


VOCE ED EMOZIONI

La voce non & sempre la stessq, il suo timbro
esprime lo stato d’animo del momento e grazie
ad esso siamo in grado di percepire se chi
stiamo ascoltando é triste o felice, teso o
rilassato, ecc.
La voce si esprime con alti e bassi tra sen’r,
opposti: sarcastica o decisa, aggressiva o
cambia tono, timbro e intensita a secc
nostro sentire del momento, essa
fonte di lettura interiore do
nostre inibizioni :

occhezze” sono rimproveri

€ possono successivamente
compromettere la fluidita del parlare, basta
pensare alla balbuzie.




* Dunque I’emissione vocale non dipende
solo dall’anatomia del tratto vocale ma
anche dal nostro atteggiamento
psicologico: chi & timido e insicuro parla a
voce bassa per paura di essere giudicato,
al contrario un’intensita vocale piv forte fa

pensare ad una persona sicura di sé.

timidezzo
un meccanismo di dif
innalzare i nostri istinti repre
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CORPO
VIBRANTE !

Come nasce il suono

ZONDIZIONE PER IL
VERIFICARSI DELLA
SENSAZIONE SONORA

PROPAGAZIONE : RIVELAZIONE
\) Z
MEZZO ORECCHIO

Il suono & provocato dalle vibrazioni di
corpo elastico e per propagarsi ha bis
di un mezzo: aria, qualsiasi sostanz
liquida o gassosa.

Esso si propaga tramite delle

producono una successione
ed espansioni delle mo
> oscillatorio formano le
oncentriche dette onde
he arrivano alle nostre orecchie

quindi il suono & prodotto dalle vibrazioni

di un corpo e si propaga attraverso altre

sostanze sotto forma di onde sonore.



APPARATO
VOCALE:
FONATORIO E DI
RISONANZA




LARINGE

* Le corde vocali sono equiparabili

- Epiglottide

a due elastici, ricoperti da
muscolo e mucosa, collocati su un

Membyana tiroloigea

piano orizzontale e collegati

i Cartilagine tiroldea
anteriormente all’angolo formato Cartilagine tiroldea

Cartilagine aritenoidea

dalla cartilagine tiroide e
posteriormente a due cartilagini

Cricoide

di dimensioni molto ridotte, dette
enoidi, in grado di ruotare su
littare 'una verso

. - R P - -
vista ardenore ViSi@ posierore



Corde vocali vere

Epigottide. Epigottide

I'rachea

~
Z

Laringe normale
durante
l'inspirazione

Esofago
Esofago

Cartilagini artemidi

Laringe normale
durante
la fonazione

Quando respiriamo le corde vocali sono
massimo della loro apertura, I'aria en

esce silenziosamente.

Preparandoci a fonare le corde
alla linea mediana, questo img
ostacolo, trovato dall’aric
trachea, permette la

e la produzione

amente andra a risuonare al di

pra della laringe, nella faringe.
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FARINGE

| suoni poi si amplificano nell'apparato
risuonatore ossia l'insieme degli organi

fonatori ch ntrollano I'emissione vocale > :
R e co Tonsilla faringea

b Sbhocco della tuba uditiva
b—— Palato molle

e che sono: bocca, faringe, cavita nasali,
velo palatino, ugola, lingua e labbra

Rinofarinfe

Uincredibile particolarita della voce

Orofaringe
Epiglottide
Laringo-faringe
Glottide

umana sta nel fatto che il “risonatore”

€ mobile, ed & pertanto possibile

modificarne la forma nel corso

‘. L] o ;
'emissione del suono. Laringe

Possiamo co e 0 .
Corde vocali

continuita (muovendo la
passando da una “a” ad una “v”) o : Esofago
anche muovendo il resto della faringe

e modificando il tratto vocale

cambiando cosi il timbro (pensiamo
anche solo agli imitatori).
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LA RESPIRAZIONE




LA RESPIRAZIONE

. Espirazione /‘_\\. Respirazione toracica/ clavicolare:

Inspirazione

7
\ \ | * i respira con la parte alta o media
L / [ \ J dei polmoni, questo tipo di
i:li%:ggnde /Y!_ﬂ | \ Il petto si g : respirazione fa incamerare poc
~ PR A envae aria nei polmoni, innalza il
Costole \I i"‘; : \ Polmoni X diaframma e lo contrae.

* Lo stress quotidiano ci

utilizzare spesso

A\
e

Diaframma ' /“ “ :
s T Y : \ ‘/ respirazione

! ~ s :);) l : { " 4 -
SN i —— prime
.\ . LA \,‘\'A ’,l : | & - "7,' . re o . . .

[ — ~ 33, ) K uesto tipo di respirazione alta

si contrae /% B/ |l diatramma porta alla sensazione di mancanza

)| sirilassa . ' d’aria, che alimenta I'ansia

v



Respirazione addominale o diaframmatica:

* detta bassa, riempie l'intera cavitd toracica e |
da elasticita al diaframma, massaggia il \
plesso solare.

* Ma ciascuno di questi modi di respirare viene
assunto in modo automatico in corrispondenza

| ~4 INSPIRARE ARIA ESPIRARE

DAL NASO

di stati d'animo particolari.
* |l muscolo diaframmatico & un muscolo potente
che separa la cavitd toracica da quella
inale.
Questa struttura e

2 LMONI
\ { PO

= 1L DIAFRAMMA S|

[ RILASCIA
{ g GLI ADDOMINALI S|
i i CONTRAGGONO

YL DIAFRAMMA s
\CONTRAE VERSO

"""" | ,‘ IL BASSO COSTRINGENDO LA
) N , . ] | LA PANCIA sI \ €= pANCIA VERSO LINTERNO
riempiono la base dei polmoni, aumentando /| Iy 2
cosi la circolazione venosa e migliorando / { NN / AL LINFUORI

(/ quella arteriosa.



Sterno .__

Costole

Ha la forma di una cupola la cui convessita é rivolta
superiormente verso il torace e la cui concavita é rivolta
inferiormente verso I'addome.

E formato da un ampio tendine centrale detto centro
frenico da cui originano i fasci carnosi del muscolo
inseriscono sullo sterno, sulle coste e sulle vertebre
lombari.

Viene chiamato anche secondo cuore ma co
differenza: possiamo fermarlo per quo
restando a polmoni vuoti, facendole
portando ristoro indiretto anche «
Utilizzare il diaframma
meglio e otftenere
di tutti g

* Attraverso la presa di coscienza del respiro

addominale si incontra la sede degli istinti e delle
pulsioni profonde.

Il canto favorisce I'utilizzo della respirazione
diaframmatica che, condizionata dalle contrazioni
muscolari, ubbidisce al sistema nervoso centrale che

funge da generatore di corrente.



* |l respiro alla base della vita, & 'unico modo

che abbiamo per ottenere in tutto il corpo,
I'ossigeno necessario a tutte le nostre cellule.

* La respirazione possiede una caratteristica
molto rara: pud essere sia inconsapevole che
volontaria: possiamo infatti controllare il

respiro, ma non possiamo privarcene per piu di

un determinato periodo.

fonda

benessere.



———

1/

5/

5

i

y

T

La respirazione va eseguita sempre col naso, &
sbagliato inspirare con la bocca poiché I'aria
che entra diretta in gola é fredda e secca
viene scaldata, umidificata e purificato
avviene nel naso.

Anche l'espirazione é consigliabi
col naso, la bocca dunque nc
respirare.
lla bocca puo risultare utile nei
ti d’ansia, per scaricare la tensione e
terrompere il circolo vizioso.



* |l respiro riflette il nostro stato psicologico ed
emozionale: una persona che si trova in un
forte stato di stress tende ad avere una
respirazione di petto, molto veloce e con poca
profondita.

* Persone cosi ansiose e stressate hanno spesso il
diaframma bloccato e sono quindi incapace di
un respiro profondo, una persona calma e non
agitata tenderd invece ad avere un respiro

profondo, diaframmatico, calmo e completo.

il nostro
emotivo diminuenc
nostro livello di stress e di tensic



Quando si & nervosi o ansiosi il respiro A
diventa superficiale e si utilizzano
prevalentemente i muscoli intercostali a
discapito del diaframma, se proviamo a
cambiare consapevolmente il modo di
respirare, concentrandoci sul diaframma, il
nostro stato d’animo comincera a placarsi

utti i
ostro modo
avvenimento



* Non molti sanno che la respirazione
e un fattore molto importante per la
postura corretta di una persona. Una

funzione respiratoria scorretta puo
creare blocchi a livello del
diaframma con conseguenti
scompensi e dolori in particolare a
livello cervicale e/o lombare.

* Una postura corretta &
importantissima per la nostra salute,
allo stesso tempo, comunica agli altri
molto di noi: una persona che

respira bene avra quindi anche un

linguaggio del corpo e un
portamento piu belli e apprezzabili

Respirare nel modo corretto scatena una reazione a catena sul nostro fisico e sulla nostra
mente in grado di migliorare la nostra sicurezza e 'immagine che gli altri vedono di noi.

Inoltre respirare bene ci permette di essere piu lucidi nei momenti importanti della nostra vita

e in un certo senso di averne un controllo maggiore evitando momenti di panico o di

confusione indesiderati.



| vantaqgai di una buona e sana respirazione

* Una mente piu tranquilla
* Un livello di stress piU basso

* Una postura piu corretta
* Una migliore presenza fisica e un linguaggio del col

positivo
* PiU sicurezza e piu lucidita nel prendere le de
* Maggior controllo
* Maggior ossigenazione del sangue
Ciclo respiratorio ridotto e aumen
Abbassamento del ritmo carc

Questi tre apparati ( respiratore, fonatore e risonatore) convivono in un rapporto di

interdipendenza e rappresentano uno strumento musicale perfetto, senza eguali in natura.
/ PROVIAMO INSIEME..



LE TENSIONI MUSCOLARI

DELL’APPARATO FONATORE




* Alexander Lowen, come
vedremo meglio in seguito, fu un
importante sostenitore dei danni
provocati dalle tensioni
muscolari e da una respirazione
scorretta.

* In merito al discorso voce
individua tre aree
dell’apparato fonatoric

~~~~~~~~~~~ . Se le tensioni sono

[pOSSONO Ccronici

restringe

Capiamo nel dettaglio questi

tre anelli di tensione.



TENSIONE

Primo Anello: si forma attorno alla boccaq, é il piv superficiale. La bocca
serrata pud bloccare I'espressione dei sentimenti.

Secondo Anello: si forma nell’articolazione tra capo e collo. Il cavo orale,
la mascella e la lingua sono bloccati come in un meccanismo di difesa per
non dover ingoiare dall’esterno cid che non ci piace. Cio interferisce con la
respirazioni perché restringe il passaggio dell’aria e pud far insorgere
I’ansia.

Terzo Anello: si forma nell’articolazione tra collo e torace, in quest’area
troviamo I'apertura che porta alla cavita toracica. Quando la contrazione
diventa cronica si immobilizzano i muscoli delle costole superiori,
restringendo I'apertura toracica. Tutto questo blocca la respirazione e
influenza I'emissione della voce.



Gli anelli di tensione

Maggiori sono le paure, l'insofferenza e le frustrazioni, tanto pit avverrd una
A chiusura, un accumulo di energie nel corpo, che portera all’irrigidimento muscolare.



COME POSSIAMO SCARICARE
L'ENERGIA BLOCCATA?

q, attraverso
sione nel corpo e nella
nte della persona con un
potente effetto liberatorio sulla

personalita, cido avviene anche

col pianto e i singhiozzi profondi.



* Lo strillo del bambino appena nato, che corrisponde all’inizio della sua
respirazione indipendente, esprimono la paura e il terrore, attraverso i singhiozzi
la tristezza, mentre con suoni morbidi si esprime il piacere e 'amore.

* Successivamente, da adulti, notiamo come col suono acuto si esprime la collera,

mentre una voce bassa manifesta timidezza, inibizione o incertezze.




Se ascoltiamo una voce parlata

possiamo percepire gli alti e
bassi, insieme agli armonici, che
si associano alla personalita
dell’individuo.

>otrd
orofondita),
enza energia), o
senza corpo).




Bloccando 'energia in qualche parte del
corpo otteniamo una compressione contro

noi stessi: un organismo vivente funziona

bene quando esiste in lui I'equilibrio tra
carica e scarica energetica, quando viene
ol LY inibita la possibilita di scaricare I'energia
W e\ diventiamo incapaci di provare piacere
o ' perché lo scambio energetico & stato
ridotto.

[o]

_ g o , 1 ace col
TN it N N Y , mentre se
: = : o gratifica il

gia sarda minore, perché
ina I’energia senza

merla.




* Dar voce ai nostri blocchi attraverso il canto
significa creare, all’interno del nostro corpo,
delle nuove cariche energetiche che verranno
distribuite tra i diversi apparati dell’organismo

e attraverso le ossa del cranio fino al cervello,
coinvolgendo entrambi gli emisferi
istantaneamente, stimolando le interconnessioni
psico-neuro- endocrino- immunitarie, ottenendo
come risultato un vortice di conversioni
energetiche che si trasformera in energia

elettrica, termica e chimica.

canto il potere

(f ... TO BE CONTENUED



PER CHI VOLESSE APPROFONDIRE:

IL POTERE DELLA MUSICA

Suono e voce tra corpo e mente

- Qual & il potere magico della musica?
- Cos'ha di speciale questa arte?
- Aquali parti di nol parla cosl forte e come fa?

Programma:

Musica e rilassamento, respirazione consapevole

La voce che cura: voce ed emation, esserci attraverso | suono
La musica che cura: ascoltlamo con |l corpo

Il suono nel corpo: musica ¢ movimento
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Sabato 8 Febbraio 2020 (9.30 -17.30) ,./

Oceano Sintesi - Istituto di Metacorporea®
Via Morandi 19, angolo Via Bolzano - Milano - MM1 Rovereto ’ |

Costo: € 50,00 .
Per info e prenotazioni: N
Slivia Meravigha ’

Professional counselor, Coach e Cantante
389-1368413 OCIAND 3INTISS
silvig merswgla® tscol it




