vovalizzi (“asa”, “ooe”, “eee”) o di
usare la consanante “m”. A seconda
della vocale emessa, la bocea st mo-
difica ¢ si regola l'uscita dell’aria,
producende effetti diversi sul corpo
e sulla mente. Per esempio, si parte
da una “m” sussurata, S prosegue
con la "a” (1a vocale pii semplice da
pronunciare), si passa alla "e" (pie-
cola variazione della “a™), si prose-
gue con la *a”, che porta fing afla “i"
(Ta vocale pint difficile) ¢ si continua
con la "u”, per concludere allo stes-
s modo in cul si & iniziato, col sus-
surro della “m”. Ogni vocalizzo deve
essere prolungato ¢ durare tutto il
tempaa di un'espirazione,

H Per eseguire il canto carna-
tico, occorre scegliere un luo-
go @ un momento tranquillo
nell'arco della giornata. Lideale
o diedicarsi a questi pratica per un
quarto d'ora tittd § giomi. Dopo aver
terminato gli eserciz, & consigliabile
ritornare lentamente alle normali at-
tiviti per non interrompere brusci-
mente o stato di rilassamento
profondo che si & venilo a cregre,
Eccone due da provare a fare a casa
H IL DONDOLO

Siediti a cavalcioni su una sedia, ap-
poggiando gli avambracel sulla spal-
liera. Theni la colonna vertebrale ni-
lassatn. Scegli la vocale ehwe preferisci
& ‘senen prendere fiato, emetti il su-
ono lasciando che si essumisca da
solo. Linspirazione awwerrd spon-
tancamente e riguarderd Faddome o
non fa parte alta del torace. Mentre
esegui il vocalizeo, dondola leg
germente §fl bacino in modo da
allungare la eolonna vertebrale senza
inarcarla ¢ quando hal finito il
vocalizeo, toma nella posizione di
partenza compleiamionte rilassata.

B IL BUCATO

Siediti sul bordo dell sedia spingen-
doti in avanti con il busto come per
protenderti sul davanzale per sten.
dere i pannd. Allunga le braceia drit-
e davanti a ie e allargale lentamente
mentre esegui P'espirnzione e il voen-
ligeo, Terminato @ suono, ritoma
con le braccia lungo il corpo, la co-
lonna vertebrale rilassatn e logger-
mente arrotondatiz
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latevi condil vostro piccolo. Se lo de-
siderate, potete cantare ung melodia
o mettere wna musica rilassante in
sottafondo, che farete riascoltare al
vostro, bebé quando  sard  nato,
Proseguite I'esercizio per una decina
di minuti, poi ringraziate il vosto
bambino di avervi donato questo
momento di seveniti.

W DOLCI MASSAGGI

Oppure, provate questo esercizio,
Sedetevi in un posto tranguitlo e si-
lenziosa, fate alcune respiraziond
profonde e rilassatevi. Quando vi
sentite pronti, appoggiate le mani
sul pancione, salutaie il vosooe pic-
colo ¢ cercate di partarghi interior
mente, esprimendogli tutto il vostro
amore. Poi cominciate ad accarez-
zarlo: potete iniziare eseguendo una
leggera pressione con il dito, che fa
da richiamo; quindi proseguite,
usando diversi tipi di toceo: con il
dorso della mano oppure col palma,
con le dita aperte o chiuse, utilizzan-
do la punia o il polpastrello. Questi
tocchl possono essere alternati: pri-
ma la mamma; poi il papi.

B Un'alternativa & quella di
eseguire | massaggi usando un
po’ di olic di mandorle ¢ muo-
vendo le mani in modo circolare sal
pancions con molta delicatezza.
Se lo desidera, il papd pud avvicinar-
s al puncione e sussurtane tenene
{rasi al suo bambinoe,

Tante coc

Per nove mesd, il piccolo vive all'inter-
no di un ambiente sonoro: il battito

el cuore della mamma, 1 movimenti

intestinali, il ritmo della respirazione,
il flusso ded sangue. Totto cio gli giun-
ge come una vibrazione ¢ la madre di-
venta cost una specie di coassa di riso-
nanza per lui. La prina percezions so-
nora dell'essere umano avviens aira-
verso il corpo ¢ in particolare le nssic
Solo successivamente, intorno al
guarto mese, il feto utilizzs apparato
udlitivo. *Tl suong, ¢ la mustea in parti-
colare, permettono al corpo della
mamma i vibrare insiemeé a quello
del piccoln creando, codl, un legame
profondo”, spiega Alix Zorrillo, psico-
pedagngista ¢ musicoterapista “Non
solo: se la donna, ascoltando una me-
lodia, si rilassa, anche il bimbo ne trae
benessere. E stato infatti dimostrato
che il suo battito cardiaco milenta In
particolare, & ¢ visto che al nascituro
pizce molto la musica di Vivaldi, ma

soprattutto quella di ] Pare che
la predilezione sia dovata al sao rit-
mao, che assomiglia a quello del coore
del feto e avrebbe su di lui un effetto
rilassante, Mozart, come sostengono
aleuni ricerdatord, soffrivi df tachicar-
dia per questo, quandoe componeva,
imprinweva un ritmo un po’ accelerto
ai sunl capolavori.

“Durante gh incontri con le gestantl,
io proponge sempre un tipo di ascol-
10 atlivo, unito, cieé, al ritmo e al
movimento®, spiega Alix Zorrillo)
Eeco qualche esempio, che puoi
mettere in pratica ascoltando un
brano di Mozan oppure di Vivaldi
(per esempio; Le Quattro Stagioni).
B DISEGNA LA MELODIA

Stesa a terma su un materassing, chio-
di gli pechi'e ascolia il tuo resping,
Con le mani disegna la musica nell'a-
ria, un po’ come se fossi un direttore
derchestra: Poi, disegnala sulle gam-
be, risali verso Ia pancia, usando un
tocco molto delicato, nfine accares-
zail collo e il viso a tempo di musica
M IL PIANOFORTE

Chiedi al mo compagno di sdraizrsi a
pancia in gin e di rilassarsi; seguendo
il ritmo della musica, per alcurnd mi-
nuti "suona” con le dita sulla sua
schiena come fosse Ia tastiera di un
pianoforte; poi stenditi su un fanco ¢
chiedi a Iul di fare altrettanto con fe.
B LE NOTE DELLA NATURA
Cerca una musica rilassante, dal rit-
mo lento; puoi troyvara nel repertorio
New Age, per esempio una composi
gione con i suoni della natura, con
F'aeoua che scorre o il cinguettio deglt
uecelli. Stenditi a pancia in so, chiadi
gl occhl e visualizia cose piacevoli:
un bel panorama, un bagno nel mare,
il dondolio dell'amaca... Abbraceia
pancia e inizia a muoverti lentamente,
come per cullare il bimbo, contingn-
do & lasciar scomrere le immaging -
lassanti che la musica G suggerivs. @
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Un seminario per chi organizza
corsi di preparazione alla nascita

Un appuntamento spbclali: per tutd gli operaton (osterriche, psicologi,

medici) che si occupano di corsi di pmpumncéﬂa nascita, L'Anpep
(Associazione nazionale di psicologia ¢ educazione prenauh} organizz
uncmupe?gh“addemmhm"mmhmnﬁ tato il metodo “Respi-
ro-movimento integrato” elaborato dal pwaiadmm Anpep; Gino Soldera,

psicologo-psicoterapeuta, e si apprqfcmdamu varie tematiche qualila

comunicazione prenatale, gli aspetti psicosomatici del parto (laregotazio-
ne mdacﬁna; il d:a%:m e ﬂpmmﬁei pam::-}. il mmda&mm eil pma

-campletuemphceperunmmmpagmmenwcmpemi&eﬂnmpﬂm--
te dei genitori nel percorso della gestazione. Una particolare attenzione:
r one alla nascita come occasione

verririvolta all'esperienza della o
i crescita pemhais,rdl mpp&le de!lafami‘gﬂn Lideadi base & infatti,
‘quella che i corsi or i per le future mamme debbano parre al cen-

tro le grandi powﬂmﬁlﬁdelbmmmoe raflorzare Pautostima e la fiducia

della donna nel proprio corpo e nel proprio inwito, sotiolineando anche
I'importanza della figura paterna che accompagna e assiste la partmere ac-

mghtammmeﬂﬁghu Hcmémtmmm ﬂﬂmtm;ﬂemmd;h-':

'Numero Verde soio per operatori

“Cosac'e dinuovo

ﬁqﬁ&} purmteh:l;:hm psicologi, m’edﬁ*aﬂedmmomaﬁém hpm-- | .

sibilita di conseguire Nabilitazione per Vapplicazione del metodo.




