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Proleg

Tots tenim un amic, una veina, un familiar que és mestre,
professor, telefonista, instructor de gimnastica..., i que ha patit
en un moment o altre de la seva vida professional una baixa a
causa d'un problema de veu. Possiblement també coneixem
veus excepcionals, que mai no han tingut problemes malgrat
I'as i —de vegades— l'abus. I coneixem veus que ens poden po-
sar «la pell de gallina», ens fan vibrar i expressen amb el seu
timbre, les seves inflexions, unes emocions 1 una interioritat
per a les quals el llenguatge sembla insuficient. I totes aquestes
veus son fruit d’anatomies humanes que no divergeixen gaire
entre elles. Un gran cantant no té una laringe diferent que un
mestre, ni té uns pulmons més grans... Tot depén de 1'is que fa-
ci de la seva anatomia..., i de les ganes de cantar que tingui.

En el camp dels trastorns vocals en professionals que dema-
nen a la seva veu unes prestacions de temps, intensitat, o amb-
dues coses, és indubtable que I'aprenentage d'un bon us és la mi-
llor prevencié. Aixod és especialment evident en aquells trastorns i
aquelles patologies que es produeixen per una mala coordinacié
dels diferents elements que intervenen en la fonacié, el que s’a-
nomenen les disfonies funcionals, entre les quals s'inclouen els
temuts noduls vocals, els polips de corda vocal i alguna altra pa-
tologia no tan coneguda (pseudoquists, edemes...), perd que tro-
ba el seu origen en I'esfor¢ mal aplicat sobre la laringe.

Malgrat tot, el coneixement i la formacié vocals dels futurs
professionals en el camp de la veu sén encara extraordinaria-
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ment febles. Per posar un exemple, a I'Estat Espanyol la gran
majoria de facultats de Ciéncies de 'Educacié no inclouen en el
seu curriculum una assignatura obligatoria de técnica vocal. 1
en aquelles que la inclouen, acostuma a ser una assignatura op-
tativa de l'interes de la qual, malauradament, 'alumne no és
conscient fins que inicia el seu periple professional i apareixen
els primers problemes de veu: les disfonies.

Si ens atrevissim a comptar els diners que tant per a la sani-
tat publica com per a les mutues suposa abordar des del siste-
ma sanitari les dificultats vocals de mestres, professors, telefo-
nistes, instructors i monitors de gimnastica i aerobic, ens
adonariem que, com en la majoria dels problemes de salut, la
prevencié és sempre més econdomica. I el que és més important,
pot estalviar el patiment que suposa per a un professional viure
pendent d'una eina —la veu— que li és indispensable per a la
seva comunicaci6 i de la qual depén, en bona part, 'eficacia de
la seva tasca.

Tot aix0, que ja és prou important, ens pot fer cérrer el risc
de creure que la veu és «un problema». Res més lluny de la me-
va intencié i, n'estic segura, de la dels autors d’aquest llibre.
Primer, perqué em consta que tots ells han viscut 'experiéncia
de la propia veu i la recerca pedagogica adregcada als seus
alumnes de Ciencies de I'Educacié de la UAB com una aventura
apassionant, de vegades, segur, amb moments dificils. Pero tots
tres han experimentat, de diferents maneres, el plaer intim,
profund, de viure la propia veu, que, com diu Italo Calvino, po-
sa de manifest «que hi ha, darrere una persona viva, una gola,
un torax, sentiments, que transmet a 'aire aquesta veu, diferent
de totes les altres veus» (I. Calvino, Un re in ascolto). I en un
mén com el nostre, en qué el coneixement teoric és tan a 'abast
de tothom gracies als mitjans técnics, informatics, pedago-
gics..., crec que aquest llibre manifesta un estil, un llenguatge,
que és el fruit de I'experiencia viscuda i reflexionada d’aquests
professionals que, a més de saber, saben fer i viure alld que
proposen.

Aix0 traspua en la manera de plantejar el llibre. D'una ban-
da, una aproximacié a 'anatomia funcional de la veu. Es a
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dir, no només es parla de les estructures, els dorgans que interve-
nen en la fonacié, siné de les relacions existents entre qualitat
de la veu i I'is que fem de l'aparell fonador. Cal destacar aqui la
comprensié del la totalitat del cos com a instrument vocal,
que permetra una bona coordinacié dels diferents elements que
intervenen en la fonacié. Es aquesta una visi6 holistica de la veu
que aporta a la técnica vocal i a la pedagogia —i també a la te-
rapeutica— la possibilitat d’experimentar la propia veu no tant
com la suma de diferents engranatges que s’han de controlar in-
tel-lectualment fent-los treballar coordinadament (respiracio,
ressonancia, emissio...), siné com el resultat d'una actitud cor-
poral-vital-comunicativa que permet la maxima eficacia dels di-
ferents elements que intervenen en la fonacié.

D’altra banda, una visié molt integrada i arrelada en l'expe-
riencia dels diferents factors que poden intervenir en el desen-
volupament d’alteracions de la veu, que abasta tant els as-
pectes d’entorn com els aspectes psicoemocionals que tant
costa d’objectivar, perd que sabem que afavoreixen o entorpei-
xen qualsevol acte de comunicacié humana, i la veu no deixa
de ser un mitja per a la comunicacio.

Especialment interessant em sembla el capitol sobre la pre-
venci6 dels trastorns de la veu des de la idea de la consciéncia
i el control corporals. En aquest context, la importancia de la
respiracié queda resituada: es tracta de «deixar entrar aire», de
crear una actitud global que permeti una respiracié lliure, inte-
grada, automatitzada i plaent. No es tracta «d’aprendre a respi-
rar», sin6 d'alliberar tot allo que ha portat a la manca de coor-
dinaci6 fonorespiratoria.

El llibre acaba amb una colla d’exercicis practics que em
semblen destinats a una primera consciéncia de la propia veu i
el propi cos. Estem convencuts que un treball sobre la propia
veu no pot ser autodidacte. Cal algi que ens acompanyi en
aquest cami de coneixement —autoconeixement— dels nostres
mecanismes fonatoris i de les nostres possibilitats, tant si es
tracta d'un cami des de la salut i la normalitat com si és un ca-
mi que hem encetat moguts pels problemes i els limits de la
nostra veu. Tot i aixi, els exercicis que el llibre presenta supo-
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sen la possibilitat d’entrar en contacte amb una experiéncia
corporal-vocal d'una manera simple, que no representa cap pe-
rill i que pot obrir el desig d’encetar un treball guiat de la pro-
pia veu. Em sembla també d’especial utilitat per a aquells que
treballen com a pedagogs o terapeutes de la veu, en una pers-
pectiva forca globalitzada i a la vegada efica¢ de cara a allibe-
rar els mecanismes d’esfor¢ fonatori.

Una darrera paraula. Des del mén universitari, des de la Me-
dicina i la Foniatria, des del Pais, ens hem de felicitar de 1'e-
xisténcia del que ja crec que es pot anomenar «L’escola de veu»
de la UAB, que va encetar la Montserrat Martorell en uns mo-
ments en que el treball vocal semblava patrimoni exclusiu dels
cantants. A ella, i a altres persones de la seva generacio, provi-
nents la majoria del moén del Cant i de la Musica, els degem la
voluntat, la tenacitat i la consciencia d’haver posat a I'abast de
molts mestres i professionals d’altres ambits una experiéncia i
una voluntat de recerca i coneixement que els ha ajudat a viure
amb més plaer la seva veu. Aquesta Escola continua, creix i
s’enriqueix amb les aportacions d’en Pere Godall i la Cecilia Gas-
sull. No per mimetisme siné per la capacitat d’integrar i articu-
lar tot allo rebut amb I'experiéncia i els coneixements perso-
nals. Aquest llibre n’és una evidéncia.

Cori CASANOVA
Metgessa foniatra



Presentacio

La bibliografia sobre I'educacié de la veu parlada té un buit
important: hi ha poques obres que tractin del manteniment de la
veu sana. Hi ha forc¢a llibres, destinats principalment als especia-
listes sanitaris, que parlen de les patologies vocals i els seus trac-
taments. També hi ha llibres de cant i de dicci6 teatral que expo-
sen determinats enfocaments sobre com ha de ser una bona
técnica vocal. Perd és minsa l'oferta de llibres senzills per al pa-
blic no especialitzat que vol coneixer aspectes basics i practics so-
bre la veu. I, en canvi, sén molt nombroses les persones per a les
quals la veu és una eina imprescindible en la seva feina diaria.

La nostra intenci6 és contribuir a pal-liar aquest buit biblio-
grafic, acostant-nos a la veu professional parlada des d'una
perspectiva pedagogica i preventiva. Hem intentat fer un llibre
agil i practic, que pugui fer servei a l'espectre més ampli de
professionals de la veu.

Els autors som professors d’educacio i salut de la veu a la
Universitat Autonoma de Barcelona i impartim la nostra docen-
cia principalment en la formaci6 inicial dels mestres, a la facul-
tat de Ciéncies de I'Educacié. De fet, va ser en el si de 'Escola de
Mestres Sant Cugat —una de les entitats que el 1992 van confluir
en la formacié de la facultat de Ciencies de 'Educacié— que es
va comencar a entendre que l'educacié de la veu és imprescindi-
ble en la formacié dels futurs mestres. Per aix0o, d'una manera
pionera a Catalunya i a tot Espanya, el 1975 s’hi va comengar a
impartir I'assignatura de foniatria. Aquesta tasca formativa va ser

9



encarregada inicialment a Montserrat Martorell, i amb el pas del
temps s’hi van incorporar Pere Godall i Cecilia Gassull.

Estem convencguts que les diferents trajectories professio-
nals de cadascun de nosaltres han enriquit 'experiéncia educa-
tiva en el camp de la veu. L'objectiu compartit és ensenyar a
parlar sense fatiga, i la nostra proposta passa per la utilitzacié
de tot el cos com a instrument sonor. Es tracta de treballar l'ac-
titud corporal per aconseguir que la respiracio i I'emissi6 de la
veu es produeixin sense esforg, de la manera més natural i més
adequada a cada circumstancia.

Aquest enfocament neix dels llargs anys de contacte amb es-
tudiants de magisteri i amb mestres en actiu. En aquest contac-
te hem pogut constatar reiteradament la demanda, per part d’a-
quest col-lectiu, d'un manual de les caracteristiques del que ara
presentem. Pero, a I'hora d’elaborar-lo, hem volgut tenir pre-
sents també totes aquelles persones que, sense ser mestres, uti-
litzen la veu en la seva feina.

En el primer apartat expliquem, des del punt de vista de I'ana-
tomia i de la fisiologia, quines sén les parts del cos que intervenen
en l'emissié de la veu i quina funcié fa cadascuna. En el segon
apartat prenem en consideracié la veu com a eina de treball: s6n
moltes les persones que la fan servir perd no sén prou conscients
que la veu és una eina que, si s'espatlla, no té recanvi. El que cal,
doncs, és prevenir; per aixo analitzem els factors que solen contri-
buir a malmetre la veu. Les premisses indispensables per aconse-
guir una veu sana, les exposem en el tercer apartat. Finalment, en
el quart apartat proposem un seguit d’exercicis mitjancant els
quals es pot aconseguir el treball corporal i vocal necessari per au-
tomatitzar una bona respiracié i una bona emissié de la veu. Hem
volgut tancar el llibre amb una bibliografia breu perd raonada.

Confiem que totes les persones que fan servir la veu en la se-
va feina diaria trobaran en aquest llibre almenys algun aspecte
que els pugui ser util.

CECILIA GASSULL
PERE GODALL
MONTSERRAT MARTORELL
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Com és l'instrument vocal

En aquest capitol volem explicar d'una manera planera com
és 1 com funciona el mecanisme vocal (fig. 1. 1). Aquest meca-
nisme és el que fa possible que es produeixi aquest fenomen
tan extraordinari que consisteix a emetre so per parlar, per can-
tar, per comunicar-nos.

Abans d’entrar a descriure com és i com funciona el sistema
fonador, és important recordar quines condicions s’han de do-
nar perque es produeixi qualsevol so i quines sén les seves qua-
litats basiques. D’aquesta manera ens resultara més facil com-
prendre quin paper té cada part del cos en la nostra veu.

El cervell déna l'ordre

d'emetre el so i es posen

— cavitats aéries ressonadores ¢y marxa els segiients
(amplificacié) : ]

" cordes vocals mecanismes:

control general

(vibraci6) e L'aire provinent dels
-+ aire pulmons passa entre
(energia) les cordes vocals.

o Aquests vibren i aixo fa que
laire es transformi en so.
suport o Per fer aquest so més
audible, les cavitats que es
troben a prop de la laringe
actuen com a caixes de
ressonancia.

1. 1. L'instrument vocal
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La veu és so

La veu és so i el so sempre és una vibracié. Perque aquest
so-vibracio es produeixi cal que hi hagi:

1. Una energia

2. que impacta amb un cos fisic, el qual entra en vibraci6 i
sona.

3. Aquesta vibraci6, pel fenomen de la ressonancia, «conta-
gia» totes les molecules del seu entorn i produeix una
amplificacié del so.

El so

cos
fisic ressonancia
Energia)l ———>» | Vibraci6 | ——— > | Amplificacio

La veu

cordes vocals cavitats
Respiracié | —— > | So fonamental | —> | Veu

Sistema fonador

Aparell respiratori| | Aparell fonador | |Aparell ressonador

I que és la ressonancia?

Quan un cos vibra pot fer-ho en unes freqiiencies determi-
nades; si rep I'impacte d'un so amb la mateixa freqiiéncia, ales-
hores ell també vibra. Per exemple, quan toques la corda d’'una
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guitarra, la fusta també vibra; quan parles o cantes, notes vi-
bracions en el cap, en el coll, en el pit.

No sempre passa aixi. Hi ha materials o teixits corporals
que no faciliten la transmissi6 de les vibracions. En el cas de la
veu, la rigidesa d’algunes estructures corporals i determinats
bloqueigs energetics limiten la transmissié de les vibracions so-
nores.

Les qualitats del so

Tot so té unes caracteristiques que el descriuen. Aquestes
caracteristiques es concreten en quatre parametres fonamen-
tals, que sén:

¢ La intensitat o volum, que esta relacionada amb la quanti-
tat d’energia de I'ona sonora. Els atributs relatius de la in-
tensitat sén fort i fluix i la seva mesura és el decibel (dB).
Aixi, com més fort parlem més aire necessitem.

e L’altura ve determinada per la freqiiencia, pel nombre de
vibracions per segon. Els seus atributs relatius sén agut i
greu. Es mesura en hertzs (Hz) i el to de referéncia és la
nota la3 del diapasé quan vibra 440 vegades per segon.
Com més agut cantem més rapid vibren les cordes.

¢ El timbre proporciona informacié sobre la naturalesa del
so que sentim. Es la qualitat que el fa particular, diferent
dels altres, i ens permet distingir dos sons amb una matei-
xa intensitat i altura. Principalment és pel timbre de la
veu, que sabem que és una persona i no una altra que ens
parla.

¢ La durada és la qualitat referida al temps i els seus atri-
buts sén llarg i curt. Només hi ha so mentre es manté la
sortida d’aire i la vibracio.

Les qualitats del so es poden comprovar fent sonar una go-
ma elastica tensada des dels dos extrems: com més fort es pes-
siga, més fort sona; com més es tensa, vibra més rapid i sona
més agut, i segons el tipus de goma, el timbre sera diferent.
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|- timbre, intensitat

—» altura, timbre

» intensitat

e El timbre ve donat per Uestructura de les cavitats ressona-
dores i de les cordes vocals. Modificant les cavitats, es mo-
difica el timbre.

e L'altura depén de les cordes vocals.

o La intensitat depén de la pressié de laire i de l'amplificacié
a les cavitats ressonadores.

Tot el cos és una unitat

No es pot entendre la fonaci6 sense entendre el cos com un
tot: tot el cos és l'instrument. Parlar del cos és parlar de I'ésser
huma, de I'individu, amb una part fisica i una de psiquica total-
ment interrelacionades.

Cada nounat és diferent i també ho és 'activitat de I'energia
vital de cadascu. Per raé de la seva naturalesa especifica dins
de cada individu s’activa un dinamisme personal, una manera
de fer peculiar. Naixem, vivim i morim, i el cos és el punt de re-
ferencia; un cos amb molecules, cel-lules, teixits, organs, ener-
gia, psiquisme, desigs, necessitats.

Un organisme pluricel-lular com lI'ésser huma esta format
per cellules organitzades en teixits especifics, cada un dels
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quals s’ha desenvolupat per exercir una funcié determinada. Al-
hora, aquests teixits s'agrupen en organs i aparells que s’encar-
reguen de les funcions generals de 'organisme: planificar, assi-
milar, respirar, eliminar, reproduir-se.

En relacié amb la veu volem destacar-ne quatre parts: la que
s’encarrega de la gran dinamica (aparell locomotor), la que pro-
veeix l'aire (aparell respiratori), la que vibra (mucosa de la la-
ringe) i la que ho coordina tot (sistema nerviés).

e L’aparell locomotor, o sistema musculoesqueleétic, mou el
cos i li déna estructura. Es compon d’ossos i cartilags, ar-
ticulacions i musculs; conjuntament formen un sistema
en el qual els musculs apliquen la forga, les articulacions
actuen com a punts de recolzament i els ossos donen el
suport necessari.

e L’aparell respiratori és l'encarregat de mobilitzar l'aire
que respirem des de I'exterior a l'interior (inspiracié) i de
I'interior a l'exterior (expiraci6). Aquesta mobilitzacié per-
met I'oxigenacio6 de la sang i, en darrer terme, de totes les
cel-lules de 'organisme, i I'eliminacié de I‘anhidrid de car-
boni produit pel metabolisme cel-lular. Alhora fa possible
la produccié de so.

e La mucosa és la capa superficial de les cavitats internes i
té algunes funcions similars a les de la pell. Realitza, entre
altres, les funcions de protecci6 i defensa, recepcié d’esti-
muls i regulacié termica.

¢ El sistema nerviés, conjuntament amb el sistema hormo-
nal, controla i regula el funcionament intern del cos, co-
ordinant la relacié de I'organisme amb el seu entorn. Les
respostes de l'organisme es tradueixen generalment en
pensaments i accions, i aquestes darreres impliquen mus-
culs determinats.

Es dificil de delimitar cada part del cos, cada funcié corpo-
ral, perque hi ha una estreta interrelacié i I'equilibri global és
I'equilibri entre cadascuna de les parts. Una bona veu és el re-
sultat d’'un us adequat de tot el cos.
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En aquesta unitat, que és el cos, hi ha unes parts més rela-
cionades amb l'emissi6é de la veu. El conjunt d’aquestes parts
s’anomena sistema fonador.

El sistema nerviés regula els pensaments, la veu i tot el cos

Quan parlem volem transmetre una idea, amb unes parau-
les concretes, i ho fem amb una intensitat, una entonaci6, un
ritme i un tipus de veu determinats. El sistema nerviés regeix
tot el cos i, per tant, controla tots els sistemes vinculats en l'e-
missi6 de la veu: la respiracié, els moviments laringis o la mo-
dificacié de les cavitats ressonadores. Per a aconseguir-ho té
dos canals a través dels quals transmet les ordres: un de volun-
tari i un altre d’involuntari o autonom.

Les respostes de l'organisme es tradueixen en activitats mo-
tores que impliquen musculs i teixits determinats. Una altra co-
sa és que tinguem consciéncia d’aquests moviments. Per exem-
ple, parlar o cantar és una activitat voluntaria, perd sovint no
tenim consciéncia de com parlem o cantem. Si no tenim cons-
ciencia de com es produeix la fonacié, no podem exercir un
bon control de la veu.

Voluntari, involuntari. Conscient, inconscient

Com hem dit, hi ha dos tipus d’activitat nerviosa: una de re-
lacionada amb un control voluntari, com, per exemple, I'encar-
regada del control dels musculs que mouen i desplacen el cos; i
una altra d’autdnoma, responsable de les funcions vitals basi-
ques, com la respiracié o la digestioé.

En la respiraci6 existeix un doble mecanisme de control, vo-
luntari i involuntari. En repos el mecanisme és basicament in-
voluntari, pero en la fonacié una part de I'activitat és volunta-
ria. Aquest és el motiu pel qual podem modificar la nostra
respiracio.

Per a un bon coneixement i control del cos, cal tenir cons-
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ciencia tant de les activitats voluntaries com de les involunta-
ries o autonomes. Hem d’aprendre a desenvolupar un dialeg
amb el nostre interior i a notar les sensacions que es produei-
xen en el nostre cos. Aquestes sensacions aporten la informacié
per poder activar les respostes més adequades segons les neces-
sitats de l'individu.

Pel que fa a la veu, aquesta percepcié de les sensacions in-
ternes anira en relacié6 amb tot el cos en general i amb cada
part del cos més implicada en el procés fonatori. Ser capag
d’entendre i sentir quines parts del mecanisme fonador estan
interferint en una bona emissi6 de la veu permet conscienciar i
instaurar noves conductes, a l'inici conscients i al final automa-
tiques, que ens ajudaran a parlar amb una veu sana.

Estructura basica del cos

Hi ha un esquema corporal fonamental que trobem en tots
els animals vertebrats. Aquest esquema esta format per:
¢ Un eix fonamental que a nivell esqueletic correspon a la
columna vertebral. El nom de vertebrats fa referencia a
aquest fet.
¢ Dues cintures que donen suport a l'eix i que contenen les
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extremitats que sén el sistema de desplacament de I'ani-
mal. La superior s'anomena cintura escapular i els bracos
en formen part; la inferior, la cintura pelviana, formada
per la pelvis i les cames.

En la major part dels vertebrats aquest eix és horitzontal,
paral-lel al terra, perd de manera excepcional en I'ésser huma
és vertical. Aixo li ha permes alliberar les extremitats superiors
com a eina de manipulacié d’elements i, en general, relacionar-
se amb el seu entorn.

Els punts de suport corporals

El cos pesa, ja que la gravetat actua sobre ell. Aquesta distri-
bucié del pes es realitza en el sentit vertical i és acumulatiu; ai-
xi, les parts inferiors s6n més robustes que les superiors. Aixd
es fa pales en la forma i en la mida de les vertebres —les lum-
bars s6n les més grans— i en la robustesa de la cintura pelviana
en relacié amb l'escapular.

Tot el pes recau en alguna part o en parts del cos que estan en
contacte amb alguna superficie, sigui el terra o una cadira. La
qualitat d’aquest recolzament condicionara l'actitud corporal.

Els peus sén fonamentals, ja que quan estem drets sén el
nostre suport i tnic punt de contacte amb el terra. Per aquest
motiu, el contacte dels peus amb el terra determinara la dispo-
sicié de la resta del cos i ens ajudara a aconseguir una bona
verticalitat.

El nostre cos, per mantenir I'equilibri, funciona com un sis-
tema de forces. Quan alguna part del cos trenca aquest equilibri
provoca que un conjunt d’aquestes forces creixi. Per tornar a
trobar un equilibri, un altre conjunt de forces, situat en una al-
tra part del cos, haura de créixer també, perd en sentit oposat,
per compensar. El cos és una unitat, aixi que quan creem excés
de tensi6é en alguna zona o desequilibrem alguna part n’esta-
rem alterant una altra.
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El sistema fonador

Classicament, en l'aparell vocal s’han descrit les mateixes
parts principals que en el mecanisme d’un instrument musical.
En el nostre cas podem distingir:

¢ La manxa o mecanisme mobilitzador d’aire que és l'apa-

rell respiratori.

¢ Els replecs vocalics que vibren i transformen l'aire en so.

¢ Les cavitats ressonadores, on aquest so es modifica i am-

plifica.

Per parlar o cantar es necessita la coordinacié de totes les
parts. Pero, a diferéncia dels instruments musicals que després
es deixen i es guarden, nosaltres som instrument i instrumen-
tista que actuen sempre com una unitat. Tot el que ens afecta
influeix la veu.

La respiracio6 és I'energia de la veu

La respiracié és un acte vital que, entes des de la fisiologia,
permet a l'organisme incorporar oxigen i eliminar anhidrid
carbonic. Pero és un mecanisme que implica tot el cos i trans-
cendeix aquesta simple descripcié d'intercanvi de substancies
quimiques.

Quan respirem impliquem les cavitats respiratories (nas, fa-
ringe, laringe, traquea, bronquis, pulmons), peré també nervis,
musculs, ossos i teixits. Perquée aquest aire circuli cal que uns
musculs actuin activats pels nervis i amb el suport d’ossos.

En la inspiracid, perqué pugui entrar l'aire als pulmons, di-
ferents musculs es contrauen per fer més gran la caixa toracica.
Segons la necessitat d’aire que tinguem, intervindran més o
menys musculs que treballaran amb més o menys intensitat:

e El diafragma, que té forma de ctipula, es contrau, baixa i
crea espai cap a baix i cap als costats, a la part inferior de
la caixa toracica. Amb el descens, el diafragma empeny
les visceres i llavors podem observar com s’eixampla I'ab-
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domen. Ens referim a aixd quan parlem de respirar per la
panxa.

¢ Els intercostals externs, petits musculs que hi ha entre to-
tes les costelles, es contrauen creant espai pels costats de
la caixa toracica. També poden col-laborar-hi altres mus-
culs.

En l'expiraci6 de repos, l'aire surt de manera passiva per la
mateixa elasticitat de la caixa toracica, fent que tot torni a la
posicié inicial. Perd quan bufem, correm o fem algun tipus
d’activitat intensa, l'expiraci6 es torna activa i hi actuen diver-
sos musculs, especialment els abdominals i els intercostals in-
terns.

En la fonacié l'expiracié també és activa, perd aquests mus-
culs treballen de manera més subtil. L'aire ha de sortir amb
una pressio, i per aixd treballen sobretot els musculs abdomi-
nals que empenyen des de baix la cavitat pulmonar. Els mus-
culs intercostals i especialment el diafragma intervenen per fre-
nar l'impuls dels musculs expiratoris, i d’aquesta manera la
sortida de l'aire és més precisa.

L’activitat dels muasculs abdominals que es produeix durant
I'expiracié fonada s’ha de realitzar sense un control conscient,
de manera automatica. Quan parlem, aquesta activitat muscu-
lar queda emmascarada i no la notarem externament. Per aixo,
en les propostes de treball, recomanem exercicis perque aques-
ta musculatura actui adequadament en el moment oportu.
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La laringe és on es fabrica el so

La laringe és una estructura del cos que podem reconeixer
des de fora perque una part d’ella sobresurt (la nou del coll). La
podem tocar suaument i observar la seva mobilitat quan em-
passem saliva, badallem o fem sons aguts o greus.

Té diverses funcions:

e Protecci6. La faringe és un lloc de pas de l'aire, dels ali-
ments i dels liquids; la laringe, com una porta de segure-
tat, bloqueja el pas d’aquests darrers perqué no vagin als
pulmons.

¢ Bloqueig respiratori. La laringe es tanca quan necessitem
fixar la caixa toracica per fer forca (per aixecar un pes o
per pressionar la cavitat abdominal), o simplement quan
volem aguantar la respiracio.

e Fonacié. Quan l'aire expirat fa vibrar la mucosa dels re-
plecs vocalics, es produeix un petit so que és la base del so
vocal.

Com és la laringe?

La laringe és molt flexible i té una gran mobilitat. Aquesta
flexibilitat li ve donada perque:
e Esta fixada per lligaments i musculs i no per cap articula-
ci6 ossia.
e Esta formada per cartilags, com el de l'orella o la punta
del nas, que s6n de consisténcia més tova i flexible que els

OSSOS.

Podeu observar:

o L'epiglotis (1), que s’aixeca i s’abai-
xa com una tapa, per obrir o tan-
car el pas cap a laparell respiratori.

o FEl cartilag tiroides (2), que conei-
xem com la nou del coll.

o Els anells de la traquea (3).
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La part fonamental de la laringe en el procés de la fonacié
sén les cordes vocals, o replecs vocalics. En la fonacié aquests
replecs s’ajunten i deixen passar un fil d’aire que fa vibrar la
mucosa i es transforma en so; un so encara petit que caldra en-
riquir i amplificar. L'elasticitat i una bona hidratacié de la mu-
cosa condicionen la qualitat de la veu.

La gran mobilitat de la laringe permet tensar més o menys
els replecs, allargar-los o escurcar-los, fer-los més gruixuts o
prims, segons el so que volem emetre. Com en els instruments
de corda, cordes més llargues i gruixudes produeixen sons més
greus, i cordes més curtes i primes, sons més aguts.

Podeu observar que les cordes estan
inserides:
e Per davant, al cartilag tiroides (1).
e Per darrere, als cartilags aritenoi-
des(2), que tenen molta mobilitat i
ajunten o separen les cordes (3).
Aquests replecs son com dos llavis
que només estan units per davant.
Estan obertes en la respiracio i
s’ajunten en la fonacio.

Les cavitats ressonadores amplifiquen i modifiquen la veu

La nostra veu ve condicionada per les caracteristiques
anatomiques del nostre cos, especialment per I'estat dels teixits
que col-laboren en 'amplificacié del so. La veu és el resultat del
so fonamental generat als replecs vocalics i els sons secundaris
(harmonics) que s’han anat produint en les cavitats del coll i
del cap.
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Com que aquestes cavitats les podem modificar a voluntat,
podem crear el tipus de so que vulguem. Per exemple, un imita-
dor és capa¢ d’adaptar automaticament aquestes cavitats per-
que la seva veu s’assembli a la del personatge que vol imitar.

Els sons s’articulen a les cavitats ressonadores

Cada idioma té al voltant d'una trentena de sons distintius,
entre vocals i consonants. Aquests diferents sons s’aconseguei-
xen modificant les cavitats ressonadores, col-locant la llengua,
els llavis o el paladar tou de maneres molt concretes. Els articu-
ladors interfereixen en la columna sonora d'una manera deter-
minada per a modificar-ne les caracteristiques, i un excés de
tensié o distensié pot produir una série d'inconvenients.

& -
3

A més de produir diferents sons, hi ha una qualitat diferent
segons com disposem l'aparell ressonador. Per exemple, podem
observar que som capacos de fer un so com la <i> amb la boca
com un somriure fins a l'orella o posant-la rodona. Sén tipus
de sons diferents, pero tots dos els reconeixem com una <i>.

Obrir la boca és important, perd ho és més l'espai que cre-
em per dins. Tant la mandibula com el paladar tou poden mo-
dificar substancialment aquest espai intern, i també hi col-labo-
ren els llavis i la llengua.

Es important tenir molt lliure l'articulacié de la mandibula,

Podem observar:

e Cavitat nasal
e Cavitat bucal
e Faringe
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ja que d’aquesta manera afavorim espai i mobilitat en la cavitat
bucal i facilitem la basculacié de la laringe. Pel que fa al pala-
dar tou, s’aixeca quan fem l'accié d’empassar o quan produim
sons orals, i baixa durant la respiracié i quan produim sons na-
sals.

La llengua pot realitzar una gran diversitat de moviments
molt variats i té un paper especialment important com a articu-
lador de sons. La seva massa muscular s’insereix en la mandi-
bula i té molta relacié amb la musculatura del coll i de la larin-
ge. Un excés de tensi6 en la base de la llengua pot afectar la
mobilitat laringia, i quan aquesta tensi6é s'acumula en la punta
de la llengua dificulta I'articulacié d’alguns sons.

Els llavis modifiquen l'obertura i la longitud de la cavitat
bucal i participen en la produccié de diversos sons, la rigidesa
en la musculatura de la cara interfereix en la precisié amb que
poden actuar els llavis.

Com tenir un bon control de la veu

Com a usuaris de la veu volem treure el maxim partit del
nostre so. Per aconseguir-ho no necessitem ser uns gran conei-
xedors dels mecanismes interns; podem aconseguir una bona
emissio de la veu sabent des d’on exercim el control i on volem
que arribi el so.

Fem servir 'ordinador com a analogia. Aquest té:

e un teclat, des d'on nosaltres teclegem el missatge i
controlem la informacié;
¢ una pantalla, on visualitzem els resultats.
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Si traslladem aquestes dues imatges a la veu, tenim:

¢ un teclat que localitzem al baix ventre, per sota el melic, a

la zona pelviana;

¢ una pantalla que situem a dalt del cap, al crani, en el limit

superior del cos.

Tot el que passa entremig no és imprescindible de coneixer-
ho per aconseguir el nostre objectiu.

El teclat de la veu ens proporciona un bon control expiratori
en la fonacié, activant adequadament la musculatura pertinent.
Si fem el so pssst, pssst fort i breu, notem com s’activa una zo-
na abdominal per sota del melic, que és la zona que ens ha de
servir de referencia. Si fem aquest pssst més fort o més fluix
també notem que aquesta musculatura s’activa més o menys.
Es important conscienciar aquesta relacié d'un so més intens
amb més activacié en aquesta part del cos, i no amb més activi-
tat al coll, o al pit.

La pantalla de la veu ens ajuda a potenciar les ressonancies
cranials. Encara que I'hem situat a la part superior del cap, la
pantalla és un recurs que podem moure i canviar d’'ubicacié6 se-
gons les nostres necessitats sonores: podem situar-la per da-
munt, per davant o per darrere el cap. També podem apartar-la
si tenim necessitat de dirigir la nostra veu a un punt llunya.

Els sentits que controlen la veu

Ja hem dit que la veu és so, que el so és vibracié. El sentit
que capta aquest tipus de vibracions és 'oida, i aix0o no és cap
novetat. El que no tenim tan present és que la nostra veu la
sentim per una doble via: per fora, quan entren les vibracions
aeries per lorella, perdo també per dins, a través de les vibra-
cions ossies internes.
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L’escolta interna i I’escolta externa

Es molt dificil tenir una percepcié exacta de la nostra veu,
ja que tenim aquesta doble via d’escolta, la interna i 'externa.
Si parlem amb les orelles tapades ens sentim només per dins,
perd si parlem sense tapar-nos-les, 'escolta sera total, per din-
tre i per fora.

Per aquest motiu costa tenir una percepcié exacta de com és
la nostra veu i és per aixo que ens sorprén i ens costa de re-
coneixer quan la sentim enregistrada, perque la sentim només
amb l'oida externa. Tot i aixi, escoltar una gravaci6 de la nostra
veu és d’'una gran ajuda per tenir un referent i saber com arriba
als altres.

Hem d’aprendre a desenvolupar aquesta escolta externa. Hi
ha una seérie de recursos que ens poden ajudar, com sén imagi-
nar que la nostra veu omple I'espai, que es projecta i s'escampa
pertot arreu.

També controlem el so amb les sensacions internes

Si ens posem un dit tapant l'orella i un diapasé vibrant al
colze sentirem les vibracions al brag i el so a 'oida. Podem sen-
tir-lo gracies a la transmissié ossia de les vibracions.

De la mateixa manera, les vibracions de la veu també es ma-
nifesten en forma de vibracions corporals que podem notar fa-
cilment en el cap, el coll i el pit, entre altres. Segons els sons
que fem, segons l'altura i la intensitat dels sons o les ressonan-
cies que s’arriben a produir, notem més o menys vibracions, i
més en una zona que en una altra.

El control d’aquestes vibracions a través dels sentits interns
del nostre cos ens déna una informacié complementaria a 'au-
ditiva. En ambients amb una mala actstica o en llocs molt so-
rollosos, aquesta informacié pot ser una ajuda.
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Com canvia I'instrument vocal

Podem observar variacions en 'estructura i el funcionament
de l'aparell fonador al llarg de la vida d'una persona; hi ha di-
ferencies més o menys importants segons sigui infant, adoles-
cent o ancia, i també en funcié del sexe.

La infancia

En el moment del naixement, la laringe esta situada en una
posicié molt alta en el coll i és proporcionalment més petita
que en l'adult. Progressivament va descendint en el coll i va
creixent fins a assolir unes dimensions ja estables quan l'indivi-
du arriba a la pubertat.

Durant la primera infancia, la major part de les veus dels
nens van madurant tot desenvolupant un equilibri natural en-
tre la respiracié i el so vocal; els musculs s’activen de manera
precisa, actuen de la forma més idonia segons les necessitats.
Acompanyant el seu creixement, el nen es fixa en estimuls del
seu entorn i intenta imitar els models vocals que més l'atrauen.
Es en aquests moments que desenvolupa el llenguatge verbal i
incrementa I'as de la veu.

L’adolescéncia

Un aspecte facilment observable sén els efectes que sobre
I'aparell fonador i la veu es produeixen com a conseqiiéncia del
canvi sexual durant l'adolescéncia. La muda vocal, com el pro-
cés de muda de qualsevol espécie animal, és una etapa delica-
da. Al final d’aquesta etapa l'instrument vocal adquireix unes
caracteristiques propies que, en principi, no es modificaran
fins a la vellesa.

Amb l'arribada de la pubertat es modifiquen, entre altres co-
ses, l'altura, el timbre, la intensitat i 'extensi6 vocal. La laringe
creix, i els replecs vocalics s6n més llargs i gruixuts. Aquest
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creixement és molt més important en els nois, en els quals la
veu baixa al voltant d'una octava. La rapidesa del canvi depén
de diversos factors, perd pot durar entre mig any i els dos o tres
anys. En el cas de les noies, les modificacions s6n menys evi-
dents i la veu pot tornar-se una mica més greu.

La vellesa

L’arribada de la senectut va acompanyada d’'un envelliment
dels teixits, dels organs i, a un altre nivell, dun canvi en el psi-
quisme, que actua de manera coordinada amb els processos fi-
siologics. Aquests canvis, com sempre, poden variar d'una per-
sona a una altra segons la naturalesa, la manera de viure i
I'estat del cos en general.

En els homes la veu pot tornar-se més fina i aguda; en can-
vi, en algunes dones la veu es fa més tosca i profunda com a re-
sultat de 'engruiximent de la laringe. També, en la gent gran,
cal parar atenci6 a altres factors implicats en la funcié fonato-
ria, com sén la capacitat auditiva, la coordinacié de la veu i la
respiracio i la dinamica muscular.
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Tot €l cos és I'instrument de la veu, encara que hi ha unes
parts del cos directament responsables de 'emissi6 vocal.
Les parts i els sistemes més implicats sén I'aparell respira-
tori, la laringe i les cavitats que hi ha per sobre d’ella: fa-
ringe, cavitats bucal i nasal.

La respiracié és l'energia de la veu. Hi ha d’haver un bon
control respiratori que ha de ser automatic, espontani i
natural.

El so fonamental generat a la laringe s’enriqueix amb sons
secundaris a les cavitats per on circula l'aire.

Podem jugar amb les nostres cavitats ressonadores per en-
riquir i amplificar el nostre so sense haver de forcar la veu.
Tan important és un bon suport de la veu des del baix ventre
(teclat) com una bona projeccié del so en I'espai (pantalla).
La veu evoluciona al llarg de la nostra vida.
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Laveu és una eina fonamental en
moltes professions, tot i que en bona
part d’elles s’acostuma a realitzar
I"activitat laboral sense una minima
preparacio vocal.

Els autors, professors d’educacid i salut
de laveu ala Universitat Autonoma de
Barcelona, han fet un Ilibre agil

i practic, destinat especialment als
docents.

S’hi exposa de forma senzilla com és
I'instrument vocal i quins elements
poden provocar disfonia, aixi com una
serie d’exercicis i recursos practics
per a aconseguir mantenir o millorar
una emissio eficient i sana de la veu.





