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Agli animi coraggiosi…
Agli animi connessi




PREFAZIONE



di Nadia Braito*


La connessione emotiva avviene sotto forma di vibrazione. La vita, l’universo, l’uomo, le emozioni sono vibrazione. Tutto vibra.


Il suono, espressione della vibrazione per antonomasia, ha il potere di attraversare il nostro corpo tramite l’elemento acqua che ci compone per circa il 70%, dove si propaga più velocemente che nell’aria, trasportando informazioni fuori e dentro di noi.


Leggere questo libro è compiere un viaggio nella natura più intima di noi stessi. Se ci concederemo un po’ di tempo per ascoltare le “pillole musicali” che lo completano, affideremo al suono il ruolo di filo rosso che ci guiderà in questo percorso straordinario. Man mano procederemo con la lettura, intraprenderemo un viaggio verso la percezione della nostra vibrazione e quindi verso noi stessi, comprendendo nel contempo le logiche che regolano le dinamiche della connessione emotiva.


Come cantante e didatta del canto, questo è un libro che consiglio caldamente a tutti coloro che si avvicinano al mondo della vocalità, consapevoli che la ricerca vocale nasce non solo come un’esigenza artistica ma anche come desiderio di intraprendere un viaggio verso la nostra essenza.


La sensibilità e le competenze dell’autrice porteranno, insieme alla sua voce e ai testi delle sue canzoni, ad approfondire la propria capacità di ascolto e autoascolto. Le armonie create dalla chitarra sapranno dare ancora più profondità a questo splendido viaggio verso la nostra vibrazione più intima. Un libro che si leggerà tutto d’un fiato e si terrà a lungo a portata di mano, da consultare in qualsiasi momento.




INTRODUZIONE



Words make you think a thought.
Music makes you feel a feeling.
A song makes you feel a thought.


― E.Y. Harburg


Parole delicate quelle tra le prime righe di un libro, decisive in caso di titubanza.


Queste le mie prime, e già nello scriverlo è fatta, la decisione è presa.


Per chi ha optato per l’acquisto non farò promesse.


Che dire?


Ancora non mi sto rendendo conto che sto scrivendo un libro e se il mio motto è sempre stato quello di crederci e di avere fiducia, e di questo parlerò, sono in pieno percorso. Guardando ai miei momenti di défaillance, mi auguro che questo libro e le sue pillole possano essere un’utile risorsa per chi sta vivendo un momento di sconforto. Sarò sempre grata di essere nata a cavallo dell’era di Internet perché, nonostante i lati oscuri della digitalizzazione, ho avuto accesso alle parole di terapeuti e maestri di tutto il mondo. Se trasmettendo le mie consapevolezze potrò fare per qualcuno una goccia di quel che ho ricevuto, sarà per me obiettivo raggiunto. La certezza che assicuro è di averci messo il cuore.


Tra i temi che tratterò ci saranno l’amore, i desideri, le emozioni, la comunicazione e la consapevolezza. Filo rosso sarà la connessione con noi stessi, perché se impariamo a stare con noi, a starci in contatto, osserveremo come tutto fluisce con maggiore facilità. Principio fondante, presupposto, a volte ricordato, a volte dimenticato, è che quello che più vogliamo lo possiamo avere, ma a una condizione, la vera regola che il genio della lampada si è dimenticato di darci: che sia espressione del nostro cuore, che ci permetta di realizzare quello che siamo davvero, liberi da condizionamenti e aspettative sociali. Una facoltà tutt’altro che facile per noi cuccioli di uomo, alla costante ricerca di approvazione, disposti a qualunque cosa pur di sentirci amati, considerati o semplicemente non soli.


Ma questo libro nasce con un intento ancora più nobile.


Ho sempre amato la musica che mi ha accompagnato in quella fase delicata e tempestosa che è l’adolescenza. Così, senza troppi pensieri, davanti a una platea di occhi su di me, quegli stessi occhi che scesa dal palco erano così poco tollerabili, nel canto ho forse realizzato quello che James Hillman oggi chiamerebbe il mio Daimon, o una parte di esso – mi piace credere che la vita mi riservi ancora inaspettate sorprese. A lungo ho cercato il modo di unire le passioni per la psicologia e la musica. Questo è l’approccio che ho pensato per trasmettere in forma musicale contenuti che ordinariamente apprendiamo con la mente. Si sa, le teorie si leggono, si capiscono con la testa ma non sempre si comprendono col cuore o almeno non sempre si è pronti a farlo. Una melodia, così come il linguaggio poetico o altre forme creative, sa conquistare attraverso canali sensoriali che lasciano da parte la logica coinvolgendo piuttosto il “sentire”. In questo modo la comprensione non avviene con le categorie mentali ma con un mezzo più veloce, più puntuale ed efficace, più profondo e vero, l’intuito. Per non parlare di quanto la musica sappia entrarti dentro e rimanere minuti, ore o giorni con lo stesso, ripetitivo ritornello in testa. È così che le canzoni popolari hanno successo, con un bombardamento psicologico per cui, a seguito di un vero e proprio tartassamento, in un modo o nell’altro ti sembrerà di apprezzarle. Ho pensato quindi, a partire dalla capacità della musica di sorvolare il codice mentale e dalla predisposizione naturale del nostro cervello nei confronti di questa, di accompagnare ogni capitolo a una pillola musicale, così da facilitare una comprensione emotiva, intuitiva o sensoriale; e se la melodia, al pari di una canzone commerciale in radio la mattina, diventerà un loop musicale, sarà possibile riattivare quella sensazione, quell’emozione, quei significati conferiti alle parole, semplicemente canticchiandola dentro di sé. Un obiettivo ambizioso, ne sono consapevole, ma di questi tempi sempre più necessario.




UNA GUIDA ALL’ASCOLTO



I brani proposti sono scritti a quattro mani da me e Alessandro Scarpino, mia guida e compagno in questa ricerca, e con il sostegno dell’associazione Musica Cometé.


Una piccola digressione sulla nostra storia: nasciamo come duo acustico, chitarra e voce, realizzando inizialmente cover di brani popolari. Nel frattempo io terminavo i miei studi nel campo della psicologia, lui in chitarra jazz.


Durante la pandemia, nell’impossibilità di esibirci dal vivo, sono nate le nostre pillole il cui principio attivo fatto di musica ed emozioni vuole accompagnare l’ascoltatore a incontrare con delicatezza il suo mondo interiore per ritrovare uno stato di armonia e connessione emotiva, una ricerca che i tempi tanto chiamavano a fare. Sappiamo che l’ascoltatore attento verrà conquistato da quelle melodie e parole e auspichiamo possa farne punti di riferimento in momenti di gioia o di sconforto.


Dopotutto il viaggio nella vita sa essere piacevole se siamo equipaggiati.


Per concludere, si dice che le canzoni non si spiegano, che parafrasandole o interpretandole perdono la loro magia. A partire dall’intento con cui sono nate, un accompagnamento all’ascolto lo farò, ma se preferite lasciarvi trasportare senza indizi vi invito a ignorare le note alla pillola, a cuore aperto ci si potrà orientare: niente regole se non prendersi il tempo necessario per esserci davvero.


Per ciascuna pillola riporto qui il testo scritto, così come le note di cui sopra, e invito all’ascolto nel mio canale YouTube Sara Antonioli OlisticaLmente.




CAPITOLO 1


Parole, respiro e musica


«Canti?».
«Beh! No. Non proprio».
«Ma come fai a curare se non canti?».


― Lattuada, 2021


I miei studi mi hanno portato a diventare psicologa. L’etimologia del termine “psicologia” risale al greco psyché che significa ‘soffio vitale, respiro’ e ampiamente ‘anima’. Quell’anima che una buona parte della psicologia moderna, con i suoi protocolli e pratiche evidence based, rischia talvolta di perdere di vista. Eppure nello studio delle parole ritroviamo i significati profondi, e così, quando trattiamo di psicologia trattiamo di essenza, di anima e di respiro. Come connetterci con il nostro sentire più profondo, con il nostro spontaneo modo di essere piuttosto che farci guidare dalla mente? Abbiamo un grande potenziale di cui ci parlano da sempre le culture orientali e le pratiche meditative: il respiro. Quel flusso continuo di cui a volte perdiamo consapevolezza ma che, come il cuore e altri sistemi corporei, continua il suo ritmo incessantemente, a prescindere dal controllo mentale.


Facciamo un passo indietro. Nella vita intrauterina il feto respira in quella che viene definita una respirazione cellulare, che non attraversa i polmoni, ma che utilizza le sostanze nutritive filtrate dalla madre e trasmesse a lui attraverso il cordone ombelicale. Alla nascita, nel giro di pochi secondi, la respirazione da cellulare diventa polmonare e, con quell’urlo fortissimo che segna la potenza del venire al mondo, diamo origine alla nostra prima inspirazione. Da qui continueremo a respirare in modi e ritmi diversi in base alla vita e alle emozioni del momento e, con più o meno consapevolezza, il nostro respiro rimarrà un potenziale luogo sicuro per connetterci al mondo interiore, sentire il nostro corpo, entrare dentro di noi. Una porta che, contattata, ci connette a un flusso di sensazioni ed emozioni che possono cominciare a sgorgare con fluidità. Se osserviamo un neonato supino respirare tranquillamente, vedremo il suo pancino gonfiarsi con l’inspirazione e sgonfiarsi durante l’espirazione. Alla nascita infatti la respirazione spontanea e naturale è detta toraco-diaframmatica, anche se erroneamente si usa la formula “respirare con il diaframma”. In questo tipo di respirazione l’aria raggiunge la parte bassa dei polmoni che, gonfiandosi, prendono spazio e spingono verso il basso il diaframma, quella membrana a forma di cupola che divide la zona toracica dalla zona inferiore dei nostri visceri interni.


Per effetto di questo movimento la pancia si fa spazio e si gonfia. È questo il motivo per cui quando inspiriamo correttamente la nostra pancia e la zona lombare aumentano di volume e quando espiriamo tornano all’interno (esattamente l’opposto di quel che cerchiamo di fare per apparire più snelli quando inspirando “tiriamo indietro la pancia”). Questo movimento continuo, oltre a permettere un leggero massaggio ai visceri interni agevolando i normali processi digestivi, induce uno stato di calma e rilassamento. Quando cresciamo è frequente la tendenza a trasferire la respirazione nella parte alta dei polmoni, soprattutto nei momenti di affanno o ansia. Quando siamo agitati vediamo le nostre spalle alzarsi e abbassarsi velocemente a ogni respiro. Nello studio del canto tra i primi insegnamenti si cerca di ripristinare la respirazione toraco-diaframmatica, così da permettere da un lato di immagazzinare un maggior quantitativo d’aria per mantenere le note più lunghe, dall’altro di avere un corpo più rilassato che sostenga la fluidità dell’emissione vocale. Nella mia esperienza ho imparato a usare il canto come via d’accesso a una nuova dimensione di me stessa. In situazioni di stress, mi prendo qualche minuto (se sono in compagnia cerco un posto in cui posso sentirmi a mio agio) e comincio a respirare in modo profondo. Riprendo a poco a poco la consapevolezza del mio respiro, non cerco di modificarlo, mi metto semplicemente in ascolto. Solitamente l’effetto è immediato e generalmente comincio da subito a respirare più lentamente. A quel punto emetto note che possono essere parte di una melodia che conosco oppure semplicemente frutto di quel che mi viene al momento. Note per me facilmente riproducibili che mi permettano, nel percepire la vibrazione, di volgere l’attenzione al “dentro”, distogliendola per qualche istante dal “fuori”. Nel momento in cui il suono fluisce liberamente comincio a rilassarmi, a regolare l’intensità emozionale e, percependo una maggiore padronanza di me stessa, sento di essere “più con me” per affrontare la sfida del momento. Attraverso il respiro possiamo infatti ristabilire una maggiore connessione con noi stessi, un maggior senso di agency, ovvero una padronanza delle nostre emozioni e comportamenti, superando la percezione di essere in balia o vittime degli eventi.


Ristabilire la respirazione naturale è un modo per entrare in connessione con le nostre parti più profonde e sciogliere le nostre fatiche. È un divenire più consapevoli di noi stessi, un amarci di più, finendo per fare scelte di vita più rispettose del proprio benessere e della propria predisposizione animica.



1.1 LA VOCE



La voce è il nostro marchio, più unica e originale di un’impronta digitale. Dice di noi in modo così intimo e sfacciato che spesso ce ne vergogniamo e a un primo ascolto non ci riconosciamo. Contribuendo in modo considerevole a definire la nostra identità, è lo strumento che ci permette di comunicare attraverso un codice linguistico, facoltà che ci contraddistingue in quanto esseri umani. Eppure, quando registriamo la nostra voce e la riascoltiamo, ci sorprendiamo del suono che ne risulta e rimaniamo increduli nel riconoscerci in esso. Se del suo uso, frutto di quel complesso meccanismo fono-articolatorio che viene da dentro di noi, ne facciamo un lavoro o una passione, col tempo impariamo a familiarizzarci, ad arricchirne il suono di armonici ampliando le casse di risonanza e rendendo l’emissione più fluida. Un uso consapevole della voce può aprire a nuovi modi di approcciarsi con gli altri, gestendo con più facilità le relazioni e acquisendo una maggiore padronanza del proprio corpo. La voce ci parla e il modo con cui la usiamo sa dirci molto di noi. Ci costringe a lasciare andare i blocchi, le forzature, le paure e il controllo. In ultimo, ci accompagna a conoscerla e ad amarla così come è e, nel farlo, ad accettarci nel profondo.
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