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Introduzione

“Una logopedista senza voce, divertente!”

Questo ¢ cio che mi sono sentita dire molte volte quando, all’inizio
del mio viaggio alla scoperta della voce, mi capitava spesso di avere
laringiti che mi lasciavano completamente afona.

Ascoltavo con dispiacere quelle prese in giro, perché mi sentivo
impotente di fronte a un disturbo che in effetti cozzava con il mio
lavoro. Solo pit tardi ho scoperto che proprio aver sofferto spesso di
raucedine mi ha portato a usare tutte le mie risorse per comprendere
la voce e per farla ritrovare felicemente alle persone che chiedevano
la mia consulenza.

E solo oggi mi rendo conto di quanto sia stato bello il viaggio di
questa ricerca. Mi ha portato lontano, dove non avrei mai pensato di
arrivare. Mi ha condotto per mano facendomi trovare in ogni mo-
mento le persone e le conoscenze pit adatte per completare le mie
osservazioni.

Ho studiato le altre medicine, che hanno una saggezza spesso mil-
lenaria, ho compreso il valore e la potenza delle parole, 'impatto e il
potere che hanno sulle nostre vite.

Ho capito che mente, corpo e anima sono una cosa sola e che solo
mettendole in equilibrio tra loro possiamo arrivare alla vera salute.

Ecco, volevo capire. Volevo trovare soluzioni che dessero risposte
vere, concrete e durature. Grazie ai pazienti che mi raccontavano le
loro esperienze di vita, ho iniziato a porre l'attenzione sull’impatto
che le emozioni hanno sulla nostra voce e viceversa. Lavorando sulla
voce, infatti, possiamo scegliere di esprimere le emozioni che voglia-
mo vivere.
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Tante persone che ho seguito mi hanno ringraziato con le lacrime
agli occhi quando hanno potuto avere di nuovo la loro voce, grazie
anche alla comprensione di cio che quella voce rivelava dei loro vissuti
e delle loro emozioni.

Ricordo un ragazzo che era pit1 0 meno mio coetaneo, era uno dei
miei primi pazienti e avevo allora venticinque anni. E arrivato da me
completamente afono, disperato perché colpito da una paralisi a una
corda vocale di cui non si conosceva la causa. Era un cantante e suo-
nava la tromba, strumento che ha molto in comune con la voce e che
con la paralisi di una corda vocale ¢ piu difficile suonare.

Avevo allora poca esperienza, ma avevo anche la forte convinzio-
ne che dovevo aiutarlo sfruttando tutte le mie conoscenze. Abbiamo
quindi iniziato il nostro viaggio per capire cio che quella voce, che se
ne era andata, voleva dirci.

Non potrd mai scordare la sua gioia quando la voce ¢ ritornata e
ancora di pitt quando il medico, alla visita di controllo, ha confermato
che la corda vocale aveva iniziato a muoversi di nuovo bene ed era
successo il “miracolo” (si, cosi ha detto il medico...).

Siamo persone, siamo fatti per-suonare, per usare nel miglior
modo possibile quel suono unico che ¢ la nostra voce. Ed & proprio
grazie ad essa che possiamo capire le nostre emozioni e possiamo vi-
verle con consapevolezza per raggiungere un maggior benessere.

Raccontare quello che so sulle emozioni e sulla voce ¢ il motivo
che mi ha fatto pensare a questo libro. La nostra voce € uno strumento
potente per comprendere le emozioni che stiamo vivendo e per impa-
rare a esprimere meglio quelle che sono invece taciute o trasformate
in qualcos’altro. La nostra voce € una dichiarazione di esistenza, e
riconoscere e vivere le emozioni che abbiamo dentro € una possibilita
irrinunciabile che ci permette di mantenere la vitalita, la salute e il
benessere.

Quindi ora seguimi, entriamo insieme nel mondo delle emozioni
e della voce.
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Cosa dici,"comelo dici

Hai mai pensato alla voce come a un veicolo che trasporta le tue
emozioni? Come a una radio che le trasmette al mondo perché tuttile
possano riconoscere?

Perché, sai, la nostra voce ¢, nel linguaggio parlato, il mezzo eletti-
vo per esprimere le nostre emozioni. La voce, non la parola.

Le parole comunicano cio che scegliamo di dire, parlano delle no-
stre idee, trasmettono significati razionali. Raccontano anche il no-
stro livello culturale e il grado di complessita dei nostri pensieri, ma
¢ il suono della voce che esprime le emozioni di chi sta parlando, cosi
come fanno le espressioni del viso, che mostrano i nostri stati d’ani-
mo in modo fedele, preciso e puntuale.

Se diventiamo consapevoli di questo, possiamo arricchire la no-
stra comunicazione. Possiamo migliorare le relazioni con le perso-
ne con cui viviamo in famiglia, con gli amici e anche con i clienti e
i colleghi di lavoro. E soprattutto possiamo esprimerci in modo piu
autentico, mostrando le vere emozioni che sentiamo e dando loro il
permesso di esistere, creando cosi relazioni pit soddisfacenti sia con
noi stessi che con gli altri.

Se & vero, infatti, che attraverso la voce esprimiamo le nostre emo-
zioni, & anche vero che puo capitare di esprimere cose diverse da quel-
lo che proviamo. Possiamo essere arrabbiati e produrre la voce della
tristezza, oppure essere calmi e tranquilli e avere una voce che asso-
miglia molto a quella della paura o dell’insicurezza.

Questo puo succedere anche con le espressioni del viso, a volte sia-
mo infastiditi da certe persone, ma per educazione le salutiamo con
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un sorriso. Un esperto di comunicazione non verbale scoprirebbe su-
bito la verita, ma normalmente le persone percepiscono solo qualcosa
di particolare o di stonato senza rendersi conto di cosa sia.

Comprendendo le caratteristiche della voce delle diverse emozioni
e usandole in modo corretto e consapevole, diventa facile esprimere
in modo autentico i diversi stati d'animo e trovare cosi un maggiore
equilibrio emozionale, migliorando anche le relazioni con gli altri.

I1 libro che stai tenendo tra le mani ti mostrera proprio questo
ed ¢ rivolto a te che vivi la tua vita destreggiandoti tra gli impegni
familiari, il lavoro o lo studio, gli amici e il tempo libero. A te che sei
nel bel mezzo del tuo viaggio dell’eroe, che stai vivendo con impegno
la tua speciale leggenda personale. Migliorare la competenza nelle
abilita espressive puo arricchire le tue relazioni e quindi la qualita
della tua vita.

Stai per scoprire nuove cose sulla tua voce, per conoscerla da un
punto di vista che forse non avevi mai considerato. Stai per capire
in che modo la voce ¢ in collegamento diretto con le tue emozioni e
come le possa esprimere fedelmente per farti stare meglio.

In questo modo potrai essere pil efficace e piu soddisfatto della
tua comunicazione e di quello che le altre persone comprendono di te.

Puoi usare la voce in modo consapevole per migliorare le tue per-
formance durante gli esami universitari o i colloqui di lavoro, per cre-
are e mantenere buone relazioni durante le chiacchierate con i tuoi
figli o con gli amici, per ottenere il meglio nelle trattative con clienti
importanti.

Ogni emozione si esprime nella voce con parametri precisi, defi-
niti e misurabili scientificamente, che riguardano l'altezza del suono
vocale, il suo volume e anche la velocita con cui pronunci le tue frasi.

Puo capitare, come abbiamo detto, che le emozioni che esprimia-
mo non corrispondano a quelle che viviamo veramente in quel mo-
mento. A volte la nostra voce ha abitudini antiche che abbiamo impa-
rato tanti anni fa, magari quando eravamo ancora bambini. Quella ¢
diventata la nostra voce e non capiamo perché, ad esempio, la gente
ci tratti come se fossimo sempre arrabbiati o sempre tristi. Per noi,

invece, ¢ normale, non ci troviamo niente di strano, magari vivevamo
in una famiglia dove si parlava con un fondo di rabbia o di tristezza e
quello e diventato il nostro tono di voce naturale.

Recentemente Manuela, una cara amica d’infanzia, mi ha chiesto
una consulenza perché sentiva che nella sua voce cera qualcosa di
sbagliato; le persone che la circondavano spesso le chiedevano come
mai avesse quell’atteggiamento di superiorita che dava veramente fa-
stidio e indisponeva tutti nell’'ufficio in cui lavorava. Quando abbia-
mo valutato la situazione € emerso che quella che usava normalmente
era la cosiddetta voce del disprezzo, una voce un po’ antipatica, che
tende a essere nasale e che fa sentire in uno stato di inferiorita le per-
sone a cui si rivolge.

Analizzando le sue esperienze é stato subito chiaro che quella era
la caratteristica voce di sua mamma (chissa poi perché la mamma
aveva quel tono di voce, bisognerebbe parlarne con lei...). La voce di
Manuela era anche inasprita da una caratteristica tipica della rabbia
che era emersa durante I'adolescenza, quando aveva fatto delle scelte
che erano in opposizione a cio che voleva suo padre. Ecco spiegato il
motivo per cui le colleghe si sentivano a disagio e infastidite: senza
che ne fosse consapevole, lei esprimeva senso di superiorita e rabbia
nei loro confronti. E bastato lavorare sui diversi parametri della voce
per renderla pit dolce e piacevole e migliorare cosi le sue relazioni sul
luogo di lavoro.

Manuela esprimeva dunque superiorita e rabbia per I'abitudine a
un tipo di vocalita acquisito da bambina che non aveva piti nulla a che
fare con la persona realizzata, serena e affidabile che ¢ oggi.

Capita spesso, dunque, che noi utilizziamo inconsapevolmente un
tipo di vocalita che esprime emozioni che non sono quelle che stiamo
vivendo e per questo le persone ci trattano in un modo che non &
compatibile con cio che siamo.

Puo capitarci di essere tristi e che da noi esca, invece, la voce della
rabbia, cosi nessuno si accorge dei nostri veri sentimenti, causando
in noi frustrazione per non essere compresi, risentimento e collera.
Possiamo avere emozioni mal vissute che vengono espresse in modo
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sbagliato e che, di conseguenza, portano a relazioni non completa-
mente limpide e buone come potrebbero essere se esprimessimo in
modo coerente quanto sentiamo.

Il nostro corpo ha una memoria emozionale infallibile: non di-
mentica le emozioni e non sa mentire. Se siamo stati abituati a non
poter manifestare certe emozioni, probabilmente anche la nostra voce
si sara modificata per tentare di non mostrarle.

Come dicevamo, pero, il nostro corpo non pud mentire e quin-
di, esattamente come succede con qualsiasi tipo di espressione poco
coerente e falsificata, puo provare un disagio, con la probabile conse-
guenza di una disfunzione o un vero e proprio disturbo.

Quante persone ho visto che dopo aver taciuto emozioni di rabbia
per tanti anni, e non averle mai riconosciute, si sono ritrovate ad avere
problemi alla voce!

A volte basta semplicemente essere onesti con noi stessi e rico-
noscere cio che stiamo vivendo, perché tutto il nostro organismo si
rilassi e si organizzi per un maggiore benessere.

Ora tocca a te

Per cominciare il nostro viaggio, iniziamo a conoscerci meglio.
Nel prossimo capitolo troverai un facile test che ti permette di capire
quali sono le emozioni che in questo periodo della tua vita sono pre-
valenti e a volte poco equilibrate.

Ma prima ti chiedo di fare una cosa: registra la tua voce.

> Prendi il telefono per registrare la traccia audio e leggi a voce alta
due o tre pagine di un libro. Salva la registrazione perché ti servira
piti avanti.

> Appena ne hail'occasione, registra una traccia mentre stai parlan-
do con qualcuno durante il lavoro o mentre dialoghi in famiglia o
con gli amici. L'ideale sarebbe fare una registrazione lunga, anche
di un’ora, per dimenticarsene e quindi parlare nel modo pil natu-
rale possibile.

Bene, adesso sei pronto per iniziare il test.
Prenditi un attimo di tempo tutto per te, volta la pagina e inizia il tuo
percorso.

(Prendi anche una matita per segnarti le risposte)
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