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1. UN ABBRACCIO PER ACCOGLIERTI

Se stai leggendo questo libro non ti chiedo se provi “ansia da pre-
stazione” o “panico da palcoscenico”, piuttosto come si manifesta il
tuo disagio durante qualsiasi tipo di performance: concerto, esame,
concorso o anche se suoni in famiglia.

Ci sono due punti di vista su come considerare I'ansia:

1. I'ansia € una belva feroce e come tale va trattata, non ci si puo
scendere a patti. Solo domandola puoi controllarla

oppure

2. considerarla come un “vento” o un’energia da utilizzare per an-
dare verso la direzione che desideri. Quindi va ascoltata.

In ogni caso devi essere tu a gestirla. Non devi mai permettere che
sia lei a dominarti.

In questo libro cerchero di spiegare i meccanismi che sottendono i
problemi emotivi generati dall’ansia e fornire una serie di strategie,
non solo per risolverli e padroneggiare I'insicurezza, ma, anzi, trasfor-
marli in energia e focalizzazione mentale.

Queste tecniche, nel loro complesso, sono basate su respirazione,
visualizzazione, digito-pressione, migliore qualita del sonno, adeguata
idratazione, alimentazione, ecc. Normalmente non le utilizzerai tutte,
ma solo quelle che riterrai utili per te e che costituiranno la tua ancora
interna durante le esecuzioni dei brani.

E singolare il fatto che il termine “‘esecuzione” venga utilizzato per
indicare sia una performance musicale, sia quella capitale. Forse ¢ solo
I'applicazione, nei due casi, di un termine piu generale, tuttavia

il panico che si scatena prima di un concerto
¢ simile alla paura della morte.
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Non sottovalutare questo tipo di timore, ma

non devi lasciarti intimidire da esso.

E importante conoscerlo per affrontarlo e superare I'impatto emo-
tivo, spesso molto limitante, che provoca sulla tua persona.

Una volta superato questo blocco emotivo, scoprirai che sono pro-
prio le tue forti emozioni che ti rendono speciale. Né migliore, né peg-
giore, ma sicuramente

unico e irripetibile.

Avrai trasformato I’ansia in carburante propulsivo per la tua per-
formance. Potrai avere la sensazione di volare mentre suoni e avere la
percezione che tutto il pubblico stia volando con te. Per un musicista
non esiste gioia piu grande.

In un momento storico in cui I'Intelligenza Artificiale si sta facendo
strada, sostituendosi all’essere umano nell’esecuzione, forse anche mi-
gliore, di molte attivita, i sentimenti che emergono da te mentre suoni
sono cio che rende unica, inconfondibile e irripetibile la tua interpreta-
zione.

Avrai la sensazione che ogni tua nota sia una carezza nell’animo
delle persone presenti nel teatro e percepirai questa emozione come il
dono piu grande ricevuto nella tua esistenza. Avvertirai il desiderio di
rendere partecipi di questo dono anche gli altri, suonando, finalmente,
con liberta, serenita, equilibrio, professionalita e gioia.

2. ISTRUZIONI PER L’USO DI QUESTO LIBRO

Ogni argomento € auto-consistente, nel senso che puo essere letto
indipendentemente dagli altri.

Percio puoi scorrere 'indice e iniziare con il capitolo che ritieni
pitl consono alle tue esigenze. Alternativamente, puoi seguire la se-
quenza dei temi proposti nella maniera in cui sono stati elencati.

Essendo un libro basato sulla esperienza personale, 'approfondi-
mento di alcuni temi potrebbe essere piti 0 meno dettagliato in fun-
zione di quanto tali argomenti mi sono serviti per migliorare il rap-
porto con la mia emotivita. Pertanto, se riscontri una tematica partico-
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2. ISTRUZIONI PER L’USO DI QUESTO LIBRO

larmente importante per la tua situazione specifica, ti invito a consul-
tare la bibliografia in fondo al testo, comprendente oltre 70 libri. Con-
sulta quelli che ritieni importanti in relazione al tuo problema.

Questo libro presenta due aspetti diversi e complementari:

— uno riguardante la “tecnica” propriamente detta che, attraverso
la proposta di esercizi specifici e mirati, consente di risolvere le proble-
matiche relative all’eccesso di emotivita;

— Paltro aspetto, piu “filosofico”, attiene a un percorso di ricerca
mirato alla crescita personale, senza la quale le tecniche suddette reste-
rebbero dei meri espedienti.

Preciso inoltre che nessuno degli argomenti trattati in questo libro
ha la pretesa di essere esaustivo. L’obiettivo che mi propongo ¢ di
creare stimoli e focalizzare I'attenzione su alcune tematiche specifiche
che possano migliorare la tua performance in pubblico.

Se ritieni interessante un tema, ti consiglio di approfondirlo, sia:
utilizzando la folta bibliografia alla fine del testo;
effettuando ricerche personali;
chiedendo aiuto agli esperti nel campo.

Nota

Nel testo utilizzo la seconda persona singolare maschile unicamente
per stabilire una comunicazione piu possibilmente diretta con te che stai
leggendo.

Per semplicita viene usato il genere maschile, piuttosto che utilizzare
in tutto il documento le desinenze di alternanza di genere al termine delle
parole o altri escamotage simili.

Per dissipare dubbi, faccio presente che questa modalita non esprime,
nella maniera piu assoluta, un orientamento preferenziale, ma va intesa,
cum grano salis, come rappresentativa di tutti i lettori e le lettrici che si ac-
costano a questo libro, a prescindere dal genere.

2.1. Mz: presento

Prima di entrare nel vivo degli argomenti, ti rendo noto il mio
background esperienziale, che mi vede essere:
— Concertista di chitarra classica con oltre 50 anni di attivita;
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— Docente di Conservatorio dal 1997 a Trapani, dal 2003 a Vibo
Valentia e dal 2007 a tutt’oggi presso il Conservatorio “Santa Cecilia”
di Roma;

— Operatore Olistico dal settembre 2014, ruolo riconosciuto e mo-
nitorato ai sensi della Legge 4/2013 tramite la STAF (Societa Italiana
Armonizzatori Familiari).

Preciso che la funzione che svolge I'Operatore Olistico ¢ quella di
affiancare la persona in modo da renderla capace di riflettere sui pro-
pri problemi e superarli.

Si tratta di un ruolo diverso da quello del Counselor, rivolto so-
prattutto all’ascolto, e dello Psicologo, legato all’aspetto clinico atti-
nente alla cura del paziente.

Elenco le mie competenze non per una sorta di ostentazione di me-
riti, che non mi appartiene, ma per dare evidenza delle condizioni al
contorno che conferiscono a questo libro la concretezza delle espe-
rienze vissute sulla propria pelle.

Infatti, ti parlero soprattutto di situazioni che ho vissuto in prima
persona, sia sul palcoscenico che nella vita quotidiana. Ogni libro che
ho studiato e ogni corso o seminario a cui ho partecipato nell’arco di
circa un ventennio di approfondimenti nel campo delle scienze medi-
che e olistiche, mi ¢ servito per elaborare le tecniche che ho utilizzato
per svolgere al meglio la mia attivita concertistica.

Sin dalla nascita ho dovuto lottare con una salute cagionevole, per-
tanto sarebbe stato impossibile per me realizzare il sogno di diventare
concertista e docente di Conservatorio se non avessi cercato e trovato
le strategie necessarie al superamento dei miei problemi, sia fisici che
psichici.

Lo scopo di questo libro ¢ proporti strategie che possano essere
funzionali al superamento dei tuoi problemi come lo sono state per
me, in modo da rendere la tua vita artistica migliore rispetto a quella
che hai vissuto finora.

Anche se nella maggior parte dei casi non ci conosceremo mai per-
sonalmente, mi auguro che attraverso questo libro possiamo stabilire
una vicinanza di sentimenti comuni.

Chiunque tu sia, sei nel mio cuore perché questo libro I’ho scritto
per te e vorrei che tu percepisca questo mio intento, attraverso ogni
parola che leggerai.

4




3. METODO DI LAVORO

3. METODO DI LAVORO

Il metodo di lavoro si articola attraverso i seguenti passi sequen-
ziali:

1. Individuazione del problema

Ovvero:

— comprensione delle manifestazioni emotive durante la perfor-
mance.

2. Consapevolezza

Ovvero:

— comprensione dei motivi che scatenano le reazioni;

— individuazione del tuo canale percettivo preferenziale;

— utilizzo adeguato della vista, del movimento o della parola per la
ricerca della strategia piu efficace per te.

3. Strategie risolutive

A seconda della collocazione temporale rispetto alla performance,
le strategie per affrontare e superare le relative difficolta saranno di
due tipi:

a) Precedenti alla performance

Corretta gestione di:

— alimentazione;

— idratazione;

— sonno;

— movimento.

b) Contemporanee alla performance

Corretta gestione di:
respirazione;

— visualizzazione;

— schemi di pensiero;

— concentrazione solo sulla nota che sto per suonare.

Le strategie sono sostanzialmente individuali perché tu sei unico e
irripetibile nella storia, pertanto i metodi per gestire I'emotivita validi
per una persona potrebbero non essere utili per cento altre. E vice-
versa.




6. RESPIRO E PERFORMANCE

Peccato che tu, invece, non solo non hai bisogno di queste rea-
zioni, ma proprio non puoi andartene, anzi, devi rimanere inchiodato a
una sedia, oppure restare fermo in piedi sul palco, con il tuo strumento
o con la tua voce.

In quel momento ¢’¢ bisogno, quindi, di una inversione di ten-
denza.

C’¢ assolutamente necessita per il tuo cervello di impartire un
nuovo ordine, in ogni caso pill consono alla reale situazione che stai vi-
vendo.

E possibile attivare un’altra area del nostro cervello, ovvero la cor-
teccia cerebrale di cui ti ho gia parlato. Anche solo al vederla ti accorgi
immediatamente che & molto piu grande della piccola “amigdala”, che
in Greco significa “mandorla” per le sue esigue dimensioni (vedi Fig. 3
pag. 55).

Ecco, proprio la corteccia cerebrale puo contrastare I'input istin-
tuale trasmesso dal cervello rettile, inviando un comando diverso.

II comando ¢, neurologicamente, un segnale di attivazione.

Se I’Amigdala dice “scappa!” e la corteccia cerebrale, cioe¢ la tua
parte razionale capisce che nel contesto in cui ti trovi quell’ordine ¢ inu-
tile, anzi dannoso, tu puoi evocare 'ormone della serotonina per impar-
tire un altro comando, ovvero: “Stai tranquillo e suona concentrato”.

Ovviamente, tutte le strategie che ti propongo in questo libro de-
vono essere da te sperimentate, finché non trovi la tua specifica solu-
zione al tuo specifico problema. Un rimedio che ¢ funzionale per una
persona pud non esserlo affatto per altre e viceversa.

Le strategie suggerite fin qui attengono la problematica emotiva
inerente all’'interazione con gli ormoni della fuga.

6. RESPIRO E PERFORMANCE

Al di la dell’'impiego di una corretta respirazione per gli scopi pre-
posti in questo libro, il respiro ha un significato molto pit profondo,
non solo per quanto riguarda la sua ovvia importanza fisiologica, ma
anche per una sacralita ad esso associata.

Considerando che si viene al mondo ispirando e si muore, pur-
troppo, espirando, si puo dire che
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il respiro ha una connotazione spirituale, sacrale.

Molti concetti religiosi e filosofici sono legati al respiro, basti pen-
sare al concetto di “Spirito Santo”” nel Cattolicesimo, all’“Atman” o al
“Prana” nell'Induismo.

Nella preghiera cattolica per eccellenza, il “Padre nostro”, ci si ri-
volge a Dio dicendo: “Padre nostro che sei nei Cieli”, ma il Cielo inizia
appena termina la Terra, quindi

Paria che respiriamo & gia Cielo.

Ogni volta che respiri immetti nel tuo corpo un’energia potentis-
sima, il “soffio divino”, lo “pnéuma” per i Greci, cio che consente la
Vita. Puoi stare una settimana e oltre senza cibo, circa tre giorni senza
acqua, ma neanche un minuto senza respirare.

L’aria rappresenta una presenza silenziosa, scontata, abbondante e
vitale.

La immetti ogni istante nei tuoi polmoni e se sei un cantante o uno
strumentista a fiato ti permette di produrre la tua musica.

Porre I’attenzione sul respiro rappresenta la base di molte tecniche
di meditazione e costituisce un mezzo ineguagliabile per abbassare il li-
vello del cortisolo e raggiungere uno stato immediato di benessere
mentre suoni.

Passo ora a descrivere alcune tecniche di respirazione, utili sia nella
preparazione alla performance, sia durante 'esecuzione della stessa.

6.1.  La respirazione prima della performance

Nella fase di preparazione ad una performance, per raggiungere
uno stato emotivo ottimale in termini di serenita ed equilibrio, potrai
adottare una o entrambe le tecniche che ora passo ad esporre.

1. Respirazione Profonda

Una tecnica respiratoria che serve per prepararsi alla performance,
soprattutto se si tratta di un cantante o di uno strumentista a fiato, ¢ la
cosiddetta Respirazione Profonda, ideata dal ricercatore Wim Hof per
affrontare situazioni di panico, nel suo caso legate alla permanenza nel
freddo, argomento che affronteremo pit avanti.
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Successivamente effettua un massaggio partendo dalla parte subito
sotto le costole da destra e passando sopra 'ombelico. Muovi le mani
verso sinistra e poi crea un cerchio passando sotto 'ombelico.

Questa manovra ti permette di assecondare il movimento delle feci
all'interno dell’intestino.

In caso di stitichezza, puoi assumere a colazione prugne secche e
semi di lino, ben masticati in modo da estrarne l'olio che contengono.

Lassativi solo se strettamente necessari e sotto controllo medico.

Se questi rimedi non funzionassero, rivolgiti al medico curante o a
uno specialista gastroenterologo.

9.3. La colite nervosa

Puo capitare che proprio a ridosso di un concerto/esame/concorso
il tuo intestino necessiti di un’attenzione particolare e ti trovi con
crampi addominali e frequenti manifestazioni diarroiche.

Il cosiddetto “colon irritabile” a volte causa danni notevoli, specie
nella tempistica in cui devi affrontare una prova. Nel caso in cui tu ci
soffra, ti consiglio di:

a) accogliere questa situazione come parte integrante di te stesso,
quindi non vergognarti, anzi asseconda il tuo corpo;

b) non assumere rimedi farmacologici, neanche da banco, per con-
trastare la diarrea;

¢) se i crampi all’addome diventano insopportabili, agisci sul pavi-
mento pelvico attraverso la Respirazione Diaframmatica, che consiste
nell’inspirare riempiendo d’aria 'addome. In realta, si tratta solo di
una sensazione di riempimento della pancia, perché ¢ interessata la
parte inferiore dei polmoni (v. Figura 2). Questa respirazione € nor-
male quando sei sdraiato;

d) adotta la Respirazione Quadrata (vedi par. 6.1) per calmare
I’eccessiva motilita dell’intestino;

e) trova una strategia valida per te per rasserenare la mente;

/) immediatamente dopo I’evacuazione, assumi liquidi a piccoli
sorsi, meglio se acqua tiepida o calda, comunque non fredda per non
alterare I’equilibrio termico dei visceri.

Questo semplice gesto ti permettera di integrare i sali minerali che
inevitabilmente si perdono durante I'evacuazione, soprattutto se diar-
roica.
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12.  (GROUNDING E RILASSAMENTO IMMEDIATO

La mancanza di un sonno sufficiente prima di una performance ¢
purtroppo molto probabile. Riuscire a recuperare con brevi sonnellini,
anche di un quarto d’ora, permette di rigenerare le cellule cerebrali e
predisporre al meglio le energie, mentali e muscolari, per affrontare la
performance al meglio delle proprie capacita.

In ogni caso, quale che sia il nostro livello di riposo, evitare, al-
I'atto della performance, pensieri volti alla autocommiserazione e ai
sensi di colpa, per non essere riusciti a dormire abbastanza. Questo
portera solo a sprecare ulteriori energie preziose.

11. IMPORTANZA DEL MOVIMENTO

Il musicista ¢ spesso seduto oppure in piedi per ore e ore. Effettua
pochi movimenti, focalizzati soprattutto nelle dita e nelle braccia. E in-
vece fondamentale muovere tutto il corpo, a 360 gradi, soprattutto tra
una sessione e I'altra di studio allo strumento. Non ¢ necessario andare
in palestra o praticare lunghe camminate. L’ideale ¢ utilizzare un tap-
petino da ginnastica oppure un asciugamano ed effettuare esercizi
come squat, plank, addominali, ecc. per 2 minuti per ogni ora di stu-
dio sia allo strumento sia sui libri.

L’importante & che il movimento sia un aspetto molto curato nella
tua routine quotidiana. Cosi come ¢ essenziale dormire, respirare, nu-
trirti e idratarti, anche muoverti tutti i giorni va considerato un “must”
imprescindibile.

Mantenendo una pratica di movimento quotidiana puoi ottenere
non solo una maggiore liberta nel muoverti, ma anche la lucidita men-
tale che ti permette di affrontare al meglio qualsiasi performance.

12. GROUNDING E RILASSAMENTO IMMEDIATO

Per utilizzare al massimo il cervello ¢é essenziale imparare a

silenziare la mente in modo immediato.
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Le tensioni corporee dovute ai pensieri molesti, soprattutto se rei-
terati, fanno bruciare calorie, che vengono sottratte alle risorse necessa-
rie alla performance.

E fondamentale focalizzare I’attenzione sulle estremita del corpo
per svuotare la mente.

Sono di seguito riportati degli esercizi di “grounding” o “radica-
mento”’, che permettono di disattivare immediatamente i pensieri e fo-
calizzare |'attenzione solo sulla

nota che stai per suonare.

Esercizio n. 1

— poni l'attenzione su mani e piedi;

— con gli occhi chiusi, prima visualizza la forma dei tuoi piedi, per-
cepisci il loro contatto con le calze, con le scarpe e di queste col pavi-
mento;

— subito dopo osserva mentalmente le tue mani e percepisci la loro
tensione, la forza e 'energia che stanno per sprigionare prima di una
performance;

— inspira profondamente;

— mentre espiri, apri gli occhi e inizia a suonare.

Esercizio n. 2

— percepisci da dove originano i pensieri e visualizza un punto nel
centro della testa;

— ora analizza da dove provengono i sentimenti e concentrati in
un punto al centro del torace;

— infine osserva da dove provengono le emozioni e focalizzati su
un punto al centro dell’addome.

Aver chiara la “matrice” di pensieri, sentimenti ed emozioni distur-
banti ti permette di bloccarne la formazione:

— immagina che proprio nei punti visualizzati ci sia una porta;

— chiudila se comprendi che quel pensiero, sentimento o emozione
sono dannosi per te in quel momento;

— aprila solo se ritieni che quel pensiero, sentimento o emozione
sia utile per te in quel momento.

Per ottenere il massimo da te stesso durante la performance devi
arrivare al cosiddetto stato di trance, cio¢ quando le tue onde cerebrali
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18. PREVENZIONE DELLE MALATTIE RESPIRATORIE

Lo scopo ¢ radicarsi grazie al contatto con il pavimento.

Anche quando leggi, privilegia la seduta su un tappeto piuttosto
che su una sedia e utilizza un leggio per appoggiare il libro o il tablet.

Quando puoi, cerca di camminare il piu possibile sull’erba a piedi
nudi.

Questo rapporto col terreno ha lo scopo di scaricare le tensioni
come se si trattasse di un parafulmine.

18. PREVENZIONE DELLE MALATTIE RESPIRATORIE

La prevenzione delle malattie respiratorie rappresenta un elemento
fondamentale per mantenerti in buona salute.

Il vento ¢ una delle cause di veicolazione di germi e batteri.

Anche i mezzi di trasporto pubblico, i luoghi affollati come scuole,
palestre, sale in cui si svolgono riunioni, ecc. predispongono ’organi-
smo alla ricezione di microrganismi senza che ce ne rendiamo conto.

Questi infimi esseri viventi sono ovunque, persino nell’acqua che
bevi.

Poiché non puoi eliminarli dalla tua vita, I'unica via & trovare stra-
tegie per proteggerti.

Per disinfettarti e prevenire malattie respiratorie puoi seguire questi
consigli:

— utilizza il Tea Tree Oil, Olio dell’Albero del té o Melaleuca.

Si trova facilmente in farmacia o in erboristeria.

L’importante € scegliere la formula con scritto “Integratore alimen-
tare”, altrimenti pud essere tossico per I'organismo.

Esiste infatti un’altra tipologia di soluzione con lo stesso nome, che
serve solo per la disinfezione delle ferite. Fai molta attenzione al mo-
mento dell’acquisto.

Puoi assumere 1 o 2 gocce assolute o in poca acqua la sera prima
di andare a dormire, per purificare il cavo orale e disinfettare I'organi-
smo.

La mucosa orale costituisce il primo “ingresso” per gli agenti pato-
geni, che in genere vengono assunti durante la giornata.

— Un altro metodo per prevenire soprattutto il mal di gola & usare
la Propoli, preferibilmente la tintura madre con I'estrazione a freddo.
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28. LE DITA DELLE MANI

Non é stato facile, ma comunque, con la consapevolezza e un serio
e duro lavoro su me stessa, ora riesco addirittura a scriverlo, per inco-
raggiarti nel caso tu ne abbia bisogno.

Qualora questo aneddoto, per qualsiasi ragione, faccia risuonare
qualche corda dentro di te, potresti ricevere dagli esercizi con la Fit
Ball un conforto emotivo rigenerante nei momenti di tensione prima
della performance o potrebbe esserti utile per scaricare I’adrenalina
dopo aver suonato.

Vorrei fosse chiaro che, narrando questo episodio non intendo in-
colpare nessuno per quanto accaduto, cosa che consiglio anche a te di
non fare. Accusare gli altri delle nostre sofferenze non fa altro che ap-
pesantirci la vita.

Per suonare abbiamo bisogno di una leggerezza emotiva, mentale e
fisica.

Se hai una storia in culi ti sei sentito per qualsiasi ragione rifiutato e
abbandonato, per il tuo bene, perdona e benedici la persona o la situa-
zione che ti ha fatto soffrire. Perdonare e benedire proprio quella per-
sona o situazione ti permette di liberarti e di riappropriarti in altro modo
di cio che ti & stato tolto. Sulle modalita che possono favorire il perdono,
puoi leggere il capitolo 67, dove tratto questo argomento.

Pensa sempre non a cio che non hai avuto ma a quello che hai.

La possibilita di suonare e il pubblico che applaude sono un dono
immenso e per me, sinceramente, ora non c’é piu grande nutrimento
emotivo che la vita mi abbia donato, restituendomi con tutti gli inte-
ressi quello che, a due anni, mi ¢ stato tolto con dolore. Comprendere
profondamente che tu sei amato dall’Universo, da Dio, a seconda del
tuo credo ¢ fondamentale per non avere rimpianti e apprezzare tutto
cio che hai, per donarlo con gioia durante le tue performance attra-
verso ogni nota.

28. LE DITA DELLE MANI

Secondo la MTC (Medicina Tradizionale Cinese) e lo Shiatsu, a
ciascun dito corrisponde un organo, secondo la teoria dei cosiddetti
Meridiani.
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BENESSERE PSICO-FISICO DEL MUSICISTA DURANTE LA PERFORMANCE IN PUBBLICO

37. LA TUA IMMAGINE

E importante che tu curi la tua immagine sul palco, poiché rappre-
senta il primo approccio con il pubblico.

La sicurezza di te stesso a livello interiore si manifesta nel linguag-
gio non verbale attraverso la postura eretta, lo sguardo gentile, il sor-
riso e tutta quella sfera di comportamenti che manifestano tranquillita
durante la performance.

A tale proposito, rispondi alle seguenti domande:

1) come ti vedi sul palco?

2) come pensi che ti vedano gli altri mentre stai effettuando una
performance?

3) eventualmente, solo qualora lo ritenessi opportuno, come pensi
di poter migliorare la tua immagine mentre ti esibisci?

E importante riflettere su questi punti, poiché la considerazione
che hai della tua immagine sul palco puo influire sulla tua perfor-
mance. Avere un’immagine di te equilibrata e sicura ti consente di ri-
manere concentrato unicamente sui contenuti musicali da trasmettere
mentre suoni.

Qualora la percezione della tua immagine non risultasse adeguata,
ti consiglio di adoperarti per renderla soddisfacente ai tuoi occhi.

Cerca il consenso non all’esterno, ma solo dentro di te.

Poiché 'ambiente ¢ come uno specchio, se sorridi ti sorride a sua
volta. Non ¢ importante il tuo aspetto fisico in sé, quanto piuttosto la
buona considerazione che hai della tua persona. Tieni presente che gli
altri possono avere un’opinione del tutto diversa da quella che hai di
te stesso, magari migliore.

Accetta, quindi, in maniera incondizionata anche i tuoi difetti, o
presunti tali, a prescindere da come ritieni che gli altri li considerino.

Nel prossimo paragrafo descrivo un esercizio mirato per realizzare
I'obiettivo di accettare te stesso cosi come sei.

In questo modo potrai realizzare un dialogo interiore utile soprat-
tutto prima e durante una performance.
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BENESSERE PSICO-FISICO DEL MUSICISTA DURANTE LA PERFORMANCE IN PUBBLICO

Inizia in posizione eretta, gambe divaricate e piedi in linea con le
anche.

Poni le mani e le braccia dietro la schiena. Aggancia i pollici fra
loro, stendi gli indici con le punte a contatto (v. Figura 22) e chiudi le
altre dita. Tieni le gambe non tese, ma leggermente flesse. Inspira pro-
fondamente, inarca la schiena e manda indietro la testa.

Espira e contemporaneamente piega il tronco in avanti, avvicinan-
dolo il piu possibile alle gambe. Stendi le braccia il pit possibile all’in-
dietro, arrivando possibilmente oltre la testa, mentre punti gli indici
verso 'alto (v. Figura 21).

Rimani in questa posizione per 3-5 respirazioni, poi piega le ginoc-
chia e torna nella posizione iniziale. Inverti 'incrocio dei pollici e ripeti
Iesercizio.

Esercizio n. 2: Stomaco e milza-pancreas-terra

Questi meridiani permettono la digestione, quindi trasformano il
cibo in energia. Rappresentano la memoria, la capacita di elaborare i
pensieri e la memorizzazione. Nel corpo femminile rappresentano le
mestruazioni e la procreazione.

Figura 23. Sequenza “Stomaco”.

Inizia seduto sui talloni con il busto eretto e ginocchia divaricate
alla stessa ampiezza delle anche.

Inspira profondamente e, mentre espiri, tenendo i palmi delle mani
a terra, porta il tronco all’indietro. Mantieni il piu possibile le ginoc-
chia a contatto con la terra.

Gia in questa posizione puoi sentire lo stiramento del meridiano in-
teressato.
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63. IL FREDDO: IMPORTANZA E UTILIZZO

Ho inserito questa strategia, nonostante possa sembrare singolare,
grazie ad uno studente che non riusciva a trovare beneficio in nessun
modo. Nonostante tutti i consigli e i rimedi proposti, il ragazzo conti-
nuava a tremare sul palco.

Poiché doveva sostenere 'esame di diploma dopo qualche giorno,
mi sono decisa a ricorrere a questo sistema.

Nel suo Hetu mancava la terra, pertanto la sua emotivita era forte-
mente instabile. Gli consigliai, quindi, di raccogliere un pochino di
terra, inserirla in un foglio di carta marrone, chiuderlo bene e tenerlo
nella tasca sinistra dei pantaloni o della giacca. Il risultato fu eccellente
e, alla prova finale, riusci ad esprimere il suo massimo potenziale otte-
nendo la lode.

Se anche per te tutti i consigli finora spiegati non si fossero rivelati
utili, puoi provare a controllare il tuo Hetu e, soprattutto, a compen-
sare eventuali deficit attraverso i colori.

63. IL FREDDO: IMPORTANZA E UTILIZZO

Ho riservato questo argomento per ultimo perché ho voluto speri-
mentare a lungo questa pratica prima di proportela.

Gli esseri umani si sono evoluti nel freddo. Mio padre, come molte
persone della sua generazione, era solito dire: “Il freddo rafforza”.

Un altro concetto riguarda la parola ormesi, che significa: “Cio che
non uccide, fortifica”.

L’esposizione al freddo attraverso una doccia mattutina pud sem-
brare difficile, per alcuni impossibile, eppure apporta notevoli benefici.

Utilizzare il freddo permette di diventare piu forti, resilienti, poten-
zia il metabolismo basale e la termoregolazione corporea.

E opportuno prepararsi in questo modo:

— per la prima settimana iniziare a utilizzare la doccia fredda solo
dalle ginocchia ai piedi;

— dalla seconda settimana, coinvolgere tutte le gambe fino al bacino;

— dalla terza settimana, aggiungere le braccia;

— dalla quarta settimana, utilizzare ’acqua fredda anche per il to-
race;




71. APPENDICE A

71. APPENDICE A

Relazione tenuta nel Teatro della Fondazione CA.RI.CIV in Piazza
Verd: a Civitavecchia, il 10 ottobre 2025, in occasione della “Giornata
mondiale della salute mentale”, organizzato dal CSM (Centro di Salute
mentale) — ASL Roma 4

Buonasera, ringrazio la psichiatra Dott.ssa Sandra Martucci per
avermi invitato a parlare della mia storia, che spero sia utile.

Tutto inizia dalla nascita con il forcipe, che mi ha causato una pa-
ralisi ostetrica al braccio destro. Sono stata ingessata dal terzo giorno
di vita per tutti i primi sei mesi e quindi non ho potuto essere abbrac-
ciata. Sono nata il 10 febbraio e faceva veramente molto freddo, nevi-
cava e non potevo neanche essere coperta. Quando succhiavo il latte
di mia madre avevo problemi di digestione, perché il gesso mi premeva
sullo stomaco. Queste privazioni mi hanno causato conseguenze psico-
logiche: ero depressa, triste e piangevo spesso senza motivo.

Tuttavia ero una bambina diligente, ho studiato sempre moltissimo
prendendo ottimi voti a scuola, anche al Liceo Classico, mi sono lau-
reata in lettere con lode e diplomata al Conservatorio con il massimo
dei voti. Ho vinto il concorso a cattedre e sono titolare della Cattedra
di Chitarra al Conservatorio di Roma Santa Cecilia.

Il punto ¢ che possiamo anche realizzare tanto “fuori”’, ma se c’¢
qualcosa “dentro” che non ¢ risolto, comincia a covare e qui scatta il
problema: la mancanza di consapevolezza. Il vero problema ¢ non
avere consapevolezza di malattia.

Per anni ho creduto che i sintomi di cui soffrivo fossero la norma-
lita!

Questo disturbo della personalita, diagnosticato come ““psico-affet-
tivo”’, mi ha sempre causato problemi gravi come allucinazioni visive,
sonore, tattili, attacchi di panico feroci e a volte con rischio di morte.
Personalmente pensavo che tutte le persone soffrissero di queste mie
problematiche, finché sia con il CSM di Roma e sia da quando mi sono
trasferita ormai 3 anni fa a Civitavecchia, ho pian piano acquisito la
coscienza di essere malata e che era fondamentale CURARMI, fidan-
domi e affidandomi ai medici. Con il sostegno veramente amorevole,
come se si trattasse di una famiglia, da parte sia della Dott.ssa Mar-
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