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hi sa respirare sa can-
tare. Ne era convintg
anche il tenore Enri-

co Carass che per correggere
i diferei della sua voce svilup-
pi una tecnica personale in
cui il torace era completa-
mente cainvelta. Per sape-
re emettere suoni, quindi,
& importante imparare a
conoscere & pod utilizzare
correttamente il respira,
E lo yoga insieme alla prat:-
ca di pranayamas diventano
strument! molto ueili per
raggiungere questa obicttive:
permettann, ciod, lespansio-
ne del diaframma e Parilizzo
dells respirazione ritmica. La
disciplina indiana, peré, non
#i ferma solo alla respirazione,
Anche il canto di mantra «li-
bers uma vibrazione piacevole
all'ascoleo - spiega Antonclla
Ruggiero, che nei suoi bra-
ni usa SPEssO Mmantra tratei
dalls tradizione dell'Indis
come “Om namah Shivaya®-
ed & urile anche per chi can-
v perché di alla melodia un
fitmo precisos. Sui benefici
della pratica nellintonazione
né & convieta anche Caroling
Soph Santini, insegnance di
canta lirico e moderna che ha
unite la sus langa espericnza
didareica nello yoga a studi
wirali e tecniche postarali e
di respirazione,

fasi della. respirazione

contfazione o
abhbassarpenta

del diaframma

esprazione dellaria
afriraversn L nass

L diaframma si
mlascia. e risale
facerds

atn | celinen
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Carolina, in che modo la di-
sciplina indiana influisce po-
sitivamente sul canro?

«Lapratica & un aiuto insosti-
raibile 2l camra, sia lirica sia
moderne, Moloe lunhlunl
shloccano il diaframens per-
mertendo una ml"Inr: e
lp].rl:innedlenu.-u.mnu
wn mi;].lor rilassamento -
sico e controllo delle pro-
prie emozrieni: cosa malrn
urile prima delle esibizgioni
in pubblica.

lmnltre, sumenta la comcen-
trazione mentale, s perce-
elone e ls comsapevolezza del
proprae corpe, distende tunth
P muscoli di vise, collo, spalle,
chee facilmente sono tes nren-
tre 5d canea, Iafine, lo voga
contribaisce ad “aprire il
cugre”; alrea condizione ne-
CENARRIA PET pober CARARG COR
la massiend espressivitas,

Ciscaro a livello emativo, Pee

rarnare slla veenica, quaali w-
mix | meradi che la disciplina
indiana e gli eseecizi di canto
hanne im compe?

Larespirazionediaframma-
tica, adotrata dalle scunle di
cango, svalge in parte la stes-
sa fencione di una tecnicadi
pranayama chigmata *cin-
tura addominale controlla-
ta”. Termine che fa parte del
metods insegnato da Andre
Van Lyscbeth per cui si ha
la massima espulsione d'aria

pesidus nel polmeni median-
te la spings del diaframma.
51 sa che arcraverso lappa-
Eala fesparatorio, i polmoni
incamerana l'aris ¢ si espan-
dono all'inrernos dellz ‘ihhh
ppracics abbassando cosi il
diaframena. Dorance E'-:l]'ll-
eaziome § pnlmnu: rltornemn
mells lose pﬂsl:lnn: imizdale,
mentre ] dlaframme 51 de-
cantrae ¢ fisale :-pln;:nd.n
I'sria versn la bocea. A me-
rh del ealla il saffio reava il
prima astacalo nelle corde
vacali che vibrano aprendosi
e chiudendosi producendo
il suono. L'aria, quiads, vie-
aec madulata dal movimento
delle corde vocali ¢ agriva
alla bowca dove, attraverse
le azioni della lingwa ¢ delle
altre cavitd di risonanes viene
amplificata, Le corde vocali
pef pater vibrare in manicea
maturale hanno bisogne di
uma certa pressione dell’aria,
che sale spinta dal diafram-
ma. Per fare eid & necessario
una respirazions profonda e
un wio correteo dei moscali
addominali inferiori, Du-
rante la cintura “sddominale
cantrollata”™ «i mantiene can-
tratta la parte inferiore degli
addominali, utile per impara-
re a sostenere il fiato e avere
un'emissione di voce sicura,
mentre la parte superiore &
rilassata, per permettere al
diaframma di muoversi, cosa
fondamentale per espressi-
vitd della vace.
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Ma s una persona & davvero
“sponata” pud migliorare lin-
tonazione con lo yoga?

wertn, | bemefici della pratica
nel canne sono inNUMEeEreva-
li. E certamente s¢ rinsciss
llm:q_omhnr\e'l.l mEnte
dal peasieri assillanti, che
fluttuane continuamente,
potremme permettercl di
rompere gli schemi impo-
wri dai condisinmamenti che
hanmmblaccarn s nosora ma-
rurale evolaslone. Ho un'sl-
liewa alls quale insegnon canto
& yoga, Tre anni fa, quandae
abblamo iaizisto 3 lavorare
era votalmente “luord topo®
& senza alcupa educacione
musicale, Oppi ha scopereo
di avere una bellissima voce
& ganta inkicme a me fino 3
fusiuﬂ!:ﬂ nEle fovragule
in perictta tona,

Qeali eseecini yaga consglia
coloro che vaglioas imparare
i Cantare?

sSicuramente il pranayama
ujjayi (eedi baah, che & un re-
spire sonara, unito a jalan-
dhara bandha, contrazione
della gola, 11 primo serve a
massaggiare dolcemente le
conde vocali attraversoe laria.
1l secondo, che inizial mente
contrae la gola, porta poi a
distemberla. Ho sperimentato
persomalmente questo resping
welle brevi pause durante le
lunghe prove di canto lirico



Respirazions ujjayi

arrenemlo ottimi risubia. In-
fine, muala bandha, «he serve
s sollevare la parete pelvica e
a vonificarla ¢ wildyana ban.
dhia, contrazions adidomina-
le utile a evitare il prolasso
degli argani imterni ¢ a voni-
ficare | muscali addominali,
entrambi fendamencali per
avere un buan iosregno nel
canta, Coasiglio, pei, anche
quatidisnaments tecniche di
concemteasione e di aocorilas-
samento pricofisica,

Come hai appreso tali toe-
fiche comumi al canto ¢ alla
iisc |.|!-| ana indiana?

=l.2 mia inscgnante di cantn,
Crabriella Kavazzi, pes proma
mi ha mostrato alcuni ssans
al conservatario musicale di

Genova, Durante una lezio-
e, per escmpis, of chiedeva
di eseguire Halasana (Posi-
zione dell'Araren). Tale po-
stura & utile perché, una vol-
ta capavalti, &l esercita una
pressioae sulla tiroide o di
conscguenza sulla faringe
gencrandouna decontrazio-
ne dells gola. I controindi-
catg a chi soffre di problemi
begarl alle cervicalis.

E quali sono i benefici della
pravica nella tua espefieneal

a1l canto lirica richiede mal-
ta emergia ¢ potenza vocale,
guindi ancora maggior at-
tenzione alla cura del corpo
mediante la vaga.

Cargling Sopd Santinmi, 44 annl, nata a
Bl}:gul;fl da padrﬁ gcultora calomblang
g madre veneziana. La passione per il
canio le giunge dalla nonna, Soprand.

Arrivata in ltalia a 12 annl, quanda gik
aweva iniziato ad apprendoere chitarra @
pereussioni con Marta Pe Loisi, in Co-

Praticands vurei i giorni, di-
venta spontanes ¢ naturale
avere uma disciplina, seguire
an‘alimencazione adatta al
proprio organisme, perc b
st impara ad ascoltarsi anghe
mangiando, evitare il fuma,
I'slcal € le notti inscand. Inol.
tre con lo yaga lo srress si
riduce, le vibrazioni si ab-
bassane ¢ si ¢ plis calmi.
Mel canto lirico, an partico-
lare, per ottenere @ migliori
risultats camGr & necessario
condurre una vita sana ed
cquilibrara poiché la voce
smaschera spietatamente
ogni nostre state fisico &
mentale ed emotivos

Tizlana Fusella

lombia, continua al Conservatorio Musicale Nicokh Paganini dove
conségue il Diploma di “Tearia musicale @ solegge per Ltrumentisti”
con il composiiere Glanmanco Bosio, 8 Genova. Dalla musica sire-
mentale passa pol al canto, studiande lirica con la cantame Gabrialla
RAVAZZI, sempre presso il Conservatario di Genova @ pol a Roma con
aliri insegnanti tra cul la cantante lirica Maria Antanietta stella
Laureata in Antropologia alla Saplenza, attualmente insegna yaga
pressn international Music institute - IMI - & 15 SCudla di musica
Anfibio, a Roma, E Stata istrutinice  CUS-A0OMA Cenirg Sportied
dedl'Universith la Sapienza e anche di yoga per 1a gravidanza presso
I'dicing Rinamao.

WWW YDGAJOUBNALIT

&5



