Lavorare sulla risonanza
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20-30 minuti
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Subito dopo I’ attlvcta di rilassamento

gPARTECIPANTI --------------- e
i (+] i

Un numero di partecipanti che possa state all'interno della sala!

............................................................................................................................

_____________

OBIETTIVI

A e A kA T S e S S e A B T R R e e e e e e e e S e Servendomdervantagg drurrcorpcrrllassato acqmsrremouhamagg1oretonsapevplezzadegire}ementrehe risuonano;--------
‘ i ; ; i analizzando le vibrazioni corporee. Un utilizzo consapevole del vari elementi alutera a stancare meno le oorde vocali e ad
aumentare il volume della propria voce '
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SEE Hwita»Ie—e—i—éarteeipanti—asedersi{s& una-sedia- -Mostra lore- come --------- Er---Una--veLta,-presd--in-e-s.am-tale--as'pette,--dovremo--cer:care--di ————————— Immaginiamo -che- Varia- entrr attraverse- fe- essa iliache- e da-H- vada{—-—
sedersi correttamente allineando fa spina dorsale, senza produrre ' comprendere in che modo si protende la:spina dorsale. Occorre cercare verso I'alto attraverso i flanchl la parte bassa della schiena, la cassa !
tensioni eccessive. . il centro in modo dl non spostare il peso del corpo troppo in avanti o toradlca fino a riempire il petto Questo é il percorso che compie I'aria :

; : : :indietro. : quan‘to inspiriamo; quando espiriamo, invece,: I'aria va nel senso:
N SO Istruzioni per. Lee ipartecipanti: . ______________ L ...t _Una_ y_owlica‘,_st_a_ul.llfco___tal_e__‘asp_et_t_o,J_,quln_c‘er_em_q __a__lavorare | apposto:_dal _petto, passa ‘alla_parte_bassa. dﬁllau schiena, ai. fianchi e
. “Sedersi in mbdo da sentire distintamente le proprie ossa toccare la sull'lmmaglna2|one per trovare la pcsmone perfetta deIIa testa. lascia il corpo attraverso le ¢ ossa iliache. :
sedia. Scoprire che esistono diversi modi di sedersi. Portando le ossa in ' Immaginiamo che'sulla testa sia attaccato un filo assicurato al:tetto. A ;
avanti, la parte bassa della schiena si accorcia e avverte la tens:one ela ' questo punto dovremo cercare di alleggerire |a testa. i Cerchiamo di immaginare che I'aria attraversi solo la parte posteriore
S P pancia si proténde in avanti. Portando le ossa pelviche _lnd_f@ttq ilcorpo . .___Consenti_alle e ai partecipanti di lavorare su 9.9@??9-??9_6_@1?_ Selo d @'.99!9_0_ @.@h@_quell_a_an_tf_emt@ n.qn_\{e_ngé_t_qc_c_a_t_ﬁ ____________________ L
cade all /nd/etro e la pancia si plega Trovare il punto ‘centrale fra i desiderano possono afferrare un capelllo e tirarlo Ieggermente verso x | .

i queste ossa aiuta a sentire I'allineamento della spina dorsale.” I'alto per sentire |I|Ioro teschio sollevarsi., ; Da’ arIIe e ai partecipanti il tempo per scoprire quéstl aspetti. Sottolinea |
i ' ’ il fatto che, se ne hanno b|$ogno possono chludere gli occhi. Dovranno !
Consenti alle ‘e ai partecipanti di scoprire come si comporta il loro : i concéntrare tutta la loro attenzione su questo percorso Spiega che tale !
T corpo, ‘c’ér‘c‘éridb‘d[ individuare il'ééh‘tlié ““““““““““ e |Pﬁfﬁag|‘rié‘ non ha alcun ‘Iegé’nﬁé‘ con “I‘éhibh‘dﬁﬂé‘ "‘ma che Hd\}férih‘df a
Iavor'are sullaloroi |mmag|na210ne :
Non appena individuato questo canale attraverso cui si sposta Iar|a,f
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riescono, infaﬁti, a resettare il nostro}sistema nervoso e a ri!assarci.

Prima di farlo, ricorda loro che dovranno immaginarlo. Quindi, dopo

aver-inspiratotdovranno-cominciare-ad-espirare e sospirare -alto-stesso

tempo. Il suono non dovra essere analizzato nella sua mlEJsicaIité, ma
occorre prestare attenzione al tipo:di vibrazione avvertita nel corpo.

Questo suono non deve essere costante, dal momento

...... lasciare-agire-la forza di-gravita. - - - - 4- - ______

Istruzioni per il gruppo di partecipanti:

“Metti le mani sulla
cassa  toracica | e
individua il punto: in
cui avverti | la
vibrazione pit fort'e e

cambia "' al T

come ,
variare della tonalita.

Trova una posizi@ne
comoda per le mani
per evitare di cretire
una tensiéne

___________________ M Sl

eccessiva alle braccia
e alle spalle”

¢he possono
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Le e i partecipanti potranno scegliere di cambiare suono qualora
questo li metta a disagio. Ogni partecipante dovra concentrarsi sulla
propria vibrazione. : ' :

L'obiettivo di questo esercizio non & quello di creare un effetto

be:ne, ma non si tratta diiun obiettivo da perseguire.
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Adesso “cominciamo “a lavorare ‘sall’immaginazione. " Rrolungando il

.
suono, immaginiamo di creare uho spazio in fondo alla gola che si
estende a ogni suono, inoltre possiamo elevare il palato molle.

ba’ -aHe-e-ai; partecipanti it tempo; di-analizzare-tale aspetto; -assicurati
che non avvenga immediatamente e che lavorino sull’immaginazione.
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Il passo successivo consiste nellimmaginare che lo spazio sul retro della
gola cresca cosi tanto da toccare la cima del teschio. Ache in questo
caso possono mettere una mano sulla testa e indirizzare;il suono verso




Una volta avvertlta la vibrazione suIId testa, leei parteC|paht| possono
consentire al onno di fluire verso il basso passando dalla! fronte, alle

guance, al naso fino a raggiungere i denti. :

Se--nen sonels«eun -che-1a- wbrazmne--_ﬂa indirizzava- verse i-denti------

possono strlngere un pezzettino di carta fra le due arcate.:Sentiranno
una sorta di solletlco una sensazmrie simile a quando si utlllzza uno
‘
spazzolino eIettrlco : ;
) 1

! '
______________ o o o e e ey o 0 e e 5

Non appena Ié vibrazione @ in linea con i denti, le e i partecipanti
dovranno mettere i palmi delle mani sul petto per osseriare in che
modo la vibrazione si diffonde nel petto.
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ai partecipanti di cominciare tenendo chiusa la bocca. Dovranno
seguire il percorso della V|bra2|ond che hanno stabiilita all’inizio
dell’esercizio: aprire e allargare lo! spazio dietro la gola fino a
raggiungere - lai-- -parte - superior- della testa- per--pei -pertare- giu-1a----
vibrazione flno,al denti e, infine, apnr,e la bocca.

E molto |mportante ricordare di non aprire troppo la! bocca e
osservare. quahto. si- apre - naIuralm.ente quando. _si- petmette alla--
gravita di aglre. : i
Per qualche tempo dovranno continuare a lavorare sulla vibrazione
in_ cortlspgndenza_ del_ petto quando; si_tiene la_bacca _aperta. Se si____
pensa di aver perso qualcosa, blsogna tornare a lavorare con la bocca

chiusa.

S N i R e T R

|
:
.
;
'Non blsogna concentrar5| su una vocale speclflca L'obiettivo e quello di

.Se le ei partecnpant| non si sentono a Iorq agio, nel momento in cui
.aprono la bocca possono fare delle varjazioni per individuare la
r;:)osmoﬂe che permet'gemm'dr sentirsimegltor - cTTTTT oo :

quel caso, & importante chiedere loro di variarlo Ieggermente Il suono
su cui: ilavorano dovra esseré semplice e comodo.; Dovranno essere in
grado di tenerlo per qua:lche tempo in modp da anallzzare Ia

concentrar5| nuovamente sul percorso dell’aria ‘all'interno del loro
corpo'e verificare che non ci'siano ostacoli o tensnopl inutili.
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VARIAZIONI PER ADATTARE L’ATTIVITA ALLE COMPETENZE DEL

___________________________________________________________________________________________________________________________

GRUPPO DI PARTECIPANTI

e

processo di rllassamento e sulla voce. E bene evitare l'ingresso d| persone esterne a| gruppo dal momento che & molto facile perdere e ripristinare Ia concentrazione. :

Rlcorda alle e ai partéC|pant| di fare attenmone all’eventuale emergere di tensioni superflue nel corpo e dr tenere il viso rllassato
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,potranno fermarsi e recuperare concentrand05| sul potere rilassante dell’espirazione.
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Having impact through
the use of voice and body

This project has been funded with support from the European
Commission.

This publication reflects the views only of the author, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be
made of the information contained therein.
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