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INTRODUZIONE

La voce € una delle manifestazioni piu antiche e profonde dell’essere umano. Prima che il
linguaggio assumesse forma, prima che il pensiero diventasse parola, la voce era gia
presenza, vibrazione, richiamo, segnale vitale. Essa emerge dall'incontro tra corpo,
emozione, respiro ed energia, e per questo rappresenta un luogo privilegiato per
osservare il modo in cui l'individuo abita sé stesso e si mette in relazione con il mondo. La
voce non € un semplice strumento espressivo: € un gesto interno che si fa suono, un
movimento che nasce dal vissuto e prende forma nello spazio relazionale. E, in un certo
senso, il punto in cui la biologia incontra la psicologia, e dove la dimensione visibile

dell’esperienza sfiora quella piu sottile.

Questa tesi nasce dal desiderio di esplorare la voce come fenomeno complesso e
multidimensionale, capace di connettere corpo, emozione, energia e relazione. |l canto, in
particolare, viene considerato non come competenza tecnica o estetica, ma come
strumento di consapevolezza e trasformazione interiore. Cantare permette di accedere a
zone profonde dell’esperienza, di sciogliere tensioni, di liberare emozioni trattenute e di
facilitare processi di integrazione psicocorporea che difficilmente emergerebbero
attraverso il solo linguaggio verbale. Allo stesso tempo, i sistemi simbolici della tradizione
orientale — come quello dei chakra e dei corpi sottili — offrono un linguaggio metaforico e
intuitivo per descrivere ci0 che accade quando la voce attraversa il corpo e mette in

movimento I'energia vitale.

Il counseling olistico rappresenta uno dei contesti privilegiati in cui questa esplorazione
trova senso e applicabilita. In questo approccio, la persona € considerata nella sua
interezza e nelle sue interconnessioni: corpo, emozioni, pensieri, energia e relazione non
sono parti separate, ma dimensioni che dialogano costantemente. L’ascolto, la presenza,
la risonanza e la qualita della voce assumono un ruolo fondamentale nel sostenere il
cliente nei processi di consapevolezza. La voce del cliente diventa una via per leggere i
suoi vissuti profondi, mentre la voce del counselor diventa strumento di regolazione,

sostegno e contenimento.

La struttura di questa tesi rispecchia questa impostazione integrata. Nel primo capitolo si

esplora la voce come espressione del Sé e come strumento relazionale. Si indaga il modo



in cui essa rivela la qualita dell’esperienza interna, come si intrecci con il corpo, con le
emozioni e con l'energia, e come sia in grado di modulare la relazione. Vengono
approfonditi 'ascolto empatico, la risonanza affettiva e la presenza del counselor, elementi
centrali nella relazione d’aiuto, mostrando come la voce del professionista e quella del

cliente costituiscano un dialogo sottile che sostiene il processo di consapevolezza.

Il secondo capitolo introduce la cornice piu propriamente energetica, attraverso
I'approfondimento dei chakra e dei corpi sottili. Questi modelli, nati in contesti culturali
distanti dalla psicologia occidentale, vengono riletti in modo integrato, mettendo in luce
come possano offrire una rappresentazione ricca e intuitiva dei movimenti interiori della
persona. L'obiettivo non & aderire a un sistema simbolico in senso rigido, ma utilizzare il
linguaggio energetico come metafora funzionale per comprendere il rapporto tra voce,
corpo ed emozione. |l capitolo si conclude mettendo in dialogo la voce con i chakra,
mostrando come il suono possa attivare, riequilibrare o rendere piu consapevoli i diversi

centri vitali.

Il terzo capitolo affronta il tema del canto come strumento di gestione emotiva e
liberazione interiore. In questa parte del lavoro, il canto € analizzato non come pratica
estetica, ma come esperienza trasformativa capace di favorire lo scioglimento dei blocchi,
la fluidita del respiro, la regolazione emotiva e la riorganizzazione dell’energia. Il canto
viene considerato come mezzo per accedere alle emozioni non espresse, per facilitare il
processo di integrazione psicocorporea e per restituire alla persona un senso piu pieno
della propria presenza. La voce cantata, con il suo potere vibratorio, diventa strumento di

liberazione, di riconnessione profonda con il Sé e di trasformazione interiore.

L'intero lavoro € attraversato dallidea che la voce sia un luogo privilegiato per
comprendere e trasformare I'esperienza umana. La voce rivela ci0 che siamo prima
ancora che lo si possa pensare: € un gesto che nasce nel corpo e che porta con sé |l
segno della nostra storia, dei nostri blocchi, delle nostre emozioni e delle nostre aperture.
Il counseling olistico, ponendo l'accento sull’ascolto, sulla presenza e sulla relazione,
diventa il contenitore ideale in cui la voce pud emergere nella sua autenticita e in cui il

canto puo trasformarsi in una via di guarigione e di consapevolezza.

Questa tesi non intende offrire risposte definitive, ma aprire uno spazio di riflessione sulla
voce come fenomeno psicologico ed energetico, sul canto come pratica di liberazione e

sul counseling Olistico come relazione in cui corpo, voce ed emozione possono ritrovare



unita. E un invito a considerare I'essere umano nella sua profondita vibrazionale, nella sua
capacita di risuonare e di trasformarsi, e a riconoscere nella voce un mezzo prezioso per

accedere alla verita piu sincera e immediata del Sé.

CAPITOLO 1

1.1 La voce come espressione autentica del Sé

La voce costituisce uno dei canali piu profondi e immediati attraverso cui la persona rivela
la propria interiorita. Non €& soltanto un fenomeno acustico o un mezzo tecnico per
trasmettere parole, ma un’esperienza in cui convergono corpo, emozione, energia, identita
e relazione. Nella prospettiva olistica, la voce € un’estensione della persona: nasce dal
corpo, vibra nello spazio energetico che la circonda e diventa un ponte tra mondo interno
ed esterno. Il suono vocale porta con sé la qualita del mondo interiore, la storia emotiva, la

vitalita e le zone non ancora integrate del Sé.

Prima ancora che il linguaggio ordini il pensiero, la voce & respiro e vibrazione. Il respiro
sostiene il suono e lo mette in connessione con le emozioni; la vibrazione attraversa la
struttura corporea e attiva i centri energetici; la risonanza crea un movimento interno che
coinvolge muscoli, tessuti, organi, diaframma e postura. Ogni aspetto dell’emissione
vocale € legato a un corrispettivo psicologico: la voce compressa parla di contenimento
emotivo; la voce spezzata traduce una vulnerabilita; la voce monotona rivela appiattimento
o difesa; la voce limpida indica allineamento interiore. La voce, in questo senso, € una
forma di “psicologia vivente”: cio che la persona non dice con le parole emerge attraverso

la qualita del suono.

Dal punto di vista energetico, la voce esprime il movimento del prana, dell’energia vitale
che scorre nel corpo sottile. La tradizione yogica considera la voce come uno strumento
capace di attraversare i chakra, i centri energetici che governano dimensioni psicologiche
fondamentali: radicamento, emozione, volonta, affettivita, comunicazione, intuizione e
consapevolezza. Quando la voce incontra un chakra aperto, la vibrazione fluisce senza
ostacoli; quando incontra un chakra bloccato, il suono si modifica: perde volume, si
irrigidisce, si frantuma, si ferma nella gola o si sposta in zone diverse del corpo. Non si
tratta di teorie astratte, ma di modalita osservabili nell’esperienza concreta della voce: |l

corpo “risponde” al suono e il suono rivela lo stato del corpo.



La psicologia contemporanea fornisce una lettura complementare. Gli approcci
psicocorporei — da Alexander Lowen a Wilhelm Reich, fino agli orientamenti piu moderni —
riconoscono che le emozioni rimangono immagazzinate nel corpo sotto forma di tensioni,
blocchi respiratori, contrazioni muscolari o schemi posturali. La voce, che nasce
dall'insieme di questi elementi, diventa un indicatore preciso di come la persona gestisce |l
proprio vissuto. Anche la psicologia umanistica, con Carl Rogers, sottolinea I'importanza
della congruenza tra cio che si sente e cio che si esprime: la voce autentica & quella che
non maschera il vissuto interno, ma lo rende percepibile. Quando una persona parla o
canta in modo congruente, la voce appare coerente, piena e credibile; quando &

incongruente, emergono discrepanze percepibili anche a livello emotivo.

La psicologia dinamica aggiunge che la voce pud essere un canale privilegiato attraverso
cui emergono contenuti inconsci. Il tono, le interruzioni, le esitazioni o i cambiamenti
improvvisi possono indicare la presenza di emozioni non elaborate o di conflitti profondi.
La voce, in questo senso, € una via di accesso al mondo interno. Non & necessario che la
persona sia consapevole di cid che sta emergendo: la voce lo rivela comunque. Per
questo la voce € uno strumento cosi potente nei percorsi di consapevolezza, perché rende

udibile cid che non e ancora pensato.

L'approccio olistico integra tutte queste dimensioni. La voce non €& vista solo come
fenomeno psicologico o energetico, ma come sintesi di tutte le componenti della persona.
Il suono diventa cosi un processo di autoregolazione, un mezzo per portare equilibrio tra
corpo, emozioni e energia. Quando la voce trova una risonanza naturale, la persona si
sente piu centrata, piu presente, piu in contatto con il proprio Sé. La voce autentica non &
quella “bella”, ma quella che nasce dal corpo reale, senza forzature, senza imitazioni,

senza maschere. E una voce che ha trovato casa.

Nel counseling olistico, la voce diventa un campo di osservazione privilegiato. Il counselor
non ascolta soltanto il contenuto delle parole, ma percepisce il movimento emotivo, la
qualita vibratoria, il ritmo interno. Una voce che trema pud indicare un’emozione che sta
emergendo; una voce che si irrigidisce puo segnalare difesa; una voce che si abbassa
troppo pud mostrare paura o bisogno di protezione. L’ascolto della voce € un ascolto
multidimensionale: coinvolge l'udito, la percezione corporea, l'intuizione e la sensibilita

energetica.



La voce & anche uno strumento di trasformazione. Quando la persona prende
consapevolezza della propria voce, quando impara a respirare in modo piu libero, quando
lascia che la vibrazione attraversi il corpo senza ostacoli, allora la voce cambia: diventa
pilu piena, piu autentica, piu ancorata al Sé. La trasformazione della voce €& la
trasformazione della persona. Ogni suono liberato & un frammento di identita che prende
forma; ogni tensione dissolta nel corpo permette alla voce di fiorire; ogni risonanza

riconosciuta porta maggiore consapevolezza.

La voce € la nostra carta d’identita vibrazionale. Non possiamo modificarla senza
modificarci. Per questo lavorare sulla voce significa entrare in relazione con cio che siamo:
con le nostre paure, con i nostri limiti, con le nostre possibilita e con la nostra verita piu
profonda. La voce autentica nasce dall’allineamento tra corpo, emozione, energia e

mente: € la manifestazione sonora del Sé che trova la propria strada.

1.2 La voce come strumento relazionale e comunicativo

Se nel paragrafo precedente la voce & stata considerata principalmente come
manifestazione autentica del Sé, in questa sezione emerge con maggiore chiarezza il suo
ruolo relazionale. La voce non esiste mai in modo isolato, ma € sempre inserita dentro uno
scambio: nasce da un corpo, si muove nello spazio, raggiunge un altro corpo e vi attiva
risonanze che orientano profondamente la qualita dellincontro. Essa rappresenta il primo
livello di contatto tra due persone, prima ancora che il contenuto verbale venga elaborato.
Ogni volta che un individuo parla, la sua voce trasporta uno stato interiore, un’intenzione,
un’emozione, e lo rende percepibile dall’altro attraverso una vibrazione che modifica il

clima relazionale.

Nella prospettiva olistica, la voce non &€ un mero strumento fonatorio, ma un fenomeno
vibrazionale che attraversa tutti i livelli dell’essere. Il suono non riguarda solo I'emissione
acustica, ma la circolazione dell’energia vitale: ogni inflessione, ogni sfumatura timbrica,
ogni variazione nel ritmo e nel volume diventa un segnale preciso della condizione interna
della persona. Una voce tesa comunica uno stato di contrazione, una voce morbida
suggerisce un clima interno piu disponibile, una voce trattenuta rivela una difficolta a

lasciarsi andare. La voce € dunque un mezzo attraverso cui 'essere umano, spesso senza



esserne consapevole, rivela la propria condizione energetica e invita l'altro a entrare in

relazione con cid che sta vivendo.

La psicologia della comunicazione conferma queste intuizioni, evidenziando come la
dimensione paraverbale e non verbale sia determinante nella costruzione del significato
relazionale. Il contenuto linguistico, pur essendo importante, non € quasi mai sufficiente
per definire la qualita dell'interazione: il modo in cui viene detto cid che si dice orienta
I’ascoltatore piu del contenuto stesso. Il tono, il ritmo, la fluidita dell’espressione, cosi
come le pause e i silenzi, influenzano il modo in cui I'altro percepisce il messaggio e gli
attribuisce un significato affettivo. Ogni voce comunica non solo cid che la persona intende

dire, ma soprattutto come si pone nei confronti dell’altro.

Da un punto di vista piu psicologico, la voce € strettamente collegata alle emozioni e al
corpo. Le tensioni muscolari, il ritmo respiratorio, la postura e lo stato del sistema nervoso
autonomo si riflettono immediatamente nel suono. Il corpo parla attraverso la voce. Le
emozioni piu profonde emergono spesso prima nel timbro che nella parola: la voce trema
guando € attraversata dalla vulnerabilita, si contrae quando incontra un’emozione temuta,
si abbassa quando la persona cerca protezione, si apre quando € in uno stato di
distensione o autenticita. Gli approcci psicocorporei mostrano chiaramente come la voce
sia uno degli indicatori piu sensibili del vissuto emotivo, perché intreccia fisiologia,

respirazione ed esperienza affettiva.

In ambito relazionale, la voce diventa il principale strumento di sintonizzazione emotiva.
Permette di entrare in un ritmo comune con laltro, di regolare lintensita della
comunicazione e di favorire un clima relazionale sicuro. La capacita di modulare la voce in
modo consapevole sostiene la presenza del counselor, rendendola piu stabile e
accogliente. Una voce calma pu0 aiutare a contenere un’emozione intensa da parte del
cliente; una voce piu profonda puo restituire un senso di stabilita; una voce attenta e
scandita pud creare un senso di accompagnamento. |l suono vocale, in questo senso,

agisce come un elemento di regolazione reciproca.

Questa funzione non & estranea alla psicologia dello sviluppo, che ha messo in luce come
la voce sia la prima forma di regolazione affettiva tra madre e bambino. E attraverso il
tono, la musicalita, il ritmo e la cadenza vocale che il piccolo costruisce i primi modelli di

sicurezza e di relazione. Il counseling olistico recupera questa dimensione primaria e la



integra nel lavoro sulla presenza. La voce non viene utilizzata in modo tecnico, ma come

espressione di una presenza consapevole che si mette al servizio della relazione.

Sul piano energetico, la voce attraversa i chakra e interagisce con i centri sottili. Ogni
suono attiva un’area differente del corpo e, di conseguenza, una dimensione psicologica
ed emotiva specifica. La voce radicata sostiene la stabilita e la presenza; la voce che vibra
nel torace favorisce apertura, sensibilita e contatto affettivo; la voce che passa attraverso
la gola permette I'espressione di sé€; la voce piu alta e leggera si collega a intuizione e
chiarezza. L’armonizzazione di queste dimensioni non € un obiettivo estetico, ma un

processo di allineamento tra corpo, emozione ed energia.

In una relazione di counseling, la voce del counselor e quella del cliente entrano in un
dialogo profondo che va oltre il linguaggio. La voce del counselor diventa uno strumento di
presenza: una presenza che accoglie, che sostiene, che accompagna. La voce del cliente,
allo stesso tempo, € una finestra aperta sulla sua interiorita, una traccia che permette di
cogliere la direzione del suo vissuto e il movimento delle sue emozioni. La relazione si

costruisce cosi su un piano sonoro che contribuisce a definire la qualita dell'incontro.

In conclusione, la voce, nella sua dimensione relazionale, &€ un fenomeno complesso che
coinvolge corpo, emozione, energia e consapevolezza. Non & un semplice mezzo per
comunicare contenuti, ma un veicolo che modella la relazione, la sostiene e la rende
autentica. Nel counseling olistico, la voce diventa uno strumento fondamentale per entrare
in contatto con laltro, per favorire processi di regolazione emotiva e per sviluppare una

relazione basata sulla presenza, sulla coerenza e sulla capacita di ascolto profondo.

1.3 Empatia, risonanza e presenza: il Counselor e I’ascolto

L’ascolto costituisce una delle dimensioni centrali della relazione d’aiuto e, nella
prospettiva del counseling olistico, assume un significato ancora piu profondo e
sfaccettato. Non si tratta soltanto di accogliere il contenuto verbale delle parole del cliente,
ma di entrare in contatto con cid che esse trasmettono sul piano emotivo, corporeo ed
energetico. Ascoltare significa farsi permeabili alla presenza dell’altro, permettere che la
sua voce risuoni nel proprio sistema interno e creare uno spazio in cui la persona possa

sentirsi vista, riconosciuta e accolta senza condizioni. L’ascolto autentico € un atto di



presenza, un modo di abitare la relazione con un’attenzione libera da giudizi, da

preconcetti e da finalita interpretative immediate.

Nella storia della psicologia, € stato Sigmund Freud a porre le basi di un ascolto attento e
non selettivo, parlando di “attenzione fluttuante”: un atteggiamento mentale in cui I'analista
si apre al racconto del paziente senza forzarlo entro categorie prestabilite. Questo tipo di
ascolto, sebbene nato in un contesto psicoanalitico, ha gettato le fondamenta per tutte le
successive forme di ascolto professionale. |l counselor olistico riprende questa intuizione e
la amplia: 'ascolto non riguarda soltanto il discorso, ma anche il corpo, il respiro, la voce, i

silenzi e I'intero campo energetico che si genera nella relazione.

L’ascolto diventa cosi un atto complesso, in cui diverse dimensioni si intrecciano. Sul
piano psicologico, ascoltare implica la capacita di sospendere le interpretazioni immediate
e di permettere all’esperienza del cliente di manifestarsi nella sua forma autentica. Ogni
racconto contiene livelli differenti di significato, ed e solo attraverso un ascolto empatico e
rispettoso che tali livelli possono emergere. L'empatia, nel senso rogersiano, rappresenta
la capacita di entrare nel mondo dell’altro “come se” fosse il proprio, pur mantenendo
consapevolezza dei propri confini interni. Questa forma di empatia non € invasiva, non si
appropria dell’esperienza dell’altro, ma la accompagna, la sostiene e la illumina da vicino.
La presenza empatica del counselor diventa cosi un terreno fertile in cui il cliente pud

esplorare i propri vissuti senza timore.

Winnicott ha descritto con grande finezza il valore del contenimento emotivo,
evidenziando come la relazione, quando é sufficientemente accogliente, possa fungere da
spazio sicuro che permette all’individuo di incontrare parti di sé piu vulnerabili. Il concetto
di holding si applica anche all’'ascolto: il counselor offre una forma di sostegno non fisico
ma emotivo ed energetico, un ambiente in cui il cliente pu0 lasciarsi andare sapendo di
essere protetto. L’ascolto, in questo senso, non € un processo passivo, ma un atto

relazionale dinamico che contribuisce attivamente alla costruzione di un clima di fiducia.

La dimensione corporea si intreccia in modo indissolubile con questa funzione di ascolto. Il
corpo del cliente parla attraverso micro-movimenti, attraverso cambiamenti nel ritmo del
respiro, attraverso la postura, attraverso la vibrazione e la qualita della voce. La voce, in
particolare, € uno dei segnali piu rivelatori del movimento emotivo interno: quando la
persona esprime un vissuto difficile, la voce pud diventare piu fragile, piu incerta, piu

contratta; quando si avvicina a un contenuto significativo, pud rallentare o cambiare



intensita. Il counselor olistico dedica attenzione a queste sfumature non come elemento
diagnostico, ma come manifestazione dell’esperienza viva che sta emergendo. L’ascolto
della voce & un ascolto dell’interiorita e richiede sensibilita, delicatezza e capacita di
cogliere cid che non & ancora pienamente espresso. Anche la dimensione energetica
gioca un ruolo decisivo nell’ascolto olistico. Ogni essere umano porta con sé un’energia
specifica, che si manifesta in molteplici forme: nella qualita della presenza, nella
vibrazione della voce, nella capacita di mantenere o perdere il contatto con sé, nell’aprirsi
o chiudersi nello spazio relazionale. L’'ascolto vibrazionale consiste nel percepire queste
qualita sottili, nel lasciare che il corpo del counselor risuoni in risposta a cio che il cliente
porta nella seduta. E un ascolto che coinvolge lintero sistema corpo-mente, non solo
I'apparato cognitivo. In questa prospettiva, I'incontro tra counselor e cliente non &€ mai un
semplice dialogo, ma un processo di risonanza reciproca che si costruisce nel silenzio, nei

toni della voce, nei respiri condivisi e nella qualita dell’attenzione che ciascuno porta.

by

Quando il counselor € realmente presente, la persona che ha di fronte lo percepisce
immediatamente. La presenza non € un concetto astratto, ma una qualita concreta della
relazione: si manifesta nella stabilita dello sguardo, nella morbidezza della voce, nella
capacita di rimanere ancorati anche quando emergono emozioni intense. La presenza del
counselor aiuta il cliente a regolare la propria esperienza interna: offre un punto di
riferimento, un centro stabile a cui potersi affidare mentre esplora parti di sé complesse o
dolorose. La presenza € cura, ed €& attraverso questa presenza che l'ascolto diventa

trasformativo.

Nel counseling olistico, questi elementi — empatia, risonanza e presenza — si integrano in
un modo di essere che non separa corpo, emozioni e energia, ma li considera come
un’unica realta interconnessa. L'ascolto diventa un’esperienza globale, in cui il counselor
non si limita a comprendere concetti o a interpretare segnali, ma partecipa alla relazione
con tutto il proprio essere. L’ascolto non € un compito, ma una postura interiore; non € una
tecnica, ma una qualita del sentire; non € un’operazione mentale, ma un’apertura che

abbraccia l'altro nella sua complessita.

In questo spazio relazionale, il cliente pud finalmente ascoltarsi a sua volta. L’ascolto del
counselor diventa specchio, sostegno e possibilita di riconoscimento. Quando la risonanza
si stabilisce, quando I'empatia &€ autentica, quando la presenza € piena, la persona pud
entrare in contatto con parti di sé prima inaccessibili, pud dare voce a cid che era

silenzioso, pu0 portare alla luce emozioni rimaste sospese. L'ascolto diventa cosi un



processo di trasformazione interiore che passa attraverso la relazione e che trova nella

voce, nel corpo e nell’energia i suoi canali piu profondi.

CAPITOLO 2

2.1 | sette chakra: origini, evoluzione e significato nel lavoro interiore

Il sistema dei chakra rappresenta una delle mappe piu antiche e affascinanti della natura
umana, una mappa che non descrive semplicemente un insieme di strutture energetiche,
ma un percorso interiore, un modo per comprendere come corpo, emozioni, mente ed
esperienza spirituale si intreccino in un’unica trama. Nelle tradizioni indiane, da cui questo
modello ha origine, il corpo umano non € mai stato concepito come una realta puramente
materiale: esso € attraversato da forze sottili, correnti energetiche e centri di
consapevolezza che costituiscono l'ossatura profonda dell’esperienza soggettiva. |l
termine chakra, che significa “ruota” o “vortice”, fa riferimento a punti in cui I'energia vitale
si concentra e si riorganizza, dando forma a movimenti psicologici, dinamiche emotive e

orientamenti interiori.

Il sistema dei chakra pud essere considerato una lingua antica per parlare della
complessita dell’essere umano. Ogni centro energetico & associato a qualita essenziali
dell’esperienza: il radicamento, la vitalita, la forza personale, I'affettivita, la comunicazione,
la visione interiore e la consapevolezza. Queste dimensioni non appartengono solo
all’lambito spirituale, ma trovano corrispondenze chiare nel campo psicologico
contemporaneo. Il primo chakra, che nella tradizione riguarda il senso di stabilita e di
appartenenza alla terra, pud essere connesso, in psicologia, al bisogno primario di
sicurezza; il secondo chakra, legato alla sfera emotiva e relazionale, richiama i processi di
regolazione affettiva e la capacita di entrare in contatto con il proprio desiderio; il terzo
chakra, che governa identita e volonta, si avvicina al concetto psicologico di autostima; il
quarto chakra, dedicato al’lamore e alla connessione, richiama la dimensione
dell'attaccamento; il quinto chakra, che riguarda la voce e I'espressione autentica, &

strettamente legato alla congruenza emotiva e alla capacita di comunicare cio che si



sente; i centri superiori, legati all'intuizione e alla consapevolezza, possono essere

associati alla capacita di insight e alla riflessione profonda.

Nella tradizione dello Yoga essi sono descritti come vortici energetici posti lungo il corpo
sottile, in correlazione con importanti plessi nervosi e ghiandole endocrine del corpo fisico.
Ciascun chakra € associato a specifiche funzioni fisiche, emotive e spirituali. Goddard e
Jung, pur con approcci diversi, offrono descrizioni dei sette chakra e del loro ruolo nel

sistema psicofisico umano.

Provero ad analizzare in dettaglio i sette chakra principali — dal primo (basale) al settimo
(crown) — evidenziandone le caratteristiche, i possibili blocchi energetici e le funzioni,
integrando la visione energetica-esperienziale di Goddard con l'interpretazione simbolico-

psicologica di Jung.

Muladhara — Chakra della Radice (primo chakra)

Caratteristiche: Il Muladhara si trova alla base della colonna vertebrale (area perineale) ed
e legato all’elemento Terra e ai bisogni fondamentali di sopravvivenza, sicurezza e
radicamento. Goddard ricorda che “il corpo €& I'espressione dell’anima nella sua forma
fisica”, indicando come la nostra dimensione spirituale si radichi proprio nel corpo

materiale.

Un primo chakra equilibrato fornisce vitalita fisica, stabilita e senso di appartenenza alla
realta concreta. Dal punto di vista anatomico, questo centro energetico € collegato alle

ghiandole surrenali e agli organi di eliminazione.

Blocchi energetici: Se Muladhara € squilibrato o “bloccato”, si possono manifestare paure
profonde, insicurezza, ansia legata alla sopravvivenza o difficolta a “mettere radici” nella
vita. Goddard sottolinea l'importanza di sentirsi radicati e protetti: nelle sue pratiche di
canto meditativo, ad esempio, utilizza suoni gravi e vibranti per creare un “ventre sonoro”
avvolgente in cui la persona possa abbandonarsi e sentirsi al sicuro. Un riscontro di cid &
dato da esperienze come quella di un paziente che, dopo esercizi vocali sul primo chakra,
“ha dichiarato di sentirsi come un albero, radicato al suolo, ma flessuoso e leggero al

tempo stesso” — immagine potente di una paura trasformata in stabilita serena.



Funzioni psicofisiche e spirituali: Muladhara rappresenta il fondamento della salute
psicofisica: governa la vitalita del corpo, l'istinto di autoconservazione e il rapporto con la
dimensione materiale dell’esistenza. Per Jung, questo centro corrisponde alla base
istintuale della psiche: egli lo paragona alla “zona cloacale” della teoria freudiana, ossia al
polo istintivo legato alle funzioni corporee primarie. In termini junghiani, il primo chakra non
€ ancora una sede di coscienza individuale, ma piuttosto un terreno indistinto dove
I'energia psichica &€ immersa nell'inconscio collettivo e nelle pulsioni biologiche. Kundalini
dorme qui come un serpente arrotolato (energia primordiale latente), e il suo risveglio
segna l'inizio del viaggio evolutivo. Goddard, dal canto suo, vede nel radicamento di
Muladhara la chiave per sviluppare una voce potente e autentica: solo sentendoci
fisicamente presenti e sicuri possiamo infatti esprimere la nostra “forza” interiore
attraverso la voce. Tecniche come la respirazione addominale profonda — definita
dall’autrice “la nostra casa”, la base per diventare stabili e costanti — aiutano a nutrire

questo centro, fornendo energia vitale al canto e alla vita.

2. Svadhisthana — Chakra Sacrale (secondo chakra)

Caratteristiche: Svadhisthana é situato nella zona pelvica, poco sotto I'ombelico, ed &
associato all’elemento Acqua, simbolo di fluidita e movimento. Questo chakra governa la

sessualita, la creativita, le emozioni primitive e la capacita di provare piacere. Sul piano



fisico &€ connesso agli organi sessuali e riproduttivi e alle ghiandole gonadi. Un secondo
chakra in equilibrio si manifesta come vitalita sessuale sana, creativita espressiva e

capacita di godere appieno delle emozioni e dei sensi.

Blocchi energetici: | blocchi in Svadhisthana si esprimono spesso come sensi di colpa,
vergogna O repressione legati alla sessualita e ai desideri, oppure con difficolta ad
esprimere le proprie emozioni. Goddard osserva che, nonostante i progressi scientifici,
come societa “non abbiamo fatto un singolo passo (o quasi) sulla dinamica dei sentimenti
e del sesso”, rimanendo impigliati negli stessi conflitti emotivi di millenni fa. Questo indica
quanto I'energia del secondo chakra sia frequentemente bloccata o distorta: antichi tabu,
paure della vulnerabilita emotiva e condizionamenti culturali possono impedirne il libero
fluire. Un tale squilibrio porta a oscillare tra repressione e eccesso: da un lato
insoddisfazione, frigidita o creativita soffocata; dall’altro dipendenza dal piacere, emotivita

incontrollata o ipersessualita priva di appagamento autentico.

Funzioni psicofisiche e spirituali: Sul piano psicofisico Svadhisthana € il centro del
desiderio, dell’emotivita e della procreazione (non solo fisica ma anche delle idee). E la
sede dell'inconscio personale piu immediato: i nostri umori e desideri “viscerali” risiedono
qui. Jung lo descrive come il “centro sessuale” principale, il cui simbolo & I'acqua o il mare,
a indicare il flusso e l'interazione reciproca fra coscienza e inconscio. In termini junghiani,
il secondo chakra rappresenta il grande oceano delle forze istintuali e delle emozioni non
ancora strutturate dalla volonta. Il compito evolutivo a questo livello &€ cominciare a
prendere coscienza di queste energie primitive senza lasciarsene travolgere. Jung nota,
infatti, che Svadhisthana simboleggia le interazioni fra conscio e inconscio — il “materno”
mare emotivo da cui affiorano le prime differenziazioni della coscienza. Goddard, in ottica
energetica, suggerisce che il canto puo aiutare a liberare le emozioni bloccate in questo
centro: cantare suoni caldi, ricchi di vibrazioni nella zona pelvica, o usare movimenti fluidi
col bacino mentre si vocalizza, pud sciogliere tensioni antiche. Ad esempio, negli esercizi
di canto-terapia viene talvolta usato il suono “OU” o “O” profondo per risuonare nell’area
pelvica, aiutando a sbloccare la sfera emotivo-sessuale (Goddard cita I'importanza di
“solleticare in modo diretto e specifico I'energia dei chakra”, con un’intenzione ad hoc per
ognuno). Quando l'energia di Svadhisthana fluisce armoniosamente, essa alimenta

creativita, passione e capacita di instaurare relazioni intime autentiche.



3. Manipura — Chakra del Plesso Solare (terzo chakra)

Caratteristiche: Manipura € localizzato all’altezza del plesso solare, tra 'ombelico e lo
sterno. Il suo elemento ¢ il Fuoco, simbolo di energia, volonta e trasformazione. Questo
chakra governa il potere personale, la volonta di agire, I'ego e il metabolismo (fisico ed
energetico). E collegato al pancreas e agli organi dell’apparato digerente. Quando
Manipura e equilibrato, si manifesta come fiducia in sé stessi, autodisciplina, capacita di
perseguire obiettivi e gestire le proprie emozioni in modo costruttivo. Vi € un sano senso di

identita ed una “pancia” forte, intesa sia come salute digestiva sia come solidita istintiva.

Blocchi energetici: Un terzo chakra in squilibrio pud portare a blocchi di potere
personale: o un eccesso (aggressivita, bisogno di controllare, rabbia frequente) o un
difetto (insicurezza, impotenza, bassa autostima, “fuoco interiore” spento). Un segnale
classico di sofferenza in Manipura € il somatizzare lo stress a livello gastrico (ulcere,
gastriti) o intestinale. Jung osserva che Manipura é strettamente connesso alle emozioni e
fu la prima sede della coscienza nei tempi antichi: “Questo terzo chakra & il centro
emotivo, ed é la piu antica localizzazione nota della coscienza. Vi sono popoli primitivi che
tuttora ‘pensano con la pancia’...”. Cio spiega perché sensazioni come la paura o I'ansia
colpiscano lo stomaco (“avere un peso sullo stomaco”, “farsi venire il mal di pancia”): i
blocchi emotivi si traducono immediatamente in disturbi a questo livello. Goddard
sottolinea che tendiamo a dimenticare le esigenze del corpo e delle emozioni,

privilegiando la mente, mentre “il corpo emotivo & anteriore a quello mentale”. Di
conseguenza, molte tensioni emotive non risolte ristagnano in Manipura, creando un

eccesso di “fuoco” (stress, collera) o un difetto (mancanza di grinta, apatia).

Funzioni psicofisiche e spirituali: Manipura € il centro dell'identita personale e della
trasformazione interiore. Proprio come il fuoco metabolizza i cibi nel corpo, cosi I'energia
di questo chakra metabolizza le esperienze, permettendoci di trarne forza e crescita.
Psicologicamente, qui nasce 'ego: la coscienza di sé come entita separata con volonta
propria. Jung associa Manipura all’inizio del pensiero autonomo (sebbene ancora emotivo)
e alla comparsa dellio che sente e desidera. E a questo livello che lindividuo inizia a
confrontarsi con il potere — il proprio e altrui — e con il controllo delle proprie reazioni
emotive. Non a caso, Jung afferma che il passaggio evolutivo cruciale € imparare a

“‘educare” le proprie emozioni per poter salire dal terzo al quarto chakra. Egli dice:



“Quando si deve passare da Manipura ad Anahata, bisogna imparare che i propri
sentimenti dovrebbero avere una base reale, non si pud maledire qualcuno solo su
un’ipotesi... bisogna imparare che i propri sentimenti vanno basati su fatti”. Cio significa
sviluppare onesta emotiva e senso della realta: una volta consolidate queste qualita
(volonta equilibrata e sentimento onesto), I'’energia pud ascendere al cuore. Goddard, dal
canto suo, evidenzia come il canto coinvolga intensamente Manipura: il controllo del fiato
e del diaframma, che “e alla base di ogni nostra attivita terrena”, da stabilita alla voce e al
tempo stesso insegna a regolare le emozioni. Un esempio € l'uso del respiro
diaframmatico nel canto: imparare a sostenere le note lunghe con il fiato addominale
rafforza non solo i muscoli, ma anche la fiducia e la padronanza di sé di chi canta. In
questo senso, esercitare il terzo chakra attraverso la voce puo aiutare a “dissolvere le
nebbie del’amarezza e delle paure”, come scrive Goddard, e trasformare le emozioni

grezze in espressione creativa positiva.

4. Anahata — Chakra del Cuore (quarto chakra)

Caratteristiche: Anahata si trova al centro del petto, all’altezza del cuore fisico, ed é
associato all’elemento Aria. E tradizionalmente considerato il chakra “ponte” tra i centri

inferiori (fisico-emotivi) e quelli superiori (mentali-spirituali). Le qualita di Anahata



includono amore, compassione, empatia, capacita di relazione, equilibrio emotivo e
guarigione. Fisicamente corrisponde al cuore, ai polmoni, al timo (sistema immunitario) e
alla circolazione. Un cuore aperto ed equilibrato si manifesta in sentimenti di amore
incondizionato, accettazione di sé e degli altri, armonia nelle relazioni e capacita di

perdonare.

Blocchi energetici: | blocchi nel chakra del cuore si manifestano come dolore emotivo,
tristezza, risentimento o paura del rifiuto. Una persona con Anahata bloccato puo avere
difficolta a dare o ricevere amore, chiudersi all’'intimita, oppure al contrario sviluppare
dipendenza affettiva per colmare un vuoto interno. Goddard offre un insight significativo:
“Un cuore che funzioni bene non ha particolarmente bisogno di una verifica sessuale;
viene generalmente appagato dalla semplice presenza di un altro cuore aperto. L’amicizia,
la fiducia e la stima sono tre delle grandi conquiste che si fanno tramite questo chakra.”.
Da queste parole emerge che molte problematiche relazionali (gelosie, possessivita,
bisogno ossessivo dell’altro) derivano da un cuore non pienamente equilibrato. Se
Anahata & debole o ferito, si cerchera all’esterno cid che manca all’interno, generando
rapporti disfunzionali. Al contrario, quando il cuore € energeticamente forte, ci si sente
completi in sé stessi e si pud condividere amore in modo sano e libero, senza
attaccamento morboso. Junghianamente parlando, un blocco del cuore puo corrispondere
a una persona incapace di integrare il proprio lato emotivo con quello mentale — ad
esempio, qualcuno che “soffoca” i sentimenti per eccesso di razionalita, o viceversa
qualcuno travolto da emozioni incontrollate. L’equilibrio del cuore richiede

I'armonizzazione di queste polarita.

Funzioni psicofisiche e spirituali: Anahata € il centro del’lamore e dell’equilibrio. Dal
punto di vista psicologico rappresenta I'integrazione fra le passioni degli istinti inferiori e le
aspirazioni dei centri superiori. Jung nota che nell’lliade omerica il phrén (diaframma/
cuore) era considerato la sede del pensiero e del sentimento, indice di quanto 'umanita
antica localizzasse qui la coscienza. In chiave junghiana, arrivare al chakra del cuore
significa che I'lo ha sviluppato una coscienza affettiva: l'individuo riconosce il valore
centrale dei sentimenti e inizia a cogliere l'unita sottesa alle opposizioni (mente-corpo,
maschile-femminile, io-altro). Jung considera il passaggio attraverso Anahata una tappa
cruciale dell’individuazione: qui si comincia a percepire I'Altro non piu come
completamente separato, ma come uno specchio di sé (“le persone che appaiono fuori

sono esponenti delle nostre condizioni psichiche... qualunque cosa ti accade nel mondo



”

esterno € la tua propria esperienza”. Questa comprensione empatica e “compassionevole
e propria del cuore. Goddard, dal canto suo, dedica molta attenzione al potere del cuore
nel canto: cantare con emozione sincera significa trasmettere vibrazioni che toccano |l
cuore altrui. Non a caso, in apertura del suo libro riporta I'esperienza di una spettatrice che
dopo un concerto le confidd: «E stata una grande gioia cantare con tel». L'autrice
commenta come “le parole fanno bene, penetrano nell’anima, dissolvono le nebbie
del’lamarezza e delle paure. E uno dei miracoli della musica, uno degli incanti
sorprendenti del canto e del cantare insieme”. Il canto condiviso, secondo Goddard, ha il
potere di guarire il cuore ferito, sciogliere la solitudine e creare un ponte immediato fra le
anime. A livello spirituale, Anahata € spesso visto come il centro dell’anima: aprendolo,
I'individuo sperimenta 'amore universale e la connessione con la vita in tutti i suoi aspetti.
Sia per Goddard che per Jung, dunque, il cuore rappresenta la svolta del cammino
interiore: quando l'energia del cuore € attiva, si genera armonia tra corpo, emozioni e

mente, e si € pronti per accedere a livelli piu alti di coscienza.

5. Vishuddha — Chakra della Gola (quinto chakra)

Caratteristiche: Vishuddha si trova nella regione della gola (laringe e tiroide) ed &
associato all’elemento Etere o0 spazio. Le sue qualita principali riguardano la

comunicazione, I'espressione autentica di sé, la verita e la creativita verbale o sonora.



Fisicamente corrisponde alla gola, corde vocali, tiroide e paratiroidi, e al tratto cervicale.
Un quinto chakra armonioso consente di esprimere chiaramente pensieri ed emozioni, di
comunicare in modo efficace e di dar voce alla propria verita interiore. E anche collegato

all'ispirazione artistica, al canto e alla parola creativa.

Blocchi energetici: Un blocco nel chakra della gola si manifesta come difficolta a
comunicare o ad esprimersi: pud trattarsi di timidezza estrema, paura di parlare in
pubblico, sensazione di “nodo alla gola” quando si prova a dire cio che si sente, oppure al
contrario verbosita eccessiva 0 comunicazione manipolatoria (dire non-verita,
pettegolezzo, ecc.). In pratica, I'energia bloccata in Vishuddha pud significare sia silenzio
forzato (cid che andrebbe espresso resta soffocato) sia parola disallineata (si parla troppo
o in modo non sincero). Goddard fa notare che la voce € lo specchio sonoro della nostra
identita: “il timbro... & la nostra ‘personalita vocale’, quella che useremo per dialogare.
Tutti i segni del nostro vissuto vi sono incisi; &€ questo lo specchio sonoro che svela o cela
anche le nostre caratteristiche piu intime”. Dunque, se una persona “inghiotte”
continuamente le proprie lacrime e parole, questo trattenere lascera tracce nella voce —
forse una voce flebile, spezzata, o al contrario rigidamente controllata. In un caso di canto-
terapia documentato, ad esempio, un paziente scopri che “le lacrime... erano state
ingoiate e le parole di dolore o di tristezza erano rimaste inespresse”, bloccate proprio a
livello della gola. Questa consapevolezza gli permise di iniziare a liberare la voce, e con
essa le emozioni represse. A livello psicologico, Jung descrive il quinto chakra come la
sede della “coscienza del linguaggio” propria del’'uomo moderno. Un blocco a Vishuddha
pud quindi riflettersi in una mente poco chiara o in una difficolta a dare forma ai propri
pensieri. Viceversa, molti di noi tendono a sovra-identificarsi con I'attivita di Vishuddha:
viviamo “nella testa”, sempre a livello di parola e ragionamento, scollegandoci pero dal
sentire profondo. Cid porta a uno squilibrio opposto, in cui si parla ma senza reale

connessione con cio che si prova.

Funzioni psicofisiche e spirituali: Vishuddha rappresenta I'espressione della verita
interiore. E il chakra della comunicazione creativa: tramite esso I'energia del cuore e delle
altre dimensioni interiori viene “portata fuori” e manifestata nel mondo, attraverso la voce,
il linguaggio, il canto, ma anche attraverso I'ascolto (saper ascoltare € parte integrante di
un quinto chakra equilibrato). Per Jung, Vishuddha segna l'inizio della consapevolezza
spirituale: & il livello in cui l'individuo comprende che la realta esterna e riflesso di quella

interna. Nei suoi seminari, afferma che per accedere davvero a Vishuddha bisogna



“disimparare” la visione puramente oggettiva sviluppata al livello del cuore e riconoscere
che “tutto cio che tocchiamo, tutto cid che percepiamo, non € che un’immagine psichica...
il mondo stesso diventa riflesso della psiche”. Questo € un concetto di profonda portata: a
Vishuddha, “il gioco del mondo diventa un’esperienza soggettiva”, ossia realizziamo che la
nostra percezione della realta € mediata dalla coscienza. Un tale cambiamento di
prospettiva & affine a quello che in oriente si chiama vairagya, il distacco: ci si distacca
dall'illusione che i fenomeni esterni abbiano un’esistenza intrinseca separata dalla nostra
mente. In termini pratici, chi raggiunge un quinto chakra ben sviluppato mantiene
autenticita e integrita nel comunicare, perché ha allineato il pensiero con il cuore (dice la
verita che sente dentro) e al contempo non assorbe passivamente le negativita
dall’esterno. Goddard enfatizza I'aspetto concreto di questo centro: la voce & qui
strumento principe. Attraverso esercizi vocali (come i mantra seme — es. HAM per
Vishuddha — o vocalizzi sulle vocali) si possono sciogliere blocchi e attivare il potere della
parola. L’autrice considera il canto una “terra di mezzo dove fisico e psiche interagiscono
per creare un linguaggio... che fungera da ponte di comunicazione”. In effetti, Vishuddha
funge da ponte tra il mondo interiore e quello esteriore. Spiritualmente, quando questo
chakra € purificato (“Vishuddha” in sanscrito significa proprio “puro”), la persona diventa
un canale limpido: la voce esprime saggezza, le parole sono mantra che possono elevare
chi le ascolta, e I'ascolto diventa profondo, quasi telepatico. E il livello dei grandi oratori e
cantanti che toccano I'anima, ma anche di chi in silenzio emana autenticita in ogni

espressione di sé.

6. Ajna — Chakra della Fronte (Terzo Occhio, sesto chakra)

Caratteristiche: Ajna é situato al centro della fronte, tra le sopracciglia, ed &€ noto come il
chakra del “Terzo Occhio”. Il suo elemento € la Luce (o a volte tutti e cinque gli elementi
riuniti nell’elemento della mente). Ajna presiede alle facolta dell’intuizione, della visione

interiore, delllimmaginazione, della comprensione profonda e della percezione



extrasensoriale. Fisicamente €& correlato alla ghiandola pineale e all’ipofisi, nonché agli
occhi e alle funzioni cerebrali superiori. Quando Ajna €& equilibrato, la mente € lucida e
centrata, si ha una forte intuizione, capacita di visualizzazione creativa, memoria vivida e

si percepisce una guida interiore saggia. E come se “si vedesse oltre le apparenze”,

cogliendo il disegno piu ampio degli eventi.

Blocchi energetici: Un Ajna bloccato o poco sviluppato pud manifestarsi come mancanza
di immaginazione, difficolta di concentrazione, pensiero confuso, cinismo estremo (rifiuto
di tutto cid che e intuitivo o spirituale) oppure, all’opposto, eccessiva fantasia scollegata
dalla realta, illusioni e proiezioni. In senso energetico tradizionale, il “velo di Maya”
(lillusione) offusca il terzo occhio finché non viene sollevato dalla consapevolezza. Per
Jung, Ajna rappresenta uno stato di coscienza molto avanzato, quasi inconcepibile per
'uomo ordinario: egli osserva che nel simbolismo di questo chakra “non vi & alcun
animale”, a indicare che non restano piu fattori psichici inconsci che agiscano contro di
noi. Il terzo occhio spalancato significa che tutte le ombre dell'inconscio sono illuminate,
nulla piu “rema contro” nellombra. Tuttavia, prima di raggiungere questo stadio elevato, é
comune sperimentare blocchi sotto forma di illusioni: I'individuo pud confondere le proprie
proiezioni per verita (ad es. credere ciecamente in un’ideologia, o in immagini psichiche
non integrate). Goddard incoraggia a sviluppare Ajna ampliando la capacita percettiva e
aprendosi a nuove prospettive: “Maggiore € la nostra capacita di ascoltare forme musicali
differenti, maggiore risulta il nostro arricchimento interiore. Allo stesso modo, piu
sviluppiamo in noi la capacita di percepire e di integrare forme ed elementi che
fuoriescono dal comune sentire della realta... piu la nostra vita e la nostra espressione
acquisiscono forza ed energia”. Qui l'autrice suggerisce un rimedio ai blocchi di Ajna:
uscire dai ristretti schemi abituali (il “comune sentire della realta”) ed esercitare la mente a
vedere/ascoltare oltre, ad esempio tramite la musica non convenzionale, la meditazione
sul suono, I'immaginazione guidata. Questo allarga la visione e dissolve gradualmente le

illusioni.

Funzioni psicofisiche e spirituali: Ajna € il centro dell’occhio interiore, da cui deriva la
visione simbolica e [lintuizione spirituale. A livello psicologico, corrisponde alla piena
realizzazione del pensiero simbolico e della coscienza testimone: si € in grado di
osservare la propria vita e la realta con distacco e profonda comprensione, cogliendo il filo
conduttore delle esperienze. Jung interpreta Ajna come la congiunzione con il Sé o con la

dimensione divina interiore: “il Dio che era dormiente in Muladhara qui € pienamente



sveglio, l'unica realta... € il centro dell’unio mystica con la potenza divina”. In termini
junghiani, al sesto chakra I'lo individuale si rende conto di essere null’altro che psiche,
ovvero parte di una realta psichica piu grande che chiameremmo Sé o Dio. La coscienza
si espande a tal punto da abbracciare I'inconscio collettivo; 'ego vede sé stesso come un
contenuto di una psiche piu vasta, anziché come dominatore. Questa esperienza puod
essere accompagnata da visioni mistiche, insight folgoranti, sensazione di unita con il
tutto. Goddard, pur non usando il linguaggio junghiano, allude a qualcosa di simile quando
parla di trovare il proprio suono interno: cio significa entrare in contatto con la voce
dell’anima, con la propria saggezza interiore. Nel suo capitolo conclusivo, afferma che
scoprire questo suono porta a “una nuova e autentica percezione della realta e
dell’interiorita”. In altre parole, € come aprire un terzo occhio uditivo, una capacita di
ascolto sottile che trascende I'ordinario. Quando Ajna é attivo, la persona puo utilizzare |l
canto o la meditazione sonora per esplorare le dimensioni piu alte della coscienza,
ricevere intuizioni e guidare la propria evoluzione spirituale. Si possono sperimentare
sinestesie (vedere i suoni, sentire i colori) e un profondo senso di connessione con la
propria guida interiore. Sviluppare Ajna significa giungere a quella visione chiara in cui la

realta materiale e quella spirituale si fondono in un’unica comprensione olistica.

7. Sahasrara — Chakra della Corona (settimo chakra)

Caratteristiche: Sahasrara si trova sulla sommita del capo (all’altezza della fontanella) ed &
tradizionalmente rappresentato come un loto dai mille petali che sboccia verso I'alto. Piu

che a un elemento, & associato al Pensiero cosmico o alla Coscienza pura (talvolta si dice



I'elemento & oltre gli elementi, la quintessenza). E il centro della spiritualitd pura, della
connessione con il divino, dell’illuminazione e della trascendenza dell’ego. Fisicamente &
legato alla ghiandola pineale e al cervello superiore, ma soprattutto al campo energetico
che circonda la testa. Un settimo chakra aperto si manifesta come piena consapevolezza
dellunita tra sé e il tutto, beatitudine, pace profonda e comprensione istantanea della

realta (gnosi).

Blocchi energetici: Piu che di blocchi, per Sahasrara si parla di assenza di sviluppo: in
quasi tutti noi questo centro & “dormiente” o appena socchiuso, poiché rappresenta uno
stadio di coscienza a cui pochi individui accedono stabilmente. Il “blocco” qui & l'illusione
della separazione dal divino, l'identificazione totale con I'ego e il mondo materiale. Finché
la Kundalini (la coscienza) non raggiunge la corona, 'uomo resta inconsapevole della sua
natura spirituale ultima. Anche chi ha esperienze mistiche puo trovare difficile stabilizzarsi
a questo livello, tornando poi alle identificazioni ordinarie. Jung sottolinea che Sahasrara,
essendo fuori dal corpo, non & raffigurabile psicologicamente: non vi corrisponde alcuna
immagine o esperienza concreta, ma solo concetti filosofici come brahman o nirvana. In
termini pratici, I"ostacolo” € che non c’é piu nessuno che faccia esperienza: a Sahasrara
cade ogni dualismo (non c’e piu soggetto e oggetto, solo I'Uno). Questa verita ultima —
‘non c’¢ Dio, non c’@ oggetto, nulla tranne Brahman... solo il nirvana” — per Jung &
“‘inutilizzabile per 'uomo occidentale”, poiché trascende qualsiasi vissuto personale.
Possiamo dire che il blocco fondamentale per il settimo chakra é I'attaccamento dell’'uomo
alla mente razionale e al senso di individualita, che gli impediscono di dissolversi

nell’Assoluto.

Funzioni psicofisiche e spirituali: Sahasrara rappresenta la realizzazione ultima,
lilluminazione. E il compimento del percorso: qui la coscienza individuale si fonde
totalmente con la coscienza universale. In tradizioni mistiche, questo stato € descritto
come samadhi, estasi, comunione con il Divino, senso di beatitudine e comprensione
totale. Jung, da psicologo, ribadisce che questo livello € “al di la di qualsiasi esperienza
possibile” e dunque lo considera piu un concetto limite che una realta psicologica concreta
per gli esseri umani. Di fatto, nei suoi seminari egli si ferma ad Ajna, ritenendo Sahasrara
un’astrazione. Tuttavia, riconosce anche che esso corrisponde all'idea di “identita con il
Brahman”, la dissoluzione finale in cui “non c’€ un secondo” oltre al’Uno. Goddard, pur
non trattando esplicitamente il settimo chakra in termini dottrinali, allude al concetto di

unita spirituale nelle conclusioni del suo libro. Ella afferma infatti: “anima € una, ma la sua



espressione € molteplice e tutte le voci possono, quanto lo vogliano, esprimerla”. Questa
frase poetica racchiude I'idea che esista un’'unica Anima universale (o coscienza unitaria),
la quale pero si manifesta in innumerevoli forme individuali — voci, suoni, esseri. In una
prospettiva spirituale, potremmo dire che il settimo chakra fiorisce quando ciascuno di noi
riesce a riconoscere la sorgente unica da cui tutte le voci emergono e a esprimere
consapevolmente quella sorgente attraverso la propria voce e la propria vita. In termini di
esperienza, ci0o si traduce in un senso di pace profonda, gioia immotivata, assenza di
paura della morte e percezione costante del sacro nel quotidiano. Mentre Jung indica che
questo traguardo ¢ oltre la portata comune (soprattutto per 'uomo occidentale focalizzato
sul fare e sul pensare), Goddard suggerisce che attraverso il canto e la riscoperta del
proprio suono interiore possiamo almeno avere un assaggio di tale stato di grazia: quando
cantiamo con I'anima, sperimentiamo momentaneamente l'unita di corpo, mente e spirito,
una “molteplicita che scaturisce dall’attimo presente” regalando liberta ed energia creativa.
In definitiva, Sahasrara rappresenta la meta a cui tendono sia il percorso dei chakra sia,
simbolicamente, il processo di individuazione junghiano: la realizzazione del Sé, il

ricongiungimento con la totalita dell’essere.

La forza del sistema dei chakra sta nella sua capacita di unire cio che spesso la psicologia
divide. Nella concezione orientale, non esiste differenza tra corpo ed emozione: il corpo é
la casa del’emozione, e I'emozione €& l'energia in movimento attraverso il corpo. Le
tensioni che si accumulano nei muscoli non sono soltanto contrazioni fisiche, ma anche
memorie emotive; il respiro che si blocca non € solo un fenomeno fisiologico, ma una
manifestazione simbolica di un movimento interno che non riesce ad arrivare alla
coscienza. | chakra permettono di leggere tutto questo in una chiave integrata, offrendo un

linguaggio che connette il piano psicologico, corporeo ed energetico.

Nel counseling olistico, questa mappa diventa uno strumento prezioso, non perché venga
utilizzata in senso rigido o diagnostico, ma perché offre una guida intuitiva per
comprendere dove l'energia della persona fluisce liberamente e dove incontra delle
resistenze. Il counselor, attraverso 'ascolto della voce, del respiro, della postura e della
qualita della presenza, pud percepire quali aree del corpo appaiono piu contratte, quali piu
libere, quali piu vitali o quali piu chiuse. Queste informazioni non servono a interpretare in
modo frettoloso, ma a orientare I'ascolto, a comprendere quale parte della persona stia

chiedendo attenzione e riconoscimento.



Il canto, la voce e la vibrazione sono strumenti particolarmente efficaci per esplorare i
chakra, perché ciascun suono entra in risonanza con un centro energetico specifico. Le
vibrazioni gravi e profonde richiamano il radicamento del primo chakra; le vibrazioni
morbide e fluide si collegano al secondo; quelle piu intense e direzionate risuonano nel
terzo; il centro del petto risponde a suoni ampi e pieni, che coinvolgono I'emozione; la gola
si apre o si contrae in relazione alla capacita di esprimere la propria verita; le zone piu
sottili della fronte e del capo reagiscono a vocalizzazioni leggere e luminose. Quando una
persona utilizza la voce con consapevolezza, entra in contatto diretto con questi
movimenti energetici: percepisce dove il suono scorre senza sforzo e dove invece si

arresta, dove vibra liberamente e dove incontra ostacoli.

La psicologia somatica offre una visione complementare, sottolineando come i vissuti
emotivi non elaborati si depositino nel corpo e tendano a bloccare la fluidita
dell’esperienza. Il linguaggio dei chakra parla esattamente di questo: di luoghi del corpo in
cui il flusso € interrotto e in cui la persona non riesce a esprimere pienamente cid che
sente. Lintegrazione tra corpo, emozione ed energia permette di restituire movimento a
cid che era statico. La voce, attraversando questi centri, pu0 risvegliarli, stimolarli o

semplicemente renderli piu presenti alla coscienza.

Nel processo di crescita personale, i chakra non sono solo punti di osservazione, ma
tappe di un itinerario interiore. La consapevolezza del radicamento permette di sentirsi
parte del mondo; la consapevolezza del proprio desiderio rende possibile una relazione
autentica con le emozioni; la consapevolezza della propria forza personale permette di
sostenere scelte e cambiamenti; la consapevolezza del cuore apre alla relazione; quella
della voce rende possibile I'espressione di sé; la consapevolezza dei centri superiori
favorisce una visione piu ampia della propria esperienza. Ogni chakra rappresenta un

modo di abitare la vita.

Nel counseling olistico, questa visione diventa parte integrante del percorso. Lavorare con
i chakra non significa aderire a un sistema simbolico in modo dogmatico, ma riconoscere
che I'essere umano si manifesta simultaneamente attraverso corpo, emozione, energia e
pensiero. | chakra sono un linguaggio che permette di leggere la complessita in modo
semplice, intuitivo e profondamente umano. Offrono una mappa che non giudica, non

classifica, non etichetta, ma accompagna la persona a comprendere dove si trova e quale



direzione desidera intraprendere. In questo senso, rappresentano un ponte tra antiche
tradizioni e psicologia contemporanea, un punto di incontro tra introspezione profonda e

relazione d’aiuto consapevole.

2.2 Corpi sottili e dimensione energetica: dalla tradizione alla contemporaneita

L'idea che I'essere umano non sia costituito esclusivamente dal corpo fisico, ma da una
pluralita di livelli sottili che lo accompagnano e lo avvolgono, attraversa molte culture e ha

radici antichissime. Le tradizioni orientali, cosi come alcune correnti filosofiche occidentali,



hanno sempre considerato I'essere umano come un sistema multilivello in cui materia,
energia e coscienza convivono in un equilibrio dinamico. La prospettiva olistica riprende
guesta concezione e la reinterpreta alla luce dei bisogni contemporanei, riconoscendo nei

corpi sottili una chiave preziosa per comprendere la complessita dell’esperienza umana.

Nella tradizione vedica, i corpi sottili sono descritti come diversi involucri che circondano il
corpo fisico, ognuno responsabile di una dimensione specifica della vita interiore. Questa
struttura non ha lo scopo di sostituire una spiegazione scientifica, ma di offrire una
rappresentazione simbolica dei processi profondi che avvengono nell'individuo. E un
linguaggio che permette di mettere ordine nell’invisibile, di dare forma a cid che non pud
essere colto attraverso la percezione ordinaria. L'energia vitale, chiamata prana, scorre
attraverso questi livelli, alimentando la vitalita e permettendo all’essere umano di

mantenere un equilibrio tra le diverse parti di sé.

Anche la medicina tradizionale cinese ha elaborato un modello fondato sull’energia,
descrivendo come il qi, I'energia vitale, si muova in un sistema di canali e meridiani che
attraversano il corpo. Quando il flusso scorre liberamente, lindividuo sperimenta
benessere, vitalita e armonia; quando incontra ostacoli, si generano tensioni, disturbi,
rigidita emotive e fisiche. Pur appartenendo a culture diverse, la visione indiana e quella
cinese convergono su un punto fondamentale: I'essere umano vive su piu piani

contemporaneamente e la sua salute dipende dall’equilibrio tra questi piani.

La contemporaneita ha riscoperto questi modelli, reinterpretandoli attraverso il linguaggio
della psicologia e della corporeita. Le ricerche sul corpo come deposito dell’esperienza
emotiva, gli studi sul trauma, la teoria del’embodiment e I'attenzione crescente ai processi
somatici hanno riportato al centro la dimensione energetica, anche se con termini diversi.
Cio che le tradizioni antiche chiamavano energia, oggi pud essere compreso come la
modalita con cui il corpo registra, esprime e trasmette stati emotivi e relazionali. | corpi
sottili diventano una metafora funzionale per indicare livelli dell’esperienza che non sono
immediatamente visibili, ma che influenzano profondamente il comportamento, la

percezione e il rapporto con sé stessi.



Nel counseling olistico, la nozione di corpi sottili rappresenta un orizzonte di lettura che
permette di integrare corpo, emozioni, pensiero e presenza. Non si tratta di adottare in
modo rigido una concezione “energetica”, ma di riconoscere che la persona manifesta sé
stessa attraverso molteplici dimensioni: la postura, il respiro, la voce, la qualita dello
sguardo, la presenza fisica e quella piu sottile che spesso si percepisce in modo intuitivo.
Ogni persona porta con sé una sorta di "campo energetico" che gli altri percepiscono,
anche senza comprenderlo cognitivamente: si tratta della qualita dell’aria che crea intorno
a sé, del modo in cui entra 0 non entra nello spazio, del modo in cui si avvicina o si ritrae.
Questo campo non é un’entita misteriosa, ma un insieme di segnali corporei ed emotivi

che hanno una loro coerenza interna.

Quando si parla di corpi sottili, si parla quindi di questi livelli sottili di comunicazione, quei
movimenti che non sempre arrivano alla coscienza ma che costruiscono la qualita
dell'incontro. Una persona che porta con sé tensione o paura manifesta questa qualita nel
modo in cui occupa lo spazio, nel modo in cui respira, nella vibrazione della voce, nella
rigidita della postura. Un individuo piu centrato e in contatto con sé stesso trasmette

invece una sensazione di stabilita e apertura, senza doverla esprimere a parole. E

attraverso questi livelli sottili che il counselor entra in relazione con il cliente.

La voce svolge un ruolo centrale in questa dinamica. E uno dei veicoli piu diretti dei corpi
sottili, perché porta con sé la traccia del mondo emotivo e dello stato energetico della
persona. La vibrazione del suono attraversa i centri vitali, attivandoli o mettendoli alla
prova. Ogni nota, ogni timbro, ogni cambiamento nell’intensita rivela un movimento
interno: lieve o marcato, fluido o bloccato, aperto o trattenuto. La voce & una porta che
mette in comunicazione il corpo fisico con i livelli piu profondi dell’esperienza. Quando il
ritmo della voce cambia, quando la risonanza si sposta, quando il tono si modifica, spesso

e il campo energetico a muoversi, a farsi ascoltare, a chiedere attenzione.

Dalla prospettiva psicologica, tutto questo trova una corrispondenza chiara nelle teorie che

considerano il corpo come sede delle emozioni. Ogni tensione cronica, ogni respirazione



trattenuta, ogni area in cui la vitalita non fluisce corrisponde a un vissuto che non ¢ stato
completamente integrato. Le terapie somatiche mostrano come il corpo trattenga le
esperienze, soprattutto quando non hanno avuto uno spazio per essere elaborate. | corpi
sottili, in questa chiave, non sono altro che la rappresentazione di queste stratificazioni

emotive che si esprimono in modo immediato ma non sempre visibile.

Nel counseling olistico, il lavoro con i corpi sottili non consiste in tecniche spettacolari o
mistiche, ma in una sensibilita raffinata che il counselor sviluppa attraverso la propria
presenza. Si tratta di percepire il non detto, di accogliere cid che emerge nel respiro, di
dare valore ai movimenti minimi, ai silenzi, ai cambiamenti di energia che si verificano
durante lincontro. Non €& un ascolto rivolto solo all’altro, ma un ascolto che passa
attraverso la propria interiorita: il counselor utilizza la propria sensibilita corporea ed

emotiva come strumento di risonanza, per cogliere cio che nel cliente si sta muovendo.

La consapevolezza dei corpi sottili permette anche al cliente di esplorare sé stesso in
modo piu profondo. Attraverso la voce, attraverso la respirazione consapevole, attraverso
la percezione interna, la persona puo riconnettersi ai propri centri vitali e sentire dove
I’energia scorre liberamente e dove invece si arresta. Questa consapevolezza non é
astratta: si manifesta nelle sensazioni corporee, nella percezione del peso, nella qualita
del respiro, nella vibrazione interna che diventa piu chiara quando I'attenzione si fa piu

presente.

In definitiva, il tema dei corpi sottili offre al counseling olistico una cornice di lettura che
unisce antiche tradizioni e comprensioni psicologiche contemporanee. Permette di vedere
I’essere umano non come una somma di parti separate, ma come un sistema complesso
in cui corpo, emozioni, energia e presenza si sostengono reciprocamente. E una visione
che restituisce profondita all’esperienza, e che riconosce nella relazione d’aiuto un luogo
privilegiato in cui questi livelli possono emergere, essere ascoltati e trovare nuova

armonia.

2.3 Voce, chakra e counseling: un dialogo possibile



Nel quadro di una visione olistica dell’essere umano, il dialogo tra voce, chakra e
counseling appare non solo possibile, ma profondamente naturale. La voce, infatti, & una
manifestazione diretta del modo in cui la persona vive sé stessa e abita il proprio corpo,
mentre i chakra rappresentano un’antica mappa che descrive come I’energia vitale si
organizza e si esprime nei diversi livelli dell’esperienza. Il counseling, dal canto suo, € uno
spazio relazionale in cui la persona pu0 esplorare in modo consapevole i propri stati
emotivi, energetici e psicologici. Quando questi tre elementi entrano in relazione, si crea
un terreno particolarmente fertile per il lavoro interiore, perché ciascuno di essi
contribuisce a rendere visibili e percepibili dimensioni della persona che, altrimenti,

rimarrebbero frammentate o inespresse.

La voce rappresenta un ponte naturale tra cido che avviene nel corpo e cid che la persona
e in grado di comunicare. Ogni vibrazione vocale nasce da un gesto interno che coinvolge
la respirazione, la muscolatura profonda, la postura, la percezione emotiva e la
consapevolezza. Il suono, nella sua materialita, attraversa il corpo e si fa strada tra regioni
piu radicate e zone piu sottili, mettendo in risonanza i centri energetici che la tradizione
chakra descrive come snodi fondamentali dell’esperienza umana. Non si tratta di un
processo astratto, ma di un fenomeno osservabile: quando la voce scende verso i registri
piu bassi, il corpo si radica maggiormente; quando sale, attiva regioni piu leggere e
intuitive. La vibrazione vocale riflette lo stato dinamico dei chakra e, nello stesso tempo,

puo contribuire a modificarlo.

Nel counseling olistico, questa relazione tra voce e chakra diventa un elemento prezioso
per comprendere cosa stia vivendo la persona nel momento presente. La voce pud
rivelare tensioni non ancora riconosciute, desideri trattenuti, emozioni che chiedono
spazio, o al contrario stati di apertura e di fluidita che testimoniano un momento di
riequilibrio interiore. La gola, sede del quinto chakra, & particolarmente coinvolta: € il punto
in cui I'espressione incontra il mondo, il luogo in cui la verita personale chiede di prendere
forma. Quando la persona fatica a dire, il suono tende a interrompersi, si incastra, si
appiattisce, o diventa piu sottile. Questi cambiamenti non sono meri fenomeni tecnici, ma

segnali di come l'individuo sta entrando in contatto con sé stesso.

Anche gli altri chakra partecipano attivamente al processo vocale. Il radicamento del primo

chakra sostiene la stabilita della voce, permettendole di poggiare su un corpo presente e



non frammentato. |l secondo chakra contribuisce alla fluidita del suono, rendendolo piu
morbido e piu sensibile alle sfumature emotive. Il terzo chakra, collegato alla volonta e alla
forza personale, da struttura e direzione alla voce, conferendole sicurezza e chiarezza. Il
quarto chakra, al centro del petto, introduce la dimensione affettiva: quando il cuore &
coinvolto, la voce cambia temperatura, diventa piu calda, piu piena. | centri superiori
permettono di cogliere intuizioni, di dare alle parole un respiro piu ampio, di connettere

I'espressione vocale a livelli di consapevolezza piu elevati.

Da un punto di vista psicologico, questo dialogo tra voce e chakra trova una
corrispondenza naturale nelle teorie che considerano il corpo come luogo privilegiato
dell’esperienza emotiva. La voce traduce stati affettivi non ancora consapevoli e, al tempo
stesso, offre una via per trasformarli. L'espressione vocale, soprattutto quando € sostenuta
da una respirazione libera e da una consapevolezza corporea stabile, diventa un mezzo
per regolare le emozioni, per riconoscerle e per integrarle in modo piu armonico. La
psicologia umanistica sottolinea I'importanza della congruenza: quando la voce & coerente
con il vissuto interno, la persona sperimenta autenticita e sente che la propria presenza é
allineata. Quando invece c’e¢ dissonanza, la voce la rivela, permettendo di esplorare cid

che é rimasto nascosto dietro il linguaggio.

Il counseling olistico accoglie questa complessita e fa della voce uno strumento di ascolto
e di accompagnamento. |l counselor non ascolta soltanto cio che il cliente dice, ma come
lo dice: osserva la qualita sonora, il ritmo, la fluidita o linterruzione del suono, la
correlazione tra voce e respiro, la vibrazione che si muove e quella che si arresta. Questo
ascolto non € mai valutativo: € un ascolto fenomenologico, che si limita a percepire e a
lasciare emergere ci0 che sta accadendo. La voce diventa cosi un indicatore del
movimento interno della persona, un movimento che pud essere accolto, sostenuto e

accompagnato nella relazione.

Il dialogo tra voce e chakra non &, pero, soltanto un processo di osservazione. E anche
un’opportunita trasformativa. Quando la persona ritrova la propria voce, quando impara a
lasciarla scorrere nel corpo senza interferenze, quando percepisce che pud esprimersi
senza paura, qualcosa si allinea nel profondo. Le tensioni si sciolgono, I’energia circola in
modo piu fluido, la respirazione diventa piu ampia e la presenza piu stabile. La voce, in
questo senso, diventa una porta d’accesso alla propria verita interiore: una verita che non
ha bisogno di spiegazioni complesse, ma che trova nel suono un linguaggio diretto e

immediato.



La prospettiva energetica e quella psicologica si incontrano, dunque, in un punto
essenziale: entrambe riconoscono che I'espressione vocale pud portare equilibrio. Il suono
attraversa il corpo come una corrente che apre, libera e ricompone. L'energia trova un
canale per muoversi e per trasformarsi. La persona, nel canto o nella semplice
espressione vocale, sperimenta spesso un senso di espansione che corrisponde a un

allentamento delle difese e a una maggiore disponibilita a sentire sé stessa.

Nel contesto del counseling, questo processo diventa parte del lavoro terapeutico. Non e
necessario che la voce venga utilizzata in modo tecnico o performativo: cid che conta ¢ la
qualita con cui emerge, la consapevolezza con cui viene ascoltata, la relazione che si
costruisce attorno ad essa. La voce del counselor, a sua volta, entra in questo dialogo:
una voce calma sostiene la calma dell’altro, una voce stabile invita alla stabilita, una voce
accogliente favorisce I'apertura. La relazione diventa un campo sonoro in cui le vibrazioni

di entrambe le persone contribuiscono a creare un clima di sicurezza e di profondita.

In questo senso, il dialogo tra voce, chakra e counseling & un cammino possibile perché
nasce dalla natura stessa dell’essere umano. Non richiede forzature, né teorie complesse:
si fonda sull’ascolto, sulla presenza e sulla capacita del suono di mettere in risonanza cio
che, spesso, le parole non riescono a raggiungere. Attraverso questo dialogo, la persona
puo ritrovare parti di sé che aveva smarrito, pud dare voce a cid che era rimasto silenzioso
e puo iniziare un processo di integrazione profonda che tocca corpo, emozione ed energia

come aspetti inseparabili di un’unica esperienza.

CAPITOLO 3

3.1 Il canto nella gestione delle emozioni: benefici e dinamiche



Esiste una connessione strettissima fra atto vocale, mondo emotivo e sviluppo interiore.
Goddard evidenzia ripetutamente che la voce € uno strumento espressivo privilegiato
dell’essere umano: attraverso il suono della nostra voce possiamo esternare emozioni,
liberare traumi, affermare la nostra identita, e al tempo stesso trasformare cido che
sentiamo dentro. In ambito junghiano, pur non essendoci un focus specifico sul canto,
troviamo concetti affini riguardo all'importanza di esprimere i contenuti emotivi (magari in
forma simbolica) e di integrare le emozioni nel processo di individuazione. Confrontiamo
dunque le due prospettive. La voce come specchio e liberazione delle emozioni
(Goddard): Goddard attribuisce alla voce un ruolo catartico e di auto-conoscenza: la
definisce la “carta d’identita psicofisica” di ognuno, in quanto il modo in cui parliamo o
cantiamo rivela molto del nostro vissuto emotivo. Il timbro, I'estensione, la potenza o
debolezza della voce portano i segni delle nostre gioie, paure, repressioni e passioni. Ad
esempio, una voce dal tono costantemente sommesso e incerto puo riflettere mancanza di
fiducia o il timore di “occupare spazio” nel mondo; viceversa, una voce aggressiva e
stridente pud celare rabbia inespressa o bisogno di imporsi. Goddard fa capire che
prendere coscienza della propria voce equivale a prendere coscienza di sé. |l percorso
vocale che propone ha quindi una forte componente emotiva: cantare diventa un mezzo
per far affiorare le emozioni represse e portarle a galla dolcemente. Nella sua trattazione,
dedica un capitolo alle “Armoniche interiori” in cui spiega che imparare ad ascoltare la
musica esterna insegna ad ascoltare la musica interiore delle proprie emozioni. Incoraggia
ad apprezzare tutti i generi musicali perché ciascuno risuona con diverse sfumature
dell’animo umano, e ampliando il gusto musicale si amplia la gamma di sentimenti che
sappiamo riconoscere e gestire. Inoltre, pone I'accento sull’ascolto interiore: la crescita
avviene non solo quando emettiamo suoni ma anche quando impariamo a sentire, nel

silenzio successivo al canto, cid che vibra dentro di noi.

In termini pratici, Goddard suggerisce vari esercizi in cui la persona pud esplorare il
legame voce-emozione. Ad esempio, usare la vocale “A” prolungata su una nota comoda,
mettendoci l'intenzione di un lamento di dolore, pud aiutare a tirare fuori tristezze
inespresse; oppure cantare una melodia allegra e ritmata pud mobilitare I'energia
stagnante della depressione. Il canto, dunque, funge da valvola di sfogo controllata, in cui
I’emozione trova finalmente una via d’uscita sonora e quindi cosciente. Come si € visto nel
caso di studio di Mario, sottoposto a suono terapia, il canto dei mantra e delle note gli ha

permesso di contattare parti emotive profonde (aveva rabbia e dolore bloccati “in gola”) e



di liberarle, portandolo persino alle lacrime liberatorie e a un senso di sollievo dopo aver
espresso cid che prima era inesprimibile. Goddard inoltre sottolinea che il canto in gruppo
amplifica I'effetto emotivo: cantare insieme crea un’atmosfera di fiducia in cui le persone
osano aprirsi emotivamente. La condivisione vocale fa sentire accettati e all’'unisono con
gli altri, dissipando sentimenti di isolamento o incomprensione. Da qui 'osservazione citata
prima: “il canto e il cantare insieme dissolvono le nebbie del’amarezza e delle paure”.
Quando un’emozione negativa viene “dissolta” dal canto, quello spazio interno si riempie
di gioia, o di calma, o di qualunque vibrazione positiva scaturisca dall’esperienza musicale.
In tal modo, I'espressione vocale conduce a una crescita interiore: ogni blocco emotivo
superato tramite il suono si trasforma in un gradino salito nella scala della

consapevolezza.

Emozioni, simbolismo e individuazione (Jung): Jung, pur non occupandosi di voce cantata,
ha posto I'emozione (pathos) al centro del processo di guarigione psichica. Per Jung
I'individuazione (ossia diventare il Sé che si € destinati a essere) richiede di confrontarsi
con le proprie emozioni autentiche, integrandole con la coscienza. Egli criticava I'eccesso

di intellettualismo e sosteneva che il cuore (il sentimento) doveva avere la sua voce.

Nei termini del nostro contesto, potremmo dire che Jung riconosceva la necessita di dare
voce ai moti emotivi inconsci — se non attraverso il canto, quantomeno attraverso la
narrazione, l'immaginazione attiva, l'arte o la relazione terapeutica. Un interessante
parallelo € il concetto junghiano di “voce interiore” o daimon: spesso nelle sue opere
appare l'idea che dentro di noi ci sia una sorta di guida o spinta interna (che possiamo
intendere come il Sé, I'inconscio, 0 una figura archetipica) che “vuole” esprimersi. Quando
ignoriamo sistematicamente questa voce interna, possono insorgere sintomi
(somatizzazioni, depressione, ecc.) che altro non sono che l'anima che reclama
attenzione. Ecco che, in senso simbolico, trovare la propria voce — un tema caro a
Goddard — coincide con quanto Jung chiamerebbe integrare I'ombra o dare spazio
allinconscio. Egli incoraggiava i pazienti ad esprimere le loro fantasie tramite disegno,
scrittura, drammatizzazione (metodi dellimmaginazione attiva). Possiamo considerare |l
canto come un’altra forma di immaginazione attiva, seppur Jung non la menziono: cantare
liberamente su sillabe senza senso, ad esempio, € molto simile a quelle vocalizzazioni
spontanee che a volte avvengono in psicoterapia o nei rituali, dove la psiche si esprime
oltre le parole. Un altro concetto rilevante € la funzione trascendente di Jung: il processo

mediante cui il dialogo tra opposti psichici (es. ragione ed emozione) genera un terzo



elemento trasformativo. La voce pud essere vista come uno strumento di quella funzione
trascendente: essa puo unire la mente (che crea o intona una melodia strutturata) e il
cuore (che ci mette I'emozione), producendo un’esperienza unitaria che trascende
entrambi. In termini junghiani, emozioni profonde spesso si presentano con simboli e
archetipi sonori (si pensi al canto gregoriano che evoca il numinoso, o ai canti tribali che

risvegliano archetipi antichi di comunita e spirito).

Jung avrebbe interpretato, ad esempio, l'atto di cantare un mantra come OM come un
rituale sonoro capace di allineare la psiche individuale con l'archetipo dell’Assoluto. Ma
egli avrebbe anche messo in guardia: bisogha capire cosa si smuove emotivamente con
quei suoni, in modo da integrarlo consapevolmente. Mentre Goddard confida
nell’intelligenza intrinseca del cuore — per cui se canti con intenzione sincera, I'emozione
trovera il suo corso — Jung richiederebbe un lavoro riflessivo: dopo aver cantato (o
sognato o disegnato), € utile elaborare il vissuto, tradurlo in insight. Sintesi del legame
canto-emozione-crescita: Goddard offre I'immagine del canto come guaritore delle
emozioni. Nei suoi esempi finali, la musica e la voce diventano “mezzi essenziali per
plasmare positivamente il mondo fuori e dentro di noi”. Racconta che persino il saper
ridere (il lato comico della vita) & parte della conquista di autonomia spirituale, indicando
quanto conti alleggerire il carico emotivo negativo per crescere. Il suono aiuta anche in
questo: cantare libera endorfina, pud condurre a sorridere o piangere liberatoriamente,

ristabilendo I'equilibrio dell’'umore.

Jung, da parte sua, fornisce la cornice teorica per capire perché tutto cio funzioni:
I’emozione non espressa ristagna nell’inconscio e forma complessi; 'emozione espressa
simbolicamente (anche in un canto) diventa trasformativa e integrabile nell’lo. In definitiva,
entrambi concorderebbero che la crescita interiore richiede di affrontare il mondo emotivo:
Goddard lo fa cantare, Jung lo fa parlare nei sogni, ma I'obiettivo € lo stesso — conoscere
e armonizzare il proprio cuore. E quando il cuore €& sbloccato, come dice Goddard,
fioriscono amicizia, fiducia e stima, elementi che indicano una personalita evoluta e in

pace.

Il canto — inteso sia come espressione vocale musicale sia come semplice vocalizzazione
di suoni — produce effetti psicofisiologici profondi sul nostro organismo, molti dei quali

contribuiscono a regolare le emozioni. Dal punto di vista neurofisiologico, cantare &



un’attivita molto completa: coinvolge il controllo del respiro, I'attivazione del diaframma e
dei muscoli addominali, la vibrazione delle corde vocali e la risonanza di cavita come
faringe e seni nasali. Questa attivazione corporea comporta una stimolazione del nervo
vago (attraverso la respirazione profonda e la vocalizzazione prolungata), favorendo uno
stato parasimpatico di rilassamento simile a quello ottenuto con la meditazione Om. In uno
studio di risonanza magnetica funzionale, ad esempio, la recitazione prolungata del suono
“Om” ha indotto nei soggetti una deattivazione del’amigdala e di altre aree limbiche
(legate a paura e stress), analoga a quella osservata con tecniche mediche di
stimolazione vagale. Ci0 suggerisce che emettere suoni vocalici prolungati possa
letteralmente calmare il circuito neurovegetativo dello stress. Cantare richiede inoltre una
coordinazione tra sistemi sensoriali e motori a livello cerebrale, stimolando aree del
linguaggio, della memoria e della ricompensa. Diversi neurochimici benefici vengono
rilasciati durante I'atto del canto: endorfine (analgesici naturali che danno sensazioni di
euforia) e dopamina (neurotrasmettitore del piacere e motivazione) aumentano quando si
canta con trasporto; contemporaneamente si pud osservare una riduzione del cortisolo,
’'ormone dello stress, soprattutto se il canto & praticato in modo rilassato e piacevole. Un
effetto poco noto ma documentato & che cantare in coro o comunque in sincronia con altri
puo stimolare il rilascio di ossitocina, I'ormone dell’attaccamento, contribuendo a
sensazioni di fiducia e connessione sociale. Anche il sistema immunitario pud trarne
giovamento: studi su gruppi corali hanno rilevato un aumento delle immunoglobuline A
dopo una sessione di canto, segno di una risposta immunitaria stimolata in modo positivo.
Dal punto di vista muscolare e posturale, il canto agisce come una sorta di ginnastica
respiratoria: migliora I'ossigenazione, allena i muscoli intercostali e addominali, favorisce
una postura eretta (perché cantare bene richiede allineamento corporeo) e riduce le
tensioni muscolari grazie all’effetto distensivo della vocalizzazione. Tutti questi meccanismi
fisici contribuiscono indirettamente a modulare le emozioni: una respirazione piu lenta e
profonda, unita a una cascata biochimica di “ormoni del benessere”, crea le condizioni
fisiologiche per un maggior rilassamento e una migliore regolazione emotiva. Numerosi
studi scientifici negli ultimi anni hanno investigato i benefici del canto (specialmente il

canto corale o di gruppo) nel ridurre ansia, stress e sintomi depressivi.

All'interno di una prospettiva olistica, si configura come uno strumento dotato di una
straordinaria capacita di influire sui processi emotivi e sulla consapevolezza personale. Fin

dalle culture piu antiche, la voce cantata € stata utilizzata per modulare stati interiori,



trasformare vissuti complessi, favorire il benessere e ristabilire 'armonia tra corpo, mente
ed energia. La dimensione sonora, infatti, non appartiene unicamente al dominio artistico,
ma costituisce un mezzo che attraversa e mette in dialogo diversi livelli dell’esperienza

umana: fisico, emotivo, cognitivo, energetico e relazionale.

Da un punto di vista corporeo come gia detto, cantare implica I'attivazione coordinata di
sistemi fisiologici fondamentali: il sistema respiratorio, la muscolatura addominale e
diaframmatica, I'apparato fonatorio e il sistema muscolo-scheletrico. Questa attivazione
produce una serie di effetti diretti sulla regolazione dell’arousal emotivo. La respirazione
profonda e ritmica, tipica dell’emissione vocale, contribuisce infatti alla riduzione
dell’attivita del sistema nervoso simpatico e favorisce l'attivazione del parasimpatico,
associato a stati di calma e equilibrio interno. Questo processo fisiologico permette di
diminuire la tensione corporea e di promuovere una condizione di maggiore centratura,
nella quale la persona puo entrare in contatto con le proprie emozioni con una disponibilita

pitu ampia e meno difensiva.

Il canto agisce sulle emozioni anche attraverso la vibrazione. La voce, nella sua
dimensione vibrazionale, attraversa tutto il sistema corporeo funzionando come una sorta
di massaggio interno, capace di sciogliere tensioni e di riportare fluidita nei punti dove
I’energia ha subito rallentamenti o blocchi. In questo senso, la vibrazione vocale pud
essere interpretata come un movimento che favorisce la circolazione dell’energia nei centri
sottili, sostenendo cosi un processo di armonizzazione complessiva. La sensazione di
alleggerimento che segue il canto non e soltanto psicologica, ma anche energetica: il

suono mobilita e rimette in flusso cid che era rimasto stagnante.

A livello psicologico, il canto rappresenta un mezzo privilegiato di gestione emotiva per
due ragioni principali. La prima riguarda la capacita di facilitare I'accesso all’esperienza
affettiva. Molte emozioni, soprattutto quelle che sono state represse o non riconosciute,
tendono a depositarsi nel corpo, trasformandosi in tensioni croniche o in sensazioni difficili
da decifrare. Il canto, attraverso la vibrazione, favorisce il contatto con questi vissuti,
permettendo alla persona di avvertirli e di portarli alla consapevolezza senza dover
necessariamente verbalizzarli immediatamente. L'esperienza emotiva pud cosi emergere

in modo graduale, accompagnata dal sostegno del suono e del respiro.

by

La seconda ragione & legata alla funzione regolativa del canto. Quando si canta,

I’attenzione si concentra sulle sensazioni acustiche, sulla modulazione dell’emissione



vocale, sul ritmo e sulla respirazione. Questo spostamento dell’attenzione supporta la
persona nel passare da stati di iperattivazione emotiva a stati pit equilibrati e gestibili. E
come se il canto offrisse una forma di contenimento naturale: un contenitore sonoro in cui
I’emozione pud esistere senza sopraffare. Questo processo € affine a cid che, in ambito
psicologico, viene definito regolazione emotiva: la capacita di modulare lintensita, la

durata e I'espressione delle emozioni in modo che siano sostenibili e integrabili.

Il canto, inoltre, possiede una dimensione identitaria importante. Cantare significa dare
forma a una parte di sé che spesso resta inascoltata. La voce cantata € un canale diretto
con cui l'individuo pud comunicare contenuti profondi, non sempre facilmente accessibili
attraverso il linguaggio ordinario. In questo senso, il canto pud essere visto come una
modalita di contatto con il Sé autentico: un atto di espressione che contribuisce a
rafforzare la percezione di sé, la propria presenza interna e la continuita della propria

esperienza soggettiva.

Nella prospettiva olistica, la gestione delle emozioni attraverso il canto coinvolge anche la
dimensione energetica. Il suono, penetrando nel corpo, interagisce con i chakra,
influenzandone I'apertura e la qualita del flusso energetico. Canti profondi e radicati
possono sostenere i centri inferiori, favorendo stabilita, senso di sicurezza e radicamento.
Vocalizzazioni che attraversano il cuore possono favorire I'elaborazione dell’esperienza
affettiva e I'apertura verso I'altro. Suoni piu sottili e acuti possono invece stimolare i centri

superiori, sostenendo intuizione, lucidita mentale e ampliamento della consapevolezza.

Il canto, dunque, non € soltanto un mezzo per esprimere emozioni, ma anche un mezzo
per trasformarle. Attraverso la vibrazione, la respirazione, la modulazione del suono e il
contatto con il corpo, favorisce un processo di integrazione emotiva profonda. Le emozioni
non vengono “sfogate”, ma accompagnate in un movimento di riconoscimento e

liberazione, fino a trovare un equilibrio interno piu stabile.

Infine, il canto rafforza la sensazione di presenza. Cantare significa essere nel corpo, nel
respiro € nel momento. La persona che canta e costretta, in senso positivo, a rimanere
presente a sé stessa: il suono non pud essere emesso se la mente vaga altrove. Questo
stato di presenza facilita la consapevolezza emotiva e permette alla persona di abitare piu

pienamente la propria esperienza.



In sintesi € uno strumento altamente efficace nella gestione delle emozioni perché opera
su piu livelli contemporaneamente: corporeo, energetico, psicologico e consapevole. E
un’esperienza integrata che sostiene la persona nel riconoscere, modulare e trasformare i
propri vissuti emotivi in modo delicato e profondo, offrendo una via naturale, diretta e

potente per accedere alla propria interiorita.

3.2 Il canto come sblocco energetico e liberazione interiore

Esempi pratici di efficacia delle pratiche vocali sui chakra e la crescita personale

Esistono numerosi casi e testimonianze che dimostrano come le pratiche vocali possano
riequilibrare i chakra e favorire uno sviluppo personale e spirituale. Goddard nel suo libro
condivide alcune esperienze, e piu in generale la letteratura sul canto-terapia e la

musicoterapia offre evidenze interessanti.
Di seguito alcuni esempi concreti.

Il caso di “Mario” — Suono terapia e canto dei chakra: In un contesto di ricerca di medicina
vibrazionale, & stato documentato il percorso di un uomo (chiamato Mario) sottoposto a
una serie di sedute integrate di suono terapia e canto-terapia mirate ai chakra. All’inizio
Mario presentava sintomi di stress, scarsa vitalita e difficolta emotive (tendeva a trattenere
le emozioni). | terapeuti hanno impostato un lavoro graduale: prima bagni di suoni
rilassanti (per creare fiducia e apertura), poi introduzione delle sette note della scala
indiana (Saptak), ognuna associata a un chakra, che Mario cantava ripetutamente.
Cantare le svara legate ai chakra ha prodotto da subito effetti benefici: Mario riporto di
sentirsi piu energico e descrisse I'esperienza “come un viaggio nel corpo”, percependo le
vibrazioni muoversi dentro di sé€. Successivamente si € passati ai Bija Mantra (le sillabe
seme dei chakra: Lam, Vam, Ram, Yam, Ham, Aum), che Mario cantava mentre
concentrava l'attenzione sui diversi centri energetici. Questa fase & stata ancor piu
stimolante e attivante per lui. | terapeuti hanno notato cambiamenti posturali e di
espressione in Mario man mano che procedeva: ad esempio, dopo i mantra dei primi
chakra, riferiva di sentirsi saldo “sulle proprie gambe” per la prima volta dopo tanto tempo,
indice di radicamento; dopo il mantra del cuore riferi sensazioni di calore e apertura

emotiva. In parallelo al lavoro sonoro, venivano proposti esercizi fisici dolci (come



“I'esercizio bioenergetico dell’elefante” per il radicamento e movimenti delle anche per |l
secondo chakra), a conferma che voce e corpo insieme potenziano I'effetto. Uno degli esiti
piu sorprendenti si & avuto lavorando sul chakra della gola: in una meditazione con il
suono liberatorio “AH” cantato a lungo, Mario ha sperimentato movimenti corporei
involontari e alla fine & scoppiato in lacrime, realizzando di avere represso per anni dolore
e rabbia senza mai esprimerli. Ha verbalizzato: “é¢ qui (toccandosi la gola) che le lacrime
sono state ingoiate e le parole di tristezza sono rimaste inespresse” — una presa di
coscienza potente accompagnata dalla liberazione vocale/emotiva. Dopo aver “sbloccato”
Vishuddha in quel modo, la sua voce nel parlato € risultata piu chiara e sicura e lui ha
riferito di sentirsi come alleggerito di un peso. Il percorso si € concluso con tecniche piu
avanzate, come il canto armonico e l'utilizzo del tamburo sciamanico sui chakra inferiori,
che hanno dato a Mario una sensazione di energia rinnovata e di connessione profonda
(ha raccontato di sentirsi vibrare all’unisono col tamburo, come se il battito del tamburo
partisse dal suo stesso corpo). In totale, Mario ha mostrato miglioramenti notevoli:
maggiore radicamento (era meno ansioso e “frammentato”, come un albero ben piantato),
maggiore espressivita emotiva (non evitava piu il contatto emotivo, era piu comunicativo) e

una rinnovata vitalita creativa (ha ripreso hobby che aveva abbandonato).

Questo caso illustra chiaramente come la voce, integrata con intenzione ed esercizi
appropriati, possa riequilibrare i chakra uno ad uno e produrre cambiamenti positivi su piu
livelli: fisico (energia, postura), emotivo (rilascio di blocchi, umore migliorato) e mentale/

spirituale (consapevolezze nuove, senso di connessione).

Canto armonico e chakra: Un altro esempio pratico proviene dalla tradizione mongola e
tibetana del canto difonico (o armonico). Cantori esperti come quelli di Tuva o alcuni
monaci tibetani sanno emettere due suoni contemporaneamente con la voce, creando
risonanze particolari. Studi recenti di musicoterapia hanno osservato che I'ascolto di canto
armonico produce effetti di riequilibrio energetico simili a quelli riportati con i mantra. Le
diverse frequenze generano vibrazioni che stimolano specifiche zone del corpo: i toni piu
bassi attivano i chakra inferiori, le armoniche acute “massaggiano” quelli superiori. Ad
esempio, in sessioni di gruppo dove una persona riceveva il canto armonico focalizzato
sull’area del cuore, si sono registrati rilassamento profondo, ricordi emotivi riaffiorati e
talvolta pianto liberatorio, seguiti da un grande senso di pace (tipico di un Anahata

riequilibrato). Questi casi, pur aneddotici, si allineano con quanto sostiene Goddard: il



suono puro e ricco di armoniche tocca corde profonde dell’anima. Il canto armonico in
particolare € uno strumento per far risuonare linterno del corpo come una cassa

armonica, sciogliendo blocchi con vibrazioni fisiche tangibili.

Cori comunitari e benessere personale: Sul versante della crescita personale, molte
esperienze evidenziano il potere trasformativo del cantare in coro o in gruppo. Goddard
nel suo libro cita esempi dall’opera lirica e dal pop (Don Giovanni, Carmen, i Queen) per
illustrare archetipi musicali che muovono emozioni collettive. Si pensi ad una persona
timida e insicura (probabile squilibrio del terzo e quinto chakra) che decide di unirsi ad un
coro amatoriale: spesso accade che, nel corso delle prove settimanali, questa persona
impari gradualmente a “tirar fuori la voce”, sostenuta dal gruppo. Invece di parlare
sottovoce per paura, inizia a cantare a pieni polmoni le sue parti; il respiro si amplia, il
petto si apre, il viso si illumina quando riesce a colpire quelle note alte che all’inizio la
spaventavano. Dopo qualche mese, i colleghi e familiari notano in lei un cambiamento: piu
sicurezza nell’esprimersi, piu serenita (cantare rilascia tensioni), perfino la postura & piu
dritta (segno di un plesso solare piu forte e cuore aperto). Questo caso € stato confermato
da ricerche in campo psicologico: cantare in coro migliora I'umore, riduce lo stress e
aumenta la fiducia in sé stessi, elementi fondamentali della crescita personale. Dalla
prospettiva dei chakra, potremmo dire che il coro bilancia soprattutto il quinto chakra
(espressione e comunicazione), ma anche il quarto (sentirsi in connessione armonica col
gruppo genera amore e accettazione) e il terzo (ci vuole volonta e superamento del
giudizio per cantare di fronte agli altri, rafforzando I'io positivo). Goddard osserva che “ogni
voce ha un aspetto unico che la rende diversa dalle altre”, e in un coro si sperimenta
proprio lintegrazione delle diversita: ciascuno scopre il valore della propria voce
individuale (nessun altro pu0 fare la tua stessa voce) e insieme impara l'umilta di
armonizzarsi con le voci altrui. Questo equilibrio tra individualita e unione & segno di

evoluzione interiore (un ego sano che coopera con il tutto).

Il canto come auto-terapia quotidiana: Un esempio piu semplice ma significativo € la
pratica di cantare per sé stessi ogni giorno. Goddard suggerisce di usare il canto come un
momento di ascolto di sé: magari al mattino, fare qualche minuto di toning (emettere vocali
lunghe su note a piacere) per “accordare” il proprio strumento interiore. Numerose
persone hanno riportato benefici sorprendenti da questa abitudine: c’é chi ha superato

attacchi di panico iniziando a cantare OM quando sentiva salire I'ansia (il vibrato di OM sul



petto calmava il cuore e riporta la mente al presente); c’e chi ha alleviato I'insonnia
cantando ninna nanne a sé stesso come rituale serale (placando i pensieri, attivando il
chakra del cuore e portando sicurezza al primo chakra); c’é chi ha migliorato I'autostima
registrandosi mentre canta e riascoltandosi con gentilezza, imparando ad amare il suono
della propria voce. Questi piccoli casi quotidiani dimostrano I'efficacia autonoma del canto:
non serve sempre un terapeuta o un contesto formale, la voce &€ uno strumento che
portiamo con noi ovunque. Goddard enfatizza proprio questo concetto: la voce come
compagna di crescita costante. Nella conclusione del suo libro, scrive che la curiosita
creativa € uno dei primi segni di un’anima in evoluzione e invita il lettore a sperimentare
con la propria voce, a giocare con i suoni. Molti hanno scoperto, seguendo questo invito,
che cantare li rende piu felici e consapevoli. Ad esempio, un manager stressato pud
trovare nella mezz’ora di canto corale settimanale una valvola di equilibrio che lo salva dal
burnout (in termini di chakra: scarica I’energia da quelli alti iperattivi e la distribuisce anche
a quelli bassi mediante il respiro e I'emissione sonora). In tutti questi esempi, vediamo
all'opera cio che Goddard e Jung teorizzano: il suono che muove I'energia e trasforma la
psiche. Dalla rigidita si passa alla flessibilita (come Mario che diventa “flessuoso e
leggero” mantenendo radici salde), dal silenzio forzato si passa all’espressione, dalla
frammentazione all’armonia. Sono trasformazioni reali, tangibili, che confermano I'idea che
suono e voce possono riequilibrare i chakra e favorire la crescita personale. Importante &
notare che spesso queste pratiche funzionano in maniera integrata: voce, ascolto,
visualizzazione, movimento e condivisione sociale si rafforzano a vicenda. Cio rispecchia
la natura olistica dei chakra (psicofisici) e I'idea junghiana che l'individuazione coinvolga
tutta la persona. Dunque, gli esempi pratici danno ragione sia a Goddard — sul versante
dell’efficacia energetica del canto — sia a Jung, che vedrebbe in questi progressi
I'individuazione in atto (la persona che recupera parti di sé€ e diventa piu intera e

realizzata).

Dall’'analisi comparata di “L’anima nella voce” di F.E. Goddard e “Psicologia del Kundalini
Yoga” di C.G. Jung emergono numerosi elementi chiave sul tema del suono e della voce
come strumenti di trasformazione interiore. Entrambi gli autori, ciascuno con il proprio
linguaggio, riconoscono che nell’essere umano esiste una componente energetico-
spirituale (simbolizzata dai chakra o dalle immagini dell'inconscio) che puo e deve essere

risvegliata per promuovere la crescita personale.



Goddard ci ha mostrato un percorso pratico in cui il canto diventa veicolo di meditazione,
guarigione ed evoluzione: attraversando le note e le vibrazioni, attraversiamo noi stessi,
incontrando i nostri blocchi e liberandoli in un processo di armonizzazione graduale. Jung
ci ha offerto una mappa teorica di questo viaggio, interpretando la risalita della Kundalini
come metafora del cammino verso il Sé e fornendo una comprensione profonda dei
significati archetipici associati ai vari livelli (chakra) della coscienza. Dalla disamina
dettagliata dei sette chakra abbiamo visto convergere la prospettiva energetica di Goddard
e quella psicologica di Jung: sebbene con accenti diversi, entrambi delineano una
progressione da funzioni piu basilari (sopravvivenza, sessualita, potere personale) a

qualita via via piu sottili (amore, espressione, intuizione, trascendenza).

| blocchi energetici — paure, sensi di colpa, vergogna, dolori del cuore, menzogna,
illusione, attaccamento — sono stati identificati come ostacoli lungo il percorso, e abbiamo
visto come possono manifestarsi sia come sintomi fisici/emotivi sia come impasse
psicologici. Goddard ci suggerisce che il canto pud sciogliere questi nodi grazie al potere
vibratorio che sblocca le energie stagnanti (ad esempio, una voce che urla il suo dolore in
canto finalmente libera la gola e il cuore). Jung ci suggerisce che prendere coscienza di
questi blocchi — portarli al livello simbolico e capirne l'origine — € cid che permette
all’energia di continuare a fluire verso I'alto (ad esempio, riconoscere una rabbia proiettata
all’esterno e ritirarla dentro di sé € il passo per salire dal plesso solare al cuore). Nel
confronto delle prospettive, abbiamo evidenziato che Goddard e Jung, pur condividendo la
meta (la trasformazione interiore, I'individuazione, il risveglio spirituale), percorrono strade
complementari: Goddard con la via del fare esperienziale (cantare, risuonare, sentire),
Jung con la via del comprendere simbolico (analizzare, attribuire senso, incanalare). La
voce, in queste visioni, assume ruoli diversi: per Goddard € protagonista, il filo diretto tra
anima e mondo, capace di creare “ponti” e di manifestare I'essenza dell’individuo; per
Jung & un simbolo implicito, presente come logos, come espressione di coscienza (il
quinto chakra, la parola, la cultura), e come mezzo attraverso cui l'inconscio parla (la
“voce interiore” delle intuizioni, dei sogni). Unite, queste prospettive ci insegnano che la
trasformazione personale ha bisogno sia di espressione che di introspezione: dare voce ai
moti dell’anima e poi ascoltarne il messaggio profondo. Abbiamo anche approfondito il
legame tra canto, emozioni e crescita: la voce si € rivelata uno specchio fedele delle
emozioni e, insieme, un potente strumento per rielaborarle. Goddard ci ricorda che ‘il

canto consola, allevia, risana, guarisce”, evidenziando il ruolo terapeutico del suono sul



piano affettivo. Jung avrebbe concordato che senza guarigione emotiva non c’é crescita
autentica: l'individuazione richiede di abbracciare il proprio bambino interiore ferito, le
proprie passioni e i propri sentimenti. In questo senso, la voce che canta con autenticita
come un balsamo per quel bambino interiore — lo culla, lo incoraggia a esprimersi e a
integrarsi nell’adulto. La dimensione del suono condiviso, inoltre, ha mostrato come le
emozioni possano trasformarsi piu facilmente in presenza di un campo sonoro collettivo
(un concerto, un coro, un mantra intonato in gruppo) che amplifica I'energia e fa sentire
ciascuno sostenuto. Cid mette in luce un aspetto importante: la trasformazione interiore
non avviene in isolamento, coinvolge anche la sfera relazionale e comunitaria. La voce,
essendo comunicazione, incarna perfettamente questo ponte tra il dentro e il fuori:
guarendo noi stessi attraverso la voce, spesso guariamo anche un pezzetto di mondo
intorno a noi (quante volte una canzone ci ha toccato il cuore e aiutato in un momento
difficile? La voce di chi I'ha cantata ha risuonato nel nostro chakra del cuore portando
conforto). Sul tema della Kundalini e del suo risveglio tramite suono, abbiamo constatato
che se Jung la tratta in modo cauto e simbolico (“non forzare, lasciare che I'energia si
desti quando I'lo & pronto”), Goddard — pur senza nominarla esplicitamente — fornisce
strumenti accessibili per iniziare a risvegliarla dolcemente fin da subito (il canto come

meditazione dinamica).

Confrontando i due approcci, si pud concludere che comprendere e sperimentare

dovrebbero andare di pari passo.

Jung direbbe: sii consapevole di cio che stai muovendo con il suono (riconosci I'archetipo,

I’energia, sii rispettoso della potenza psichica che invochi).

Goddard direbbe: non avere troppa paura di sperimentare, la tua voce sa guidarti se

I’ascolti con il cuore e la usi con intento positivo.

Insieme ci insegnano un principio prezioso: intenzione e attenzione. Il suono con
intenzione pura (di crescita, di amore, di ricerca interiore) e con attenzione consapevole
(sapere dove dirigiamo la vibrazione, a quale chakra, con quale scopo) diventa uno
strumento di trasformazione sicuro ed efficace. E quando manca lintenzione (canto
meccanico) o l'attenzione (pratica sconsiderata) che si rischia di non ottenere frutti o

addirittura squilibri.



Infine, gli esempi pratici ci hanno dato prova tangibile dell’efficacia delle pratiche vocali:
abbiamo visto blocchi dissolversi, persone rifiorire, energie risalire lungo la “scala” dei
chakra grazie al potere del suono. Questi esempi incarnano la teoria, mostrando che non
si tratta di astrazioni: il suono agisce davvero sul nostro sistema corpo-mente-spirito. Un
uomo che si sente “un albero radicato e flessibile” dopo un trattamento sonoro ci ricorda
poeticamente cosa significhi essere centrati e in armonia. Sono immagini vive di

trasformazione.

In conclusione, possiamo affermare che la voce e il suono sono strumenti di
trasformazione interiore di inestimabile valore, come sostenuto sia da Goddard che da

Jung, ciascuno a suo modo. La voce umana e forse Iantenna” piu sofisticata di cui
disponiamo per collegare cielo e terra dentro di noi: attraverso i chakra (le nostre “stazioni”
energetiche) la voce pud portare I’energia dalla terra al cielo e viceversa, accordando la
nostra sinfonia interiore. Riprendendo le parole conclusive di Goddard, “'anima € una, ma
la sua espressione € molteplice”: ogni voce € un’espressione di quella unica anima
universale, e lavorando sulla propria voce ciascuno di noi puo allinearsi sempre piu con la
propria essenza (il Sé junghiano) e contribuire a manifestare nel mondo una nota
autentica e armoniosa del grande concerto dell’esistenza. In quest’ottica, il viaggio tra i
chakra con la guida della voce & un viaggio di ritorno a casa, alla scoperta che il suono
originario risuona gia dentro di noi in attesa di essere liberato. Sia la prospettiva di
Goddard che quella di Jung convergono su questa verita finale: trasformare sé stessi
significa risvegliare I'’energia e dare voce all’anima, realizzando cosi il proprio potenziale

piu alto in sintonia con il Tutto.

Il canto, nella prospettiva olistica, &€ un passaggio privilegiato verso la liberazione interiore,
una via attraverso cui I’energia confinata trova un punto di uscita e un nuovo percorso di
circolazione. Lidea dello “sblocco energetico” non appartiene solo alla dimensione
spirituale, ma trova corrispondenze chiare anche in ambiti psicologici e corporei. Il corpo,
infatti, non € un mero contenitore di funzioni biologiche, ma un archivio vivente in cui
esperienze, emozioni e tensioni si depositano e perdurano nel tempo. |l canto agisce

proprio su questo archivio: lo raggiunge, lo attraversa e, progressivamente, lo libera.

Dal punto di vista energetico, le tradizioni orientali sostengono che I'essere umano

possieda un sistema di flussi sottili che regolano la vitalita e I'equilibrio complessivo.



Quando questi flussi vengono ostacolati da tensioni croniche, emozioni trattenute o vissuti
non integrati, I'energia tende a concentrarsi o a bloccarsi in punti specifici del corpo,
alterando la qualita del vivere. Il canto interviene su queste concentrazioni come un
movimento di fluidificazione: la vibrazione sonora non resta circoscritta alla gola o al
torace, ma si diffonde come un’onda capace di penetrare e sciogliere zone irrigidite,

riportando continuita al flusso energetico.

La vibrazione vocale lavora in profondita perché coinvolge simultaneamente piu sistemi:
muscolare, respiratorio, nervoso, diaframmatico ed energetico. A differenza del linguaggio
parlato, che spesso rimane ancorato alle strutture cognitive, il canto assume una
dimensione piu corporea e immediata. Nel momento in cui la vibrazione attraversa il petto,
il ventre, la colonna vertebrale o la parte superiore del corpo, I'energia intrappolata nei
centri sottili riceve una stimolazione diretta. La percezione soggettiva di maggiore
leggerezza o espansione, che spesso segue il canto, deriva proprio da questo contatto

vibrazionale: cio che era statico ritrova gradualmente la possibilita di muoversi.

L'interpretazione psicologica di questo fenomeno conferma la profonda connessione tra
corpo, emozione ed esperienza. Le teorie psicocorporee mostrano come le emozioni
trattenute possano tradursi in tensioni muscolari croniche, irrigidimenti posturali, alterazioni
respiratorie 0 sensazioni vaghe di costrizione interna. Quando la voce entra in questi spazi
di tensione, li stimola dall'interno e ne modifica gradualmente l'assetto. Il canto, quindi,
non libera solo un suono: libera cid che impediva al corpo di respirare pienamente. E
come se la vibrazione fungesse da catalizzatore che permette al corpo di rilasciare cido che

era stato trattenuto, talvolta anche per molti anni.

Dal punto di vista della regolazione emotiva, il canto rappresenta un meccanismo naturale
di decompressione. La produzione sonora modula la respirazione e il ritmo interno,
abbassando l'attivazione fisiologica e favorendo uno stato di maggiore calma. Questo non
significa che il canto “elimini” le emozioni, ma che ne rende possibile la trasformazione.
Un’emozione trattenuta tende a solidificarsi nel corpo; un’emozione che trova un canale
espressivo — anche non verbale — puo attraversare la persona e riorganizzarsi in modo piu
flessibile. Il canto permette questa ri-organizzazione interna senza imporre interpretazioni,
senza giudizi, senza forzare una narrazione: la voce diventa un contenitore che sostiene e

accompagna la trasformazione.



Dal punto di vista energetico, lo sblocco avviene attraverso un movimento sinergico tra
vibrazione e consapevolezza. Quando il suono raggiunge uno dei centri energetici — che si
tratti del ventre, del petto o della gola — non agisce solo sul piano fisico, ma anche sul
piano simbolico. Ogni chakra & associato a funzioni psicologiche specifiche: radicamento,
vitalita, identita, affettivita, comunicazione, intuizione. Quando un centro & bloccato, la
persona sperimenta difficolta in quelle aree: paura di esprimersi, mancanza di energia,
difficolta nel dare voce alle proprie emozioni, senso di disconnessione dal proprio corpo o
dai propri sentimenti. Il canto, riattivando la vibrazione in quelle aree, crea le premesse per
un riequilibrio. Non si tratta di un intervento “magico” ma di una pratica che coinvolge

corpo, mente ed energia in modo integrato.

La liberazione interiore prodotta dal canto non & mai solo un fenomeno energetico o solo
psicologico: & un processo di ricomposizione globale. Quando un blocco si scioglie, si crea
uno spazio interno nuovo. Cid che prima era occupato da tensione, costrizione o paura
viene sostituito da una sensazione di espansione, apertura o leggerezza. Questo spazio
permette alla persona di accedere a stati piu profondi di consapevolezza, di sentire con
piu chiarezza cid che vive e di dare senso alle proprie esperienze. Tutto questo avviene
senza forzare la mente a trovare spiegazioni immediate: € il corpo a parlare per primo, € la

voce a guidare la trasformazione.

In termini psicologici, questo processo pu0 essere interpretato come una forma di
integrazione somatica: le emozioni non restano isolate nei piani piu profondi
dell’esperienza, ma vengono progressivamente allineate con la consapevolezza e con
I'identita. La persona sente che cio che accade nel corpo ha finalmente diritto di esistere
nella coscienza. Cantare significa riconoscere cido che si muove dentro, permettendogli di

tornare in circolo.

Il counseling olistico sostiene questo percorso offrendo uno spazio in cui il canto pud
emergere senza giudizio e senza aspettative estetiche. Il counselor accompagna la
persona nell’ascolto delle proprie sensazioni mentre canta: come si modifica il respiro,
quali vibrazioni emergono, quali tensioni si allentano, quali parti del corpo risuonano in
modo diverso. Questo ascolto orienta il processo di liberazione, rendendolo consapevole e

allo stesso tempo naturale.

La liberazione interiore non coincide semplicemente con I'abbassamento dello stress o

Ry

con un temporaneo senso di benessere. E un processo piu profondo di riappropriazione



del corpo e della propria energia vitale. Quando un blocco si scioglie, cid che torna a
circolare non € solo il respiro o la vibrazione, ma la possibilita di sentire, di pensare e di
vivere in modo piu autentico. La voce diventa la testimonianza di questo cambiamento:

piu piena, piu centrata, piu coerente con cio che si sente.

Il canto, in definitiva, € una forma di liberazione perché restituisce movimento a cid che era
fermo, voce a cid che era silenzioso ed energia a cid che era imprigionato. E un percorso
che porta a ritrovare un senso di integrita interiore: un ritmo che appartiene alla persona,

una vibrazione che la rappresenta, un suono che la riconnette a sé stessa.

3.3 L’applicazione del canto nel setting di counseling Olistico.

Quando la persona inizia a cantare, non sta semplicemente emettendo suoni: sta
attraversando un confine. Ogni vibrazione diventa un piccolo rito di ritrovamento, un gesto
di cura verso parti di sé rimaste in silenzio troppo a lungo. La voce, lentamente, scioglie
cid che era compresso, accarezza cid che era fragile, risveglia cid che dormiva. E un

ritorno alla propria natura, un ricongiungersi alla propria essenza piu vasta.

Nel counseling olistico, il canto lavora come un’onda: si espande, rientra, accoglie e libera.

Non chiede perfezione, chiede presenza. Ed € nella presenza che ogni nota diventa verita.

Il corpo che parla attraverso il suono

Il corpo ascolta il canto come ascolterebbe una promessa. Le tensioni si mostrano, non
per ostacolare, ma per rivelare dove serve attenzione, dove c’e€ ancora un nodo che
stringe, un ricordo trattenuto, una storia sospesa. Il suono vibra nelle ossa, nel torace, nel
ventre: ognuno di questi spazi risponde, segnala, invita. Cantare € come camminare
dentro se stessi con una torcia accesa: si incontrano corridoi luminosi e altri piu ombrosi, e
ognuno ha qualcosa da raccontare.Quando la voce si lascia attraversare, qualcosa si
muove in profondita. La vibrazione diventa un massaggio invisibile: il petto si apre, la gola
si scioglie, il respiro smette di chiedere permesso e inizia a fluire. Ogni nota sembra

sussurrare: “Puoi stare. Puoi sentire. Puoi lasciare andare.”

Il processo di trasformazione



Seduta dopo seduta, la voce si apre come un fiore che finalmente sente il sole. Le
visualizzazioni mentali accompagnano questo movimento interno, offrendo immagini
simboliche che guidano, sostengono e rassicurano. La scrittura creativa raccoglie i

frammenti, da loro forma e li trasforma in comprensione.

La musica scelta, mai per caso, diventa una mappa emotiva: conduce la persona verso
cio che € pronta a vedere e verso cio che sta imparando ad accogliere. Ogni suono, ogni
parola, ogni immagine forma un tessuto di cura che avvolge corpo, mente ed
emozioni.Passo dopo passo, nota dopo nota, la persona si ritrova piu integrata, piu intera.
Il corpo respira diversamente, ’emozione si muove libera, la mente si quieta. Il counseling
olistico, attraverso la voce, diventa un rito di riconnessione: un ritorno a casa, dentro di sé,
nella propria autenticita piu profonda. Cantare non & solo esprimere suoni: &€ un atto di
coraggio e dolcezza, una danza tra ascolto e presenza, un viaggio verso parti di sé che

aspettano di essere accolte, illuminate e amate.



	“Non sono quello che mi è successo,
	sono quello che ho scelto di essere.”

