio.
Resonancia es el arte de dejar que la vibracidon de tus
cuerdas vocales se enriquezca dentro de tu propio
cuerpo, utilizando cavidades como la boca, la faringe,
la nariz y, en ciertos momentos, hasta la cavidad
craneal. Es como si tu cuerpo fuera una caja de
resonancia, al estilo de una guitarra o un violin: el
sonido nace chiquito, pero el espacio interno lo
colorea, lo hace mds rico y bello.



Entonces si lo combinamos con una buena proyeccién,
el sonido ya coloreado y brillante, viaja hacia afuera y
llena una sala sin necesidad de gritar. Una buena
proyeccién aprovecha la resonancia y dirige el sonido
con eficiencia.

Para lograr una buena resonancia, tu tracto vocal debe
estar libre de tensiones innecesarias: mandibula suelta,
lengua flexible y relajada, paladar blando elevado y
laringe en posicién neutra o ligeramente baja. El velo
del paladar (o paladar blando) juega un rol
fundamental: cuando estd elevado, permite que el
sonido resuene con plenitud y evita que se nasalice de
forma indeseada. Puedes activar esta sensacién como
cuando bostezas suavemente: sentirds una apertura
vertical en el interior de tu boca. Ese espacio es clave
para una resonancia clara y expansiva.

La laringe, por su parte, cumple un rol central en la
calidad del sonido vocal. Es el lugar donde se alojan las
cuerdas vocales, y cualquier movimiento innecesario de
esta estructura afecta directamente la emision. Al
cantar, lo ideal es que la laringe se mantenga en una
posicion neutra o levemente baja, sin forzarla. Cuando
la laringe sube excesivamente (como cuando usamos
una voz infantil o estamos ansiosas), el tracto vocal se
acorta y el sonido pierde amplitud, cuerpo y

resonancia.



Ademas, esta posicion suele generar tension en el
cuello y fatiga vocal. Una laringe estable facilita que el
tracto vocal mantenga una configuracién éptima: mds
alargada, abierta y con espacio suficiente para que el

sonido se expanda. Al mantener la laringe relajada,

también se promueve una fonacién mds eficiente, sin
presion innecesaria sobre las cuerdas vocales.

¢Cémo saber si tu laringe estda subiendo?
Observd si sentis que el cuello se endurece, si aparece
una sensacion de cierre en la garganta o si tu voz
suena mds aguda y forzada sin quererlo. También
podés tocar suavemente tu laringe (la “nuez” del
cuello) mientras cantas notas ascendentes. Si sube
bruscamente, hay tensién. Si se mueve minimamente o
se mantiene estable, vas por buen camino.
Ejercicio util: Bosteza suavemente antes de cantar una
frase. Esa sensacién de amplitud y relajacién es el
punto de partida ideal para una emisidn sin tensiones y
con buena resonancia.

Ejemplo préctico: Di una vocal sostenida como "ah" en
un tono cémodo y tratd de abrir un poco mas el
espacio interno de tu boca sin mover la mandibula.
Notards cémo el sonido se expande y vibra en tu rostro,
especialmente entre la nariz y los pémulos. Eso es
resonancia.



Técnica sin conciencia: {Qué riesgos conlleva?

» Fatiga vocal: Se manifiesta cuando hay un uso
excesivo o inadecuado de la voz. Si al terminar de
cantar sentis una sensacion de agotamiento en la
garganta, como si hubieras estado gritando, es
sefial de que no estds utilizando un buen apoyo
respiratorio o que estas acumulando tensién en
zonas incorrectas (cuello, mandibula, lengua). Tip
para evitarlo: Evalud tu postura corporal antes y
durante la prdctica. Hidratate bien, reduci el
volumen si es necesario y alternd el trabajo vocal
infenso con pausas conscientes. Apoyd desde el
cuerpo, no desde la garganta.

* Ronquera frecuente: Es una consecuencia directa
del mal uso o del esfuerzo excesivo de las cuerdas
vocales. Puede indicar inflamacién o falta de
recuperacion muscular. Tip para evitarlo: No
cantes al limite de tu registro sin un buen
acompafiamiento técnico con algun profesor o
vocal coach, evitd cantar cuando estds enferma o
sin haber vocalizado.

» Sensacion de "empujar” para que la voz salga:
Esta presidn suele indicar que el aire no estd siendo
gestionado con eficiencia o que hay tensién en la
laringe. El resultado es una voz forzada y poco
libre. Tip para evitarlo: Volvé a trabajar sobre el
concepto de dosificacion del aire.



Usd ejercicios de exhalacion lenta con "sss" o "fft"
para reconectar con el control.

* Dificultad para cantar agudos sin tension: El
mal uso del aire, el levantamiento de la laringe y la
falta de espacio en la cavidad oral pueden
dificultar la emisién de notas altas. Tip para evitarlo:
Practicd vocalizaciones ascendentes en voz mixta,
con vocales abiertas y sensacién de expansion
interna. Imagind el sonido elevdndose, pero con
base sostenida desde la punta de los pies hacia
arriba.

e Pérdida de naturalidad en el timbre: Ocurre
cuando hay exceso de rigidez, imitacién de otros
estilos o falta de conexidén con la propia voz
hablada. El timbre se vuelve forzado, poco
auténtico o artificial. Tip para evitarlo: Grabate
hablando y cantando. Busca puntos de unién entre
ambas voces. Trabajd la emisiéon desde un lugar
cémodo, sin “personajes”. La voz auténtica nace
desde la comodidad fisica y emocional.

Técnica con conciencia: ;Qué beneficios trae?

* Mayor libertad vocal: La voz fluye sin obstdculos
fisicos ni mentales. No necesitas empujarla ni
sostenerla con esfuerzo. Al eliminar tensiones y
conectar con tu respiracion, tu voz se vuelve mds
flexible, ductil y disponible para la interpretacion.



Tip: Si podes cantar una frase larga sin sentir
presion en la garganta o rigidez en el cuello, estés
experimentando esa libertad. Trabajd respiraciones
lentas con apoyo y vocalizaciones suaves en
distintos registros para fortalecer esta sensacion.

e Control sin rigidez: Logras manejar tu instrumento
con precisidn sin caer en el control excesivo que
paraliza. Podes ajustar el volumen, el tono y la
intencidn sin perder naturalidad. Tip: Usd escalas
descendentes para afinar el control de la salida del
aire. Prestd atencién a mantener la mandibula libre
y la lengua relajada durante la vocalizacion.

* Mayor resistencia en repertorios exigentes:
Podes cantar durante mas tiempo sin cansarte ni
sentir que tu voz se deteriora. La técnica
consciente distribuye el esfuerzo de forma
inteligente por todo el cuerpo, reduciendo la carga
sobre las cuerdas vocales. Tip: Alternd repertorio
demandante con ejercicios de recuperaciéon (como
vocal fry suave o sirenas ligeras) durante los
ensayos para conservar energia vocal.

* Mayor expresividad, ya que la técnica deja de
ser un obstaculo: Al dominar lo técnico, dejas de
pensar en "cémo cantar” y podés concentrarte en
"qué estds diciendo". La emocidn fluye sin ser
frenada por la inseguridad técnica.



Tip: Canta fragmentos de tus canciones favoritas
concentrdndote solo en la emocidn, luego revisa
qué ajustes técnicos podés hacer para
acompafiarla mejor. La técnica es un puente, no
una barrera.

Reflexion personal:

Hubo una etapa de mi formacién en la que,
técnicamente, todo parecia estar en orden: los
ejercicios salian bien, hacia lo que se suponia que
debia hacer, lo que “me decian que haga”. Pero
infernamente, algo no encajaba. Sentia que mi cuerpo
estaba desconectado de mi voz. Como si repitiera
movimientos aprendidos de memoria, sin habitar lo que
estaba cantando. Era una sensacién sutil, pero
constante: no me sentia presente. Entonces comencé a
llevar la atencién plena al cuerpo, a observar cémo se
movia mi abdomen al respirar, cémo reaccionaba mi
garganta ante ciertas notas, cémo mi mandibula se
tensaba sin que lo notara... algo empezdé a cambiar.
Dejé de cantar desde el esfuerzo (del cual no era
consciente) y empecé a cantar de manera presente. Y
no solo mi voz empezd a sonar mas estable, mas
redonda, mds clara. Yo misma empecé a disfrutar mas
el acto de cantar. Senti que volvia a casa. Que por fin
mi voz no era una técnica que aplicaba, sino una
extension genuina de cémo me siento.



Ahi entendi que el verdadero cambio técnico no
sucede solo en la garganta, ni en el diafragma: sucede
en la forma en la que nos escuchamos, nos sentimos y
nos permitimos ser.
"La técnica no es lo contrario de la emocion. Es lo que
te permite sostenerla sin romperte." — Barbara Bonney
Finalizo este capitulo diciéndote que no temas entrenar
tu instrumento con profundidad. La técnica vocal no te
aleja de la autenticidad: te da alas para que tu
autenticidad vuele sin limites.



6. Afinacion, potencia y libertad

vocal Ejercicios y autopercepcion
A lo largo de nuestra formacién como cantantes,
muchas veces nos encontramos con los mismos
ejercicios una y otra vez. Algunos son utiles, pero otros
se vuelven férmulas vacias, desconectadas de lo que
verdaderamente necesitamos trabajar. Este capitulo es
una invitacién a romper la repeticién automdtica y
comenzar a elegir ejercicios de forma consciente, con
propdsito, escuchando las necesidades reales de tu
voz.

En este capitulo no vamos a detallar ejercicios paso a
paso. Vamos a trabajar el enfoque mental y fisico que
permitird que cada ejercicio que hagas — sea el que
sea — realmente transforme tu voz.

Una vocalizacién no sirve de nada si no sabes qué
estds buscando con ella. ¢Estds intentando liberar
tension? ¢Estabilizar la afinacién? ;Explorar potencia?
¢Encontrar resonancia? La diferencia entre una
prdctica mecdnica y una practica transformadora estd
en la intencién y la conciencia con la que se realiza.
Por eso, antes de pasar a los tres ejes principales —
potencia, afinacion y libertad vocal — vamos a repasar
los pilares comunes que toda vocalizacién efectiva

necesita:



e Calma fisica y mental: Si estds apurada, tensa o
distraida, tu voz lo reflejard. Siempre inicid desde la
respiracion y la presencia.

* Atencion al cuerpo: La voz no es solo sonido. Es
energia en movimiento dentro de tu cuerpo.
Observa si algo se tensaq, si bloqueds el abdomen,
si tu mandibula se endurece.

» Espacio interno: Cantd desde una sensacién de
expansidn, no de encierro. El sonido necesita
cavidad para vibrar.

* Escucha activa: No repitas el ejercicio por
hacerlo. Escuchd tu voz, evalud cémo se siente y
ajustd. Tu oido interno es tan importante como tus
cuerdas vocales.

* Curiosidad: Cada prdctica es una oportunidad
para descubrir algo nuevo. No busques "hacerlo
bien", buscd aprender.

Una cantante conectada con su entrenamiento no
necesita hacer veinte ejercicios distintos. Puede hacer
tres... y lograr transformaciones profundas. Todo
depende de la actitud, del foco y del amor con el que
lo practiques.

Ahora si, vamos a ver cémo abordar cada eje esencial
para una voz expresiva, saludable y poderosa:
afinacién, potencia y libertad vocal.



Afinacién: mas que cantar "en nota"

Afinar no es solo alcanzar la nota correcta. Es un
proceso mucho mds complejo y sutil que implica
percepcién auditiva, coordinaciéon muscular y una
conexién muy intima con tu propio cuerpo y oido
interno.

Muchas personas creen que " se nace con oido" o no.
Pero en realidad, el oido se entrena. La conciencia
auditiva se desarrolla. Y lo mds importante: la
afinacion también depende del cuerpo. Si estds
tensa, mal apoyada o alineada, por mas que escuches
bien, tu voz puede desafinar.

¢Qué afecta la afinacién?

e La postura corporal. La forma en que posicionds
tu cuerpo influye directamente en tu capacidad
para sostener el aire y emitir sonido estable. Una
postura encorvada, con hombros caidos hacia
adelante o la cabeza proyectada hacia el frente,
limita la expansién pulmonar y genera tensiones
que afectan la afinacién. También puede provocar

un colapso abdominal que impide el uso adecuado
del apoyo.

Solucién: Parate con los pies separados al ancho
de las caderas, rodillas desbloqueadas, columna
alargada y cuello libre. Imagind un hilo que tira
suavemente desde la coronilla hacia arriba. La
postura tiene que ser activa pero relajada.



» El exceso o falta de aire. Empujar demasiado aire
genera una presién innecesaria sobre las cuerdas
vocales, haciendo que se separen o vibren con
dificultad, lo que puede producir una nota inestable
o desafinada. Por el contrario, si no hay suficiente
soporte, el sonido pierde firmeza y direccién.

Solucién: Trabajd con ejercicios de exhalacién
sostenida para entrenar la dosificacién del aire. Por
ejemplo, hacer un “sss” largo y parejo, sin que el
sonido decaiga o se interrumpa.

e La tensién mandibular o lingual. Si la mandibula
estd apretada o la lengua se retrae hacia atrds, el
sonido se distorsiona y afecta la afinacién,

iu.n i n

especialmente en vocales como “i" o “u".

Solucién: Practicd vocalizaciones con mandibula

suelta y lengua apoyada suavemente detras de los
dientes inferiores. Un buen ejercicio es hablar con

una cucharita entre los dientes sin que se caiga, lo
que te obliga a relajar la mandibula.

* Lainseguridad. Cantar con duda o miedo hace
que la emisién sea contenida, temblorosa o
imprecisa. Es uno de los bloqueos mds comunes y
también de los mas invisibles.



A veces pensamos que no llegamos a una nota
porque nos falta técnica, pero lo que realmente
pasa es que no nos animamos a dejar salir la voz
por completo. El cuerpo se retrae, la garganta se
aprieta, y la energia se va para adentro en lugar de
proyectarse. Esto les pasa tanto a quienes recién
empiezan y todavia no confian en su instrumento,
como a cantantes con afios de experiencia que, por
alguna razén, dudan de su valor. Incluso quienes
tienen un gran potencial pueden llegar a calar las
notas o apagarse en momentos clave por
inseguridad emocional.

Solucién: Trabajd desde la autocompasidn. No te
exijas perfeccién: Busca honestidad. Canta
canciones que te conecten emocionalmente,
grabate en un espacio seguro y escuchd no solo si
desafinds o no, sino cémo suena tu verdad. Elegi un
repertorio que te haga sentir fuerte y cémoda, y
cantd primero para vos, no para gustarle a alguien.

Ejercicio complementario: Antes de una préctica
vocal, repeti frente al espejo: “Mi voz es mia. Es
suficiente. Tiene derecho a ocupar espacio.”
Respird profundo, y después cantd una frase con
todo el aire y la intencidn, sin juzgarte. Solo senti.
A medida que te acostumbrds a escucharte sin
criticas, tu cuerpo empieza a confiar. Y cuando
confids, la voz sale sola.



Ahora vamos con algunos tips adicionales:
Tip1
Escuchd, imita, ajusta
Uno de los caminos més poderosos para mejorar tu
afinacién es la escucha atenta y activa. Elegi
intérpretes que te inspiren por su precisién, musicalidad

y expresividad. No se trata de imitarlos ciegamente,
sino de observar cémo resuelven ciertas frases, qué

colores usan, cdmo colocan las vocales.

Imitd esas frases en un rango cémodo para vos, y
después grabate. No subestimes el poder de grabarte:
es una de las herramientas mds transformadoras que
existen. En mi caso personal, fue lo que marcé un antes
y un después. Antes de estudiar canto formalmente, me
grababa todo el tiempo. Analizaba lo que me gustaba y
lo que no, me corregia, me conocia. Esa practica hizo
que, cuando finalmente empecé a estudiar técnica, mi
progreso fuera mucho mas rdpido. Ya tenia
desarrollado el oido y la autopercepcion.
Ejercicio sugerido: Elegi una frase corta de una
cancién que te guste. Escuchala con auriculares tres
veces. Después cantala sin pista, grabdndote. Escucha
tu version y comparala. ¢Llegds a todas las notas? ¢Se
escucha clara la melodia? ;Cémo estdn tus vocales?
Ajustd y volvé a intentarlo. No busques sonar igual:
buscd sonar clara, precisa y alineada con tu cuerpo.



Tip 2
Vocaliza con precision
Uno de los errores mds comunes es hacer muchas
vocalizaciones de forma automdtica, sin verificar si
estdn bien afinadas. Vocalizar con precisidn significa
trabajar lento, con intencidn, cuidando cada nota
como si fuera parte de una cancién. Las vocales claras
(como "i" 0 "e") permiten detectar desviaciones con
mas facilidad.
Ejercicio sugerido: Usd una escala de 5 notas (ej. do-
re-mi-re-do) y vocalizad lentamente. Grabate y escuchd
si cada nota estd alineada. Si alguna suena més baja o
mds alta, repeti solo esa nota. Este trabajo detallado
afina tu oido y refuerza tu seguridad corporal.
Tip 3
Entrena tu oido interno
El oido interno es esa capacidad de escuchar una nota
en tu mente antes de cantarla. Es lo que permite
“atinar” con precisidn incluso antes de emitir sonido. Las
personas con buen oido no solo escuchan bien afuera:
escuchan bien adentro.
Ejercicio sugerido: Tocd una nota en un instrumento (o
usd una app de piano). Escuchala, hacé silencio y tratd
de imaginarla internamente. Después cantala. Grabate.
Repeti varias veces hasta que la nota que cantds
coincida con la que imaginaste. Este tipo de prdactica
afina profundamente la conexién entre tu cuerpo, oido
y voz.



Tip 4
No luches con la nota: anticipala
La anticipacidn fisica y mental es clave. Muchas veces
desafinamos porque llegamos tarde: el cuerpo no
estaba preparado para esa nota. Es como si saltaras
sin tomar impulso. La voz también necesita
preparacion.

Ejercicio sugerido: Antes de cantar una notaq,
visualizala. Respirar profundo, senti tu apoyo, y canta
con decision. Evita el impulso de “tirarte” a la nota con
duda. A veces, alcanza con cambiar el pensamiento de
“ojald salga bien” por “yo la llevo ahi”. La afinacién
empieza en la intencidn.

Tip5
Afina también con emocion
La emocidn estabiliza. Cuando cantas desde el centro
emocional, desde una verdad interna, tu cuerpo se
alinea. En cambio, si cantds desde la tensidén o el
miedo, el aire se vuelve inestable y la voz también. La
emocion no estd refiida con la técnica: es lo que la
completa.

La afinacidn es presencia. Es intencidn clara. Es
confianza corporal y auditiva.

Potencia: fuerza que nace del equilibrio
La potencia vocal no es gritar ni forzar. Es la capacidad
de llenar un espacio con tu voz sin tensidn, sin dolor y
sin fatiga.



La potencia real se logra cuando el sonido nace del
cuerpo entero, no solo de la garganta. Es un equilibrio
entre el apoyo respiratorio, la apertura corporal y la
direccién del sonido.

Una voz potente nace de un cuerpo bien alineado, de
una respiracién bien gestionada y de una intencién
clara. Tanto para alguien que recién empieza y todavia
tiene miedo de “hacer ruido”, como para una cantante
mds experimentada que busca mas proyeccidn sin
cansancio, el recordatorio es el mismo: la potencia no

se empuja, se permite.

¢Qué bloquea la potencia?

» Miedo a molestar o a ocupar espacio. Muchas
veces la inseguridad hace que contengamos la voz.
Es un reflejo mas emocional que técnico.

* Apoyo insuficiente o mal direccionado. Si el aire no
tiene un sostén firme y eldstico, el sonido se apaga
o se fuerza.

» Exceso de aire. Soltar demasiado aire ahoga el
sonido y lo vuelve inestable.

* Laringe alta. Producto de la ansiedad o de hdabitos
incorrectos, genera tension y “achica” la voz.

e Postura encogida. Un cuerpo cerrado no deja que
el sonido se expanda con naturalidad



¢Cémo desarrollar una potencia saludable?

La potencia vocal no se trabaja igual en todas. Cada
una, con su bioﬂpo, su historia y su momento, encuentra
un camino propio. Para alguien que recién se anima,
potencia puede significar dejar salir la voz sin miedo.
Para quien ya tiene mds recorrido, puede ser sostener
un volumen amplio durante todo un show sin esfuerzo ni
desgaste. Aqui profundizamos algunos principios clave,
con ejemplos y alternativas segun tu nivel:

* Postura activa: No es solo estar derecha. Una
postura activa te permite expandir tu caja tordcica
y liberar la respiracion.

Si recién estds empezando: evitd encorvarte o dejar
caer los hombros; probd imaginar que tu pecho se
abre suavemente y que de tu coronilla tira un hilo
hacia arriba.

Si ya tenés mds recorrido: buscd micro-ajustes
como liberar cuello y hombros, relajar las rodillas y
dejar que el peso caiga en el piso. Esos detalles
marcan la diferencia entre proyectar con libertad o
con tension.

* Respiracién profunda y dosificada: La potencia
nace del aire bien usado. No es tomar mucho aire y
soltarlo de golpe, sino tomar lo necesario y
administrarlo con inteligencia.



Para quien recién arranca: practicd frases cortas y
observd que el aire fluya parejo, sin cortes bruscos.
Para niveles més avanzados: trabajd frases largas y
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jugd con el volumen, pasando de “piano” a “forte
dentro de la misma respiracién. Grabate para
detectar dénde perdés el control.

* Proyectar, no gritar. Es enviar la voz, dirigirla.
Imagind que hablds con alguien al fondo de un
teatro, clara y directamente, sin levantar
demasiado el volumen.

Si recién empezds: deci tu nombre en voz clara al
otro lado de la habitacién. Senti cémo cambia tu
postura y tu respiracion cuando lo hacés con
intencion.

En etapas mds avanzadas: trabajé distintos matices
de proyeccidn (susurro proyectado, voz media, voz
plena) y grabate para evaluar cémo se perciben
desde afuera.

* Grabate y escuchate. Grabar tu voz es un espejo

fiel.
Para quien recién empieza: te va a mostrar cudndo

tu voz se apaga por miedo o duda.

Para alguien con mds experiencia: te va a ayudar a
ajustar detalles de direccion, timbre y energia.

La verdadera potencia no se mide por gritar mds
fuerte. Se mide por tu capacidad de llenar el
espacio con naturalidad, sin forzar y sin lastimar



tu instrumento. Escuchate: tu voz ocupa el espacio
desde la tensién o desde el equilibrio? Ahi estd la

clave.

Libertad vocal: cuando la técnica y el alma
caminan juntas
La libertad vocal es ese momento mdgico en el que la
voz fluye de manera natural, sin que tengas que estar
pensando cada segundo en si lo que hacés estd “bien”
o “mal”. Es cuando la técnica deja de sentirse como un
corset que aprieta y empieza a funcionar como un
sostén invisible: estd ahi, acompafidndote, pero no la
estas controlando todo el tiempo.

Es un estado en el que tu voz sale con verdad, con
cuerpo, con alma. Un estado que muchas veces parece
una meta lejana, casi imposible, porque el camino del
canto estd lleno de etapas distintas.

Al principio, la cabeza se llena de preguntas: ¢Estoy
respirando bien?, ;Estoy apoyando bien?, ;Estd
colocada la voz en el lugar correcto? La duda se vuelve
un ruido constante. Después, con el tiempo y la
préctica, empezds a tener cada vez mds herramientas
técnicas... pero aparece otra traba: la
sobreinformacidn. Tenés tanta teoria en la cabeza, que
te olvidds de confiar en vos. Y entonces aparece esa
sensacién de impostora: “sé un montén, pero no sé
nada”.



Esto no distingue niveles: lo puede sentir alguien que
da sus primeros pasos, pero también una cantante que
pisa escenarios cada fin de semana. La diferencia no
estd en la experiencia, sino en cémo logrds
relacionarte con tu propia voz y con la informacién que
llevas dentro.

¢Por qué se pierde la libertad vocal?

* Por exceso de control. Queremos hacerlo todo
perfecto: respirar, apoyar, colocar, abrir, cerrar... y
al final la voz suena rigida, como si obedeciera
érdenes militares. El canto se vuelve mental y deja
de ser orgdnico.

* Por miedo al error. El fantasma del “me va a salir
mal” aparece todo el tiempo. {Y si desafino?, ¢y si
se quiebra la voz? Ese miedo nos contrae, nos hace
contener el aire, nos achica la expresion.

e Por olvido del disfrute. A veces, tanto pensar en la
técnica nos desconecta de la razén mads simple por
la que cantamos: porque nos gusta. Nos ponemos
en modo “cumplir con el estdndar” y nos olvidamos
de gozar el sonido que somos.

¢Como volver a encontrar la libertad?
VOLVE A TU PROPOSITO:
Antes de cantar, recordate por qué lo hacés. Puede
sonar simple, pero es clave. Preguntate: “;Por qué
empecé a cantar?” “;Qué quiero sentir cuando canto?”



“;Qué quiero transmitir?”. Esa respuesta es tu ancla.
Ejercicio: Antes de cantar, probd con escribir o aunque
sea pensar: “Hoy quiero cantar porque...”. Esa frase va
a guiar tu practica, y te va a devolver el sentido cuando

la técnica se vuelva pesada.

CONFIA EN LO QUE TU CUERPO YA SABE:
El cuerpo guarda memoria. Aunque no lo creas, tu
instrumento sabe mucho mds de lo que pensas.

Si recién empezds, no quieras controlar y recordar todo
lo aprendido. Hoy enfocate solo en respirar con calma.
Si ya tenés mas recorrido, soltd la necesidad de
supervisar cada paso. La técnica estd en vos y aparece
sola cuando la necesitds.

Ejemplo: Pensd en cémo hablds cuando contds algo
que te emociona. No pensds en el aire, nien la
colocacién, ni en la postura. Sin embargo, tu voz es
clara y potente. Esa naturalidad es la que buscamos al

cantar.

GRABATE SIN JUZGARTE
Si, vuelvo a insistir con esto. Grabarme fue la
herramienta mds poderosa de mi propio camino. Pero
ojo: no sirve de nada si lo hacés con mirada de juez.



Escuchate para descubrir, no para castigar: ¢En qué
parte me suelto?, ;Dénde me tenso?, ;Qué frase vibra
conmigo?. El dia que dejds de buscar sonar “perfecta”

y empezds a buscar sonar “verdadera”, la libertad
empieza a aparecer.
TRABAJA EL SOSTEN EMOCIONAL
La voz no es solo aire y musculos: es emocién. Si el
corazdn se contrae, la voz también lo va a hacer.

Tip: Antes de cantar, respird profundo y repeti frases

como “Mi voz tiene un lugar en el mundo” o “Mi voz
merece ser escuchada”. No es un cliché: esas palabras
cambian la forma en que tu cuerpo se abre para sonar.

EQUILIBRIO
El secreto estd en el balance. Si solo practicds técnica,
te volvés rigida. Si solo cantds “desde la emocién”,
podés lastimar tu instrumento. Necesitds ambos.
Organizd tus ensayos en dos partes: primero, ejercicios
técnicos (afinacidn, apoyo, resonancia). Después,
interpretacién libre de canciones, sin pensar tanto en lo
correcto, sino en lo que sentis.

La libertad vocal no es un diploma que te dan al final
de tu formacidn. Es un estado dindmico, que se
construye dia a dia. Cuanto mds aprendés a confiar en
lo que sabés, en lo que sentis y en lo que sos, més vas a
dejar que tu voz exista en plenitud.

Tu voz ya es suficiente. Solo tenés que dejarla ser.



7. Interpretacion: como emocionar

sin sobreactuar

Cantar no es solo afinar ni proyectar bien. Cantar es
contar algo, compartir un pedazo de tu mundo interior
con quienes te escuchan. Es darles acceso a lo que
sentis. La técnica es imprescindible, pero lo que
realmente conmueve al publico no es una nota
impecable, sino la verdad que atraviesa esa nota.
Y ahi aparece la gran pregunta:

;Cdmo transmito emocidn sin caer en la
sobreactuacion?

Muchas veces la emocidn se siente forzada, las

posibles razones son:

» Creer que para transmitir lo que sentis tenés que
exagerar los gestos faciales y corporales. Esto
genera sobreactuacién y distancia con el publico.

* No estar presente. Estar atrapada en los
pensamientos impide sentir el momento y cantar
con autenticidad. La interpretacién se vuelve rigida.

» Controlar demasiado la voz - Querer dirigir cada
matiz o volumen bloquea la emocién y hace que
todo suene forzado.

La sobreactuacién surge cuando la emociodn se
exagera en exceso, como si cada gesto o matiz de la
voz tuviera que subrayar lo que sentimos, en lugar de

dejar que fluya naturalmente.



El publico percibe el artificio y se corta la conexidn.
Por el contrario, la verdadera emocién es sutil y
contenida. Pensemos en la vida cotidiana: alguien
profundamente triste no hace un show con gestos
exagerados; quizds apenas baja la mirada, o la voz se
le vuelve un poco temblorosa. Esa sinceridad minima,
cuando es real, conmueve mds que cualquier
exageracion.

Ejes de la interpretacion emocional
1. Afinacidn + emocidn: cantar con verdad, no con
perfeccidn.

La afinacién es la base, pero cuando la volvemos
obsesion, matamos la emocidn. Una voz demasiado
preocupada por no fallar suena fria.

Ejemplo: una cantante que canta cada nota “correcta”,
pero el publico siente que no pasa nada. En cambio,
otra que quizds se corre apenas de una nota, pero
transmite tanta verdad que el error se convierte en
parte del momento.

Tip: grabate cantando una misma cancidn dos veces:
e En la primera, priorizd 100% la afinacién.
e En la segunda, priorizd la emocién del texto.
e Luego escuchd: ¢En cudl conectds mds? La clave
estd en equilibrar, no en elegir una sobre otra.



2. El cuerpo como traductor de la emocion.

La emocidn no vive solo en la voz: se manifiesta en tu

postura, tu respiracion, tus gestos.

e Una postura abierta transmite confianza.

e Un cuerpo encogido transmite miedo o fragilidad.

e Un movimiento minimo (un gesto de manos, un giro
de cabeza) puede ser mds potente que llenar el
escenario de gestos exagerados.

Ejercicio: cantd una cancidn sin moverte en absoluto,
dejando que la voz lleve toda la emocidn. Luego, repeti
con un solo gesto corporal pequefio, pero cargado de
intencidn. Vas a sentir que con muy poco, cambia todo.

3. Voz + emocidn: el color como herramienta expresiva.
La emocidn también se transmite en cémo usds tu
timbre:
e Una voz mds aireada puede transmitir intimidad o
vulnerabilidad.

* Una voz plena, més proyectada, transmite fuerza o
determinacion.

» Un pequefio temblor puede transmitir fragilidad
real, no técnica.

Tip: jugd con una misma frase en tres versiones:

e Aireada y suave.

e Clara y proyectada.

e Con matiz de fuerza emocional (no volumen, sino
intencién).



Después escuchate y preguntate: ;cudl version
transmite mejor lo que siento en esta cancién?

4. Relacidn con el publico: la conexidn real.

El publico no busca perfeccidn, busca conexidn. Y esa
conexidén no se logra intentando gustar, sino
entregdndote al mensaje de la cancién.
Ejemplo personal: yo misma me olvidé letras mas de
una vez en varias ocasiones, eventos, funciones de
teatro, shows... Y aprendi que el publico no estaba ahi
para juzgarme como un jurado, sino para recibir algo
mio. Cuando dejé de “querer demostrar” y empecé a
“fluir y dar”, la conexién se volvié auténtica. Esto hizo
que cada vez que me olvidara la letra, inventara una
nueva en el momento, y que tuviera total sentido con lo
que estaba transmitiendo.

Ejercicio practico: Elegi una cancién y cantala como si
se la dedicaras a alguien en quien confids mucho
(puede ser incluso a vos misma). Animate a sentir cada
palabra y transmitirla con autenticidad.
Después, volvé a cantarla pero cambiando algunas
palabras de la letra —aunque sean pocas— siempre que
sigan teniendo sentido con lo que querés decir. Vas a
notar que, cuando la emocidn es real, las palabras
salen solas y fluyen con naturalidad, como el agua.
Este es un ejercicio que podés repetir todas las veces
que quieras para traerte al presente de la
interpretacion.



Cémo entrenar la interpretacion sin perder
naturalidad

1.Prepara la historia: escribi en una hoja quién canta,
a quién le canta, qué siente, qué quiere lograr. Esto
te da un mapa emocional.

2.Unificd técnica y emocidn: separd tu practica en
dos bloques: primero la técnica, después la
interpretacidn. Asi fu cuerpo se organiza y fu mente
se libera.

3.Grabate con amor: escuchd no solo para corregir,
sino para descubrir cudndo fluis mds. Preguntate:
“¢Me creo lo que estoy cantando?”

4.Aceptd la imperfeccidn: un error técnico aislado
puede pasar desapercibido; una interpretacion fria

jamds emociona.

Reflexién final:
La interpretacion emocional no se trata de mostrar
mds, sino de sentir mds. No es actuacidn forzada, es
sinceridad compartida. El publico quiere verte viva en
cada cancidn, no perfecta. Cuando tu técnica sostiene
y tu emocidn guia, la voz deja de ser solo sonido y se

convierte en experiencia.

EL ROL DEL SILENCIO Y LA PAUSA
Muchas veces pensamos que emocionar es llenar cada
segundo de sonido.



Pero en la musica, el silencio también habla. Una pausa
bien colocada puede generar mds tensién emocional
que cien adornos vocales.

Ejemplo: antes de una nota fuerte, una respiracion mds
larga crea expectativa.

 Tip: probd cantar una frase y después repetirla
dejando una micro-pausa en lugares estratégicos.
Escuchd cémo cambia la intensidad emocional.

LA RELACION CON EL TEXTO

El publico siente cuando el/la cantante se sabe de

memoria una letra pero no la entiende.

* Desglose: trabaja el texto como si fuera un
mondlogo hablado. Senti cada palabra. ;Qué
significa para vos?

* Ejemplo: no es lo mismo cantar “te extrafio”
pensando en una persona real, que repetir la frase

mecdanicamente.

EL MANEJO DE MATICES
Muchas cantantes asocian potencia solo con volumen.
Pero la emocién muchas veces estd en lo contrario: en
la suavidad, en el susurro que roza la fragilidad.

» Ejemplo préctico: cantar un estribillo primero al
100% de tu potencia y luego en versidn intima,
como si se lo cantaras a alguien al oido. Descubris
nuevos colores emocionales.



INTERPRETACION Y AUTENTICIDAD
Cada cancién pasa por tu historia personal. Eso la
hace unica. Nadie puede interpretar igual que vos
porque nadie tiene tu vida.

e Ejemplo: dos cantantes pueden interpretar la
misma cancidn de desamor. Una la canta desde el
dolor, otra desde la superacién. Ambas son vélidas,

siempre que sean auténticas.

COMO MANEJAR LA VULNERABILIDAD EN ESCENA
El escenario expone lo que somos. Y esa exposicidn
puede dar vértigo. No es solo un poco de nervios: para
muchas artistas es un pdnico real, fisico y emocional. El
corazdn se acelera, la respiracion se corta, la mente se
llena de pensamientos como “voy a fallar, se van a dar
cuenta, no voy a poder”.

Yo también lo vivi de una manera muy intensa, por eso
quiero detenerme un poco mds en este punto.
Recuerdo presentaciones en las que sentia que el
corazdn se me iba a salir del pecho. Estaba convencida
de que el publico iba a notar mi temblor, mi miedo.
Durante mucho tiempo pensé que eso me iba a impedir
ser cantante. Nunca me hubiera imaginado que, con el
tiempo, iba a tener la soltura que hoy siento en el
escenario. Lo que aprendi es que el miedo no
desaparece: se transforma, se usa a tu favor.



¢{Qué pasa realmente en el cuerpo durante el

panico escénico?

» Respuesta fisiolégica: el cuerpo interpreta la
exposicion como una amenaza. La adrenalina sube,
el corazén late mas rdpido, los musculos se tensan,
la respiracion se acelera.

» Respuesta mental: pensamientos catastréficos
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(“me voy a olvidar”, “voy a desafinar”, “no sirvo para
n
esto”).

e Resultado vocal: |a voz se apaga, tiembla o se
bloquea, no porque falte técnica, sino porque el
miedo secuestra el control corporal.

Estrategias para manejarlo:

Aceptar que el miedo existe.
El primer error es luchar contra él. Cuanto mds querés
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no tener miedo”, mds se intensifica. La clave es
reconocerlo: “Si, tengo miedo, y aidn asi voy a cantar”.
La vulnerabilidad se convierte en fortaleza cuando no
la escondés.

Respirar para bajar la ansiedad.

El miedo acelera la respiracion toracica (rdpida y
superficial). La solucidn: ejercicios de respiracion
diafragmatica antes de salir a escena. Ejemplo: inhald
contando 4, sostené 4, exhald en &. Repetilo 3 veces.
Esto le dice al cuerpo: “estds a salvo”.



Anclarte al presente.
El pdnico escénico siempre se alimenta del futuro: “me
voy a equivocar”, “me van a juzgar”. Una manera simple
y poderosa de frenarlo es traer la mente al presente a
través del cuerpo. Antes de salir, tocd algo real (tu
ropa, el micréfono, el piso) y repeti: “Estoy acd, ahora”.
Esa conciencia corporal corta la avalancha de
pensamientos.

Incluso podés apoyarte en lo que te dé seguridad en
ese momento. Recuerdo una vez que me puse muy
nerviosa mientras cantaba, y lo que mas me ayudd a
volver al presente fue anclarme en la mirada de una
nifia del publico. Ella me miraba con una inocencia y
una alegria tan genuinas, admirando a su personaje
favorito (en ese caso, yo), que me devolvié la calma y la
fuerza que necesitaba.

Buscar esa conexidn real con algo o alguien que sabés
que te va a dar lo que necesitds puede ser tu cable a
tierra en el escenario; a veces, una mirada alcanza
para sostenerte.

Transformar la energia del miedo en energia artistica.
El corazdn acelerado no siempre es enemigo: es
energia disponible. En lugar de frenarla, canalizala
hacia la interpretacion. Muchas veces, esa adrenalina
hace que tu show tenga mdés vida.



Exponerte progresivamente.

El pdnico escénico no desaparece de un dia para otro.
Se entrena como un musculo. Empezé cantando frente
a una persona de confianza, luego frente a un grupo
pequefio, después en espacios mds grandes. Cada
paso suma confianza y reduce la sensacién de
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amenaza”’. En mi caso, esto fue clave.

Reformular la mirada del publico.

El miedo nace muchas veces de creer que el publico
te estd evaluando. Pero el publico no quiere verte
fracasar: quiere emocionarse. Cuando entendés que
no salis a “rendir examen”, sino a compartir, la carga
baja.

Ejercicio mental: en vez de pensar “van a juzgarme”,
repeti antes de salir: “Hoy regalo mi voz".

Normalizar la vulnerabilidad en tu identidad artistica.
Los temblores, la respiracién acelerada, incluso las
ldgrimas, pueden ser parte de la interpretacion si vos
los integrds. La vulnerabilidad no te quita autoridad: te
vuelve humana, y el publico conecta mads con lo
humano que con la perfeccion.

Reflexién final:

El pdnico escénico parece un enemigo, pero lo
podemos transformar en un puente. Es la sefial de que
lo que hacés te importa, de que estds viva frente a lo

que amas.



Con prdctica, lo que hoy parece una amenaza se
convierte en tu combustible. Y un dig, sin darte cuenta,
vas a mirar atrds y decir: “¢Te acordds cuando pensaba

que nunca iba a animarme?”.



8. Presencia escénica: Brillar sin
forzar

Muchas veces pensamos que tener presencia escénica
significa “hacer mds”": moverse mucho, llenar el espacio
de gestos, mostrarse extravagante. Pero la verdad es
que la presencia escénica no se trata solo de “hacer”,
sino de “ser”. Se trata de encender algo en vos que ya
estd ahi'y dejar que el publico lo perciba.
Presencia es energia. Es como entrds a un escenario,
cémo respirds, como mirds a quienes tenés enfrente.
No tiene que ver con gritar ni con moverte
descontroladamente: tiene que ver con irradiar algo
genuino. Una cantante puede estar parada en el medio
del escenario, sin apenas moverse, y aun asi tener a
todos hipnotizados. ¢Por qué? Porque su cuerpo estd
alineado con su voz, con su intencidn, con su verdad.
El error més comun es confundir presencia con
actuacién forzada. Cuando querés imitar a otra artista,
o intentds llenar cada segundo de “algo” para no
parecer aburrida, lo que suele suceder es lo contrario:
el publico nota esa desconexién. En cambio, cuando te
permitis ser vos misma, cuando tu voz, tu cuerpo y tu
emocion estdn en sintonia, no hace falta nada extra.
Brillds porque estdas presente.



Tu cuerpo habla incluso antes de cantar. Si subis al
escenario con los hombros encogidos, la mirada hacia
abajo y pasos inseguros, la gente lo percibe enseguida.
Si entras con la espalda erguida, una respiracion calma
y los ojos conectados con tu publico, automaticamente

generds atencion. No es arrogancia: es confianza

tranquila.

Un consejo que siempre me funciond es pensar que no
estoy “actuando” para el publico, sino compartiendo
con ellos. Si los mirds como jueces, vas a sentir miedo.
Si los mirds como personas que vinieron a recibir algo
de vos, la energia cambia. En una ocasién, (parecida a
la anécdota de la nifia) recuerdo haber estado nerviosa
y notar que solo con hacer contacto visual con alguien
del publico que sonreia, toda mi tension se desarmd.
Ese momento de conexidon me devolvié al presente.

La presencia también se construye con silencios. No
hace falta llenar todo con palabras o movimientos. A
veces, un segundo de pausa, una respiracion profunda
o una mirada sostenida puede tener mdas impacto que
cualquier coreografia. El escenario es un espacio vivo:
no lo pienses como un lugar que tenés que conquistar,
sino como un lugar que podés habitar, que ya es tuyo.
¢Y qué pasa con los movimientos? No hay férmulas
unicas. Algunas cantantes son mds expresivas y se
mueven mucho; otras son minimalistas y tfransmiten con

lo justo.



Lo importante es que no fuerces nada. Si sentis ganas
de caminar, camind. Si el cuerpo pide quietud,
quedate. La autenticidad se percibe, y el publico
siempre responde mejor a lo auténtico que a lo
ensayado en exceso.

Con el tiempo entendi que el verdadero carisma no se
trata de tener una “personalidad grande”, sino de estar
completamente disponible en el momento. Tu voz, tu
cuerpo y tu mirada son vehiculos para transmitir lo que
querés contar. Cuando el publico siente que estds ahi
de verdad —no en tu cabeza pensando en lo que va a
salir mal, ni en si te estdn juzgando—, se genera magia.
La presencia escénica, entonces, no se fuerza: se
cultiva. Y no se cultiva con mds disfraces, sino con mads
verdad.

Como dijo Edith Piaf alguna vez: “Cantar es una
manera de escapar. Es otro mundo. No estoy mds en m/
misma. Me entrego totalmente.”

Eso es presencia. No es un rol, no es un disfraz. Es
entrega.

Al final, la presencia escénica no es algo que se
aprende de memoria ni que se copia de ofra artista. Es
algo que se descubre. Cada vez que te subis al
escenario, descubris un poco mds de vos misma: cémo
respira tu cuerpo en esos segundos previos, cémo vibra
tu voz en contacto con la emocidn, cdmo reaccionds
cuando alguien en el publico te mira a los ojos.



Ese descubrimiento puede dar miedo al principio, pero
es lo que te va a dar libertad después. Porque cuando
entendés que la presencia no se construye desde
afuera —ni con movimientos ensayados ni con mdscaras
— sino desde adentro, empezds a confiar en que vos,
tal cual sos, ya alcanzds para llenar un escenario.

El publico no necesita una versién forzada de vos:
necesita tu verdad. Y tu verdad, cuando se combina

con tu voz, siempre tiene presencia.



9. Energia femenina aplicada a tu
arte: Sensibilidad y fuerza en
equilibrio
Querida cantante, en este capitulo me gustaria hablar
sobre como la energia femenina puede potenciar tu
camino artistico. Muchas veces se la asocia solamente
con lo suave o lo delicado, pero en realidad es un
torrente de poder, intuicién y creatividad que, cuando
lo canalizéds, puede transformar tu arte y conmover
corazones. Es esa alquimia que te permite convertir tus
emociones mds profundas en melodias y letras que
llegan directo al alma de quienes te escuchan.
Pensd en tu sensibilidad no como una debilidad, sino
como una de tus mayores fortalezas. Es como una
antena que capta las sutilezas del mundo: alegrias,
dolores, esperanzas, miedos... y todo eso lo
transformds en historias cantadas. Esa capacidad de
sentir profundamente es la que te permite conectar de
manera auténtica con tu publico, porque la verdad de
lo que sentis se proyecta en cada nota. Reconocer que
tu voz —tu instrumento mds intimo— también estd ligada
a tus cambios, a tu ciclo, a tus “lunas internas”, te libera
y te permite fluir con tu propia naturaleza.
Pero la energia femenina no es solo sensibilidad:
también es fuerza interior.



Esa que te sostiene cuando el camino se hace dificil, la
que te levanta después de una audicién fallida, la que
te da la disciplina para ensayar horas y la valentia de
subirte a un escenario sabiendo que te vas a mostrar
vulnerable. Es el equilibrio entre la fluidez emocional y
la firmeza de tu espiritu. Cuando reconocés y honrds
ambas facetas, te convertis en una artista completa:

capaz de conmover con tu sensibilidad e inspirar con tu

fuerza.

Desarrollando tu energia femenina en el arte
Profundizando en esta fusién de sensibilidad y fuerza,
te invito a explorar cémo se manifiestan en el escenario
y en la creacién.

* La sensibilidad te permite una interpretacién llena
de matices, donde cada frase y cada silencio
tienen peso emocional.

e La fuerza te da proyeccidn, presencia escénica y la
capacidad de dominar un espacio, de atraer la

atencidn sin esfuerzo.

Canalizando la sensibilidad
La sensibilidad es la fuente de tu autenticidad. Te
conecta con tus propias vivencias y también con las de
otros. Para cultivarla:
* Practicd la escucha activa de tus emociones y de
las de tu entorno.
o Lleva un diario de sentimientos para reconocer
patrones e inspirarte.



» Permitite ser vulnerable en tus interpretaciones, sin
miedo al juicio.

Activando la fuerza interior
La fuerza es tu motor, tu ancla. Te sostiene en los
momentos dificiles y te mantiene enfocada en tu vision.
Para fortalecerla:

e Cred rutinas de autocuidado fisico y mental.

 Usd visualizaciones de éxito para construir
confianza.

» Aprendé a poner limites claros en tu vida personal y
profesional para cuidar tu energia.

Conexién con tu ciclo
Tu ciclo menstrual, lejos de ser un obstdculo, puede ser
una guia. Hay dias de mayor energia para componer y
ensayar (fase folicular/ovulatoria), y otros ideales para
la introspeccidn y la creacién desde lo profundo (fase
|dtea/menstrual). Escucharte y adaptar tus actividades
a cada momento te permite fluir con tu propia
naturaleza y optimizar tu potencial artistico.

Reflexion final:

Muchas veces creemos que la fortaleza es sinénimo de
dureza, de estar siempre firmes e inquebrantables.
Pero en el escenario descubris que tu poder real
aparece cuando te permitis ser vulnerable, cuando te
mostrds tal cual sos y dejds que la emocidn atraviese tu

VOZ.



10. Redes sociales y autenticidad:
mostrar tu arte al mundo

En la era digital, las redes sociales se volvieron como
una extensién del escenario: un espacio donde tu voz
puede llegar mucho maés lejos de lo que imaginds. Pero
entre tanto contenido dando vueltas, lo que realmente
marca la diferencia es la autenticidad. No se trata de
copiar férmulas ni de mostrar una versién “perfecta” de
vos misma, sino de contar tu historia de una forma
genuina, de mostrar quién sos y qué querés transmitir
con tu musica.

Instagram, TikTok o YouTube no son solo vitrinas para
cantar, son lugares donde podés crear vinculos reales,
invitar a la gente a acompafiarte en tu vigje. Lo
importante es no caer en la trampa de la perfeccidn
irreal o en imitar lo que hacen todos. Tu voz es unica, tu
mirada del mundo también, y es justamente eso lo que
va a atraer a quienes realmente conecten con vos.
Comparti tus procesos creativos, tus logros y también
tus desafios, dejd que se vea la persona detrds de la
cantante.

Ya vimos como varias artistas argentinas crecieron
gracias a estas herramientas, algunas empezando
desde un estudio casero o simplemente mostrando un
momento espontdneo en un show en vivo. Lo que las
hizo destacar no fue un algoritmo mdgico, sino la
coherencia entre lo que mostraban y lo que eran,



la honestidad de su mensaje y la pasién que
transmitian.
Eso si: la exposicion en redes trae sus desafios. Los
comentarios, la presion de tener que estar siempre
presente y el flujo constante de informacién pueden
afectar tu salud mental. Por eso es clave aprender a
poner limites, a elegir qué compartis y qué no, y a
cuidar tu bienestar por encima de todo. Al final del dig,
tu propésito principal es crear arte; las redes son solo
una herramienta para amplificarlo, no el fin en si
mismo.

Construyendo tu presencia digital con
autenticidad
Para que tu autenticidad florezca en el mundo digital,
es importante dejar de pensar en las redes como una
vidriera estdtica donde mostrds solo el resultado final.
En realidad, funcionan mdas como una charla constante
con la gente que te sigue. Tu contenido no deberia ser
un “mondlogo perfecto”, sino una invitacion a
interactuar, reflexionar y conectar emocionalmente.

Contando tu historia unica
Tu singularidad es tu mayor valor. No trates de encajar
en moldes que ya estdn demasiado usados: la gente no
se engancha con “copias”, sino con lo real. Una forma
de hacerlo es animarte a mostrar lo que muchas veces
no se ve en el escenario:



o Comparti tus primeros pasos, los obstaculos que
atravesaste y también las pequefias victorias detrds
de cada cancidn.

* Mostrd el proceso creativo: un ensayo con risas, un
error gracioso, un momento de inspiracion.

» Dejd que aparezca tu personalidad: tus gustos, tus
valores, lo que te mueve. Eso humaniza tu proyecto
y hace que la gente sienta que puede identificarse
con vos.

 Escribi con tu propia voz, sin forzar un tono
“profesional” que no te representa. La autenticidad
no estd en sonar perfecta, sino en sonar verdadera.
Un tip: preguntate siempre “;esto que voy a subir

muestra una parte real de mi o solo lo que creo que se
espera de mi?". Esa pregunta sola ya ordena mucho tu
presencia digital.

Manejando la exposicion y cuidando tu salud
mental

La visibilidad trae oportunidades, pero también exige
un manejo consciente. Si no ponés limites, podés

terminar agotada o dudando de vos misma. Algunas

estrategias que ayudan:

» Poné horarios claros para revisar mensajes y
comentarios. Estar conectada todo el tiempo no
solo te desgasta, también te desconecta de tu
creatividad.



* No tomes los comentarios negativos como
verdades absolutas. Generalmente hablan mas de
la otra persona que de vos. Filtrd y quedate solo
con lo que realmente pueda servirte para crecer.

e Arma tu red de apoyo: amigas, familia, colegas o
incluso una terapeuta que te ayude a procesar la
presion. Tener con quién hablar hace toda la
diferencia.

e Aprendé a desconectar. Dedicale tiempo a
actividades que te recarguen fuera de la pantalla:
salir a caminar, ensayar sin grabar, hacer yoga,
leer, lo que sea que te devuelva paz.

e Recordd: las redes son una herramienta, no tu
esencia. No sos la cantidad de likes ni el numero de
seguidores: sos la artista que creq, siente y canta.

Ejemplos de éxito y consejos practicos
Artistas como Nathy Peluso, con su estilo audaz y sin
filtros, o Lali, que construyd una carrera internacional

manteniéndose siempre fiel a su identidad y a su
manera de comunicar, son ejemplos claros de cémo la
autenticidad puede abrirte todas las puertas. Ninguna
de las dos tuvo miedo de mostrarse tal cual es, incluso
cuando eso significaba romper esquemas.

Compartieron sus procesos, sus vulnerabilidades y

también su fuerza, y justamente eso fue lo que hizo
que tanta gente conectara profundamente con ellas.



Estrategia sin perder autenticidad

Ser auténtica no significa improvisar todo el tiempo.

Podés organizarte sin que eso le quite frescura a tu

contenido:

* Planifica con flexibilidad: un calendario de
publicaciones no te hace menos genuina; al
contrario, te permite estar presente sin sentir
agotamiento.

e Equilibrd formatos: combind contenido espontdaneo
(ensayos, backstage) con contenido mas pensado
(anuncios, lanzamientos).

* Mird lo que importa de verdad: en lugar de
obsesionarte con likes, observa qué publicaciones
generan mds interaccidn real, mensajes privados o
comentarios con sentido.

El poder de la vulnerabilidad
Mostrarte fuerte es inspirador, pero mostrarte humana
es transformador. No tengas miedo de compartir
momentos de duda o de aprendizaje; eso genera
comunidad y hace que tu publico se sienta parte de tu
crecimiento.

En el escenario y en las redes, sos vos quien escribe el
guion. Tu autenticidad es la brdjula que te mantendra
firme incluso cuando las métricas fluctien. Recorda: la
constancia te da visibilidad, pero la autenticidad te da
permanencia.



Reflexidn final:

Pensd en tu arte como una conversacion. No te limites
a publicar y desaparecer: interactud. Respondé
comentarios, hacé preguntas, sumate a tendencias
pero siempre desde tu estilo y tu personalidad. Las
redes son un puente, no un muro. Atravesalo con
valentia, mostrando tu verdad.



11. Equilibrio entre vida personal y
carrera artistica: Paz interior en
medio del caos

Paz interior en medio del caos
La carrera musical es un torbellino de emociones,
oportunidades y exigencias. Entre ensayos,

grabaciones, presentaciones y la constante necesidad
de crear, es facil sentirse abrumada y perder de vista tu

propio bienestar. Sin embargo, aprender a poner

limites y cuidar de vos misma no es un lujo, sino una
necesidad fundamental para sostener tu energia
creativa y emocional a largo plazo.

Imagind tu carrera como un mar: a veces calmo, a
veces tormentoso. Si no aprendés a navegar esas
aguas con sabiduria, corrés el riesgo de naufragar. La
organizacion de tu tiempo se convierte en tu brdjula.
¢Cdmo equilibrar la pasién por la musica con la
necesidad de un descanso reparador? ;Cémo
mantener los lazos familiares y de amistad fuertes
cuando tu agenda colapsa? Estas son preguntas que
tarde o temprano nos atraviesan a todas las que
elegimos este camino.

Quiero ser honesta: este tema no es sencillo, y yo
misma sigo trabajdndolo. Muchas veces logro cumplir
con mi vida profesional y al mismo tiempo sostener mis
vinculos y rutinas personales. Pero otras tantas,



termino agotada, con la sensacién de que me cuesta
encontrar mi propio momento de descanso.
Reconocerlo es parte del proceso, y aceptarlo con
humildad también es una forma de cuidarnos.

Estrategias practicas para encontrar armonia

* Rutinas de descanso: Dormir bien no es negociable.
El suefio es el momento en que tu cuerpo repara
tejidos, tu voz se recupera y tu mente procesa
emociones y aprendizajes. Muchas veces
pensamos que “sacrificar horas de suefio” es un
signo de esfuerzo y compromiso, pero en la
préctica, el desgaste aparece en la voz quebrada,
la irritabilidad o la falta de concentracion. Dormir
es una forma de entrenar: es la base que sostiene
la calidad de tu interpretacién y la claridad de tu
presencia en el escenario. Preguntate: estoy
descansando de verdad, o solo apagando mi
cuerpo unas horas?

* Agenda consciente: La agenda no es solo un

organizador de ensayos y presentaciones, es un
reflejo de tus prioridades. Si llends cada espacio
con compromisos profesionales, sin reservar tiempo
para quienes amds o para vos misma, tarde o
temprano sentirds un vacio. Bloquear horas para
compartir con tu familia, para tomar un café con
una amiga o simplemente para estar en silencio, no
es perder tiempo: es recargarlo. Tu creacién



también se alimenta de esas pausas, porque la
inspiracién rara vez llega desde la saturacion.

e Decir "no” con amor: El miedo a perder

oportunidades puede llevarnos a aceptar
propuestas que en realidad nos drenan. Pero cada
“si” que damos a lo que no nos hace bien, es un
“no” a nuestro bienestar. Decir que no con amor no
es un rechazo, es un acto de respeto hacia vos
misma y hacia tu arte. Elegir con criterio qué
proyectos tomar y cudles dejar ir, te ayuda a
mantener la coherencia con tu propésito y a cuidar
tu energia vital.

e Mindfulness diario: La mente de una artista estd en

constante movimiento: canciones nuevas,
problemas que resolver, inseguridades, suefios.
Practicar mindfulness no es una moda, es un
entrenamiento para aprender a estar presente.
Respirar conscientemente antes de subir al
escenario, escribir tfres pensamientos al despertar,
meditar cinco minutos antes de un ensayo... son
précticas que parecen pequefias e insignificantes,
pero que cambian la manera en que vivis tu carrera
y tu vida. Cuando tu mente se calma, tu cuerpo se
relaja y tu voz fluye con mayor libertad.

» Pequetios rituales de autocuidado: No subestimes

lo simple. Cocinar tu plato favorito, dar una
caminata al aire libre, leer un libro que te inspira o
tomar un bafio relajante son maneras de



recordarte que sos mas que tu rol como artista.
Estos momentos no son “premios” después del
esfuerzo: son parte de la vida misma. Si solo vivis
corriendo detrds de la préxima meta, tu identidad
se reduce al hacer. En cambio, cuando integrds
rituales de cuidado, recordds que tu valor no
depende solo de lo que logras, sino también de
cémo te sostenés en el camino.

Cuando la ansiedad no te deja descansar
Si convivis con ansiedad, sabés bien de qué hablo: la
cama estd ahi, el cuerpo pide descanso, pero la
cabeza no para. Repasds la letra, la presentacion, lo
que dijiste en la entrevista, todo lo que te faltéd hacer, o
una conversacion que te quedd dando vueltas. Y
cuanto mds te decis “tengo que dormirme ya”, mas
imposible parece.

Quiero ser sincera: yo también la transito. Hubo una
racha en la que trabajé sin frenos, el cuerpo me pedia
parar y tardé en entenderlo. Cuando finalmente me di
un dia de descanso —después de mucho tiempo sin uno
— me alivid, si... pero también aparecié una sensacion
de vacio y angustia que no esperaba. Ese dia aprendi

que descansar no siempre borra la ansiedad al
instante; es un proceso, y hay que ser paciente con
eso.
Si te pasa algo parecido, acd van cosas concretas que
a mi me ayudan —no son milagros, pero suman—:



Ritual de cierre, aunque sea corto: Antes de dormir

hago algo que le diga al cuerpo “ya estd”: anotar
tres cosas que quiero soltar en un papel, leer unas
paginas de algo liviano o escuchar 10 minutos de
musica que no sea del trabajo. Sin exigencias, lo
importante es la sefial que le mandds al cerebro.
Respiracion para calmar el cuerpo. Una técnica
simple: inhalds contando hasta 4, sostenés 4 y
exhalds contando hasta 6 u 8. Repetilo por lo
menos 5 veces. Alargar la exhalacién obliga al
sistema nervioso a bajar revoluciones.

Ponerle nombre a los pensamientos. Cuando la
mente no para, a veces ayuda decir internamente:
“esto es ansiedad” o “esto es preocupacion por tal
cosa”. Nombrarlo lo hace menos monstruo y mds
manejable. Poder disociar, nos hace mas fuertes.
Tiempo de preocupaciones: Reservé 10-15 minutos
al dia para pensar todo lo que te preocupa. Fuera
de ese horario, si aparece algo, lo anotas y lo dejds
para la franja que elegiste. Parece raro, pero a la
mente le gusta saber que hay un lugar para eso.
Volver al cuerpo. Cuando sientas que la ansiedad
sube, hacé el ejercicio 5-4-3-2-1: 5 cosas que ves
a tu alrededor - 4 cosas que podés tocar (y, si
querés, tocarlas realmente) - 3 sonidos que
escuchds - 2 cosas que podés oler (o imaginar su
olor) - 1 cosa que podés saborear o una afirmacion

que te calme. Es inmediato y te vuelve la atencién
al PRESENTE.



e Movimiento que gaste energia. A veces la ansiedad
se queda porque el cuerpo no la liberd. Una
caminata, estirarte fuerte, bailar 5 minutos en la
cocina o unos estiramientos antes de dormir
ayudan a descargar.

 Limitar pantallas antes de dormir. Apagar el
teléfono o dejarlo en otra habitacién media hora
antes de acostarte ayuda muchisimo a reducir la
sobreestimulacion. No siempre es facil —el celular
es casi una adiccidn, aunque no se suela ver asi—,
asi que si, vas a necesitar fuerza de voluntad.
Pero... (No es justamente por eso que estds acd?
Confio en que podés experimentarlo.

* Aceptacién y compasién. Habrd noches mejores y
noches peores. Decirte “estd bien, hoy fue dificil”
es mds efectivo que pelearte con vos misma por no
poder dormir.

Y algo que quiero subrayar con fuerza: buscar ayuda

profesional es valiente. Si la ansiedad te complica

mucho la vida, un profesional de la salud puede darte
herramientas especificas. No es “fallar’, es cuidarte.

El valor de un acompafamiento terapéutico
Quiero detenerme en algo que a veces dejamos de
lado: lo importante que puede ser tener un
acompafiamiento terapéutico en la vida de una artista.
Asi como cuidamos la voz con ejercicios vocales o el
cuerpo con entrenamiento fisico, cuidar la mente



y las emociones no deberia ser opcional.

Un psicdlogo o un terapeuta no estdn ahi para
“arreglarte” porque estés rota —porque no lo estés—,
sino para sostenerte en el camino, darte herramientas y
ser un espacio seguro donde descargar todo lo que a
veces no podés compartir con tu entorno cercano.
En el mundo artistico, donde la exposicidn, la critica y la
autoexigencia son moneda corriente, tener un
acompafiamiento asi puede marcar la diferencia entre
avanzar con paz o sentir que todo te desborda. A mi
me costé mucho aceptar que no siempre podia sola,
pero cuando entendi que apoyarme en alguien que
sabe me daba mds claridad y calma, fue como soltar
una mochila enorme.

No tengas miedo de buscar ayuda si lo sentis
necesario. No te hace menos fuerte; al contrario, habla
de tu compromiso con vos misma y con tu arte.



12. Mentalidad de éxito: Como
pensar, sentir y actuar como la
artista que querés ser

Més alla del talento y la disciplina, lo que realmente
diferencia a quienes llegan de quienes se quedan en el
camino es la mentalidad. Pensar, sentir y actuar como
la artista que querés ser es lo que te da la fuerza para
levantarte después de cada caida, y lo que te permite
seguir sofiando aun cuando parece que nadie cree en

VOs.

El poder de la mentalidad positiva y la visualizacién son
herramientas subestimadas, pero increiblemente
efectivas. No es magia, es entrenamiento. Si te ves a
vos misma triunfando, si podés imaginar la adrenalina
de estar en un escenario y sentir cémo tu corazén late
fuerte mientras el publico te escucha... tu cuerpo
empieza a registrar esa experiencia como real. La
mente no distingue entre lo que imaginds con claridad y
lo que vivis. Y eso te entrena a responder con
confianza cuando llegue el momento de verdad.
Ahora, no te voy a mentir: en el camino artistico
abundan los “noes”, los castings que no salen, las
comparaciones inevitables con colegas y, sobre todo,
esa voz interna que no se calla y susurra: “no sos
suficiente”, “no tenés lo que hace falta”. Romper con
esas creencias limitantes es un acto de valentia
enorme. No se trata de callar la voz, sino de reconocer



que no tiene la razén. Esa voz no sos vos: es un eco de
inseguridades, experiencias pasadas, cosas que viste o
escuchaste de chica. Y si, podés desaprenderlo. Cada
vez que decidis no darle fuerza, gands una batalla
silenciosa que te acerca mas a tu esencia.
Cultivar confianza y resiliencia es como entrenar un
musculo. No pasa de la noche a la mafiana. Se
construye con pequefias decisiones: repetir una
afirmacién que te empodere antes de ensayar,
agradecer cada paso, celebrar incluso lo que parece
minimo. Porque nada es minimo cuando estds
construyendo tu suefio. Y, sobre todo, aprender de los
rechazos sin usarlos como prueba de que no valés. Los
rechazos no hablan de tu esencia, hablan de
contextos, de momentos, de busquedas.

Yo misma estoy en este camino. He tenido dias donde
la voz interna me paralizé, donde me senti agotada,
incluso sin ganas de cantar. Pero descubri que la
diferencia no estd en no tener dudas, sino en no dejar
que esas dudas manejen el volante. Cada vez que me
animé a dar un paso aun con miedo, la vida me
sorprendié con oportunidades que jamds hubiera
tenido si me quedaba esperando a sentirme “lista”.
La mentalidad de éxito no es un estado fijo ni un lugar
al que se llega: es una préctica diaria, un compromiso
con vos misma. Y créeme: esa prdctica es la que
convierte un suefio en un proyecto real, y un proyecto
en una carrera que trasciende.



Cultivando una mentalidad de éxito
inquebrantable
Tu mente es tu laboratorio creativo, pero también
puede ser tu campo de batalla. Lo que pensas y cémo
interpretds lo que te pasa influye directamente en tu
arte, en tu energia y en tu capacidad de sostenerte en
este camino que no siempre es sencillo. Aprender a
entrenar tu mentalidad es tan vital como afinar tu voz o
cuidar tu cuerpo.

El poder de la visualizacién

Visualizar no es un juego de nifios ni algo “esotérico”:

es una prdctica de entrenamiento mental. Cerrd los
ojos unos minutos cada dia e imaginate en esas metas
que hoy parecen lejanas: sentir la calidez del aplauso
del publico, la emocién de escuchar tu propia voz en un
estudio, la mirada brillante de alguien que se conecta
con tu cancidn. Pero no te quedes solo con la imagen:

sumale las sensaciones fisicas, la emocidn real, la
confianza en tu pecho. Cuanto més claro lo recrees,
mas preparado estard tu cuerpo para reconocer ese
momento cuando llegue.

Afirmaciones positivas
Las palabras que nos decimos a nosotras mismas
construyen realidades. Crear frases cortas y poderosas
puede parecer simple, pero repetidas a diario se
convierten en un cable a tierra. No hace falta que sean
frases “perfectas”: tienen que ser tuyas, con tu verdad.



Podés empezar con:

* “Mivoz es Unica y merece ser escuchada.”

e “Cada desafio me hace crecer como artista y como

persona.”

» “Tengo derecho a ocupar mi espacio.”

Repetilas en voz alta frente al espejo, escribilas en un
cuaderno, pegd post-its donde las veas a diario. Al
principio tal vez te suene raro, pero con el tiempo tu

mente empieza a creer lo que tu boca declara.
Rodéate de inspiracion

Nadie avanza sola. Elegi con cuidado lo que consumis:

Segui a artistas que de verdad te inspiren (y no solo te

generen comparacion), leé biografias de mujeres que

abrieron caminos, buscé espacios donde compartir tus
procesos. Puede ser un mentor, un grupo de artistas
locales o incluso una amiga con la que intercambies
suefios y miedos. La energia de quienes te rodean es
contagiosa: procurd que sea de la que te eleva.

Rompiendo Creencias Limitantes y
Construyendo Resiliencia

Identificar tus creencias limitantes es el primer paso
para desmantelarlas. Preguntate: “;Qué pensamientos
me impiden avanzar?” Una vez que los tengas claros,
empezd a cuestionarlos. ¢Hay evidencia real de que

sean ciertos? ;O son solo miedos que mi mente
aprendid y repite como un disco rayado?



Ejercicio: El circulo de inseguridades
Usalo para ver con claridad qué creencias te frenan
hoy y empezar a trabajarlas.
Instrucciones:

Dibujé un circulo y dividilo en 6 secciones. A cada
seccion asignale una de estas creencias y colored
desde 0 (no me afecta) hasta 10 (me paraliza
totalmente) segun cémo las sientas hoy:

e Soy demasiado grande/chica.

e No tengo suficiente talento.

» No tengo suficiente experiencia.

e El mercado estd saturado; no puedo competir.
* No voy a poder vivir de esto.

e Nunca tengo suerte.

e Mivoz es fea.

e Siempre me resulta més dificil que a los demds

* No soy lo suficientemente linda.



Estos son solo algunos ejemplos comunes de creencias
que nos limitan. Podés usar los que sientas que te
representan, o escribir tus propias frases para que el

ejercicio sea realmente personal.

A continuacidn te dejo un ejemplo (sin pintar):

No voy a poder vivir de esto

No tengo suficiente

talento / experiencia
Soy demasiado

grande/chica

El mercado esta
saturado; no

Es demasiado dificil. )
puedo competir.

No voy a poder

Nunca tengo suerte



13. Cierre: El final del libro, el

comienzo de tu camino

Querida artista, llegamos al final de este recorrido,
pero en realidad este cierre es el inicio de una nueva
etapa en tu camino musical. Es importante que
entiendas que el éxito no es un lugar fijo al que se
llega, ni una cima imposible, sino un proceso vivo, que
se transforma con vos. Es la mezcla de pasidn y
constancia, donde cada logro, por mds chico que
parezca, cuenta: una nota bien colocada, una cancién
que te emociona, una persona a la que logrds inspirar.
Todo eso vale y merece ser celebrado.
Mantener encendida la pasién y la motivacion a lo largo
del tiempo es el verdadero desafio. Va a haber dias de
dudas, de cansancio, de frustracién. Y ahi lo
fundamental es volver al inicio: ¢por qué cantds?, jqué
te mueve de verdad? Volvé siempre a esa chispa, a la
alegria pura de la musica. Esa conexién con tu arte es
lo que nunca se apaga. Buscd inspiracién en otras
artistas, en la naturaleza, en tu entorno, en las historias
que te atraviesan, y no dejes que las voces externas te
hagan dudar de la tuya.
También quiero invitarte a pensar en algo clave: no
estamos solas. Crear una red de apoyo entre cantantes
puede cambiarlo todo. Somos mds fuertes juntas.
Compartir experiencias, aprender unas de otras,

celebrar los logros y bancarse en los momentos



dificiles genera un espacio de crecimiento colectivo.
Imagind el poder de un grupo de mujeres talentosas y
empoderadas, que en vez de competir se acompafian y
se levantan mutuamente.

Tu arte es tuyo, unico. Estd hecho de tus experiencias,
de lo que sentis, de lo que sofids y de cdmo mirds el
mundo. Nadie mds lo puede cantar como vos. No
subestimes nunca el impacto que podés generar. Cada
vez que subis a un escenario o compartis tu musica,
estds dejando una marca. Segui apostando, segui
creando, segui siendo auténtica.

Celebrando el Camino y la Comunidad
Para cerrar este viaje de autodescubrimiento y
empoderamiento, nos enfocaremos en cémo sostener
la llama de tu pasién y en la importancia vital de la
comunidad que te rodea. El éxito es, en ultima
instancia, una narrativa que escribis con cada paso.

En resumen:

Celebrar Pequeiios Logros
Cada ensayo, cada nota alcanzada, cada escucha en
tu plataforma: son victorias. Registralos y dales el valor
gue merecen para mantener alta tu motivacion.

Reconectar con tu Pasion Original
Cuando la rutina o la presién te agobien, volvé al



inicio: ¢por qué empezaste a cantar? Escuchd las
canciones que te inspiraron, recordd el primer aplauso.
Esa es tu chispa.

Cultivar la Comunidad
Conectate con otras cantantes. Ofrecé tu apoyo,
buscd el suyo. Cred espacios de intercambio y
aprendizaje.

Tu Voz es Unica
Nunca olvides que tu arte es una expresién irrepetible
de tu ser. El mundo necesita esa voz particular, esa
perspectiva que solo vos podés ofrecer. Confia en ella.

Reflexién Final:

Pienso en la comunidad de artistas emergentes que se
apoyan mutuamente en las redes sociales,
compartiendo conciertos, comentando sus trabajos,
ddndose dnimo. Estos lazos, muchas veces invisibles al
gran publico, son el sostén que permite que muchas
carreras florezcan. También en cantantes consagradas
que hoy dedican parte de su tiempo a ser mentores de
nuevas generaciones, devolviendo lo que recibieron y
construyendo puentes para el futuro.

Mi mayor satisfaccién no viene solo de los escenarios,
sino de saber que mi musica acompafia a alguien en un
momento dificil, o que inspira a otra mujer a tomar un
micréfono por primera vez. Ese es el verdadero éxito.



Tu vigje como artista es una montafia rusa, igual que la
vida misma. Habrd momentos de alegria y otros que te
asusten o te llenen de incertidumbre, pero cada uno es
esencial para seguir avanzando y construir tu propio
camino

Abrazd la incertidumbre, celebrd cada nota y confid
en el poder de tu voz. El mundo estd listo para
escucharte.

Querida lectora, si llegaste hasta acd, quiero
agradecerte de corazdn. No solo significa que estds
comprometida con vos y con tu crecimiento como
artista, sino que también me estds ayudando a cumplir
mi suefio de aportar mi granito de arena a otras
cantantes. {GRACIAS!

Si te gustaria seguir conectada conmigo, te invito a
pasar por mis redes sociales, donde comparto tips,
ejercicios, reflexiones y momentos de mi dia a dia
como cantante, para que nunca te falte un empujén
creativo. También podés reservar una clase privada si
querés que te acompafie mds de cerca en tu proceso
como artista.

Si sentis que este libro te aporté algo en tu camino, me
encantaria que me lo hagas saber. Cada mensaje,
cada historia y cada devolucién me ayudan a seguir
afinando mi propdsito. También voy a estar feliz de
recibir tus opiniones o sugerencias para seguir
mejorando futuras versiones.



Te deseo lo mejor en tu camino artistico. Que sigas
brillando con tu voz, fiel a vos misma y a lo que amds.
iNos vemos por las redes!

@ @ornesanroman

eornella.beatriz



https://www.instagram.com/ornesanroman_/
https://www.tiktok.com/@ornella.beatriz?_r=1&_t=ZS-94PbpEH8QDZ
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