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Introduzione 

 

Maria Giulia Marini  

 

ñStarlight 

I will be chasing a starlight. 

Until the end of my life 

I donôt know if itôs worth anymore... 

My life 

You electrify my life. 

Letôs conspire to ignite 

All the souls that would die just to feel aliveò 

 

ñLuce stellare 

Inseguirò la luce di una stella 

Fino alla fine della mia vita 

Non so se ne valga ancora la pena 

La mia vita 

Tu elettrizzi la mia vita 

Cospiriamo per accendere 

Tutte le anime che morirebbero solo per sentirsi viveò 

 

Muse 

 

Lôarte per curare 

I benefici dallôarte sulla salute sono cos³ evidenti che la World Health Organization (WHO) ha 

promosso, durante il primo congresso dedicatovi in Finlandia del 2019, lôintegrazione tra arte e cure 

mediche. A ci¸ ¯ seguita la messa a punto di linee guida per lôintegrazione dellôarte nel percorso di 

diagnosi, terapia e assistenza. 

Queste le aree di azione previste: aiutare le persone che soffrono di malattie mentali; intervenire nella 

malattia conseguente a traumi e abusi; sostenere lôassistenza per le persone in condizioni acute, ad 

esempio durante il ricovero ospedaliero, includendo la terapia intensiva; sostenere le persone con 

disturbi neurologici come lôautismo, la paralisi cerebrale e lôictus, i disturbi neurologici degenerativi 

e le demenze; e ancora, assistere nel trattamento del tumore, delle malattie polmonari, del diabete e 

delle malattie cardiovascolari; e, infine, sostenere lôassistenza di fine vita.  

Anche in una fase acuta, destinata a diventare una nuova quotidianit¨, lôarte, come da evidenze nel 

report (Health Evidence Network synthesis report: what is the evidence on the role of the arts in 

improving health and well-being?)1 aiuta a non pensare in modo ossessivo a quanto è accaduto e in 

un certo senso accorgersi che la vita offre nuove possibilità di esprimersi, nonostante tutto. Il processo 

creativo permette lôelaborazione e il superamento di un malessere interiore, migliorando dunque 

anche la qualità delle relazioni umane. 

Il potere dellôarte nella cura ¯ istituzionalizzato nel report della WHO, e esistono molteplici evidenze 

neuroscientifiche- maturate nellôultimo ventennio grazie allôimaging- che provano gli effetti che i 

linguaggi artistici esercitano sul cervello del Sapiens- Neanderthal: questo non è sufficiente, una 

grande nebbia densa di pregiudizi e di utilitarismi desiderano confinare lôarte in una dimensione 

 
1 άIŜŀƭǘƘ 9ǾƛŘŜƴŎŜ bŜǘǿƻǊƪ ǎȅƴǘƘŜǎƛǎ ǊŜǇƻǊǘΥ ǿƘŀǘ ƛǎ ǘƘŜ ŜǾƛŘŜƴŎŜ ƻƴ ǘƘŜ ǊƻƭŜ ƻŦ ǘƘŜ ŀǊǘǎ ƛƴ ƛƳǇǊƻǾƛƴƎ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǿŜƭƭπ
ōŜƛƴƎΚ ! ǎŎƻǇƛƴƎ ǊŜǾƛŜǿέΣ ²IhΦ 
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ñaltraò, lontana dai percorsi di cura. Pregiudizi dovuti al confinare lôarte in una dimensione 

ñantiquataò, come se facesse parte di un folklore primitivo, svalutando anche la saggezza dei saperi 

tradizionali, e utilitarismo dovuto al fatto che non vi sono grandi investimenti dietro al dimostrare che 

lôarte ¯ terapeutica: il mondo delle aziende farmaceutiche e biomedicali finanzia generalmente studi 

controllati per dimostrare lôefficacia di farmaci e dispositivi medici, e le ricerche spontanee sono rare. 

Lo scopo di questo libro è raccogliere- per diverse forme dôarte e di bellezza, il significato, la storia, 

le tradizioni, il momento trasformativo nel passaggio da arte a arteterapia e chi ne sono stati i 

promotori.  Salto quantico è proprio questo passaggio da arte a arteterapia, avvenuto nel secolo 

scorso: alcuni artisti spesso anche clinici pionieri hanno cominciato a raccogliere le evidenze di come 

lôarte operasse sullôessere umano attraverso interviste quantitative e questionari. Ĉ stato lôavvento 

dellôimaging che ha permesso un ulteriore salto evolutivo, la comprensione di cosa avviene allôinterno 

del nostro corpo durante lôimmersione nellôarte. Questo libro ¯ uno scrigno prezioso per gli scettici, 

perché possano iniziare a leggere che in alcune buone pratiche di cura si ñprescrivonoò musica, aromi, 

pittura, poesia, libri, scrittura, film, colori, suoni, canti, danza, teatro, scultura. Questi sono i linguaggi 

dôarte che chiamiamo Muse: alcuni sono primordiali, i colori e gli aromi, che rientrano nella nostra 

storia di cacciatori raccoglitori, la scultura nel il modo di plasmare i primi oggetti con il fango, la 

pittura, le cui prime rappresentazioni sono nei santuari delle grotte di Lascaux o di Altamura, e i canti 

poetici di cui ci parla Bruce Chatwin nel ñLe Vie dei Cantiò presso il nomadismo degli aborigeni in 

Australia.  

Una probabile demarcazione storica esiste con lôinvenzione della scrittura e della parola scritta - dove 

il simbolo sostituisce lôimmagine, e infine con il cinema, che pu¸ riprendere il gioco che i nostri 

antenati facevano con le ombre proiettate dal fuoco dentro i luoghi chiusi, caverne, antri o capanne 

che fossero. Come a dire che queste arti si perdono nella notte dei tempi, linguaggi connaturati con 

la nostra capacità percettiva e creativa ed entrate nel nostro inconscio collettivo e DNA acquisito.  

Perch® chiamiamo queste arti le nuove Muse? Nella tradizione classica erano nove sorelle, figlie di 

Zeus e di Mnemosine (la "Memoria") e rappresentavano l'ideale supremo dellôarte, intesa come verit¨ 

del "Tutto" ovvero l'çeterna magnificenza del divinoè.  Walter Friedrich Otto  ne traccia le 

caratteristiche: çLe Muse hanno un posto altissimo, anzi unico, nella gerarchia divina. Son dette figlie 

di Zeus, nate da Mnemosine, la Dea della memoria; ma ci¸ non ¯ tutto, ch® ad esse, e ad esse soltanto, 

¯ riservato portare, come il padre stesso degli Dei, l'appellativo di olimpiche, appellativo col quale si 

solevano onorare s³ gli Dei in genere, ma - almeno originariamente - nessun Dio in particolare, fatta 

appunto eccezione per Zeus e le Muse.è Erano dunque divinit¨, fondamentale questo pensiero 

ispirante. E noi dove le abbiamo collocate? Con quali altre divinit¨ abbiamo sostituito le arti?   

Plutocrazia, avidit¨, efficientismo, potere, tecnocrazia, frontiere?  

 

Lôetimologia di Musa, di Cura e delle Nuove Nove Muse per la Cura 

Musa, dal greco antico mousai, radice indoeuropea Ma(n), conoscere, in sanscrito Maya, scienza, 

conoscenza. Essendo participio anche potenzialmente, aspirare.  

Cura, dal latino Cor Urat, cuore e scaldare, da cui scaldare il cuore, dalla radice Ku, osservare e 

guardare, dal sanscrito Kavi, assennato, saggio. 

Aroma, da aroma, in greco antico, profumo, il quale proviene da aeros, che significa aria. Dal 

sanscrito aer, che significano vento, luce e cielo. 

Colore, dal latino coelare, nascondere, coprire dal sanscrito kala, nero, macchia, dal greco chromos, 

che proviene da chros, pelle, il vestito del corpo.  

https://it.wikipedia.org/wiki/Walter_Friedrich_Otto
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Suono, dal latino sonus, suonare, voce, canto accento, parola, dal sanscrito, sweno- suonare 

rumoreggiare.  

Musica, dal greco moisike, lôarte e la tecnica delle muse, nellôantichit¨ qualsiasi atto rivolto alle muse, 

indipendentemente dalla musica stessa.  

Canto, dal latino canere, cantus, participio, modulare la voce, in greco antico ode, da cui la parola 

melodia, canto dolce (melos, miele) 

Danza, dal sanscrito ta- tan, tendere, distendere, sanscrito, tantum, filo, fila, proto-francese dinjan, 

oscillare 

Poesia, dal latino poesis, dal greco poiesis, creazione, fatto, poieo, creare, inventare, comporre, fare, 

radice sanscrita pu, generare, procreare 

Scultura, dal latino sculpere, scolpire, incidere, intagliare, dare forma, scalpellum, coltello chirurgico, 

per incidere e intagliare.  Colpus, latino, battere, picchiare. 

Pittura, dal latino pingere, dipingere, ornare e ricamare con fili di diverso colore, in greco antico 

zoografia, la scrittura della vita 

Teatro, dal greco antico, teaomai, guardare, osservare, tauma, guardare con meraviglia, radice 

sanscrita, div-meravigliarsi, apparire 

Lettura, crasi dal latino lectus, legere oculis, scegliere con gli occhi, cogliere con gli occhi.  comporre 

con le lettere le parole.  

Scrittura, dal latino scriptus, scritto, scribere, tracciare, lasciare segno, in greco antico graphia, 

descrizione, scrittura, studio, trattato. Radice, gra, graffiiare, grafite ï la mina delle matite, il rumore 

dellôincisione su pietra, e del graffiare la pergamena e la casta. 

Cinema, dal greco antico kinema, movimento, kine- suffisso di muoversi, cinetica, studio dei 

movimenti. 

 

Lôesercizio dellôandare alla radice delle parole con lôetimologia ¯ rivelatore dei significati pi½ ampi 

delle stesse: la parola era sacra come le Muse, la parola era Dio (in principio era il Verbo, e il Verbo 

era Dio e il Verbo era presso Dio).  Sapere che Aroma significa un óinvisibile aria o luce, che la 

musica era un atto delle muse, qualunque forma prendesse- teatro, danza o storia o astronomia (perché 

tra le muse antiche côera anche Ourania musa dellôastronomia e della geometria e Clio, musa della 

storia): la musica andava oltre, era anche prima del Verbo, quindi, ancora prima di Dio. 

Leggendo ñscrivere e scolpireò sentiamo dentro le orecchie i colpi dello scalpello per lasciare i primi 

segni sulla pietra, sia che si tratti di un testo di simboli come la stele di Rosetta, sia che riguardi voler 

tirare fuori dallôinerte marmo la testa dei Medusa con i suoi capelli a forma di serpente.  

Il ritmo Ta tan della parola Danza ci evoca i tamburi e le distensioni, oscillazioni e piegamenti 

muscolari, a liberare il corpo e a coordinarlo con altri esseri umani che portano avanti gli stessi passi, 

creando un filo, in una antica coreografia (scrittura della danza, in greco choreia significa danza, e la 

conducevano le chorai, le ragazze giovani).  

E quel curare, che significa fin dai tempi dei nostri antenati, guardare e osservare? Aver cura vuol 

dire essere concentrati con uno sguardo ampio, perché le altre persone possano sentire meno dolore 

di qualsiasi natura esso sia, sviluppare più creatività e anti-fragilità, un concetto che supera quello di 

resilienza, il tornare al punto di partenza rispetto allôimpatto, ma che evolve invece rispetto al trauma. 

Stiamo vivendo tempi bui, guerre ce ne sono sempre state (da bambina ho vissuto in epoca di guerra 

fredda USA-URSS) ma da quando generazione Y  e Z sono al mondo, mai  come ora abbiamo avuto 

così tanta guerra sulla soglia della porta: forse anche le arti sono un tentativo di liberare le emozioni 

che si provano, per trovare  in questo autunno  piovoso e bellicoso del 2023, dei raggi di sole ï della 
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luce stellare come scrivono e cantano i Muse - e pace, tra la pioggia che fa esondare i fiumi 

antropizzati  e la violenza generata dallôeconomia di guerra. 

Non necessariamente lôarte  lôarteterapia devono rispettare i canoni classici dellôarmonia, il codice 

delle proporzioni auree delle sculture di Lisippo, della Venere di Botticelli o della musica di Mozart, 

o degli inni trionfali in questo contesto attuale; forse sono le asimmetrie, i rossi e i neri a dovere uscire 

sulla tela, la musica intima, come Spiegel im Spiegel (specchio nello specchio, una riflessione infinita)  

di Arvo Part, i libri  senza il lieto fine, per prender cognizione di come va questa Historia. Già 

prendere cognizione è un lieto fine, è terapeutico, svelare la verità produce maturità e progettualità 

per correggere, rimediare, risanare.  

 

Due suggerimenti 

Cominciamo a leggere questo libro scritto da 48 scienziati partendo dallôultimo paragrafo dei loro 

capitolo: Pratica dié Sono perline di arte che ogni persona può realizzare da sola, a pochissimo 

costo, oggi si dice sostenibile, che possano sprigionare benessere, non solo con lôaltro ma anche con 

noi stessi: a volte ci trascuriamo troppo per fare spazio ai nostri doveri, impegni e agli altri e non 

conosciamo pi½ lôarte della sosta. 

Il secondo suggerimento riguarda le evidenze del fatto che lôarte funzioni per creare salute: questo 

libro è una ricerca vastissima di prove che vanno dalle neuroscienze ai primi studi per misurare 

lôeffetto dellôarte. Quindi non solo desidera essere manuale ma fornire le prove dei benefici dellôarte 

agli ñscetticiò. Se gli studi sulle arti terapeutiche non includono un gran numero di persone malate, 

ipotizziamo anche il perch®: si previlegia come dogma scientifico lôinvestimento economico per 

testare lôennesimo antiinfiammatorio.  Per ironia, quei pochi studi effettuati ci indicano che la 

fruizione artistica riduce drasticamente il consumo di antiinfiammatori e antidolorifici.   

Lanciamo dunque un appello affinché gli investimenti in arte non siano solo ad opera dei collezionisti 

che si possono permettere gli originali delle tele alle aste da Sothebyôs, ma che Fondazioni Artistiche 

assieme a Fondazioni Scientifiche possano proseguire questa ricerca nel mondo altro delle arteterapie.  

Magari gli stessi di Sothebyôs che ora stanno sostenendo la mostra ñLove in Paradiseò di Banksy e 

Keith Haring potranno finanziare i più grand studi di efficacia delle arti nella cura.  
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Capitolo 1 

 

THE SENSORY EXPERIENCE: A JOURNEY THROUGH COLORS 

AND AROMAS 
Martina Bertoncelli, Simona Placida, Lorena Fiori,  

Varyzha Augustus, Elisabetta Napoli 

 

 

Abstract 

 

Introduction. In the frenetic world we live in, it is essential to find moments of serenity and well-

being. For this reason, in this first chapter, we will explore the essential role that aromas and colours 

play in creating sensory experiences that can enrich and improve our quality of life and our physical 

and mental health. 

Historical roots of the use of aromas and colours. Odours initially, and later colours, have guided 

and accompanied human beings throughout their evolution. Our ability to perceive odours through 

the sense of smell and to recognise and distinguish colours have always helped us to interact more 

directly and safely with nature. The therapeutic properties of essential oils extracted from plants, 

flowers and fruits, along with the benefits of colours, have been known for millennia in various 

cultures around the world. In this paper, we will explore the historical roots of the use of these 

elements, starting from the Paleolithic period and moving through various eras and cultures to 

current applications. In addition, we will propose new perspectives on the use of aromas and colours. 

Current applications of aromas and colours. Today, aromas and colours are used in various contexts, 

even as part of real therapies. Many studies show that they are not only sensory pleasures, but are 

also effective tools that can greatly improve patients' experience. 

In this paper, we will provide practical tips on how to integrate colours and aromas into everyday 

life. From their use in cooking or personal care, small actions can bring significant benefits to 

physical and mental well-being. 

Interview to Michela Riva. We will present an interview with Michela Riva, an experienced 

naturopath, who will share her vast experience and knowledge. She guided us through her discovery 

of aromas and colours, explaining how she integrated them into her profession in order to maximise 

the benefits for her patients. 

Potential of aromas and colours. The world of aromas and colours is deep and fascinating, and this 

paper opens the door to a greater awareness of their potential. The careful use of these elements can 

lead to multi-sensory experiences that enrich our daily lives and improve our well-being and health. 

Conclusions and future perspectives. In conclusion, this chapter explores the captivating world of 

aromas and colours and their profound impact on our lives. It is an invitation to consider these 

ancient sensory therapies as valuable complements to traditional therapies. The conscious use of 

aromas and colours can open up new perspectives for health professionals and improve the care 

pathway of patients, demonstrating how the ancient can also be valuable in the contemporary clinical 

context. 
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LA MUSA DEI COLORI E DEGLI AROMI 

LôESPERIENZA SENSORIALE: UN VIAGGIO TRA COLORI E 

AROMI 
 

Riassunto 

 

Introduzione. Nel frenetico mondo in cui viviamo è fondamentale trovare momenti di serenità e 

benessere. Per questo motivo, in questo primo capitolo, esploreremo il ruolo essenziale che gli aromi 

e i colori giocano nella creazione di esperienze sensoriali in grado di arricchire e migliorare la 

qualità della vita e la nostra salute fisica e mentale. 

Radici storiche dell'utilizzo di aromi e colori. Gli odori inizialmente, e successivamente i colori, 

hanno guidato e accompagnato gli esseri umani nel corso della loro evoluzione. La nostra capacità 

di percepire gli odori attraverso l'olfatto e di riconoscere e distinguere i colori ci hanno sempre 

aiutato a interagire in modo più diretto e sicuro con la natura. Le proprietà terapeutiche degli oli 

essenziali estratti da piante, fiori e frutti, insieme ai benefici dei colori, sono note da millenni in varie 

culture in tutto il mondo. In questo elaborato esploreremo le radici storiche dell'utilizzo di questi 

elementi, partendo dal periodo Paleolitico e spingendoci fino alle applicazioni attuali, attraversando 

varie epoche e culture. Inoltre, proporremo nuove prospettive sull'utilizzo degli aromi e dei colori. 

Applicazioni attuali di aromi e colori. Oggi, gli aromi e i colori vengono utilizzati in vari contesti, 

anche come parte di vere e proprie terapie. Molti studi evidenziano che essi non sono solamente 

piaceri sensoriali, ma sono anche strumenti efficaci in grado di migliorare notevolmente l'esperienza 

dei pazienti. 

In questo elaborato, forniremo suggerimenti pratici su come integrare i colori e gli aromi nella vita 

di tutti i giorni. Dal loro utilizzo in cucina o nella cura della persona, piccole azioni possono portare 

notevoli benefici al benessere fisico e mentale. 

Intervista a Michela Riva. Presenteremo un'intervista con Michela Riva, un'esperta naturopata, che 

condividerà la sua vasta esperienza e conoscenza. Ci ha guidate attraverso la sua scoperta degli 

aromi e dei colori, spiegando come li ha integrati nella sua professione al fine di massimizzare i 

benefici per i suoi pazienti. 

Potenzialità degli aromi e dei colori. Il mondo degli aromi e dei colori è profondo ed affascinante, e 

questo elaborato apre le porte a una maggiore consapevolezza delle loro potenzialità. L'uso attento 

di questi elementi può condurre a esperienze multisensoriali che arricchiscono la nostra vita 

quotidiana e migliorano il nostro benessere e la nostra salute. 

Conclusioni e prospettive future. In conclusione, questo capitolo esplora il coinvolgente mondo degli 

aromi e dei colori e il loro profondo impatto sulla nostra vita. È un invito a considerare queste antiche 

terapie sensoriali come preziosi complementi alle terapie tradizionali. L'utilizzo consapevole di 

aromi e colori può aprire nuove prospettive per i professionisti sanitari e migliorare il percorso di 

cura dei pazienti, dimostrando come l'antico possa essere prezioso anche nel contesto clinico 

contemporaneo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 11 

ñNon si pu¸ rifiutare la forza di persuasione del profumo, essa penetra in noi come lôaria che 

respiriamo penetra nei nostri polmoni, ci riempie, ci domina totalmente non cô¯ modo di 

opporvisi.ò 

(Patrick Süskind) 

ñLôodore subito ti dice senza sbagli quel che ti serve di sapere; non ci sono parole, n® notizie pi½ 

precise di quelle che riceve il naso.ò (Italo Calvino) 

 

Come afferma il famoso scrittore Italo Calvino lôolfatto ¯ il primo dei sensi che da sempre guida 

lôuomo nel suo cammino nel mondo.   

Gli odori sono la forma più antica e primordiale di comunicazione, i primi segnali emersi 

nellôevoluzione, soprattutto nel regno animale, dove rappresentano il pi½ efficace strumento di 

acquisizione di informazioni dallô esterno. Gli odori hanno dunque, svolto un ruolo cruciale nella 

sopravvivenza umana, attraverso la loro capacità di fornire segnali importanti sulla pericolosità del 

cibo; si ricorda infatti che un cattivo odore tipico di qualcosa di rancido, rappresenta una forma di 

pericolo dallôambiente, mentre invece un buon odore identifica qualcosa di appetibile e con cui potersi 

nutrire. 

Parliamo di senso primordiale, in quanto lôolfatto tra i cinque sensi ¯ quello che pi½ degli altri ci 
riconduce alla nostra condizione animale, dove il rapporto con il mondo non è mediato dalla 

coscienza, dal pensiero o dal linguaggio ma da quella reazione immediata di piacere o di disgusto che 

ci fa riconoscere, senza alcuna mediazione, cosô¯ bene e cos'¯ male per noi.   

Nel corso dellôevoluzione, i mammiferi hanno aumentato lôarea di estensione del cervello, in 

particolare quella legata alle funzionalità dei bulbi olfattivi: strutture dedicate alla percezione delle 

molecole odorose. Il naso, organo di elezione del sistema olfattivo, era ritenuto uno strumento di 

giudizio infallibile e l'olfatto un senso che, non solo non poteva essere ingannato, anzi molto spesso 

portava alla luce gli inganni. Dunque, la percezione, ma soprattutto lôelaborazione degli odori indica 

un'intelligenza diversa dallo sguardo razionale, un'intelligenza intuitiva ed esperienziale. 
Isodoro di Siviglia, nelle Origini, scrisse: ñignarus è l'uomo che ignora perchè è sine naribus, senza 

narici: per gli antichi odorare era infatti sapereò.  

 

A fronte di queste considerazioni, non possiamo non citare la forte correlazione e comunicazione 

dellôapparato olfattivo con il centro delle emozioni nel cervello, lôamigdala. Questa forte connessione 

spiega perché i profumi e gli aromi sono in grado di far riemergere le memorie più profonde, 

trasportando il soggetto indietro nel tempo, evocando propri ricordi in maniera vivida, suscitando 

emozioni uniche.  

Un esempio molto comune, ma anche molto esplicativo è rappresentato dall'odore del pane appena 

sfornato, il quale evoca sensazioni positive e gradevoli, portando un richiamo all'infanzia e a qualcosa 

di familiare. I profumi possono far tornare alla mente ricordi specifici legati a persone, luoghi o eventi. 

L'olfatto è uno dei sensi più fortemente connessi alla memoria, e può portare alla luce ricordi più 

intensi e dettagliati rispetto ad altre forme di stimolazione sensoriale. 

 

S'io riposo, nel lento divenire 

degli occhi, mi soffermo 

all'eccesso beato dei colori; 

qui non temo più fughe o fantasie 

ma la penetrazione mi abolisce. 

Amo i colori, tempi di un anelito 

inquieto, irrisolvibile, vitale, 

spiegazione umilissima e sovrana 

dei cosmici perché del mio respiro. 

La luce mi sospinge ma il colore 
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m'attenua, predicando l'impotenza 

del corpo, bello, ma ancor troppo terrestre. 

Ed è per il colore cui mi dono 

s'io mi ricordo a tratti del mio aspetto 

e quindi del mio limite.                                                                                                                    

(Alda Merini) 

 
ñA volte le parole non bastano. 

E allora servono i colori. 

E le forme. 

E le note. 

E le emozioni"  

(Alessandro Baricco) 

 

Accanto al vasto mondo degli odori, troviamo il suggestivo e splendente mondo dei colori.  

Odori e colori rappresentano due aspetti della nostra esperienza sensoriale, risultando strettamente 

intrecciati e giocando un ruolo fondamentale nella nostra percezione del mondo circostante. I colori 

hanno avuto un ruolo primario nellôevoluzione del mondo vegetale e soprattutto di quello animale. 

Sappiamo che a livello ambientale i colori vivaci come il rosso, il giallo e l'arancione, spesso sono 

associati a segnali di allerta, ad esempio molte specie di serpenti velenosi presentano colori vivaci 

per avvertire i potenziali predatori della loro pericolosità; gli esseri umani stessi hanno imparato a 

identificare questi colori come segnali di allarme e ad evitarli. 

Nel campo nutrizionale, il colore degli alimenti può fornire indicazioni importanti sulla loro 

commestibilità e freschezza: molti frutti sviluppano colori vivaci, come il rosso e l'arancione. Questo 

serve a renderli appetibili per lôuomo, il quale identifica questi alimenti come sicuri.                                                              

Quanto detto finora ci fa capire come i colori siano una parte integrante della nostra vita quotidiana; 

non solo ci forniscono informazioni essenziali sul nostro ambiente ma influenzano anche il nostro 

stato d'animo e il nostro comportamento. 

I colori luminosi e vivaci possono aumentare l'energia e la vitalità, mentre i colori più tenui e rilassanti 

possono favorire la tranquillità e la calma. Ad esempio, il blu è spesso associato alla serenità e 

all'acqua, mentre il rosso può evocare passione ed eccitazione.  

Inoltre, i colori ci hanno aiutato nel corso della storia allôidentificazione di piante medicinali: nella 

tradizione indigena, molte piante venivano distinte in base ai colori e agli aromi delle loro foglie o 

fiori. Queste caratteristiche visive e olfattive hanno guidato gli esseri umani nella ricerca di rimedi 

naturali per le malattie e hanno contribuito alla loro sopravvivenza attraverso il miglioramento della 

salute. 

Infine, troviamo lôutilizzo dei colori e degli aromi per scopi sociali e culturali: la scelta di determinate 

tinte per abbigliamento o decorazioni può esprimere stati d'animo, identità o appartenenze a gruppi 

sociali specifici, non solo, il loro utilizzo può avere scopi seduttivi o simbolici nelle relazioni 

interpersonali. Vivere in un mondo a colori favorisce dunque la nostra serenità: pensiamo ai paesi del 

nord, costretti a periodi di buio dove la mancanza di luce e di colori, causa forti ondate di depressione 

nella popolazione.  

Possiamo associare al colore la bellezza, i fiori ad esempio: lo psicologo Peter Pinker analizza 

lôattrazione dellôuomo per i fiori, in quanto questi sin dai tempi dei cacciatori-raccoglitori 

rappresentavano le future scorte di cibo ñdai fiori nascon i fruttiò e inoltre, per lo stesso motivo, 

attirano le api. È stato dimostrato attraverso diversi studi come la visione dei fiori e dei loro colori 

stimoli la corteccia visiva a produrre endorfine, favorendo in noi la sensazione di ñcomfortò. 

https://www.frasicelebri.it/argomento/parole/
https://www.frasicelebri.it/argomento/emozioni/
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I colori hanno sempre ricoperto un ruolo di grande rilevanza nella vita umana, fungendo da fonte di 

ispirazione in vari contesti, specialmente in ambito artistico. Prendiamo in considerazione figure quali 

Claude Monet e Wassily Kandinsky, che hanno abilmente utilizzato i colori come strumento per 

esprimere emozioni e concetti attraverso la pittura. Questi artisti selezionavano le tonalità con grande 

attenzione al fine di trasmettere il loro messaggio. Nel caso di Monet, il colore rappresenta uno 

strumento prezioso per catturare atmosfere ed emozioni; infatti, le sue pennellate, brevi e rapide, 

riuscivano a cogliere le variazioni di luce e ombra. Questo è evidente nei suoi celebri dipinti delle 

Ninfee, dove lôassociazione di colori evoca sensazioni come la calma e la serenit¨, immergendo lo 

spettatore in unôatmosfera unica, in diretto contatto con la bellezza della natura. In breve, per Monet, 

il colore fungeva da strumento per immortalare lôeffimero e il mutevole, preferendo rappresentare un 

istante piuttosto che una descrizione oggettiva e statica del mondo. 

Kandinsky sosteneva che i colori intrinsecamente evocassero emozioni e stati dôanimo specifici; ad 

esempio, attribuisce al blu la capacità di suscitare sensazioni di calma e spiritualità, mentre al rosso 

assegna il potere di rappresentare passione ed energia. Il suo obiettivo consiste nello stimolare 

attraverso l'impiego dei colori una risposta emotiva nello spettatore. Lôartista sosteneva che i colori 

potessero essere uditi e che fossero in grado di evocare suoni e note musicale. Questa sinestesia, che 

collega diversi sensi, si manifestava in modo simile ad una composizione musicale attraverso i colori 

e le sensazioni che questi suscitano. 

"Nella società delle immagini il colore informa come nelle mappe. Seduce, come in pubblicità. 

Narra, come al cinema. Gerarchizza, come nelle previsioni del tempo. Organizza, come 

nell'infografica. Valorizza, come nei cosmetici. Distingue, come negli alimenti. Oppone, come nella 

segnaletica stradale. Si mostra, come nei campionari. Nasconde, come nelle tute mimetiche. Si 

ammira, come nelle opere d'arte. [...]" 

(Riccardo Falcinelli · Cromorama) 

Nel loro insieme, i colori e gli aromi hanno svolto un ruolo cruciale nella sopravvivenza umana, 

fornendo informazioni fondamentali per il mantenimento della specie, influenzando il 

comportamento e consentendo agli esseri umani di adattarsi e prosperare in vari ambienti e 

condizioni. Queste capacità sensoriali hanno contribuito a definire la nostra specie e a plasmare la 

nostra storia evolutiva.  

L'associazione di certi colori e aromi può addirittura creare un'esperienza multisensoriale completa. 

Immaginate di vedere un tramonto rosso infuocato mentre respirate il profumo dolce dei fiori in 

primavera. Questa combinazione di stimoli sensoriali può creare una sensazione di meraviglia e 

bellezza, che va oltre le parole.  

Saper apprezzare e sfruttare consapevolmente questi due elementi può arricchire la nostra vita 

quotidiana e contribuire a creare esperienze sensoriali memorabili. 

 

 

    1. STORIA E FOLKLORE DEGLI AROMI E DEI COLORI  

Le proprietà delle piante aromatiche sono state tramandate per migliaia di anni, di generazione in 

generazione, sia oralmente che attraverso documenti scritti o opere d'arte, come nelle pitture 

cavernicole di Lascaux in Gorgogna risalenti a 18000 anni fa. 
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Paleolitico  
Possiamo ipotizzare che la scoperta del fuoco, risalente al Paleolitico, coincida con la scoperta delle 

proprietà aromatiche delle piante. Bruciare le piante e osservare il fumo salire verso il cielo 

rappresenta uno dei primi atti rituali dell'uomo, seguito dalla consapevolezza che l'aroma sprigionato 

da alcune di queste piante, una volta bruciate, apportava conseguenze benefiche all'organismo di chi 

le inalava. 

 

Neolitico  
Durante il Neolitico i nostri antenati diventarono pionieri della spremitura a freddo dei semi di olivo, 

ricino, sesamo e lino scoprendo così gli oli grassi vegetali e le loro proprietà alimentari e terapeutiche. 

Si ipotizza che fossero già capaci di produrre oli aromatizzati utilizzando le piante adeguate. 

 

Periodo Mesopotamico 
Nell'antica Mesopotamia, i Sumeri padroneggiavano lôarte della fitoterapia, anatomia ed erano capaci 

di diagnosi. Infatti, sono state rinvenute delle iscrizioni su tavolette, risalenti al 2500 a.C.  che 

testimoniano l'utilizzo delle piante aromatiche per scopi curativi sia del corpo che dell'anima. 

lôImperatore Shennong descrisse gli usi medicinali di oltre 300 piante.  

 

Periodo Egizio  
Per gli Egizi i profumi nascono per connettere lôuomo con il divino. Una delle profumazioni più 

utilizzate sembra essere il ñprofumo di Lotoò, un fiore molto abbondante sulle sponde del Nilo e 

caratterizzato da un potere rigenerativo ed erotico. 

Le piante pi½ comunemente usate dal popolo egizio erano la mirra e lôincenso, conosciute per le loro 

particolari note aromatiche. 

Nel 1550 a.C. viene scritto il Papiro Ebers, un rotolo di papiro lungo 20 metri, che descrive nel 

dettaglio in che modo gli egiziani usavano il franchincenso, lôincenso e altre piante aromatiche. Il 

Papiro è il più antico trattato erboristico di cui siamo in possesso e contiene anche la ricetta del primo 

profumo il ñKyphiò, era composto da pi½ di 60 essenze e veniva utilizzato dai faraoni con la credenza 

di migliorare la loro vita amorosa. 

Gli Egizi erano noti per l'uso di oli essenziali estratti da piante come il cedro e il patchouli in rituali 

religiosi e cosmetici, mentre i decotti venivano usati per l'imbalsamazione dei defunti.  Utilizzavano 

tali sostanze in tutti gli aspetti della vita poiché convinti che la cura e la purezza del corpo 

corrispondesse alla cura e alla purezza dello spirito. Il rituale dellôimbalsamazione ne ¯ un esempio: 

gli aromi depositati nelle tombe servivano a conservare la forza e la nobilt¨ dôanimo per poter 

affrontare lôultimo viaggio e rinascere nuovamente, gli oli essenziali ritrovati intatti con gran sorpresa, 

avevano mantenuto le loro fragranze. Unguenti solidificati, profumi in boccette e cosmetici erano 

parte dei corredi funebri ritrovati dagli archeologi. 

Quando fu scoperta la tomba di Tutankhamon i vasetti di alabastro, che allôorigine contenevano oli 

essenziali, risultano svuotati; la tomba aveva subito due furti: metalli preziosi ed oli, per cui 

lôarcheologo Howard Carter afferm¸ che gli oli essenziali dovevano avere a quei tempi enorme 

valore, superiore a quello che potremmo immaginare. Inoltre, si narra che Cleopatra, ultima regina 

egizia, sfruttò le proprietà afrodisiache e seduttive di alcune piante aromatiche per conquistare Cesare 

e Marco Antonio. 

 

Antica Grecia  
Nell'antica Grecia, il popolo affina le tecniche di estrazione e di uso delle piante aromatiche e delle 

loro proprietà terapeutiche ed estetiche. Nel 430 a.C. Ippocrate, padre della medicina, fumigava la 

città di Atene usando essenze aromatiche per combattere la peste, convinto che queste disinfettassero 

lôambiente e aiutassero a diminuire il contagio delle epidemie. Inoltre, era anche un estimatore del 

bagno aromatico e del massaggio profumato quotidiano con oli essenziali per conservare la salute e 

rinvigorire il corpo. Per i Greci la percezione di un profumo era il segno della rivelazione di un Dio, 
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ecco perché ogni pianta era associata ad una Divinità (alloro = Apollo e Dafne, frassino = Poseidone, 

mirto =Afroditeé) ed in base allôassociazione simbolica nasceva il potere specifico della pianta. 

Lôanno 317 a.C. segna probabilmente una svolta, Teofrasto (filosofo e botanico) pubblica il suo 

trattato e dichiara che gli unguenti ñpossiedono potere medicinale in virtù degli aromiò. Il sapere 

passa dagli dèi agli esseri umani ed inizia il commercio lungo la via delle spezie. 

 

Antica Roma 
I Romani sfruttarono le proprietà aromatiche ed estetiche delle piante, diffondendo i loro profumi e 

producendo oli e unguenti per massaggi che venivano erogati e consumati soprattutto nelle terme. I 

soldati portavano con sé i semi di piante aromatiche durante le campagne militari, per godere dei 

benefici come il vigore fisico e la forza. Non a caso il termine Lavandula officinalis deriva dal latino 

ñlavareò. Nel 70 a.C. Discoride (botanico e medico greco antico vissuto nella Roma imperiale sotto 

Nerone, citato anche da Dante nel quarto canto dellôInferno, nel limbo, con lôepiteto di: çbuon 

accoglitor delle qualità delle erbeè) pubblica ñDe Materia Medicaò, un testo sulla medicina 

erboristica e sugli usi medicinali di molte piante diverse. 

Nell'antica Roma il naso era ritenuto un organo di giudizio infallibile poichè si credeva che l'olfatto 

fosse un senso che non solo non poteva essere ingannato, anzi molto spesso portava alla luce gli 

inganni. In latino il termine sagax (sagace) identificava chi possedeva un odorato fine, dunque chi 

aveva buon naso. L'acutezza olfattiva, sagacitas, a Roma era considerata un'intelligenza indiziaria, 

un metodo di indagine conoscitiva. Ancora oggi l'uomo definito sagace è proprio colui che ha le doti 

intuitive per eccellenza: l'investigatore.  

 

Antico Popolo di Israele 
Lôantico popolo di Israele faceva ampio uso di piante aromatiche, basti pensare al dono dei Re Magi 

a Gesù Bambino: oro, incenso e mirra, questo per sottolineare il notevole valore attribuito agli oli 

aromatici; inoltre, il Vangelo di Giovanni riporta notizia dellôutilizzo del nardo per lôunzione del 

corpo. Nella Bibbia si trovano molti riferimenti alla sacralità delle essenze: nel libro dellôEsodo (34-

36) Dio consegn¸ a Mos¯ la formula dellôunguento sacro da utilizzarsi solo per scopi religiosi. L'Olio 

Santo custodito nella memorah, il candelabro a sette braccia utilizzato dagli ebrei, era una miscela a 

base di oli aromatici da usare esclusivamente per scopi sacri. Inoltre, le donne ebraiche che 

decidevano di intraprendere il lungo viaggio di 40 anni attraverso il deserto, indossavano tra i seni un 

sacchetto di lino contenente mirra e altre sostanze aromatiche in modo che fungesse da deodorante 

naturale. 

 

Medioevo 
Nel Medioevo a causa dell'atteggiamento proibizionista adottato dalla chiesa, l'uso di piante per la 

cura di malattie entra in crisi, perché veniva associato al concetto di stregoneria ed esoterismo; ad 

esempio, si credeva che alcune erbe potessero essere usate per scacciare gli spiriti maligni; si credeva 

che gli inchiostri magici a base di resine, sostanze e colorazioni vegetali servissero a scrivere le 

formule degli incantesimi, apporre sigilli ed effettuare tinture. Le piante essiccate si indossavano o 

appendevano in casa e andavano colte con la luna piena o crescente (mai con la nebbia o le nuvole) 

e ñconsacrateò per lôoccasione. 

La stregoneria nel Medioevo era spesso associata a pratiche magiche e superstiziose che 

coinvolgevano l'uso di piante e i loro aromi. Le streghe erano spesso viste come persone che avevano 

il potere di manipolare la natura attraverso la conoscenza delle erbe nelle pozioni. Alcuni ingredienti 

comuni nelle pozioni delle streghe includevano lôatropa belladonna, mandragora e altre piante 

tossiche o allucinogene. Questi elementi hanno contribuito a creare l'associazione tra stregoneria e 

l'uso di erbe e piante. 

È importante sottolineare che l'idea della stregoneria era in gran parte basata sulla superstizione e 

sulla paura, e molte delle persone accusate di stregoneria possedevano semplicemente conoscenze 

tradizionali sulla medicina a base di erbe. L'uso di aromi e piante nella stregoneria era spesso 
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esagerato e distorto dalle autorità religiose e civili dell'epoca. Questo ha portato ad una caccia alle 

streghe che ha causato molte ingiustizie e tragedie nel corso della storia, le donne venivano additate 

in pubblica piazza come fattucchiere e detentrici dei poteri propri della magia nera, ma in realtà 

padroneggiavano e conoscevano bene le proprietà delle piante officinali; infatti, spesso, in 

questôepoca la popolazione si rivolgeva ad esse considerandole come medichesse e farmaciste. 

Grazie a uno studio approfondito della natura esse riuscivano a guarire o comunque ad alleviare 

grandi dolori. Clara Botzi nel 1585 sosteneva di essere in grado di sentire le voci delle erbe nei campi 

e di coglierne i messaggi e gli insegnamenti più segreti. Le loro cure, molto più vicine alla gente di 

quanto non fossero allôepoca quelle dei medici, erano fatte di aglio, belladonna, alloro, e di tante erbe 

che oggi restano alla base della farmacopea alternativa poiché basate su una profonda conoscenza 

erboristica delle cosiddette streghe. 

Al contrario la figura del profumiere assume importanza e notorietà, rilegando così l'uso delle piante 

aromatiche alla profumeria. Intorno al 1000 d.C. il medico-alchimista arabo Avicenna perfezionò un 

distillatore rudimentale proveniente dallôantico Egitto, che utilizz¸ per la prima estrazione di Rosa 

centifolia, da cui deriva la prima acqua floreale. Ricordiamo infatti che gli alchimisti utilizzavano 

attrezzi specializzati come alambicchi per la distillazione di sostanze, inclusi oli essenziali da piante 

aromatiche. La distillazione era un processo fondamentale nell'alchimia, in quanto permetteva di 

separare i componenti più puri da quelli impuri. Questo processo era spesso utilizzato per creare elisir 

e tinture. Gli alchimisti organizzavano cerimonie e rituali che coinvolgevano l'uso di colori, aromi e 

simboli per canalizzare le forze spirituali e la trasmutazione. Questi rituali avevano l'obiettivo di 

facilitare il processo alchemico e raggiungere gli obiettivi desiderati ed utilizzandoli nei loro processi 

di trasmutazione e ricerca della conoscenza.  

Nel medioevo i crociati importarono dallôOriente numerose nuove sostanze aromatiche. 

Si faceva così largo nelle diverse culture la consapevolezza del grande tesoro offerto dal mondo 

vegetale, soprattutto nei conventi e nei monasteri dove nacquero gli orti botanici in cui si coltivavano 

numerose piante medicamentose, le cui conoscenze sono state tramandate fino ai nostri giorni; si 

ricordano infatti gli scritti di Santa Ildegarda di Bingen. 

 

Rinascimento 
Grazie alla riscoperta dei testi classici di medicina possiamo nuovamente apprezzare un diffondersi 

della medicina erboristica: durante il XV  e XVI secolo vengono ripresi i concetti di umore di origine 

ippocratica ampliandone il significato e relazionandoli con gli elementi della natura, dando così 

origine alla teoria dei temperamenti. Le maschere a forma di becco utilizzate dai medici in questo 

periodo contenevano un mix di erbe aromatiche, le quali venivano utilizzate come deterrente per le 

malattie allo scopo di non far contrarre la peste ai medici.  

 

Periodo Moderno 
Nel 1937 il chimico Renè-Maurice Gattefoss® (considerato il padre dellôaromaterapia) pubblica 

ñAromatherapie: Les huiles essentielles, hormones végétalesò, coniando ex novo la parola che oggi 

tutti associamo agli oli essenziali: ñAromaterapiaò e sottolineando il valore terapeutico degli oli. Egli 

fece uno studio accanito sullôolio di lavanda come riparatore per ustioni e ferite in seguito ad un 

incidente avvenuto nel suo laboratorio. L'utilizzo della lavanda fu determinante per salvarsi da una 

gangrena gassosa che si stava diffondendo su entrambe le mani.  

Jean Valnet proseguì gli studi di Gattefossè testando le proprietà antisettiche e antinfettive di svariati 

oli essenziali sui pazienti feriti in guerra. Nuovi oli con nuove proprietà vengono introdotti e testati e 

la crescente popolarità delle medicine naturali crea scuole e corsi per approfondire il meraviglioso 

mondo delle essenze. Chi si avvicina allôaromaterapia scopre che pu¸ essere un aiuto completo e 

naturale per ritrovare il benessere e lôarmonia del proprio essere. 
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Il rapporto tra uomo e colore ¯ vecchio quanto il mondo, dôaltra parte abbiamo la fortuna di vedere a 

colori e lôuomo ha sempre cercato di ricreare almeno parte di questi presenti in natura e li ha spesso 

usati per riconoscere e contraddistinguere divinità o classi sociali. Sul corpo di un uomo vissuto circa 

cinquemila anni fa e ritrovato mummificato sulle Alpi italiane (conosciuto con il nome di: Mummia 

del Similaun) sono presenti dei tatuaggi eseguiti sulla pelle delle articolazioni colpite da artrite. 

Egizi 
Gli antichi Egizi erano soliti curare varie patologie con lôelioterapia; i sacerdoti erano anche medici 

e le loro conoscenze in materia erano considerate una scienza segreta da trasmettere solo a pochi 

eletti. Gli archeologi in Egitto hanno trovato prove di un particolare metodo di costruzione e di 

disposizione delle stanze e degli ambienti nei templi, che permetteva la scomposizione della luce 

solare nei 7 colori dello spettro. Sempre gli antichi egizi ci hanno insegnato che il rosso, il giallo e il 

blu corrispondono alle energie che daranno origine al corpo fisico, a quello mentale e a quello 

spirituale dellôuomo. La mitologia egiziana assegna al dio Thot la scoperta della cromoterapia. In 

Egitto ogni colore aveva un nome che ne identificava un ñpotenzialeò, cio¯ la funzionalit¨: il nero ¯ 

simbolo di fertilit¨; il giallo sinonimo di ñoroò ¯ simbolo di divinit¨; il rosso ¯ simbolo di sangue e 

fuoco.  

Grecia 
I Greci associavano i colori agli elementi fondamentali e questi ai quattro "umori" o "fluidi del corpo": 

il sangue rosso, il flegma bianco, la bile gialla e la bile nera, a loro volta prodotti in quattro organi 

particolari ( il cuore, il cervello,la milza e il fegato ). La salute era considerata risultante dell'equilibrio 

di questi elementi, mentre la malattia ne era lo sbilanciamento. Ippocrate credeva fermamente 

nellôeffetto terapeutico della luce solare. 

 

Antica Roma 

Nellôantica Roma i colori erano ampiamente utilizzati, basti pensare ai fori praticati nei soffitti delle 

terme romane di Pompei, che permettevano alla luce del sole di entrare e curare, pensiamo anche ai 

solarium posti sui tetti dellôantica Roma che servivano per i bagni di sole e di aria. 

 

India 
In India la medicina Ayurvedica ha sempre tenuto conto di come i colori influenzano l'equilibrio dei 

Chakra, centri di energia fisica, psichica e spirituale. Secondo questa teoria per ogni centro energetico 

esiste un colore che risuona maggiormente con le emozioni e gli organi ad esso associati. 
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I Chakra sono 7 ed ognuno ha una sua frequenza di vibrazione corrispondente ai colori (Figura 1):  

 

                              

ǒ Muladhara  (Chakra della radice): rosso 

ǒ Svathisthana (Chakra sacrale): arancio 

ǒ Manipura  (Chakra del Plesso Solare): giallo 

ǒ Anahata (Chakra del cuore): verde 

ǒ Vishuddha (Chakra della gola): azzurro 

ǒ Ajna  (Terzo occhio): indaco 

ǒ Sahasrara (Chakra della corona): bianco       

  Figura 1. Rappresentazione dei 7 chakra. 

 

Cina 
Molto antica è anche la tradizione cinese, le cui origini risalgono a circa 5 mila anni fa ricordiamo la 

ñTeoria dei cinque elementiò ed i colori legati ad ognuno: il giallo rimette in sesto l'intestino mentre 

il violetto contrastava gli attacchi epilettici. Secondo la Medicina Tradizionale Cinese ognuno dei 

Meridiani Energetici è accuratamente abbinato ad un colore e ad un sapore, i quali rappresentano una 

forma di nutrimento per corpo, mente e spirito. Vi sono cinque elementi fondamentali: Legno, Fuoco, 

Terra, Metallo ed Acqua, che corrispondono a gruppi precisi di organi, emozioni e colori. 

Per curare e guarire gli squilibri si interviene sui flussi di energia che scorrono nel corpo umano lungo 

i meridiani, raggiungendo cos³ ogni organo vitale e ridimensionando l'equilibrio dellôorganismo, 

grazie allôutilizzo dei rispettivi colori abbinati (Figura 2, Tabella 1). 

        

 

Figura 2. Medicina Tradizionale Cinese. 

https://chiarabuffoli.com/chakra-anahata-il-chakra-del-cuore/
https://chiarabuffoli.com/chakra-ajna-il-chakra-del-terzo-occhio/
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COLORE Elemento Movimento 
energetico 

Organo Sapore Azione 

 Verde Legno Grinta  

(che può diventare 

rabbia) 

Fegato Acido Astringente, 

indurente 

Rosso Fuoco Gioia Cuore Amaro Disseccante, 

evacuante 

Giallo Terra Pensiero logico (può 

sfociare in eccessiva 

preoccupazione, 

ossessione, ansia) 

Milza-

Pancreas 

Dolce Equilibrante, 

armonizzante 

Bianco/ 

azzurro 

Metallo 
Introspezione 

 (può sfociare in 

tristezza, depressione) 

Polmoni Piccante Attivante 

Nero Acqua Energia vitale, spinta 

esistenziale (se debole 

subentra la paura) 

Reni Salato Ammorbidente 

Tabella 1.  ñTeoria dei cinque elementiò, della Medicina Tradizionale Cinese. 

Periodo Moderno 
La prima testimonianza scientifica si ebbe nel XVII secolo quando Isaac Newton scompose la luce 

bianca: fece passare un fascio di luce bianca attraverso un prisma di cristallo ed ottenne 

scomposizione della luce bianca nei 7 colori.  

Johann Wolfgang von Goethe nel 1810 scrisse il trattato "Teoria dei colori", che influenzò le teorie 

sulla cromoterapia, sostenendo che i colori avessero un'influenza sulla psiche umana e sul benessere.  

ñLa mia dottrina dei colori è antica quanto il mondo, e non si potrà a lungo respingerla e metterla 

da parte.ò 

ñQuando siamo esposti allôinfluenza di un colore esterno, noi creiamo armonia ed equilibrio 

creandoci un colore complementare interno. Le ombre colorate non sono visibili da sole, ma 

soltanto nel contesto in cui appaiono. Non hanno lunghezza dôonda e non sono misurabili, quindi ï 

secondo gli scienziati ï non esistono e vengono quindi definite unôillusione ottica.  

Ciononostante noi li vediamoò  

Per Goethe esistono due colori primari: il giallo e il blu. Al primo assegnava il principio concettuale 

di positivo e al secondo di negativo. Egli considerava i colori come unôinterazione tra luce e buio, 

due poli opposti ma complementari come lo Yin e lo Yang per la Medicina Cinese o come Ida e 
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Pingala per gli Indiani. Egli crea delle coppie di colore, come ñcoppie armonicheò o ñcoppie 

caratteristicheò, ognuna delle quali porta con s® significati culturali, artistici e psicologici. Ad 

esempio, la coppia giallo-arancio esprime serenità e splendore. 

Nel 1871 Augustus J. Pleasanton, generale statunitense pubblic¸ il libro ñThe influence of the blue 

ray of the sunlight and the blue color of the skyò nel quale affermava che la luce del Sole, filtrata 

attraverso vetri blu, acquistava proprietà curative. 

Il dottor Seth Pancoast di Filadelfia pubblic¸ nel 1877 un libro dal titolo ñBlue and red lightò; venne 

stampato in caratteri blu su carta bianca con bordo rosso, perché sosteneva che entrambi questi colori 

avevano una loro specificità terapeutica.  

Nel 1878, l'americano Edwin Babbitt pubblic¸ il suo libro ñThe principle of Light and Colorò, che 

ebbe diffusione mondiale e pose la prima pietra per la moderna cromoterapia.  

Lôitaliano Antonino Sciascia e il danese Niels Finsen, pionieri della ricerca sulla luce, nel 1892 e nel 

1893, informarono il mondo accademico delle loro scoperte sulla fototerapia, tecnica utilizzata per 

curare le cicatrici da vaiolo tramite esposizione alla luce, Finsen aprì la strada a studi medici sui reali 

effetti della luce sul corpo umano, e ricevette il premio Nobel nel 1903 per le sue scoperte sulla 

fototerapia nella cura della tubercolosi. 

Negli anni si è sempre più diffusa anche la fotografia con la tecnica Kirlian, messa a punto in Russia 

dai coniugi Kirlian nel 1939: si mette lôoggetto da fotografare, di solito il dito della persona, a diretto 

contatto con la pellicola fotografica in una stanza buia ottenendo così uno scatto che comprende anche 

lôenergia emessa dal corpo, la famosa aura. Le ricerche hanno dimostrato come le emozioni provate 

dal soggetto, il suo stato di salute fisico e mentale modificano il colore dellôaura che si fotografa. [1] 

[2] [3] [4] [5] [6] [7] [8] [9] [10] [11] [12]  

 

 

2. AROMATERAPIA  
 
Lôaromaterapia ¯ una branca della fitoterapia appartenente al grande gruppo delle medicine 

alternative, la quale si avvale del potere benefico degli olii essenziali, ovvero sostanze estratte da 

foglie, fiori, arbusti e alberi, incapsulando così le proprietà benefiche della pianta. Sono pertanto 

considerati un vero e proprio concentrato energetico.  

Sotto forma di olii essenziali gli aromi sono sostanze volatili in grado di diffondersi nellôaria e 

raggiungere facilmente le vie respiratorie. Il segnale olfattivo dai polmoni viaggia fino alla corteccia, 

dove stimola la risposta cerebrale e il rilascio di neurotrasmettitori deputati a far rilassare o stimolare 

il sistema nervoso, e di conseguenza il corpo. 

In aromaterapia lôuso di olii essenziali pu¸ avvenire in tre modi [13][14]: 

- Per via cutanea (massaggi e bagni) 

- Per inalazione 

- Per ingestione 

Il metodo più efficace è per via cutanea; la pelle sembra essere in grado di assorbire più facilmente 

gli olii essenziali, grazie alle loro piccole dimensioni, che permettono di entrare in circolo attraverso 

la fitta rete di capillari. 

Lôassorbimento di queste sostanze pu¸ avvenire anche attraverso i polmoni, tramite diffusione 

nellôambiente o suffumigi. 

Lôaromaterapia presenta vari effetti: 

- Effetti sullo stress e ansia: lôinalazione di oli essenziali contenenti la lavanda o il bergamotto 
sembrano contribuire nellôindurre di uno stato di rilassamento.  

Lôolio essenziale di lavanda ¯ classificato dallôEMA come medicinale vegetale di uso 

tradizionale per il trattamento dellôansia lieve e dei disturbi del sonno in persone con et¨ 

superiore a 12 anni, 



 21 

- Effetti sul sonno: lavanda e camomilla sono studiate per il loro potenziale nel migliorare la 

qualità del sonno. I diversi studi di ricerca suggeriscono che il loro utilizzo prima di andare a 

dormire contribuisce ad avere un sonno migliore. 

- Effetti sullô umore e sulla depressione: lôolio essenziale di rosa potrebbe avere lievi effetti 
antidepressivi. 

- Effetti sulla gestione del dolore: alcuni studi suggeriscono che lôuso di oli durante il travaglio 
aiuti nella gestione del dolore.  

 

 

2.1 La psicoaromaterapia 
La psicoaromaterapia era già nota agli antichi romani, i quali consideravano gli olii essenziali 

strumenti per comunicare con il proprio Seô profondo, per questo motivo ancora oggi la psicoterapia 

è descritta come un percorso di consapevolezza e crescita personale.  

Esistono delle ricerche sullôolfatto e sul potere che questo esercita sul sistema nervoso e, in 

particolare, sul sistema limbico; infatti, alcuni oli essenziali in aromaterapia vengono usati come 

euforizzanti, altri come rilassanti ed altri ancora come stimolanti ed equilibranti. 

Gli aromi hanno il potere di modulare la psiche, il nostro atteggiamento mentale, il sistema autonomo 

e tutte le reazioni ad esso collegate: alimentano rilassamento, concentrazione e memoria; inoltre, 

possono donare sollievo in situazioni di disagio come quelle di ansia, angoscia, depressione, panico 

e insonnia. 

I nostri umori, le nostre emozioni ed alcune scelte vengono influenzate dalla percezione di determinati 

odori, compresa lôattrazione o lôavversione che possiamo provare nei confronti di una persona.  

Ogni persona ha un proprio odore, una particolare nota aromatica che può scatenare in noi sensazioni 

di serenità e protezione dovute al rilascio di serotonina. Percepire un buon profumo ci fa stare bene, 

rilassa i sensi, calma lo spirito e contribuisce ad attenuare le tensioni.  

Esiste una particolare sfera del settore cerebrale che è in grado di mettere in connessione odori e 

ricordi nel giro di pochi secondi. Si parla di immagini olfattive, che a differenza di quelle visive, 

rimangono intatte e impresse nel tempo, senza svanire, riuscendo a riaffiorare nitide anche a distanza 

di anni. 

Determinate molecole odorose sono in grado di imprimersi in maniera indelebile nella mente. In 

questo modo al solo sentore di una determinata fragranza legata a un momento del passato, si ritorna 

a ciò che si è vissuto.  

Ed è proprio in questo contesto che si parla di memoria emozionale o olfattiva: ñTutto questo avviene 

nellôippocampo, dove si formano le connessioni neuronali. Colori e aromi stimolano i nostri sensi, 

permettendo ai neuroni di esprimere segnali che ritornano a punti del cervello già utilizzati in 

passato, cioè dove si conserva la memoria. Ĉ una cosa chiamata memoria emozionale.ò 

 

 

3. BENEFICI DELLôAROMATERAPIA 

 

Vi sono dei benefici derivanti da ogni tipo di aroma (Tabella 2): profumi caldi e legnosi, come il 

cedro rosso o il ginepro hanno effetto tonificante mentre sul piano psichico aiutano a dare stabilità e 

forza.  Gli aromi legnosi e terrosi possono aiutare a ridurre lo stress, lôansia e la tensione muscolare, 

favorendo sensazioni quali tranquillità e calma.  

Sostanze agrumate o fruttate hanno effetto calmante sul sistema nervoso, mentre sul sistema 

respiratorio agiscono aromi pungenti e canforati come quelli degli olii balsamici. 

Sui polmoni tra gli effetti benefici possiamo trovare quello decongestionante dellôelicriso, capace di 

attenuare i malanni di stagione come la tosse o il raffreddore. 

Le essenze morbide e floreali, ricavate dal mondo dei fiori  con effetto riequilibrante e vitalizzante, 

sono attive soprattutto nei momenti di forte agitazione o tristezza.  

https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/salute/organi/sistema-nervoso.html
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La lavanda con la sua fragranza inconfondibile e avvolgente è in grado di creare un'atmosfera morbida 

e delicata. Innegabile in questo caso la sinergia tra aroma e cromoterapia: il colore viola della lavanda 

ricorda lôeleganza e raffinatezza. Nato dallôunione del rosso e del blu, ¯ considerato un colore che 

esprime la congiunzione tra mente e corpo. A livello fisiologico il viola sollecita la circolazione 

venosa rallentando invece lôattivit¨ cardiaca. Per queste sue caratteristiche il viola ¯ considerato il 

colore della calma e meditazione, che modera lôirritabilit¨ e seda gli stadi impetuosi.  

Lôolio essenziale di incenso ¯ uno dei pi½ popolari nellôambito dellôaromaterapia. 

Le sue proprietà vanno a vantaggio del sistema nervoso e dei bronchi. Questa sostanza è eccezionale 

contro la tosse, e anche contro i reumatismi. Ricordiamo che allôincenso vengono attribuite 

doti espettoranti, diuretiche, astringenti e cicatrizzanti. 

Altra essenza importante nel mondo dellôaromaterapia è il limone che favorisce la concentrazione, la 

comprensione e la memoria. In Giappone sono stati realizzati degli studi dove è stato dimostrato che 

inalare olio essenziale di limone davanti al computer riduce gli errori di battitura del 54%.  

 

  

3.1 Piramide olfattiva  
Oggi viene utilizzata come ñschematizzazione 

delle noteò che compongono le essenze in quanto, 

ognuna di esse, possiede diverse modalità  

di evaporazione e di persistenza nellôaria.                            

Troviamo tre tipologie di note olfattive: 

note di testa, di cuore e di fondo (Figura 3).  

La piramide si legge dallôalto verso il basso,  

con le note di testa, che evaporano 

pi½ velocemente, allôapice. 

 

                                                                                      Figura 3. Piramide Olfattiva 

 

- Note di testa: essenze volatili che servono principalmente a catturare lôattenzione e 

contribuiscono a creare la prima impressione di un profumo; tra queste è possibile citare le 

note agrumate come quella dellôarancia; le note aromatiche come lôeucalipto e la lavanda; le 

note acquatiche, che ricordano il mare. 

- Note di cuore: più potenti e consistenti rispetto alle note di testa. Si tratta di essenze 

avvolgenti. Queste comprendono: le note fiorite come il gelsomino e la rosa; le note verdi, 

che ricordano elementi pi½ vicini alla terra come le foglie o lôerba; le note fruttate, come pesca, 

pera e albicocca. 

- Note di fondo: determinano la ñpersonalit¨ del profumoò e risultano molto calde e pesanti. 

Evaporano in maniera davvero molto lenta. Tra le note di fondo più comuni troviamo: le note 

legnose come cedro e sandalo; le note muschiate; le note orientali e ambrate come vaniglia, 

patchouli e cannella. 
 

 

 

 

 

 

https://www.aromaterapia.it/olio-essenziale-di-incenso-olibano-bio-boswellia-serrata-5-ml.html
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LEGNOSI AGRUMATI CIPRIATI FLOREALE speziati 
Cedro rosso: 
proprietà toniche, 

lenitive e 

purificanti delle 

vie respiratorie 

 

 

 
sul piano 

psichico dona 

calma e stabilità, 

riducendo stress e 

ansia. Effetto 

rilassante.  

Limone: 
azione tonificante 

sul sistema 

circolatorio, 

antinfiammatorio 

 

 
 
ottimo calmante, 

utile in caso di 

ansia e stress. 

ottimo per 

potenziare la 

memoria. 

Iris: 
anestetico 

naturale, azione 

purificante e 

lenitiva  

 

 
migliora la 

concentrazione e 

lenisce la 

stanchezza. 

Lavanda: 
sollecita la 

circolazione 

venosa e rallenta 

il battito 

cardiaco. mitiga 

il dolore  

 
è il colore della 

meditazione, 

favorisce il 

sonno. aiuto 

complementare 

alla depressione. 

riduce ansia e 

stress. 

Rosmarino: 
mal di testa (di 

origine 

muscolare) 

Antidepressivo, 

ha proprietà 

antinfiammatorie 

 
 

ottimo nello 

studio dove 

favorisce la 

concentrazione e 

la memoria. 

Contrasta lôapatia 

e la tristezza. 

Ginepro: 
proprietà 

diuretiche, 

combatte le 

infezioni urinarie 

e intestinali. 

 

 
Sulla psiche ha 

effetto 

energizzante e 

favorisce la 

lucidità.  

 

Bergamotto: 
proprietà 

antinfiammatorie, 

disinfettanti e 

cicatrizzanti. 

 

 

 
Stimola il buon 

umore. Ottimo  

rilassante utile 

negli stati di 

ansia. 

Gelsomino:  
cicatrizzante e 

tonificante; 

contrasta la 

formazione delle 

rughe, lenitivo. 

 
Agisce 

sull'autostima, 

dona fiducia e 

serenità; stimola 

la produzione di 

endorfine 

migliorando il 

tono dell'umore. 

Geraneo: 
agisce sulla 

circolazione con 

proprietà 

astringenti e 

contro la 

cellulite. 

 
Agisce come 

aromaterapico 

contro stress e 

tensione. 

Menta: 
usata per 

alleviare i 

disturbi digestivi 

come bruciore di 

stomaco,

 
 

Per migliorare la 

concentrazione, 

allontanare la 

fatica, scacciare 

lôansia o 

risvegliare la 

mente. 

Tabella 2. Benefici delle piante. 
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  4. CROMOTERAPIA  

 
La cromoterapia ¯ una medicina alternativa che prevede lôutilizzo del colore come ausiliario nella 

cura delle malattie poich® i colori sono in grado di condizionare le funzioni dellôorganismo, influendo 

a livello del sistema metabolico, immunitario e mentale [15]. 

Le tecniche utilizzate nella cura coi colori sono: 

- Trattamenti classici: consistono nellô irradiare fasci luminosi di un determinato colore per un 
determinato periodo di tempo sullôintero corpo o su una parte localizzata affetta dal disturbo 

o dal dolore; possono avvenire in acqua, tramite docce emozionali, bagni di colore o attraverso 

semplici percorsi sensoriali fuori dallôacqua. 

Nelle docce emozionali lôacqua viene erogata a temperature e pressioni differenti e alternate: 

in base al loro variare cambiano anche i profumi e i colori, in perfetta armonia. Sono presenti 

delle lampade multicolore e degli erogatori di essenze profumate. Si tratta, dunque, di un vero 

e proprio fluire di emozioni e di sensazioni. I colori e gli odori creano delle atmosfere 

suggestive, adatte ad emozionare e provare diverse sensazioni di benessere e relax. 

- Trattamento oculare: stimola il corpo e la mente grazie al colore proiettato a palpebre chiuse 

e percepito come se fosse luce solare dando sollievo in caso di stress, stanchezza e disturbi 

del sonno. 

- La cromopuntura ̄  un trattamento alternativo basato sullôirradiazione di luce colorata 
attraverso uno speciale apparecchio simile ad una penna; esso è formato da un generatore, un 

conduttore e una lente cromatica, attraverso cui la luce viene filtrata. Le fonti luminose sono 

proiettate su punti specifici o in particolari aree della pelle a seconda della parte interessata. 

Il principio teorico alla base della cromopuntura è quello dei meridiani della Medicina 

Tradizionale Cinese. Secondo il naturopata ispiratore della cromopuntura, Peter Mandel, il 

corpo è attraversato da linee energetiche disposte in senso verticale (i meridiani 

dellôagopuntura), da linee orizzontali (identificate nel numero di nove) e da altre disposte in 

diagonale. I meridiani agiscono come un sistema conduttore di luce e, attraverso la 

stimolazione dei recettori cutanei, riescono ad attivare i processi reattivi del sistema endocrino 

e nervoso [16].  

La cromoterapia interviene dunque sulle turbolenze energetiche che corrispondono ai 

disequilibri dellôorganismo derivanti dallôintersecarsi di questi tre tipi di linee.  

 

     

                 Figura 4. Cromopuntura nello studio della naturopata Michela Riva. 

 

 

 

https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/terapie-naturali/medicina-naturale/medicina-tradizionale-cinese.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/terapie-naturali/medicina-naturale/medicina-tradizionale-cinese.html


 25 

                             

                                        Figura 5. Docce emozionali con variazione di colore. 

 

                                  

5. BENEFICI DELLA CROMOTERAPIA  
 

Le teorie sono legate alla percezione dei colori e alle emozioni che noi vi associamo (Tabella 3): i 

colori ci stimolano, ci calmano e irradiano vibrazioni che riequilibrano le energie, trasmettendo 

sensazioni che possono sortire benefici in situazioni di ansia, stress, depressione e debolezza 

fisica/mentale. 

Anche nella più moderna cromoterapia, ad ogni tonalità di colore sono associate proprietà benefiche: 

visualizzare colori freddi può aiutare a mantenere il controllo in situazioni stressanti, stimola e 

migliora la comunicazione, inoltre favorisce la percezione e il sonno.                                             Il 

blu si contrappone al rosso con effetto calmante, tranquillizzante e rinfrescante. Dal punto di vista 

fisiologico stimola il sistema parasimpatico, diminuisce la pressione arteriosa, il ritmo respiratorio e 

i battiti del cuore. Sulla psiche agisce combattendo l'agitazione mentale ed è quindi usato per favorire 

il rilassamento. Per questo motivo, in cromoterapia si utilizza il blu per sconfiggere lo stress e tutti i 

problemi ad esso annessi come ansia e insonnia.                                

Il verde simboleggia l'armonia, la natura, l'equilibrio e la speranza: aumenta il benessere generale 

dellôorganismo e ne ripristina lôequilibrio. A livello psichico infonde calma ed è un sedativo del 

sistema nervoso: aiuta a combattere irritabilità, insonnia, ansia e stress. La sua azione visiva agisce 

sul sistema cerebrale calmando i ritmi accelerati. Aumenta le capacità di rimanere lucidi e analizzare 

le situazioni in maniera più logica.                                                                  

Il rosso è collegato alla forza, alla vita e alla passione, ma anche al pericolo, alla guerra e allôamore. 

Questo colore possiede unôenergia calda e i suoi effetti sullôorganismo sono: aumento del numero dei 

battiti e stimolo dell'attività nervosa.                                                                                                 

https://www.my-personaltrainer.it/stress-fitness.html
https://www.my-personaltrainer.it/salute/ansia.html
https://www.my-personaltrainer.it/erboristeria/insonnia.html
https://www.alfemminile.com/psicologia/combattere-insonnia-s765342.html
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Il giallo dal punto di vista fisiologico ¯ il colore pi½ adatto agli sportivi perch® aiuta lôincremento del 

tono neuromuscolare e dà una maggiore prontezza di riflessi, migliora inoltre la digestione e purifica 

lôintestino. Questo colore raffigura la parte intellettuale del cervello e funge d'aiuto nello studio 

favorendo la concentrazione, attiva la memoria e favorisce la comunicazione. Per tali motivi può 

essere consigliato nei progetti creativi. È un forte stimolatore di allegria, senso di benessere e lucidità.                                                                                                                                

Lôarancione ¯ un colore ñcaldoò ed ¯ il risultato della combinazione dei colori rossi e gialli, 
considerati tutti come energizzanti. Questo colore ha unôazione liberatoria sulle funzioni fisiche e 

mentali, antispastico e ottimizza lôattivit¨ della milza. Sulla psiche invece induce serenit¨, 

entusiasmo, allegria e aumenta lôottimismo. 

 

         COLORI 
        EMOZIONI   
      TRASMESSE 

 Viola regalità, ricchezza, raffinatezza, saggezza, 

mediazione, spiritualità, prosperità, rispetto, 

mistero. 

 Blu    quiete, serenità, lealtà, saggezza, verità, 

inappetenza, distacco, tristezza. 

  VERDE crescita, stabilità, fortuna, tranquillità, 

armonia, quiete, fertilità. 

        ROSSO  attivazione, agitazione, calore, amore, 

conquista, appetenza, pericolo. 

      ARANCIONE accoglienza, calore, appetenza, attenzione, 

ricerca. 

GIALLO espansione, ottimismo, chiarezza, 

movimento, visione dôinsieme, 

concentrazione, lucidità. 

 

Tabella 3. Benefici dei colori. 

 

 

 

 

https://www.my-personaltrainer.it/salute-benessere/cervello.html
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6. EVIDENZE SCIENTIFICHE  

I benefici elencati nel paragrafo precedente trovano conferma nei numerosi studi scientifici condotti; 

di questi vengono riportati alcuni esempi dei più significativi. 

  

Aromaterapia  

 
1. ñAromatherapy as a Safe and Effective Treatment for the Management of Agitation in Severe 

Dementia: The Results of a Double-Blind, Placebo-Controlled Trialò (2002) ï pubblicato 

sulla rivista Journal of Clinical Psychopharmacology. Studio condotto in doppio cieco, 

controllato con placebo, per valutare lôefficacia e la sicurezza dellôaromaterapia con olio 

essenziale di Melissa nella gestione dellôagitazione, sintomo comportamentale associato alla 

demenza grave. Sono stati inclusi 72 pazienti. Lôolio veniva applicato sulla faccia e sulle 

braccia dei pazienti, successivamente i 2 gruppi venivano messi a paragone dopo 4 settimane 

di trattamento, i risultati dello studio hanno suggerito che lôaromaterapia con olio essenziale 

di Melissa è effettivamente un intervento sicuro ed efficace per gestire lôagitazione nei soggetti 

affetti da demenza grave. Lôuso dellôaromaterapia ha portato ad una riduzione dellôagitazione 

rispetto ad un trattamento con placebo. I risultati indicano che lôolio essenziale di Melissa può 

offrire un approccio non farmacologico olistico per migliorare il benessere e la qualità della 

vita dei pazienti affetti da demenza che soffrono di agitazione. [41] 

2. ñAromatherapy massage with lavender essential oil and the prevention of disability in ADL 

in patients with osteoarthritis of the knee: A randomized controlled clinical trialò (2015) ï 

studio pubblicato sulla rivista Complementary Therapies in Medicine. Sono stati inclusi 90 

pazienti affetti da osteoartrite al ginocchio in uno studio clinico randomizzato in singolo cieco. 

Questo studio è stato fatto per valutare se il massaggio aromaterapico potesse migliorare la 

funzionalità articolare e prevenire la disabilità nelle attività di vita quotidiane (ADL). Durante 

i massaggi è stato usato olio essenziale di lavanda. La ricerca ha dimostrato che il massaggio 

aromaterapico con olio essenziale ha avuto un impatto positivo sui pazienti con osteoartrite al 

ginocchio. In particolare, ha mostrato un miglioramento della funzione articolare e una 

riduzione della disabilità legata alle ADL. Ciò suggerisce che questo tipo di trattamento può 

essere un approccio complementare per aiutare a gestire i sintomi e migliorare la qualità della 

vita delle persone affette da osteoartrite al ginocchio. [42] 

3. ñEffect of aromatherapy massage on anxiety, depression, and physiologic parameters in older 

patients with the acute coronary syndrome: A randomized clinical trialò (2014) ï Questo 

studio, pubblicato sulla rivista International Journal of Nursing Practice esamina lôeffetto di 

un massaggio aromaterapico su pazienti anziani con sindrome coronarica acuta, 

concentrandosi su sintomi di ansia e depressione. I ricercatori hanno condotto uno studio 

clinico randomizzato coinvolgendo pazienti anziani affetti da ACS per valutare se il 

massaggio aromaterapico potesse avere un effetto positivo sul loro benessere psicologico e 

sui parametri fisiologici. Il massaggio, che prevedeva lôuso di oli essenziali, ¯ stato 

somministrato ad un gruppo di pazienti, mentre lôaltro gruppo riceveva cure mediche standard 

senza aromaterapia. I risultati hanno indicato che il massaggio aromaterapico ha avuto un 

impatto benefico sia sugli aspetti psicologici sia su quelli fisiologici dei pazienti anziani affetti 

da ACS. In particolare, i pazienti che hanno ricevuto il massaggio hanno registrato una 

riduzione dei sintomi di ansia e depressione rispetto a quelli che avevano ricevuto solo la cura 

standard. Inoltre, cô¯ stato un miglioramento di alcuni parametri fisiologici suggerendo un 

miglioramento della salute generale del paziente. [43] 

4.   ñEffect of Aromatherapy Massage on Dysmenorrhea in Turkish Studentsò (2009) ï Lo studio 

si proponeva di indagare lôimpatto del massaggio aromaterapico sulla dismenorrea 

(condizione caratterizzata da crampi al basso ventre e altri sintomi legati, associati alle 

mestruazioni). Lo studio ha coinvolto 44 studentesse di ostetricia ed infermieristica. Ogni 
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partecipante ha ricevuto sia un massaggio con olio di lavanda sia un massaggio placebo con 

petrolato liquido inodore. I risultati hanno mostrato una riduzione statisticamente significativa 

dei dolori associati alla dismenorrea sia dopo il massaggio aromaterapico, sia dopo il 

massaggio placebo. Tuttavia, il massaggio aromaterapico ha avuto un effetto più sostanziale 

sulla riduzione del dolore. Lôuso di questo massaggio si ¯ rivelato promettente nel ridurre i 

sintomi e potrebbe essere raccomandato dagli operatori sanitari a persone che soffrono di 

dismenorrea, grazie alla sua sicurezza, allôefficacia e al costo contenuto. [44] 

 

Cromoterapia 
 

1. ñEffects of Color on Emotionsò (2009) ï pubblicato sulla rivista ñProceedings of the 

National Academy of Scienceò. In questo studio i partecipanti sono stati esposti a vari colori 

e sono state misurate e analizzate le loro reazioni emotive. Ha analizzato come il blu, il rosso, 

il verde e il giallo influenzano i sentimenti e le emozioni. I ricercatori hanno raccolto dati su 

stati emotivi e risposte fisiologiche dei partecipanti. È emerso che effettivamente questi colori 

sembrano avere impatto sulle emozioni. I colori caldi come il rosso erano associati ad un 

aumento dellôeccitazione; mentre i colori freddi come il blu evocano sentimenti di calma e 

rilassamento. È stato anche osservato che i contesti culturali e le esperienze personali possono 

influenzare il modo in cui questi colori vengono percepiti. [45] 

2. ñEffect of chromotherapy on the anxiety level in the patients undergoing endodontic 

treatment: A randomized clinical studyò ï Lo studio evidenzia come la cromoterapia possa 

influenzare le emozioni umane, al fine di ridurre lôansia nei pazienti sottoposti a trattamenti 

endodontici. lôansia nei confronti dei trattamenti dentali ¯ un problema comune, che può 

portare ad evitare le cure necessarie. ha coinvolto tre gruppi di pazienti: uno esposto a luce 

blu, un altro a luce rosa e un gruppo di controllo senza illuminazione colorata specifica. Ai 

pazienti è stato poi sottoposto un questionario da compilare sullôansia prima e dopo la 

cromoterapia e il trattamento endodontico e sono stati misurati i livelli di frequenza cardiaca 

e pressione sanguigna in diverse fasi del processo. I risultati hanno dimostrato che i pazienti 

sottoposti a cromoterapia con luce blu e rosa hanno riportato una significativa riduzione 

dellôansia rispetto al gruppo di controllo. Non sono state riscontrate differenze significative 

tra i gruppi sottoposti a luce blu e rosa. Inoltre, entrambi i gruppi di colori hanno mostrato 

differenze significative nei livelli di pressione sanguigna e frequenza cardiaca rispetto al 

gruppo di controllo. Lôarticolo suggerisce che la cromoterapia pu¸ essere unos trumento 

efficace per gestire lôansia in pazienti dentali ansiosi. [46] 

3. ñTo the question of the possibility of using selective chromotherapy for allergic diseases in 
childrenò (2020) - Questo studio ¯ stato fatto per giustificare lôuso della cromoterapia selettiva 

nei bambini affetti da asma bronchiale (BA) e dermatite atopica (AD), due tipi di malattie 

allergiche comuni in infanzia I ricercatori hanno incluso nello studio 120 bambini. I bambini 

affetti da BA, 50 hanno ricevuto lôesposizione a luce verde polarizzata monocromatica su 

zone specifiche per 10 giorni, mentre altri 50 non hanno ricevuto questo trattamento. I bambini 

affetti da AD, 10 hanno ricevuto una cromoterapia blu selettiva per le lesioni cutanee, mentre 

altri 10 hanno utilizzato creme idratanti. i risultati hanno dimostrato che lôuso della luce verde 

¯ stato molto efficace nel trattamento dei bambini con BA, con una percentuale di successo 

del 92%. Per i bambini con AD, lôefficacia della luce blu ¯ stata dellô80%. In conclusione, la 

cromoterapia selettiva ha dimostrato effetti positivi sul decorso clinico di queste malattie 

allergiche nei bambini: ha potenziato la perviet¨ bronchiale, la funzionalit¨ del sistema 

nervoso, il benessere psico emotivo e le condizioni della pelle, riducendo i sintomi e 

migliorando la qualit¨ complessiva della vita. [47] 
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7. LIMITI DELLE TERAPIE E NUOVE PROPOSTE DI STUDIO 

7.1 Controindicazioni dellôaromaterapia 

Gli oli essenziali sono comunemente usati nellôaromaterapia e offrono numerosi benefici per la salute 

però mancano degli studi con una metodologia rigorosa che permettano di comprendere a pieno i 

meccanismi del suo funzionamento e i limiti della sua applicabilità. Maggiori studi permetterebbero 

di sfruttare i benefici che lôaromaterapia pu¸ apportare alla salute in modo sicuro. Molte ricerche 

avanzano la preoccupazione che gli oli essenziali siano altamente concentrati e possano irritare la 

pelle. Gli oli essenziali dovrebbero difatti essere diluiti in un olio vettore per l'applicazione cutanea 

in modo da prevenire l'irritazione della pelle e lôinsorgenza di altri effetti collaterali. Esempi di olio 

vettore sono olio di cocco, di avocado, di jojoba, d'oliva o di mandorla dolce. L'olio essenziale è 

fototossico e contiene componenti che innescano un processo chimico in grado di danneggiare il DNA 

delle cellule; se si espone la pelle alle radiazioni UV dopo avervi applicato lôolio essenziale, si pu¸ 

andare incontro allôinsorgenza di macchie solari anche in modo permanente.[17] È infatti estremamente 

importante determinare se un olio essenziale è fototossico e che questo avvertimento sia presente 

sull'etichetta dell'olio. 

Queste reazioni si verificano maggiormente con gli oli ottenuti dalla spremitura a freddo delle bucce 

degli agrumi, come il limone o il lime. Nello studio di Bertazzi et al. sono stati indagati, mediante 

gascromatografia, i costituenti degli oli essenziali di agrumi e di erbe (salvia sclarea, lavanda). Lo 

studio ha indicato che gli oli ricavati dalle erbe erano molto meno fotosensibili, per cui questi hanno 

maggiori probabilità di diventare prodotti di uso quotidiano. [18] 

In generale è importante caratterizzare la composizione degli oli in base a possibili fattori che possono 

influezarne la stabilit¨, come lôesposizione alla luce, lôacqua, lôossigeno e la temperatura al fine di 

garantirne lôefficacia e la sicurezza. Il cambiamento nella loro composizione può causare danni al 

corpo o rendere la terapia inefficace a seconda della conservazione e preparazione. [19][20] 

 

Molti oli essenziali contengono componenti chimiche sensibilizzanti e, dopo un certo numero di 

utilizzi, possono causare reazioni sul corpo. Tra gli effetti avversi sono stati documentati casi di 

ginecomastia in ragazzi prepuberi esposti all'olio di lavanda e di tea tree, i quali potrebbero essere 

potenziali interferenti endocrini con effetti variabili sui recettori degli ormoni estrogeni e androgeni. 
[21] 

Tutti i prodotti cosmetici e gli ingredienti devono soddisfare gli stessi requisiti di sicurezza, 

indipendentemente dalla loro origine. La composizione chimica degli oli potrebbe essere influenzata 

dalla presenza di erbicidi nelle coltivazioni. [22] 

Alcuni oli possono risultare tossici anche per gli animali domestici, in particolare per i gatti. [23] 

Nellôutilizzo domestico sarebbe buona norma non abusarne in grandi quantit¨: anche poche quantit¨ 

di tali sostanze molto concentrate possono assortire grandi benefici mentre alte quantità potrebbero 

portare ad effetti collaterali soprattutto se non maneggiate da mani esperte. 

I massaggi con olio di rosmarino migliorano la circolazione e le condizioni di fragilità capillare. 

Sebbene molti studi abbiano confermato gli effetti positivi del rosmarino sulla salute, sono state 

condotte poche ricerche per valutarne il possibile rischio per la salute umana. In una ricerca è emerso 

che lôolio essenziale di rosmarino ¯ in grado di aumentare la pressione sanguigna nei pazienti con 

diagnosi di ipotensione primaria [24]. Pertanto, questo prodotto dovrebbe essere usato con cautela o 

evitato nei pazienti ipertesi [25].                                                                                               

Allo stesso modo vanno evitati trattamenti con concentrati di limone su persone che soffrono di 

pressione bassa. Ĉ stato infatti dimostrato che certe sostanze presenti negli agrumi, come lôarauptene, 

hanno effetti ipotensivi [26]. Gli oli essenziali possono inoltre essere tossici se ingeriti o assorbiti 
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internamente. Dosi anche basse possono causare sintomi clinicamente significativi e avvelenamento 

grave. Sono stati segnalati casi di reazioni tossiche come danni al fegato e crisi epilettiche in seguito 

all'ingestione di oli di salvia, issopo, thuja e cedro [27].                                                                             

Come qualsiasi sostanza bioattiva un olio essenziale che consideriamo sicuro  potrebbe rappresentare 

un grave rischio per le donne in gravidanza o in allattamento [28], quindi è consigliato tenere gli oli 

fuori dalla portata dei bambini.                                                                                                                                               

Gli oli se ingeriti o applicati direttamente sulla pelle possono interagire in modo negativo con i 

farmaci convenzionali. Ad esempio, l'uso topico di oli ricchi di metilsalicilato, come il gelsomino 

invernale, può causare sanguinamento in pazienti trattati con il farmaco anticoagulante Warfarin. 

Un altro fattore che influisce sullôutilizzo delle tecniche dell'aromaterapia ¯ la reperibilit¨ degli oli 

essenziali: il costo dellôolio essenziale di rosa si aggira sui 50 euro al millilitro. 

7.2 Controindicazioni della cromoterapia 

Numerosi sono gli studi riguardo i benefici della cromoterapia ma un'analisi delle ricerche esistenti 

su di essa ha rivelato che non esistono prove di un collegamento causale tra colori specifici e 

miglioramenti di salute [29]. Anche nel caso della cromoterapia, non vi è ancora stato dato il giusto 

credito e gli studi ad oggi esistenti non sono sufficienti. 

La cromoterapia non presenta particolari rischi, purché i colori scelti siano adatti e presentino benefici 

per ciò che vogliamo trattare. Quando si parla di cromoterapia la cosa più importante è conoscere il 

significato e le controindicazioni di ciascun colore [30][31]: 

Viola Ҧ ǇǳƼ ŎŀǳǎŀǊŜ ƳŀƭƛƴŎƻƴƛŀ ƻ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴŜΦ 

Blu Ҧ ǇǳƼ ƛƴŘǳǊǊŜ ƛƴŦƭǳŜƴȊŀΣ ƳŀƭŀǘǘƛŜ ǊŜǳƳŀǘƛŎƘŜΣ ǎǘŀƴŎƘŜȊȊŀΣ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴŜ 
e irritabilità. 

Rosso Ҧ Řŀƴƴƻǎƻ ƛƴ Ŏŀǎƻ Řƛ ǎǘŀǘƻ ƛƴŦƛŀƳƳŀǘƻǊƛƻ Ŝ Řƛ ǇŜǊǎƻƴŜ Ŏƻƴ 
temperamento eccitabile; può causare pressione alta e manie. 

Giallo Ҧ dannoso quando i nervi sono molto attivi o irritabili, in caso di 
febbri, infiammazioni acute, delirio, diarrea, nevralgia e palpitazione del 
cuore e in qualsiasi condizione di eccessiva eccitazione; può causare isteria e 
palpitazioni. 

Di recente sono anche sorte preoccupazioni riguardo i rischi delle lampade a LED per la 

cromoterapia: il posizionamento delle lampade vicino agli occhi potrebbe comportare danni alla 

retina. La mancanza di regolamentazione e consenso dell'uso di questi prodotti mette a rischio la 

vista delle persone che si sottopongono a questa terapia [32]. 

7.3 Come superare i limiti 

Per superare i limiti e gli ostacoli associati alla cromoterapia e all'aromaterapia è necessario 

intraprendere nuove ricerche che possano migliorarne la comprensione e l'applicabilità, utilizzando 

le conoscenze scientifiche di cui disponiamo, per evitare di incorrere in effetti collaterali dovuti ad 

un uso scorretto di queste tecniche. 

Nello studio di Osterbauer et al. [33] è stato dimostrato, mediante risonanza magnetica funzionale 

(fMRI), che il giusto colore può influenzare la percezione e il riconoscimento degli odori da parte del 

cervello umano. Infatti, precedentemente, era stato dimostrato come il colore rosso di una bevanda 
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aromatizzata alla fragola potesse aumentare la sua percezione di piacere rispetto al colore verde. 

Inoltre, la descrizione degli odori del vino è influenzata dal suo colore. In questo studio si è dimostrato 

come l'attività cerebrale nelle regioni coinvolte nella percezione degli odori - corteccia orbitofrontale 

e corteccia insulare - aumentava in modo graduale con lôassociazione di odori e colori, come possiamo 

osservare nella Figura 6. Per esempio, il riconoscimento dellôaroma del limone migliorava quando le 

persone coinvolte nello studio vedevano oggetti di colore giallo. Questi risultati dimostrano che i 

segnali visivi influenzano direttamente la percezione olfattiva nel cervello umano. La suddetta ricerca 

contribuisce alla comprensione delle interazioni multisensoriali e delle modalità in cui il nostro 

cervello elabora le informazioni derivanti dai sensi. Il colore e l'odore sono strettamente collegati a 

livello cerebrale.  

  

Figura 6. Risposta di gruppo alla sola stimolazione dell'odore e regioni cerebrali che mostrano 

effetti di superadditività [bimodale (odore-visivo)]. La stimolazione olfattiva (A) ha evocato 

risposte neurali bilateralmente nella corteccia piriforme/amigdala (bianco), nello striato ventrale 

(blu) e nella corteccia insulare sinistra (rosso), nonché nella corteccia orbitofrontale destra (B). 

Risposte superadditive sono state osservate nella corteccia orbitofrontale mediale (C, bianco) e nel 

giro frontale superiore (blu) e nel cingolato anteriore (D, bianco). 

Si potrebbe sfruttare questo tipo studi di imaging cerebrale durante la cromoterapia e/o 

lôaromaterapia mediante risonanza magnetica funzionale (fMRI) potrebbe permettere di osservare 

come i diversi colori influenzino l'attività delle regioni cerebrali coinvolte nelle risposte cromatiche 

e determinare le correlazioni tra colori, aromi e reazioni neurologiche. Sarebbe utile esplorare l'effetto 

della sinestesia, ossia valutare se l'esposizione a specifici colori, musica e sapori può influenzare la 

percezione di queste ma anche di rivelare connessioni più profonde tra i colori e le altre esperienze 
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sensoriali. Questo permetterebbe di ottimizzare nuove tecniche di aromaterapia e cromoterapia 

integrate per ottenere, coordinare e ampliare i benefici per la salute e il benessere psicofisico. 

Vengono elencati di seguito i possibili studi su cui investire: 

ǒ Studi a lungo termine, coinvolgendo partecipanti che seguono regolarmente sessioni di 

cromoterapia e/aromaterapia al fine di monitorare i cambiamenti nella qualità della vita ed 

esaminare se l'esposizione costante a determinati colori porta a miglioramenti duraturi nella 

salute e nel benessere, o se ci sono effetti collaterali a lungo termine. 

ǒ Ricerca di trattamenti personalizzati di cromoterapia ed aromaterapia sulla base delle 

preferenze ed esigenze individuali dei pazienti e delle loro condizioni mediche. Questi studi 

potrebbero coinvolgere un ampio campione di pazienti per valutare l'efficacia di oli essenziali 

su sintomi particolari e identificare i colori più efficaci per ciascuno individuo.  

ǒ Esplorazione della terapia complementare: condurre ricerche su come cromo- e aromaterapia 

possono integrarsi efficacemente con altre terapie complementari, come la meditazione, la 

terapia cognitivo-comportamentale o la fisioterapia. Questo potrebbe rivelare sinergie 

benefiche tra diverse pratiche terapeutiche. 

ǒ Delineare delle linee guida specifiche sull'uso corretto e sicuro delle lampade LED per ridurre 

i rischi potenziali per la salute. 

ǒ Studiare la sicurezza e le dosi per l'uso topico e interno per ridurre il rischio di effetti avversi. 

ǒ Esplorare gli effetti degli oli essenziali sulla protezione della pelle contro danni causati da 

fattori ambientali come l'esposizione al sole e l'inquinamento. 

ǒ Studiare lôinterazione con altre terapie: condurre ricerche che esaminino come l'aromaterapia 

possa interagire con altre terapie mediche o complementari. Questo potrebbe includere la 

valutazione dell'uso combinato di aromaterapia con la terapia farmacologica. 

ǒ Identificare possibili interazioni farmacologiche tra oli essenziali e farmaci convenzionali per 

fornire linee guida per l'uso sicuro di oli essenziali in pazienti che assumono farmaci. 

ǒ Standardizzare gli oli essenziali per garantire la qualità e la consistenza tra i prodotti 

disponibili sul mercato per migliorare l'affidabilità e la ripetibilità delle ricerche 

sull'aromaterapia. 

Queste nuove proposte di studio mirano a promuovere una comprensione più approfondita della 

cromoterapia e dellôaromaterapia per fornire loro una base scientifica pi½ solida, cercando di 

individuare collegamenti concreti tra colori, aromi e benessere, e affrontando le preoccupazioni sulla 

sicurezza. La ricerca innovativa contribuirebbe a stabilire l'aromaterapia e la cromoterapia come 

pratiche terapeutiche valide e sicure in contesti clinici appropriati. 
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8. POSSIBILE UTILIZZO DEI COLORI E DEGLI AROMI  

 
8.1 AROMI E COLORI NELLA CLINICA  

Aromaterapia. Solitamente lôutilizzo degli aromi nella clinica viene strettamente associato al 
trattamento di una qualche patologia o disturbo psicofisico. Abitualmente, però, una cosa su cui viene 

posta poca attenzione ¯ lôodore che si respira allôinterno delle strutture ospedaliere. Entrando in un 

ospedale non si sentono profumi associati ad un qualcosa di piacevole, come qualche erba aromatica 

o qualche fiore di campo, ma ciò che si può percepire sono odori di disinfettanti, antisettici e di agenti 

chimici molto forti e persistenti. Unôidea interessante potrebbe essere quella di utilizzare degli aromi 

rilassanti come la malva, camomilla, melissa o biancospino e con potere antisettico, come quello di 

lavanda, per rendere la permanenza allôinterno della struttura più piacevole, aiutando ad alleviare 

oltre che i disturbi del fisico, anche quelli dellôanima, fornendo una fragrante compagnia ai pazienti, 

come anche al personale sanitario. 

Cromoterapia. Richard J., stimato nutrizionista dellôIstituto di Tecnologia del Massachussets, disse 
come ormai sembra chiaro che la luce è il più importante stimolo ambientale, dopo il cibo [34]. Nel 

corso degli anni un utilizzo consapevole dei colori è stato perseguito anche negli edifici sanitari, nei 

quali riescono a garantire ai pazienti, al personale e ai visitatori un'esperienza più piacevole, oltre ad 

avere un ruolo tangibile nel trattamento di diverse patologie. Tuttavia, colori troppo saturi o grafici 

ad alto contrasto possono essere eccessivamente stimolanti e quindi devono essere utilizzati con 

particolare attenzione. Nelle aree per le cure e la diagnosi è necessario utilizzare colori e combinazioni 

rilassanti, come pastelli tenui e toni neutri (Figura 7). 

Vi sono, per¸, particolari colorazioni che non andrebbero utilizzate come lôarancione, che viene 

evitato nei progetti per aree dedicate alla salute mentale in quanto può alterare gli stati emotivi; il 

rosso non è un colore usato nei progetti di aree cardiache o chirurgiche; e il giallo, il quale è da evitare 

nei reparti neonatali e maternità non solo perché fa piangere di più i bambini, ma anche perché rende 

più difficile diagnosticare un eventuale ittero [29]. 

Figura 7. A. Ambulatorio di chirurgia pediatrica dell'Ospedale di Atlanta. Architetto: Perkins & Will, 2002. B. 

Ambulatori di radiologia clinica, Centro Medico di San Francisco. Architetti: Anshen e Allen, 2000. C. Childrenôs Play 

Area / Bob Costas Cancer Center Cardinal Glennon Childrenôs Hospital St. Louis. Interior Designer: Directions in 

Design, 1998 [29].  

 

8.2 AROMI E COLORI NELLA SCUOLA  

Aromaterapia. Il progetto messo in atto presso la scuola materna S. Antonio di Brescia, pubblicato 

in un articolo dellôIstituto Superiore di Sanit¨, ¯ un chiaro esempio di utilizzo degli aromi in ambiente 

scolastico. Il progetto ¯ stato strutturato sullôuso degli oli essenziali sia nella diffusione degli 

ambienti, che nei prodotti per lôigiene e pulizia della scuola. Durante questo studio hanno installato, 

nelle classi e nella palestra, dei diffusori ambientali con miscele specifiche, a base di olio essenziale 



 34 

di eucalipto (Eucalyptus globulus) e lavanda (Lavandula officinalis), ad orari prestabiliti, per agire 

sia sulla prevenzione e contagio delle malattie del raffreddamento, che sullôigiene degli ambienti e 

sullôumore dei bambini.  

A distanza di un anno, il risultato di un test conoscitivo posto alle insegnanti, alle persone che si 

occupano delle pulizie e alle mamme dei bambini, ha rivelato sia un effetto positivo sul comune 

raffreddore, sia sullôattenzione dei bambini nellôaffrontare la didattica. Le mamme hanno osservato 

un miglioramento della salute ñin generaleò e le addette alle pulizie hanno completamente debellato 

le loro personali allergie respiratorie e cutanee [35]. 

Eô stato condotto un altro studio, basato su una ricerca che ha dimostrato un miglioramento delle 

funzioni cognitive relative allôet¨ [36], dove è stato spruzzato uno spray con olio essenziale di limone 

in una classe di informatica di una scuola giapponese, ed è stato osservato che, rispetto ad altre classi 

in cui non è stata spruzzata questa fragranza, gli studenti riducevano gli errori di battitura al computer 

del 54%. Questo ha permesso di correlare allôaroma di limoni propriet¨ che aiutano ad incrementare 

la concentrazione, la memoria e la comprensione.  

Lôutilizzo degli aromi negli ambienti scolastici, oltre che per renderli pi½ salubri, pu¸ contribuire a 

creare un clima più rilassato e gioioso. Come si era detto in precedenza, se si utilizzassero essenze di 

arancia, mandarino o cannella lôambiente risulterebbe pi½ vivace e creativo, aiutando a mantenere 

anche la concentrazione e la tranquillità. 

Cromoterapia. La psicologia del colore viene molto utilizzata nellôambiente scolastico per renderlo 
pi½ allegro, creativo e rilassante. Un esempio ¯ lôuso del giallo sulle pareti delle aule, in quanto 

migliora la concentrazione e lôattenzione dei bambini (Figura 8). Eô il colore dellôottimismo e della 

chiarezza, è uno stimolante psichico che regala calore e allegria. Per le classi con i computer, invece, 

viene utilizzato lôazzurro sulle pareti con azione calmante e permette di rilassare gli occhi quando si 

stacca lo sguardo dagli schermi. Oltre che in aula, il colore viene attentamente scelto ed utilizzato 

anche negli spazi comuni della scuola: le porte colorate di azzurro sembrano aiutare nella 

concentrazione e nello studio. Ad esempio, lôazzurro alternato al giallo delle pareti permette di 

riposare lo sguardo e la mente. Nei corridoi e in generale negli spazi comuni, il verde ha un potere 

calmante e rigenerante, che suscita allegria e per questo ¯ adatto per gli spazi dellôintervallo e della 

pausa [29][37]. 

 

Figura 8.esempio di classe arricchita con colori vivaci. 
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8.3 AROMA E COLORI NELLA SOCIETAô 

Aromaterapia. Lôuso degli aromi ¯ molto importante anche nella vita di tutti i giorni; infatti, è 

diventato uso comune tenere nelle abitazioni dei vaporizzatori o profumatori per intervenire sullo 

stress personale, favorendo un ambiente molto più rilassante. Per utilizzarli basta riempire con 

dellôacqua una vaschetta, aggiungere alcune gocce di olio essenziale o di miscela e accendere 

lôapposita candelina. 

Un altro modo con cui viene sfruttato il potere degli aromi mediante la loro inalazione ¯ lôaggiunta di 

una goccia di essenza in una ciotola di ceramica contenente acqua calda, avvicinare il capo e respirare 

normalmente. La durata dellôeffetto benefico ¯ solitamente compresa tra i 5 e i 20 minuti [38]. Un altro 

utilizzo degli oli essenziali riguarda la vasca da bagno per ottenere un effetto detox, drenante e/o 

energizzante (Figura 9). Questi non si sciolgono in acqua, ma devono essere preventivamente 

emulsionati con sale marino, miele, latte, o argilla. Per una vasca media, con la capienza di circa 100 

litri dôacqua, sono sufficienti dalle 6 alle 20 gocce di oli essenziali [38]. 

Figura 9. Bagno con latte emulsionante ed aroma. 

Cromoterapia. La cromoterapia ¯ molto utilizzata nellôambito del marketing e della 

comunicazione, dove lôutilizzo del colore ¯ in grado di aumentare dellô80% il riconoscimento di un 

brand. I social network, come i siti web, sono costruiti attraverso una scelta accurata delle giuste 

tonalit¨, le quali sono capaci di contribuire allôefficacia comunicativa di una piattaforma web. 

Anche nel cinema il colore è diventato uno dei principali strumenti utilizzati per riuscire a raccontare 

una storia, capace di coinvolgere lo spettatore e di creare armonia o tensione a seconda delle necessità. 

Una pellicola a colori genera reazioni psicologiche e attrae lôattenzione su dettagli significativi. Tutti 

i registi usano delle palette di colori ben precise nei loro film, come, ad esempio, quella usata in Grand 

Budapest Hotel di Wes Anderson, dalle tonalità pastello (Figura 10) [39]. 
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Figura 10. Il Grand Budapest Hotel, film di Wes Anderson e vincitore del Festival di Berlino e dellôOscar del 2014, ¯ un 

esempio dellôuso particolare e specifico dei colori nellôambito cinematografico per veicolare in maniera incisiva gli stati 

dôanimo dei personaggi, rendendo il colore stesso uno degli attori protagonista della pellicola. 

 

8.4 AROMA E COLORI NELLôIMPRESA 

Aromaterapia. È stato osservato che gli oli essenziali più indicati per creare un ambiente di lavoro 

più piacevole e rilassato sono quelli estratti dagli agrumi come l'olio essenziale di limone, arancio 

dolce, mandarino e bergamotto. Questi sono stimolanti per il rilascio di endorfine, come lôossitocina, 

la dopamina e la serotonina, riequilibranti dellôumore e, grazie alle loro note aromatiche, aiutano la 

concentrazione e la memoria. La loro diffusione nei luoghi di lavoro, oltre che purificare l'ambiente 

e contrastare la proliferazione di germi e batteri che causano piccoli raffreddori, ha lôeffetto di calmare 

le tensioni e favorire la concentrazione [38]. 

Cromoterapia. Nella società moderna molte persone passano gran parte della loro giornata 

allôinterno di spazi chiusi, illuminati da luci artificiali. Proprio per questo motivo ogni effetto della 

luce e dei colori diventa importante [40]. Alcune imprese cercano, quindi, di utilizzare colori specifici 

sulle pareti delle sedi lavorative, in modo da favorire creatività, apprendimento (colori pastello e 

sgargianti) e relax (colori attenuati e più delicati). I colori che bisognerebbe utilizzare di più in questi 

ambienti sono: il blu, il quale sembra migliorare le prestazioni; il verde, il quale andrebbe utilizzato 

per chi lavora tante ore di fila nello stesso ambiente perché non stanca la vista e aumenta la capacità 

di memorizzazione e di apprendimento; il rosso, da utilizzare con parsimonia, il quale conferisce il 

giusto vigore per essere operativi, ma senza incorrere ad un ambiente dallôatmosfera troppo energica 

e stressante; e infine lôarancione, il colore pi½ indicato contro la fatica e lo stress di unôarea operativa 

(Figura 11). 

Esistono, tuttavia, anche colori che andrebbero evitati, quali il bianco, colore neutro che rende gli 

ambienti freddi e impersonali; il grigio e il nero, due colori che rendono lôambiente cupo, non 

accogliente e contribuiscono a creare unôatmosfera pesante [29]. 
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    Figura 11.Esempio di postazione di lavoro con un corretto uso dei colori. 

 

9. MICHELA RIVA, naturopata esperta molto conosciuta nellôambiente locale: 
Michela Riva ¯ una naturopata che applica lôaromaterapia e la cromoterapia da molti anni. Lôabbiamo 

intervistata presso il suo studio Essence a Baveno, per approfondire queste pratiche dal punto di vista 

di una professionista del settore. 

 
1) Come ha scoperto la cromoterapia e l'aromaterapia? Perché Le incorpora nella sua 

professione? 

Io sono una naturopata, sono stata formata presso lôIstituto Riza di Medicina Psicosomatica che 

si trova a Milano. Qui ho scoperto e studiato la cromoterapia e lôaromaterapia che ad oggi 

utilizzo nel mio lavoro in abbinamento al massaggio olistico. Ho inoltre avuto lôopportunit¨ di 

partecipare al corso seminariale avanzato ñFondamenti Razionali e Critici sulla 

Naturopatiaòpresso lôUniversit¨ degli Studi di Milano. Allôinterno del centro Riza lavoravo con 

il massaggio come supporto dei percorsi che le persone facevano nellôambito della medicina 

naturale, con medici omeopati, naturopati ma anche psicoterapeuti. Dunque il mio approccio 

guarda la parte fisica considerando anche lôaspetto psicologico energico e simbolico della parte 

che tratto sul corpo. Durante il percorso di formazione in naturopatia ho approfondito tantissime 

tecniche diverse. Io mi sono appassionata al massaggio tramite la medicina ayurvedica, una 

medicina tradizionale antichissima, considerato strumento di prevenzione e di cura delle 

malattie. 

2) Quali colori utilizzare nella cromoterapia? Quali emozioni o sensazioni vi sono 

associati? In cosa può aiutare la cromoterapia? 

Utilizzo tutti i colori dellôarcobaleno. Rosso, arancione e giallo vengono considerati i colori 

magnetici, in grado di attivare su determinati processi mentali e attivarli: questi colori caldi 

hanno unôazione stimolante. Il verde sta a met¨ tra colori freddi e caldi; quindi, il suo utilizzo mi 

permette di ottenere e ristabilire una situazione di equilibrio. I colori freddi sono considerati tinte 

elettriche, con potere rinfrescante, rilassante, antisettico e antinfiammatorio. Il colore viola ha 

unôazione narcotico ma anche euforizzante. Considero i colori anche sulla base della loro 

relazione con i chakra.  
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3)  Come seleziona gli oli essenziali? Quali sono i benefici che apportano al benessere 

fisico e mentale? 

 La scelta dell'olio essenziale varia in base alle esigenze specifiche della persona che mi trovo 

davanti. Per poter scegliere è necessario un colloquio conoscitivo per capire quali sono gli 

obiettivi e cosa si vuole ottenere dal massaggio. A volte mi piace farli scegliere alla persona 

trattata in maniera del tutto istintiva e molto spesso questa la loro scelta coincide con la mia.                                                                                                                         

Per quanto riguarda i benefici fisici e mentali posso citarne alcuni: il rosmarino è un energizzante 

e tonificante, per questo usato per donare sostegno a chi lo usa. Ha inoltre unôazione sulla 

circolazione venosa, per questo viene usato per dare giovamento alle ñgambe pesantiò. Un altro 

esempio potrebbe essere il limone, che abbinato al rosmarino favorisce tantissimo la 

concentrazione e stimola la memoria. Il cilantro ha una potente azione come detossificante del 

fegato.  

4) Integra la cromoterapia e l'aromaterapia con altre pratiche di naturopatia per 

massimizzare i benefici verso il paziente?  

 

Certamente. Ho scelto di abbinare la cromoterapia e lôaromaterapia al massaggio perch® 

entrambe sono ulteriori vie di accesso allôunit¨ psicosomatica della persona, come se fossero delle 

varianti al tatto. Mi permettono di amplificare gli effetti del massaggio, non solo sul piano fisico 

ma anche su quello mentale ed emozionale. Mi permettono anche di rimodellare lo schema 

corporeo di una persona. Ognuno di noi ha un'immagine mentale della propria unità corporea, 

spesso diversa e distorta da ciò che è realmente a causa di influenze da parte del mondo esterno 

ma in particolare del nostro mondo interiore. Il tatto unito allôutilizzo di aromi e colori mi 

permettono di favorire il ñrestyleò dello schema corporeo favorendo una più forte consapevolezza 

di sé stessi e una nuova immagine del proprio corpo. Questo aiuta a migliorare la nostra 

sensibilità nei confronti del mondo esterno, perché gli aromi e i colori sono elementi della natura, 

ma anche la sensibilità nei confronti della nostra dimensione interiore. Per questo motivo sono 

definite ñpratiche psicosomatiche": un olio essenziale ci permette di agire sia sul piano del corpo 

che su quello della mente. Mi piace inoltre abbinare un colore con un olio essenziale che lavora 

sulla stessa lunghezza dôonda, in modo da avere un effetto sinergico. La cosa che mi affascina di 

pi½ ¯ il fatto che lôolfatto sia l'unico senso che non subisce la censura della nostra parte razionale. 

Quando noi percepiamo un profumo, ancora prima che venga riconosciuta a livello razionale, ha 

gi¨ ñparlatoò con la nostra parte pi½ antica, con le nostre emozioni. ¯ un senso primordiale, pi½ 

vicino alla nostra parte istintuale, ha aiutato lôuomo nella sua evoluzione a sopravvivere, era il 

modo per capire quello che poteva far bene quello che poteva fare male; se percepiamo odore di 

fumo scappiamo immediatamente. È un senso legato al nostro istinto di sopravvivenza e anche 

quello meno controllabile. 

5) Quali tecniche di cromoterapia utilizza? 

Applico la cromoterapia nel mio lavoro attraverso bagni di colore: utilizzo delle lampade di cui 

posso selezionare il colore per creare lôambiente pi½ adatto alla persona dove eseguire il 

massaggio. Prima di fare il massaggio offro la possibilità di fare un colloquio preliminare dove 

la persona può scegliere un colore e, sulla base del di ciò che sceglie, scelgo un colore più adatto 

alla persona. Utilizzo anche tecniche più specifiche come la cromopuntura, dove si utilizza un 

puntale con LED colorato sui punti utilizzati in agopuntura che rappresentano i punti meridiani 

della medicina cinese, al fine di riequilibrare lo scorrere diciamo dell'energia nel corpo e il 

funzionamento degli organi interni perché, secondo la medicina cinese, ognuno dentro di sé ha 

dei canali energetici che, tramite il colore, possono essere stimolate e riassestate. Ogni colore 

corrisponde a una determinata frequenza, e questo vale anche per i nostri organi: in questo modo, 

stimolando il punto giusto e utilizzando il colore con la stessa frequenza c'è la possibilità di 
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ottenere un'azione equilibrante dellôorgano. Utilizzo anche le maschere cromatiche la quale 

irradia le diverse parti del viso con diversi colori in base al significato simbolico della parte, ma 

anche in base alla connessione con gli organi interni un po' come se fosse una riflessologia del 

viso. 

6)  Ci sono precauzioni o controindicazioni da considerare sull'utilizzo degli oli essenziali 

o della cromoterapia? Possono avere benefici per tutti? 

Si, come in tutte le terapie sono presenti delle controindicazioni. Infatti, prima del trattamento, è 

necessario fare un quadro anamnestico della persona. Non potr¸ utilizzare lôolio essenziale di 

limone su chi soffre di pressione bassa, mentre, su chi soffre di pressione alta, sconsiglio i 

massaggi con olio di rosmarino e di utilizzare il colore rosso nella cromoterapia. Quanto si 

utilizzano gli oli essenziali per fare dei bagni, serve un veicolo affinché non irritino la pelle. Per 

esempio, si può utilizzare il sale marino integrale quando si vuole ottenere un'azione drenante; il 

sale marino fa sì che l'olio essenziale si disperda nell'acqua evitando la divisione in fasi fra 

lôacqua e lôolio. Come vettori nella vasca si possono utilizzare il miele, la panna, il latte oppure 

l'olio vegetale. Per quanto riguarda gli oli essenziali, la mia regola ¯ ñpoco ¯ meglioò. Non si 

dovrebbe mai abusare degli oli essenziali in quanto sono veramente concentrati ed efficaci su tutti 

i piani. Ad esempio, se voglio un effetto più a livello della psiche, lo diluisco molto. Se invece ho 

bisogno di lavorare sulla problematica fisica, posso anche diluirlo meno. 

  7) Cosa si potrebbe fare secondo Lei per dare diffondere maggiormente queste terapie? 

 

Rispondo con una frase: ñProvare per credere!ò. Secondo me bisogna partire dalle piccole cose, 

piccoli gesti quotidiani. Convincere le persone ¯ difficile, lôiniziativa di approcciare questo mondo 

deve partire proprio dalla persona grazie ad uno stimolo. Bisognerebbe prima provare e poi 

illustrare alle persone tutti i possibili benefici. Sarebbe anche importante che la scienza ci desse 

una mano in questo. 

 

 

10. Pratica di aromaterapia e cromoterapia 
Caro lettore, arrivati alla fine di questo viaggio insieme, ti forniamo delle tecniche aromaterapiche e 

cromoterapiche che potrai eseguire autonomamente, nella tua quotidianità, le quali ti possono 

condurre verso un benessere fisico e psicologico. 

 Sono tutte azioni semplici e veloci: 

 Usa il potere dell'aroma: Puoi sfruttare il potere dell'aroma per influenzare il tuo 

stato d'animo, anche senza ricorrere necessariamente allôuso di oli essenziali. Ad 

esempio, puoi preparare un tè alla menta o al gelsomino, per una bevanda profumata 

e rilassante; puoi anche mettere dei piccoli pezzi di agrumi sul termosifone caldo. 
 Aromaterapia con oli da cucina: Gli oli da cucina, come l'olio d'oliva o l'olio di 

cocco, di mandorle, possono avere un leggero profumo. Puoi usarli per massaggi o per 

idratare la pelle. Se possiedi o puoi procurarti agevolmente dei fiori secchi, come la 

lavanda o la camomilla, puoi usarli per creare sacchetti profumati per l'armadio o il 

cassetto dei vestiti, o ancora portarli con te in borsa per placare lo stress in momenti 

di tensione. 
 Inalazione profumata: Ti consigliamo di inalare il profumo delle piante aromatiche 

o della frutta. Per farlo efficacemente puoi strofinare la buccia di agrumi tra le mani e 

inalare il profumo per un effetto energizzante e stimolante. 
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 Inoltre, puoi grattugiare la buccia e metterla in sacchetti profumati o in una ciotola per 

diffondere il profumo negli ambienti, ad esempio utilizzando le foglioline di menta. 

 Visualizzazione creativa: Utilizza la visualizzazione creativa per immaginare te 

stesso immerso in un bagno di luce colorata. Visualizza il colore desiderato che fluisce 

attraverso il tuo corpo e riscoprirai immediatamente una sensazione di benessere. 
 Pensieri positivi: Un esercizio alla portata di tutti consiste nel concentrarsi sulla 

visualizzazione di un colore nella propria mente: basta questo per innescare una 

reazione o emozione in un individuo e magari ci permette di rilassarci in momenti di 

forte stress o di favorire il sonno quando non riusciamo a dormire 
 Esposizione alla luce solare: Trascorri del tempo all'aperto e permetti alla luce solare 

di entrare nella tua vita. La luce naturale ha un effetto positivo sul tuo benessere 

psicofisico generale. 
 Esplora la natura: scegli il luogo che più ti piace, che sia un parco, la montagna o il 

lago. Avvicinati alla natura e osserva i colori presenti nel mondo che ti circonda. 

Focalizzati e internalizza, assorbi l'energia dei colori degli alberi, dei fiori e degli 

elementi naturali. 
 Vita quotidiana:  apri lôarmadio e scegli gli indumenti con i colori sgargianti che pi½ 

ti piacciono o che possono migliorare il tuo umore nel corso della giornata. 

Ti consigliamo di seguire queste piccole raccomandazioni ogni giorno e alla fine ci dirai, caro lettore, 

se ne trarrai giovamento, se affronterai le giornate in maniera più positiva e se riuscirai a trovare una 

sensazione di benessere, bellezza e serenità grazie a questi piccoli grandi passi. 

 
CONCLUSIONI  

In sintesi, i colori e gli aromi sono parte integrante della nostra esperienza sensoriale e hanno un 

impatto significativo sul nostro stato d'animo, sulle nostre percezioni e sulla nostra connessione con 

il mondo circostante.  

Saper apprezzare e sfruttare consapevolmente questi elementi può arricchire la nostra vita 

quotidiana e contribuire a creare esperienze sensoriali memorabili. L'associazione di certi 

colori e aromi può creare un'esperienza multisensoriale completa. Immaginate di vedere un tramonto 

rosso infuocato mentre respirate il profumo dolce dei frutti dôautunno. Questa combinazione di 

stimoli sensoriali può creare meraviglia, bellezza e serenità che vanno oltre le parole. Saper 

apprezzare e sfruttare consapevolmente questi   due elementi può arricchire la nostra vita quotidiana 

e contribuire a creare esperienze sensoriali memorabili. 
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Capitolo 2 

 

THE VIBRATING MIND: SOUND AND MUSIC AS A HEALING 

LANGUAGE 
 

Serena Ambrosi, Greta Ilaria Chiango, Chiara Della Corte, Riccardo Ferrante, 

Serena Iaconelli e Antonia Federica Sirago. 

 

 

Abstract 
 

1. Object and history: Since time immemorial, sound and music have accompanied mankind, 

contributing to shaping their traditions and influencing their psycho-physical health. By tracing the 

history of sound and music, from the origins of the universe to the present day, we emphasize their 

importance as forms of communication and emotional expression for human beings, capable of 

positively influencing various aspects of modern society. 

 

2. Therapy: Tracing the history of these two arts in mankind, we delve into the context of ñhealthò 

by questioning the ñtherapeuticò role that sound and music have always played. The sounds, 

vibrations and frequencies, and musical compositions are able to evoke, in harmony with one's own 

sound identity (ISO), dormant elements of one's own person and experience, proving themselves 

capable of positively influencing the bio-psycho-socio-spiritual balance of individuals, to such an 

extent that they constitute therapeutic practices known as 'Sound Therapy' and 'Music Therapy'.  

 

3. Benefits and evidences: Music has always been shown to offer multiple psychological, cognitive 

and physical benefits, playing a crucial role in human development and well-being with positive 

effects at any age: from cognitive development in children, stress management in young people, to 

counteracting isolation and loneliness in old age. Through a diverse body of evidence related to 

sound, silence and rhythm, the approach to music therapy is examined in contexts such as 

psychotherapy, oncology and pain treatment through testimonies, diagnostic analyses and 

established models. 

 

4. Limitations: While offering a wide range of benefits, music therapy faces significant challenges 

that limit its effectiveness and applicability. Limitations such as lack of standardization, the 

complexity of individual responses to music, and cultural and ethical differences, highlight the 

importance of personalized strategies, ethical training and ongoing research to take music therapy to 

new heights of effectiveness and understanding. 

 

5. Possible applications: Music is a recurring presence in different spheres of life, and also taking 

on distinct roles in healthcare, schools and businesses. In healthcare, it reduces anxiety in patients 

and provides them with emotional support, making a major contribution to improve clinical 

outcomes. In the school context, it promotes learning and cognitive development by offering 

significant benefits to students, including those with disabilities. In businesses, it facilitates 

interpersonal connections and self-expression, and it is a field of action of companies such as One 

Beat, which builds participatory music shows. Finally, the applicability of these practices is also 

extended to everyday life through simple meditation exercises (Ohm mantras). 
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LA MENTE CHE VIBRA: IL SUONO E LA MUSICA COME 

LINGUAGGIO CURATIVO  
 

Riassunto 
 

1. Oggetto e storia: Da sempre il suono e la musica accompagnano lôumanit¨ contribuendo a 

plasmarne le tradizioni e ad influenzarne la salute psico-fisica. Ripercorrendo la storia del suono e 

della musica, dalle origini  dellôuniverso fino ai giorni nostri , si sottolinea la loro importanza in 

quanto forme di comunicazione ed espressione emotiva per gli esseri umani, capaci di influenzare 

positivamente diversi aspetti della società moderna. 

 

2. Terapia: Ripercorrendo la storia di queste due arti nell'umanità, ci si è addentrati nel contesto della 

ñsaluteò interrogandosi sulla veste ñterapeuticaò che suono e musica hanno da sempre rivestito. I 

suoni, le vibrazioni e le frequenze, le composizioni musicali sono in grado di rievocare, in armonia 

con la propria identità sonora (ISO), elementi sopiti della persona e del vissuto personale, 

dimostrandosi in grado di influenzare positivamente l'equilibrio bio-psico-socio-spirituale degli 

individui , tale da costituire delle pratiche terapeutiche note come "Suonoterapia" e 

"Musicoterapia" .  

 

3. Benefici ed evidenze: Da sempre la musica ha dimostrato di offrire molteplici benefici psicologici, 

cognitivi e fisici, giocando un ruolo cruciale nello sviluppo e nel benessere umano con effetti positivi  

a qualsiasi età: dallo sviluppo cognitivo nei bambini, gestione dello stress nei giovani, fino a 

contrastare l'isolamento e la solitudine in età avanzata.  Attraverso un diversificato bagaglio di 

evidenze correlate a suono, silenzio e ritmo, viene esaminato lôapproccio alla musicoterapia in 

contesti come la psicoterapia, l'oncologia e il trattamento del dolore tramite testimonianze, analisi 

diagnostiche e modelli consolidati. 

 

4. Limiti: Pur offrendo una vasta gamma di benefici, la musicoterapia si scontra con sfide rilevanti 

che ne limitano lôefficacia e lôapplicabilit¨. Limiti come la mancanza di standardizzazione, la 

complessità delle risposte individuali alla musica e le differenze culturali ed etiche, evidenziano 

lôimportanza di strategie personalizzate, formazione etica e ricerca continua per portare la 

musicoterapia a nuove vette di efficacia e comprensione.  

 

5. Possibili applicazioni: La musica è una presenza ricorrente in diverse sfere della vita, assumendo 

ruoli distinti anche nella sanità, nelle scuole e nelle aziende. Nella sanità, riduce l'ansia nei pazienti 

e fornisce supporto emotivo, contribuendo in modo determinante al miglioramento delle prognosi 

cliniche. Nel contesto scolastico promuove apprendimento e sviluppo cognitivo offrendo benefici 

significativi agli studenti, inclusi quelli con disabilità. Nelle imprese facilita la possibilità di instaurare 

connessioni interpersonali e di esprimere al meglio se stessi, campo dôazione di aziende come One 

Beat, che costruisce show musicali partecipativi. Infine, lôapplicabilit¨ di queste pratiche si estende 

anche alla quotidianità  attraverso dei semplici esercizi di meditazione (mantra Ohm). 
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ñIn principio non côera nulla. 

Nè luce, nè oscurità. Nulla, a parte la Noia. 

E Nyambè, il creatore dei bantu (uomini), si annoiava a morte. Un giorno domandò 

allôImmaginazione: ñCosa posso fare?ò ñCostruisciti una sanza ï gli rispose quella ï vedrai che 

appena comincerai a suonarla la Noia se ne andr¨ò. Allora Nyamb¯ si fabbric¸ una sanza, ne 

pizzic¸ una lamellaé 

Si udì la prima nota, dalla quale usci il sole. Un altro suono ed ecco la luna, un altro ancora ed 

ecco lôuomo, presto seguito dalla donna e dai bambini, tanti bambini, neri, bianchi, gialli, rossi, di 

tutti i colori, che rapidamente popolarono la terra. È così che tutti gli uomini sono nati dalla 

sanzaéò 

 

Mito Bantu sulla creazione 

 

 

1. L'evoluzione del suono e della musica dal Big Bang ad oggi 

Come nel mito Bantu e in molte altre mitologie occidentali la creazione del cosmo è fondata sul 

suono, la prima forza creatrice personificata da Dei cantori. Infatti, come afferma il musicologo e 

mitologo Marius Schneider: ñTutte le volte che la genesi del mondo ¯ descritta con sufficiente 

precisione, un elemento acustico interviene nel momento decisivo dellôazione. Nellôistante in cui un 

dio manifesta la volontà di dare vita a se stesso o ad un altro dio, di far apparire il cielo e la terra 

oppure lôuomo, egli emette un suono. Espira, sospira, parla, canta, grida, urla, tossisce, espettora, 

singhiozza, vomita, tuona, oppure suona uno strumento musicale. In altri casi egli si serve di un 

oggetto materiale che simboleggia la voce creatrice. La fonte dalla quale emana il mondo è sempre 

una fonte acusticaò [1].  

Nelle civiltà egizie, ad esempio, si credeva che il dio Thot avesse creato il mondo battendo le mani e 

scoppiando a ridere sette volte, mentre per i Cheyenne americani e i cinesi la voce del tuono segnava 

lôinizio della vita cosmica. Secondo gli indiani il mondo fu generato dalla sillaba ñomò, la vibrazione 

primordiale che concentra in s® tutte le energie che hanno permeato lôuniverso. Nella tradizione 

cristiana la Creazione è ricondotta al suono della voce di Dio (nella Genesi: ñ...e disse Dio: ñsia fatta 

la luceò, e la luce fu fattaò), mentre per la scienza esiste un suono primordiale associato alla creazione 

dellôuniverso, altrimenti nota come Big Bang. 

Più propriamente, con il termine Big Bang identifichiamo una teoria cosmologica secondo la quale 

l'universo si è formato 13,8 miliardi di anni fa da una singolarità, una regione di spazio-tempo 

infinitamente densa ed estremamente calda a seguito di una grande esplosione. Con il termine suono 

primordiale  invece si fa riferimento alle onde sonore che hanno permeato l'universo poco dopo 

questa esplosione. Pur essendo chiamato "suono", è importante notare che non è da intendersi 

nellôaccezione quotidiana, ovvero il fenomeno fisico prodotto dalla vibrazione di un corpo in 

oscillazione, in quanto non poteva propagarsi nello spazio vuoto in cui si è verificato il Big Bang. 

Dunque, può essere più precisamente descritto come un'onda di pressione o come una vibrazione 

cosmica la cui energia ebbe un ruolo fondamentale nella creazione dell'universo primordiale. 

Sviluppi successivi, come l'espansione e il raffreddamento, permisero poi alle immense onde sonore 

di "congelarsi", lasciando tracce nel background di radiazione cosmica, noto come radiazione 

cosmica di fondo. Tuttavia, lôelemento pi½ affascinante relativo al concetto del suono primordiale ¯ 

che fornisce un'analogia di come l'universo, nella sua totalità, abbia avuto un inizio simile a una 

sinfonia: come accordi di strumenti diversi che si fondono per creare una melodia complessa, così le 

onde sonore primordiali si sono fuse in un insieme vibrante e caotico. Questa sinfonia cosmica ha 

poi dato il via al ripetersi eternamente nuovo della creazione. 

https://www.passioneastronomia.it/questo-e-il-suono-del-big-bang-audio/
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A partire dal Big Bang, dunque, il suono, ha plasmato ed espanso lôintero Creato. Ma come ¯ cambiata 

la percezione dei suoni e consequenzialmente la creazione musicale nel corso dei secoli?  

Prima di ripercorre la storia è però importante identificare il meccanismo di ricezione del suono 

negli esseri umani: il suono viaggia attraverso il sistema uditivo che include l'orecchio esterno, medio 

e interno. Tale suono viene trasformato in impulsi nervosi grazie al movimento delle cellule ciliate 

all'interno della coclea per poi essere trasmesso al cervello attraverso il nervo uditivo. Infine, la 

corteccia uditiva nel cervello elabora questi impulsi nervosi che vengono quindi interpretati come 

suoni. 

Eppure, il nostro mondo non è definito solo dal suono ma anche dalla sua assenza, il silenzio. La vita 

stessa, dôaltronde, potrebbe essere definita come una sinfonia composta da note sonore che si 

alternano a momenti di silenzio, e sono proprio questi momenti che ci permettono di apprezzare la 

bellezza della sinfonia nella sua complessità. Il silenzio e il suono sono dunque inseparabili: due 

facce di una stessa medaglia. A conferma di ciò, è interessante notare come un recente studio [2] 

condotto dai ricercatori della Johns Hopkins University (Usa) abbia dimostrato che il nostro cervello 

percepisca il silenzio allo stesso modo dei suoni. In particolare, attraverso sette esperimenti, basati su 

illusioni uditive e condotti su mille volontari, hanno dimostrato che le stesse illusioni, che si 

pensavano potessero essere innescate solo da suoni, funzionavano altrettanto bene quando questi 

ultimi erano sostituiti da silenzi. Durante gli esperimenti i volontari si sono sottoposti allôascolto di 

una traccia audio dove un suono ambientale era intervallato da due diverse sequenze di silenzi, nella 

prima erano ravvicinati ma interrotti dal ritorno del suono ambientale, nella seconda il silenzio era 

continuo. Sebbene la durata complessiva dei primi due silenzi fosse la stessa del singolo silenzio 

continuo, questôultimo ¯ stato percepito come pi½ lungo. Allo stesso modo, quando il nostro cervello 

sente delle illusioni uditive tende a pensare che due suoni distinti siano più brevi di uno singolo, anche 

se in realt¨ il tempo totale ¯ lo stesso. Dunque, i risultati di questo studio hanno suggerito che ñil 

silenzio è veramente ascoltato, non semplicemente dedottoò [2]. 

Tuttavia, come accennavamo poc'anzi, i concetti di suono e silenzio hanno una storia che risale alle 

origini stesse dell'universo. I primi suoni che si sono diffusi dopo il Big Bang furono forse dei rumori  

caotici e dissonanti, ma con il passare del tempo, hanno iniziato a prendere forme più complesse. 

Man mano che gli esseri umani si sono evoluti e hanno sviluppato una coscienza più avanzata, la 

musica è diventata un modo di comunicare e di esprimere emozioni. Le prime tracce di musica 

strutturata risalgono al periodo neolitico, dove i nostri antenati usavano degli strumenti rudimentali 

come percussioni fatte di ossa o pietre per accompagnare le danze tribali e le cerimonie religiose.  

Con l'avanzare della civiltà e l'introduzione di strumenti musicali sempre più sofisticati, la musica è 

diventata un'arte non solo caratterizzata da stili musicali unici, ma anche ricca di sfumature. 

Nellôantica Grecia, ad esempio, con il termine ɛɞɡůɘəɐ, letteralmente ñarte delle Museò, si indicava 

lôunione tra musica, poesia e danza e gli si riconosceva una duplice origine divina: apollinea, in 

quanto si riteneva in grado di educare e migliorare moralmente il carattere delle persone, e dionisiaca 

poiché attraverso determinate armonie si pensava potesse stimolare la parte pi½ istintiva dellôuomo, 

portandola al raggiungimento della catarsi, ovvero la purificazione di corpo e anima dallôirrazionale. 

Anche nellôantica Cina la musica aveva un ruolo fondamentale nella società, soprattutto in occasione 

di cerimonie religiose e celebrazioni imperiali. Inoltre, le si attribuivano poteri curativi . Secondo la 

visione cinese della natura, il mondo era composto da cinque elementi: legno, fuoco, terra, metallo e 

acqua. A ciascuno di questi corrispondeva una nota della scala pentatonica: jiao, zhi, gong, shang e 

yu (che possono essere paragonate alle note mi, sol, do, re e la della scala occidentale), ed un organo 

interno del corpo umano: il fegato, il cuore e/o il sangue, la milza, i polmoni e i reni. Le composizioni 

musicali prodotte dalla combinazione di questa scala pentatonica erano ritenute in grado di favorire 

unôarmonizzazione non solo dellôanima ma anche del corpo. Cos³ facendo, alla musica veniva 

https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.2301463120
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riconosciuta una capacità curativa pari a quella della medicina. A riprova di questo legame tra musica 

e medicina, è interessante notare come il carattere cinese che rappresenta la parola "musica" 

costituisca la base del carattere che indica il concetto di "medicina" (Figura 1). Nelle antiche 

comunità indiane, invece, lôintero universo veniva considerato come energia sonora in movimento 

(nǕda). Pertanto, le composizioni musicali dovevano riprodurre una melodia in grado di ristabilire 

lôequilibrio e lôarmonia tra corpo, mente e spirito. Anche il pi½ importante testo teorico indiano sulla 

musica, conosciuto come NǕtyaŜǕstra, nellôapprofondire tutti gli aspetti di questôarte, ne riporta il suo 

uso terapeutico. 

 

Figura 1: Caratteri cinesi di ñmusicaò e ñmedicinaò. Riprodotto da: https://www.ilgustoelasalute.com/single-post/la-musica-come-

migliore-medicina-per-l-anima 

Con il passare dei secoli, la musica ha subìto profondi cambiamenti in connessione con lo specifico 

periodo storico e contesto culturale. Nel Medioevo, ad esempio, la musica risentì molto dell'influenza 

della Chiesa cattolica, e per questo la polifonia, cioè il suono simultaneo di diverse voci, divenne un 

elemento fondamentale nella musica liturgica. Notevole fu anche la produzione di musica profana, 

eseguita principalmente da trovatori e trovieri e con tematiche che spaziavano dallôamore alla guerra, 

dalla natura al divertimento. Inoltre, è interessante notare come nel Medioevo sia il suono che la 

musica fossero parte integrante di riti magici , durante i quali, attraverso ritmi ipnotici e melodie 

dissonanti, si comunicava con gli spiriti e le forze soprannaturali. Anche nel periodo rinascimentale 

la musica sacra continu¸ a rispecchiare lôimportanza e la solennit¨ delle cerimonie liturgiche 

attraverso canti polifonici e mottetti . Nel contesto popolare, invece, si sviluppò la pratica del 

madrigale, una forma di composizione vocale polifonica espressione dell'amore cortese che, seppur 

sofisticata e complessa, rispondeva alle esigenze delle corti e delle case nobiliari, rimanendo 

accessibile anche al grande pubblico. Nel periodo barocco la musica fu caratterizzata da strutture 

compositive complesse e da ricche armonie in grado di creare effetti drammatici . Ciò fu possibile 

grazie allôattento studio delle capacità espressive dei singoli strumenti musicali, considerati non più 

intercambiabili tra loro, e al bilanciamento fra melodia e parole, queste ultime di primaria importanza 

nella visione umanistica. In questo periodo, inoltre, si svilupparono molte delle forme musicali che 

conosciamo oggi, come le suite orchestrali, le sonate e le cantate. Con lôavvento del classicismo la 

musica assunse di nuovo una forma più razionale e uno stile di espressione più equilibrato, ispirato 

ai principi dell'Antica Grecia e Roma. Questo periodo ha rappresentato una fase di grande sviluppo e 

innovazione nella storia della musica, per via dellôintroduzione di nuove forme musicali codificate 

come la sonata, la sinfonia, il quartetto d'archi e il concerto per orchestra. Durante il romanticismo, 

invece, i componimenti musicali abbandonarono la pacatezza e lôequilibrio per lasciare libero sfogo 

allôespressione emotiva, alle passioni e allôindividualità  artistica. I compositori romantici 

cercarono perciò di rompere le regole tradizionali ed esplorare nuove strade creative per raggiungere 

la massima espressivit¨ musicale e risvegliare nellôascoltatore il sentimento del sublime, ovvero la 

più forte emozione nellôanimo umano [3]. Tuttavia, la vera rivoluzione musicale è avvenuta nel XX 

secolo, non solo per la nascita di nuovi stili come il jazz, il blues e il rock and roll, ma anche perché 

https://www.altravoce.it/2021/10/25/musicoterapia-nelle-civilta/
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con lôavvento della tecnologia si sono create nuove possibilit¨ di produzione e creazione musicale in 

grado di raggiungere chiunque grazie alla registrazione magnetica e la diffusione della radio. Negli 

ultimi decenni, la digitalizzazione e internet hanno rivoluzionato in maniera ancora più significativa 

il modo in cui creiamo, ascoltiamo e distribuiamo musica. Le piattaforme di streaming musicale, 

ad esempio, hanno permesso alle persone di accedere in qualsiasi momento e dovunque si trovino ad 

un'ampia gamma di generi e artisti provenienti da tutto il mondo. Oggi, la musica è diventata parte 

integrante della nostra vita quotidiana. La sua influenza è evidente non solo nell'industria 

dell'intrattenimento, ma anche nella pubblicità, nei film, nei giochi e persino nella terapia, 

contribuendo, ogni giorno, in maniera profonda e significativa al nostro stato di benessere, 

stringendoci in un abbraccio immortale ñin cui lo spirito vive pensa e creaò (Ludwig van Beethoven). 

 

L'associazione di terapia e suono o terapia e musica, per una visione culturale preconcettuosa che 

vede medicina e arte in ruoli contrapposti, risulterebbe insolita. Al contrario, lôassociazione delle 

arti del suono e della musica e i loro contributi alla ñsaluteò umana, come testimoniato da 

numerosissimi rinvenimenti storici, risulta così naturale da considerarsi una verità lapalissiana. Daisy 

Fancourt, ricercatrice britannica e professore associato di Psicobiologia ed Epidemiologia presso 

l'University College di Londra, nel suo trattato ñArts in Health: Designing and Researching 

Interventionsò sostiene che, proprio in virt½ di questo intrecciato rapporto tra arte, benessere e salute 

già negli antichi rituali agli albori delle società umane, la nascita delle arti coincida, in effetti, con 

la nascita delle terapie basate sullôarte o ñarti -terapieò, smentendo le argomentazioni a sostegno di 

una visione antitetica di arte e terapia. Nel mondo classico, per di più, archeologi, linguisti, storici e 

poeti hanno tramandato di narrazioni mitologiche e leggende in cui persevera la rilevanza 

terapeutica delle arti. Tuttavia, il rapporto tra arte e medicina ha subito notevoli mutamenti nel corso 

dei secoli, sino a sfociare in una radicale divergenza dal Rinascimento, quando sulla scia illuminista 

si assiste ad una riorganizzazione scientifica del sapere, sino al Novecento. Hillmann descrive 

concisamente questo divario, affermando che ñil divorzio tra emozione e ragioneò da intendersi 

rispettivamente come arte e medicina ñè di così vecchia data e ha lavorato talmente a beneficio della 

ragione, che lôemozione ¯ diventata concetto peggiorativo di irrazionalità al limite della folliaò 

(Matte Blanco, 1975). Questo divario inizia a ricucirsi solo verso la fine dellôOttocento, quando le 

teorie di Freud gettarono le basi per la intessitura di un file rouge in grado di legare le due discipline 

ormai agli antipodi, medicina e arte, ñsuggerendo come terapia più efficace per le malattie frutto di 

somatizzazione sollecitazioni di stimoli fatti di naturali spinte-reazioni, equilibri-emozioni, che 

proprio nelle arti-terapie possono trovare il campo migliore di attuazioneò. In anni recenti, il 

cambiamento di paradigma che vede la salute come equilibrio bio -psico-socio-spirituale 

dellôindividuo ha aperto nuove prospettive di integrazione tra arte e medicina, in quanto le 

connessioni biochimiche tra psiche e corpo vengono riconosciute e supportate da evidenze. Un 

cambiamento più accentuato si verifica nel XX secolo dopo i due conflitti mondiali, in un contesto 

storico che vede lôarte assumere nuovamente un ruolo di prestigio, permettendo lôevasione da una 

realtà complessa e tragica.  Questa ¯ stata unôepoca significativa per le arti terapie che, con una 

crescente base di evidenze scientifiche, hanno affermato il loro status come approcci terapeutici 

validi. Infatti, in questi anni cresce l'interesse verso la comprensione dei potenziali benefici 

terapeutici della musica e del suono, che nel corso dei decenni ha naturalmente condotto alla nascita 

formale di due discipline chiave: la musicoterapia e la suonoterapia [4][5]. 
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2. Studio della Terapia del Suono e della 

Musicoterapia 

2.1. Terapia del Suono: Storia e Origini 

Le civiltà umane si sono evolute mettendo in atto rituali 

selettivamente vantaggiosi, non solo pregni di significati 

simbolici, ma costituenti attività in grado di promuovere 

la salute degli individui. Non a caso, al fulcro di questi 

rituali e cerimonie figurava lôutilizzo di suoni e 

vibrazioni, per il loro potere guaritore e protettivo. Circa 

trentamila anni fa, i battiti ritmici dei tamburi venivano 

frequentemente utilizzati nei rituali sciamanici, al fine di 

indurre stati alterati di coscienza, che si riteneva 

favorissero il benessere mentale e fisico. In India, gli 

antichi filosofi vedici utilizzavano canti e parole 

monosillabiche, note come Mantra (il più famoso è 

l'ancora oggi utilizzato Ohm), per calmare i sensi e la 

mente. Nellôantico testamento ¯ riportata la suggestiva 

storia del potere curativo delle musiche del Kinnor 

suonate da Davide per Saul, in grado di liberare il 

sovrano da incubi e una cupa follia che lo stavano attanagliando. Questo è un tema più che ricorrente 

in numerosissime tradizioni: dai cabalisti ebrei ai sufi del 

mondo musulmano, il suono era considerato un mezzo 

fondamentale per raggiungere la trascendenza spirituale 

e la guarigione olisticamente intesa.  

 

Pionieristiche nel mettere in luce per la prima volta gli 

effetti terapeutici del suono sulla salute umana furono le ricerche condotte alla fine del XVIII secolo 

dal dottor Diogel, medico dellôOspedale Salpetriere di Parigi. Questi, registr¸ parametri fisiologici 

dei pazienti in risposta allôascolto di sessioni di suoni vibrazionali dal vivo, evidenziando chiare 

riduzioni della pressione sanguigna e della frequenza cardiaca, suggerendo un miglioramento nelle 

funzionalità del sistema nervoso parasimpatico, del flusso sanguigno e dei processi di pensiero. 

Tuttavia, il concetto di guarigione sonora, intesa come pratica medico-scientifica occidentale, è 

riconducibile al lavoro dall'osteopata inglese Sir Peter Guy Manners a metà del XX secolo. Manners 

sviluppa la prima macchina per la produzione di vibrazioni sonore mirate alla guarigione: collocata 

direttamente sulla parte del corpo da trattare e impostata in modo da corrispondere alla frequenza di 

vibrazione delle cellule sane di quella regione, si pensava che riportasse le cellule a uno stato di salute 

(questo esperimento si fonda sulla risonanza, uno dei concetti chiave alla base dellôefficacia della 

terapia sonora, che verrà trattata più avanti nel testo). Manners utilizzò questi metodi per studiare e 

trattare infiammazioni croniche, artrite e calcificazioni ossee. Seguirono i contributi del dottor Alfred 

Tomatis e Guy Berard, che crearono la terapia di integrazione uditiva per il trattamento dellôansia e 

delle difficoltà di apprendimento. Alla fine del XX secolo, nel 1977, Fabien Maman, musicista, 

agopuntore, compositore e ricercatore bioenergetico, diede il via all'uso dei diapason nella terapia del 

suono. Alla fine degli anni Novanta iniziarono a prendere forma le prime associazioni professionali 

che non solo hanno aiutato a definire meglio lôambito di applicazione della terapia sonora ma che 

hanno permesso lôinserimento della professione nel contesto clinico. Nel 1994 viene fondata 

l'Accademia Britannica di Terapia del Suono (BAST), la prima associazione a offrire qualifiche 

formali in terapia del suono e della voce, supportate da continue ricerche in campi correlati come le 

Figura 2: Il potere guaritore del suono nella storia di 

numerosissime tradizioni: nei rituali sciamanici, nei 

mantra vedici indiani e nelle storie bibliche. Immagini 

riprodotte da: 

https://religioniorientali.wordpress.com/induismo/; 

https://www.meisterdrucke.it/stampe-d-arte/Gerrit-

van-Honthorst/803998/Re-David-che-suona-

l%2639%3Barpa.-1622.html;  

https://www.youtube.com/watch?v=w5MSPrnQz64&ab_channel=MusicFor
https://www.youtube.com/watch?v=9JrY6Xp0Y6E&ab_channel=MeditativeMind
https://www.youtube.com/watch?v=SBiwLibZqfw&ab_channel=MeditativeMind
https://open.spotify.com/track/4aI58jlI3Hmii5iWNFMQIB?si=xt8r4thYSKuCmgYzvQ45UQ
https://religioniorientali.wordpress.com/induismo/
https://www.meisterdrucke.it/stampe-d-arte/Gerrit-van-Honthorst/803998/Re-David-che-suona-l%2639%3Barpa.-1622.html
https://www.meisterdrucke.it/stampe-d-arte/Gerrit-van-Honthorst/803998/Re-David-che-suona-l%2639%3Barpa.-1622.html
https://www.meisterdrucke.it/stampe-d-arte/Gerrit-van-Honthorst/803998/Re-David-che-suona-l%2639%3Barpa.-1622.html


 51 

neuroscienze cognitive, la psicologia musicale, la cognizione del suono e l'etnomusicologia medica. 

Nel 1996, lôagopunturista Simon Heather fonda la UK Sound Healers Association, con lo scopo di 

promuovere la guarigione sonora nel paese, e contribuisce alla fondazione, nel 2005, del College of 

Sound Healing. Due anni più tardi, Heather inizierà a formare guaritori e terapeuti nella pratica della 

guarigione sonora e, nei decenni successivi, diffonderà le sue teorie in tutto il mondo [4][5]. 

2.1.1 Terapia del Suono: Cosô¯? 

Nel corso dei secoli la comprensione e l'applicazione della terapia del suono si sono evolute, ma la 

sua essenza è rimasta la stessa: il suono ha il potere di guarire. Secondo la British Academy of 

Sound Therapy la Terapia del Suono ñutilizza suoni, musica e strumenti specialistici suonati in modo 

terapeutico, combinati con tecniche di auto-riflessione profonda per migliorare la salute e il 

benessere.ò In altre parole, per suonoterapia si intende lôapplicazione di specifiche frequenze 

sonoro-vibrazionali , emesse da diverse tipologie di strumenti (campane tibetane, chimes, gong e 

diapason per citarne i più diffusi), allo scopo di ripristinare uno stato di armonia, benessere ed 

equilibrio  nellôorganismo [6]. 

Questa pratica si basa su diversi principi teorici, primo fra tutti il concetto di risonanza. Per risonanza 

si intende il principio secondo il quale le onde acustiche agiscono su un sistema fisico inducendolo 

ñper simpatiaò a vibrare alla stessa frequenza del suono emesso. Questo fenomeno ¯ facilmente 

dimostrabile quando un diapason "C" viene colpito e posto accanto ad un altro diapason "C": i 

diapason inizieranno a risuonare insieme, poiché l'onda sonora generata dal primo trasmette parte 

della sua energia al secondo. Tuttavia, dato che ogni singolo elemento del nostro universo, ogni 

cellula del nostro corpo, si compone di minuscole particelle vibranti a specifiche frequenze, allora 

tutto ciò che ci circonda è vibrazione e ogni organismo ha una propria frequenza di risonanza. 

Attraverso tale concezione si evince lôenorme potenzialit¨ del suono, inteso come onda vibrazionale, 

nella veste di strumento terapeutico, e della malattia come la perdita di equilibrio e armonia vibratoria 

tra corpo e mente [7]. Gli effetti del fenomeno di risonanza sono stati esplicitati visivamente dalla 

Cimatica, lo studio delle manifestazioni del fenomeno dôonda acustico e dellôeffetto delle vibrazioni 

sulla materia (dal greco əɡɛŬŰɘəɎ), di cui fu pioniere il medico e naturalista svizzero Hans Jenny. 

La visualizzazione delle risonanze sonore nel lavoro di Jenny non è solo impressionante per la 

bellezza visiva della responsività della materia al suono, di come il suono sia in grado di 

riorganizzare la materia offrendo impulsi di ordine, ma costringe anche a riconoscere il nostro 

ruolo come parte integrante di una stessa complessa e intricata matrice vibrazionale. Lo stesso 

Jenny affermava: 

"Più si studiano le cose, più ci si rende conto che il suono è il principio creativo. Deve essere considerato 

primordiale. Nessuna categoria fenomenica può essere rivendicata come principio originario. Non possiamo 

dire che in principio era il numero, o che in principio era la simmetria, ecc. Si tratta di proprietà categoriali 

che sono implicite in ciò che nasce e in ciò che è nato. Usandole nella descrizione ci avviciniamo al cuore 

della questione. Non sono esse stesse il potere creativo. Questo potere è insito nel tono e nel suono". 

Dr. Hans Jenny, da Cymatics, Vol. II 

In fig. 3 sono riportate alcune delle simmetrie risultanti dal lavoro di Jenny (Cymatic, 1967 e 1972). 

Uno dei risultati pi½ affascinanti fu che la vocalizzazione umana dellôantico mantra sanscrito ñOmò, 

venerato da indù e buddhisti come suono primordiale della creazione, venne registrato in risonanza 

come una geometria somigliante in modo impressionante ad un cerchio con un punto centrale, una 

https://britishacademyofsoundtherapy.com/
https://britishacademyofsoundtherapy.com/
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rappresentazione tradizionale dello Yantra Mandala. Questi lavori sono una testimonianza della 

profonda relazione tra suono, forma e mondo, un memorandum dell'interconnessione di tutte le cose. 

 

Figura 3: Opere risultanti dai fenomeni di vibrazione trasdotti da cristalli piezoelettrici su piastre metalliche ricoperte di spore di 

licopodio. Riprodotta da ñCymatics Vol Iò di Hans Jenny. 

Per visualizzare come il suono cambia la materia secondo gli esperimenti di Cimatica, riportiamo il 

video del musicista Nigel Stanford dal titolo ñCYMATICS: Science Vs. Musicò: 

 
Cliccami 

Grazie alla risonanza, il suono ha la potenzialità di alterare la materia vibrazionale e, in quanto tale, 

anche lôuomo e le sue capacit¨ cognitive. Come ¯ noto, il nucleo dei nostri pensieri, emozioni e 

comportamenti è fondato sulla comunicazione tra cellule nervose. La risultante di questa 

comunicazione di tipo elettrico genera delle onde dalla specifica frequenza, associate a peculiari stati 

cognitivi, di pensiero, di sonno/veglia note come ñonde cerebraliò (in Tabella 1 sono riportate le 

categorie di onde e le attività cerebrali ad esse associate). In altre parole, proprio come le frequenze 

delle sonorit¨ che siamo abituati ad ascoltare, quali lôarmonia di un violino in unôorchestra, anche la 

https://www.youtube.com/watch?v=Q3oItpVa9fs&ab_channel=NigelJohnStanford
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nostra mente in attività è in grado di emettere vibrazioni che, in quanto tali, possono essere influenzate 

da risonanze esterne ed interne.  

 

Tabella 1: Tracciati di Encefalografia (EEG) delle principali tipologie di onde cerebrali. Ad ogni onda è stato riportato lo stato 

mentale tipicamente associato. Riprodotta da ñAbhang, Priyanka & Gawali, Bharti & Mehrotra, Suresh. (2016). Technological Basics 

of EEG Recording and Operation of Apparatus. 10.1016/B978-0-12-804490-2.00002-6.ò 

Da questi presupposti teorici nascono alcune delle applicazioni del suono nella terapia, fra cui 

lôutilizzo delle onde binaurali con lôintento di modulare lôattivit¨ cerebrale e convogliarla verso 

specifiche frequenze imputate ad uno stato di rilassamento o, in alternativa, verso frequenze dello 

stato cosciente atte a favorire la concentrazione e lôapprendimento. ñI battiti uditivi binaurali sono un 

fenomeno percettivo che si verifica quando si presentano separatamente a ciascun orecchio due toni 

che differiscono leggermente nella loro frequenzaò [8]. Questo produce un tipo di effetto di retroazione 

(neurofeedback) nel cervello che produce un terzo suono illusorio che ha una qualità pulsante, da cui 

i battiti binaurali. Si sono dimostrate efficaci nella riduzione della percezione del dolore e nellôindurre 

un aumento dell'attività a frequenza incrociata, il che significa che le diverse parti del cervello 

comunicano maggiormente tra loro [9][10]. Per sperimentare gli effetti delle onde binaurali sulla tua 

mente, prova lôascolto in cuffia di una frequenza binaurale a 10Hz: 

 
Cliccami 

Tra i diversi metodi di pratica della terapia del suono, sicuramente degno di menzione ¯ il ñmetodo 

BASTò formulato dalla British Academy of Sound Therapy, che combina tecniche sonore e tecniche 

di riflessione per consentire al cliente di comprendere il proprio processo personale di "guarigione". 

Il processo di riflessione si basa sul "Modello delle 7 R di Cooper Sax dell'elaborazione 

esperienziale". Ideato dal pioniere dell'Accademia Britannica di Terapia del Suono, Lyz Cooper, e 

Clifford Sax questo metodo spiega non solo come possa evolvere il processo terapeutico, ma come 

https://www.youtube.com/watch?v=VBgXiusQnF0&t=3280s&ab_channel=GreenredProductions-RelaxingMusic
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possa evolvere ogni esperienza quando si è motivati 

dalla crescita personale, partendo dal presupposto 

che tutti gli stati hanno il potenziale di muoversi 

positivamente verso la condizione di ñProsperità 

umanaò o ñHuman flourishingò. Il linguaggio e la 

visione di questo modello delle esperienze sono da 

considerarsi universali, in quanto il potenziale di 

crescita è insito in ogni essere umano. Secondo un 

processo dinamico e non lineare, permetterebbe di 

identificare la propria risposta a qualsiasi esperienza 

e il potenziale insito in essa. Gli elementi principali 

del metodo esperienziale delle 7R sono: 

Ẇ Risonanza, indica una relazione con 

qualcosa a seguito dellôinterazione con il 

suono. Questa relazione dà l'opportunità di 

vedere sé stessi (auto-riconoscimento); 

Ẇ Resistenza significa separazione, indica una 

opposizione al naturale fluire dellôenergia. 

Nel superarla si è in grado di potenziare il 

rilascio; 

Ẇ Riconoscimento, lôatto del ñvedereò che permette lôilluminazione; 

Ẇ Riflessione ̄  lôauto-consapevolezza che potenzia l'apprendimento. Abbracciare il processo di 

riflessione permette di imparare molto sui diversi strati di un problema che potrebbe essere 

potenzialmente dannoso per la vita; 

Ẇ Rilascio significa liberazione, che potenzia la chiarezza; 

Ẇ Riformazione sta per apertura che ¯ lôenergia potenziale per il cambiamento; 

Ẇ Responsabilità significa empowerment che potenzia la trasformazione. Essendo gli unici 

responsabili del nostro processo, nessuno può costringerci a sentire o pensare qualcosa.  Per 

questo motivo, incoraggiare la responsabilità personale è la chiave per facilitare la 

trasformazione profonda e la "guarigione". 

Le tecniche di riflessione combinate con il suono terapeutico permettono di ottenere una visione 

profonda del processo espressivo personale e di metterla nella condizione migliore per il 

raggiungimento del benessere personale. Nella pratica, le tecniche del suono sono realizzate con 

strumenti tonali e ritmici  o con la voce. Gli strumenti tonali utilizzati sono le ciotole di cristallo, 

ciotole himalayane, i gong, i diapason, le piramidi di cristallo  e il tamburo ( cliccando sui link è 

possibile lôascolto del singolo strumento citato ; vedi fig. 5). 

Le tecniche vocali sono: il toning (il canto di un tono - di solito utilizzando un suono vocale come un 

mantra) e l'overtoning (una tecnica in cui più di un tono viene cantato simultaneamente). La 

combinazione di strumenti specifici influenza le frequenze delle onde cerebrali, consentendo alla 

persona di entrare in uno stato alterato di coscienza (ASC) simile a un rilassamento molto profondo 

o alla meditazione. Per ripristinare uno stato di normale consapevolezza alla fine di ogni sessione può 

essere utilizzata la percussione terapeutica con bastoni della pioggia, shaker e carillon eseguiti in un 

ordine specifico. Strumenti diversi influenzano in modo diverso e queste informazioni vengono 

raccolte e utilizzate dal terapeuta per designare un trattamento specifico in virtù dell'intenzione del 

Figura 4: Schema rappresentativo del Metodo delle "7R" di 

Cooper/Sax per il Processamento Esperienziale. Riprodotta 

da: https://soundtherapythanet.co.uk/therapeutic-model 

https://open.spotify.com/intl-it/track/77E3mdW9Yyw2SoSxod4UgG?si=44526b754047411c
https://open.spotify.com/track/54fOvKvdGylK3KdcR8gz2Z?si=lGp27NoaTBmylYJfQo-9QQ
https://open.spotify.com/track/6E3UhxQ21kzwnu3s5nqyhF?si=7amtnVS9R2SI7Bfb1GSZ6g
https://open.spotify.com/track/0UxH10zqLpuic5rcemWQ90?si=rTL9PFrYQyuyv1YNF_N7wA
https://open.spotify.com/track/0oHZzf2rW4QrLAxCUjL5X0?si=I7XTtb3ET_y1t2Z5MKmhvw
https://open.spotify.com/track/14YsdlZC7UMkPUhRoAXI9D?si=_bFEEer5RrGzr4rUFZAAqg
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trattamento stesso. Infatti, un trattamento rilassante sarà diverso da un trattamento energizzante e 

preveder¨ lôuso di strumenti, ritmi e toni adeguati allôobiettivo terapeutico. 

  

Figura 5. Gli strumenti della suonoterapia (in ordine a partire da in alto a sinistra): Ciotole Himalayane, Ciotole Di Cristallo Di 

Quarzo, Gong, Tuning Fork, Campana Diagnostica, Mantra, Grounding Tools. Riprodotta da: https://soundtherapythanet.co.uk/the-

sound-tools 

2.2. Musicoterapia: Storia e origini 

Sebbene alla musica sia stato riconosciuto un valore terapeutico sin dall'antichità, il concetto di 

musica e terapia inizia a svilupparsi solo diversi secoli più tardi. Verso la fine del movimento 

Illuminista vengono alla luce le prime teorie pionieristiche e commissionati i primi studi. Risale al 

1789 il primo riferimento  noto alla musicoterapia in un articolo del Columbian Magazine intitolato 

"Music Physically Considered" che documentava i cambiamenti fisiologici che la musica è in grado 

di determinare. All'inizio del 1800, Edwin Atlee e Samuel Matthews pubblicarono una dissertazione 

sul valore terapeutico della musica. Negli stessi anni si registrarono il primo intervento di 

musicoterapia a Blackwell's Island a New York e il primo esperimento registrato di musicoterapia, 

l'uso della musica da parte di Corning per alterare gli stati onirici durante la psicoterapia.  Agli inizi 

del ó900 nacquero le prime organizzazioni atte a promuovere questa neo-disciplina: nel 1903, Eva 

Augusta Vescelius fond¸ la ñSocietà Nazionale di Terapeutica Musicaleò; nel 1926, Isa Maud Ilsen 

fonda la ñNational Association for Music in Hospitalsò; nel 1941, Harriet Ayer Seymour fondò la 

ñNational Foundation of Music Therapyò. Sebbene queste organizzazioni abbiano contribuito alla 

genesi delle prime riviste, libri e corsi di formazione sulla musicoterapia, purtroppo non hanno avuto 

successo nello sviluppare una professione clinica organizzata. Negli anni Quaranta, tre personalità 

hanno vigorosamente abbracciato e fatto progredire lo status della professione: Ira Altshuler, 

Willem van de Wall e Thayer Gaston. Lo psichiatra e musicoterapeuta Ira Altshuler  promosse la 

musicoterapia nel Michigan per tre decenni avviando uno dei primi programmi di musicoterapia su 

larga scala per malati mentali del Paese, presso l'Eloise Hospital di Detroit. I suoi programmi 

innovativi combinavano tecniche psicoanalitiche e metodi di musicoterapia. Willem van de Wall, 

direttore della Compagnia della Washington Opera Company e professore universitario, fu il pioniere 

dell'uso della musicoterapia nelle strutture finanziate dallo Stato e scrisse il primo testo di 

musicoterapia, Music in Institutions (1936). Infine, Thayer Gaston, noto come il "padre della 

musicoterapia", è stato determinante nel far progredire la professione dal punto di vista organizzativo 

e formativo. Interessato all'uso della musica come strumento di comprensione del comportamento 

umano, Gaston riscoprì la possibilità di collegare l'educazione musicale alla medicina. Mentre era 

presidente del dipartimento di educazione musicale dell'Università del Kansas, ha istituito il primo 

corso di laurea negli Stati Uniti per la formazione di musicoterapeuti. Nel 1944 la Michigan State 

University istituì il primo programma accademico di musicoterapia [12]. 

https://soundtherapythanet.co.uk/the-sound-tools
https://soundtherapythanet.co.uk/the-sound-tools
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2.2.1 Musicoterapia: cosô¯? 

Fino ad ora si è dibattuto circa il potere benefico del suono e delle sue applicazioni cliniche nel 

contesto della suonoterapia, ma cosô¯ la musica, se non un insieme organizzato di suoni? La musica 

e il suono, analogamente a molecole complesse ed atomi, conservano caratteristiche comuni in quanto 

tutto e parte di tutto. È facile allora dedurre, in modo non troppo azzardato, che la musica, come il 

suono, abbia anchôessa un forte potenziale curativo e terapeutico. Chiunque abbia una preziosa 

collezione di album sa quanto la musica possa essere un toccasana rilassante a seguito di una intensa 

giornata lavorativa. Tuttavia, ¯ doveroso sottolineare la distinzione tra lôeffetto terapeutico che 

lôascolto della musica pu¸ conferire, dalla pratica clinica e riconosciuta della Musicoterapia. 

LôAmerican Music Therapy Association (AMTA) definisce la Musicoterapia come ñl'utilizzo, clinico 

e basato sull'evidenza, di interventi musicali per il raggiungimento di obiettivi individualizzati 

all'interno di una relazione terapeuticaò. Aggiungendo ulteriormente che ñGli interventi di 

musicoterapia possono rispondere a una serie di obiettivi sanitari ed educativi per promuovere il 

benessere, gestire lo stress, alleviare il dolore, esprimere i sentimenti, migliorare la memoria, 

migliorare la comunicazione, promuovere la riabilitazione fisica e molto altro ancora.ò In altre 

parole, la disciplina della musicoterapia utilizza la musica in modo mirato per raggiungere obiettivi 

terapeutici seguendo standard etici e clinici atti a garantire la sicurezza dei pazienti.  

Una sessione di musicoterapia può coinvolgere l'esecuzione musicale, l'ascolto di musica, la 

composizione, il canto o l'uso di strumenti musicali, in una pratica individuale o di gruppo e può 

essere integrata in diversi contesti, come cliniche, ospedali, scuole, centri di riabilitazione e strutture 

per anziani. In essi è utilizzata per trattare una vasta gamma di disturbi, tra cui ansia, depressione, 

stress post-traumatico, disturbi dell'attenzione, autismo, disturbi del linguaggio e molti altri. La 

WFMT (Federazione Mondiale di Musicoterapia) nel 1999 ha validato la scientificità di principali 

modelli teorici, fra cui spiccano la teoria di Benenzon e il modello Nordoff-Robbins. La terapia 

basata sulle teorie del professor Rolando Benenzon è una psicoterapia che utilizza elementi corporei, 

sonori e non verbali per sviluppare, elaborare e rafforzare un legame tra il terapeuta e il paziente (o 

un gruppo di pazienti) con l'intento di raggiungere il benessere. Tutto questo, in un percorso che 

agisce attraverso la conoscenza dellôIdentità Sonora (ISO) del paziente, cioè le energie sonore, 

acustiche e di movimento che caratterizzano ogni essere umano [13]. LôISO ¯ lôespressione di un 

carattere sonoro che riflette lôunicit¨ della storia e delle esperienze individuali e, poiché ognuno è 

contraddistinto da specifiche caratteristiche e peculiarità sonore, è come se le persone portassero con 

s® una vera e propria ñimpronta sonoraò. Questa impronta sonora influenza la percezione dellôascolto 

musicale e dunque anche il risultato della terapia musicale. La terapia basata sulle teorie di Nordoff-

Robbins, invece, è un approccio di musicoterapia creativa o di improvvisazione per bambini con 

disabilità è incentrato sul cliente per favorire la comunicazione, l'espressione emotiva e 

l'interazione sociale. I terapisti utilizzano varie attività e strumenti musicali per coinvolgere i 

bambini, consentendo loro di esplorare ed esprimere i propri sentimenti e bisogni attraverso la musica.  

Estratto storico degli approcci di terapia Nordoff-Robbins per bambini affetti da disabilità cognitive. 

 
Cliccami 

 

2.2.2 Il Musicoterapeuta e i principali approcci di musicoterapia 

Il musicoterapeuta è una figura professionale conseguita con un percorso di laurea con 

specializzazioni in psicologia, teoria musicale e terapia della musica. Dopo la formazione, il 

musicoterapeuta può ottenere la certificazione da un'organizzazione come la "Certification Board 

https://www.musictherapy.org/
https://www.youtube.com/watch?v=iOiWn08vZw0&ab_channel=NordoffandRobbins
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for Music Therapists" (CBMT ) statunitense, a conferma delle competenze necessarie per la pratica 

sicura ed efficace della musicoterapia. Questa certificazione è spesso un prerequisito per l'esercizio 

professionale. 

In ragione dei diversi tipi di approccio si può parlare di musicoterapia: 

Ẇ  Attiva,  quando coinvolge attivamente il paziente nella creazione musicale attraverso l'uso di 

strumenti semplici, incoraggiando l'espressione delle emozioni e la comunicazione. In essa 

possono essere annoverate anche la Musicoterapia Compositiva e la Musicoterapia 

dôImprovvisazione. La prima ¯ un metodo in cui il cliente compone musica con l'assistenza 

di un terapeuta, un ottimo modo per stimolare la creatività e il senso di fiducia in quei pazienti 

che hanno una scarsa autostima di sé. Invece, la Musicoterapia d'Improvvisazione fa 

riferimento alla creazione spontanea di canzoni, tale da favorire una familiarità con la capacità 

di prendere decisioni, aumentandone il senso di fiducia nellôespressione di s®. 

L'improvvisazione è terapeutica soprattutto per coloro che hanno a che fare con traumi o altri 

problemi di cui non si sentono a proprio agio a parlare direttamente. 

Ẇ Passiva o Ricettiva, quando si concentra sull'ascolto consapevole della musica e in genere 

prevede l'uso di musica registrata o dal vivo, che può essere utilizzata per calmare l'ansia, 

alleviare il dolore o migliorare l'umore. Le musiche scelte riflettono spesso la cultura, la 

generazione e le esperienze personali del paziente. Questo metodo è utile per i pazienti con 

problemi di udito o di memoria. 

Ẇ Ricreativa, quando il cliente ricrea la musica suonata dal terapeuta. Il cliente può cantare i 

testi o ricreare la melodia strumentale. Questo metodo consente di affinare le capacità motorie, 

il che lo rende perfetto per i clienti che lottano con danni traumatici o di sviluppo. Tra questi 

vi sono i pazienti affetti da demenza e i bambini con disturbi del movimento. 

 

 

Oltre a queste categorie di base, esistono approcci specializzati come la neuro-musicoterapia, che 

utilizza la musica per il miglioramento delle funzioni cognitive e motorie in pazienti affetti da disturbi 

neurologici. La diversità di queste tipologie di approccio è determinante nel consentire ai 

musicoterapeuti di adattare la loro pratica a esigenze specifiche del singolo paziente e/o obiettivo 

clinico. Qui riportiamo un esempio reale di musicoterapia del professionista Oliver Jacobson che 

Figura 6: Rappresentazione schematica delle principali tipologie di approccio musicoterapeutico. Ciascuna tipologia è 

accuratamente selezionata in virt½ dellôobiettivo terapeutico che il singolo paziente deve raggiungere.  
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usa la musica per alleviare lôansia dei bambini ospedalizzati e superare le difficolt¨ che incontrano 

durante il ricovero: 

 
Cliccami 

 

La musica è un linguaggio capace di creare coesione e incidere sullo sviluppo di capacità quali 

empatia e compassione. Con questo tipo di impatto, non sorprende che possa essere uno strumento 

efficace per la terapia. Il campo della musicoterapia è cresciuto enormemente nell'ultimo secolo. Oggi 

viene offerta nelle scuole, nei centri sociali e nei centri di assistenza dove offre uno sfogo per la 

creatività, la socializzazione e la stimolazione mentale. 

2.3. La frequenza per eccellenza: 432 Hertz 

L'ascoltabilità di una composizione o la familiarità di uno stile musicale avviene perché quella musica 

evoca la nostra propria energia personale ed è in grado di influenzarla. Esistono melodie che possono 

alterare le nostre vibrazioni e allo stesso tempo esistono melodie che si rivelano terapeutiche, come 

la musica a 432 Hz. Ognuno di noi è costituito di materia e la materia non è altro che energia, 

tutto ciò che ci risuona o non ci risuona avrà un impatto su di noi. Se qualcosa non ci piace, se 

un suono non ci convince, se non ci sentiamo a nostro agio in un ambiente, significa che non c'è una 

vibrazione positiva tra noi e ciò che ci circonda. Prima di spiegare perché, è curioso anche sapere che 

la frequenza è stata stabilita anche da una Legge della Repubblica Italiana, quella del 3 Maggio 1989, 

n. 170. Art. 1: "Il suono di riferimento per l'intonazione di base degli strumenti musicali è la 

nota LA 3, la cui altezza deve corrispondere alla frequenza di 440 Hertz. Art. 2: ñĈ obbligatorio 

per gli istituti di istruzione musicale, per le istituzioni e le organizzazioni sovvenzionate dallo Stato 

e da Enti Pubblici, che gestiscono o utilizzano orchestre o altri gruppi strumentali, e per l'Ente 

concessionario del servizio pubblico radiotelevisivo adottare stabilmente come suono di riferimento 

per l'intonazione la nota LA 3 di cui all'art. 1..." L'Hertz è l'unità di misura del Sistema 

Internazionale per la frequenza, che prende il nome dal fisico tedesco Heinrich Rudolph Hertz 

ed è utilizzato per misurare qualsiasi evento caratterizzato da periodicità: il ticchettio 

dell'orologio, il battito del cuore, la replicazione del DNA, la sincronizzazione cerebrale, il 

movimento dei pianeti, la risonanza di Schumann.  

La musica a 432 Hz, essendo in sintonia con i processi biochimici del nostro corpo, sostiene e attiva 

il processo di guarigione. La frequenza 432 sta alla base di tutta la creazione. Oggi la musica è 

più presente nella nostra vita che mai. Ansia, impazienza, stress, malattie e aggressività sono 

manifestazioni che, sebbene in modi diversi, colpiscono tutti. La musica potrebbe essere uno dei 

fattori che contribuiscono a questo? La fisica quantistica ci dice da tempo che siamo fatti di frequenza; 

quindi, è ragionevole pensare che le frequenze a cui siamo esposti abbiano un'influenza significativa 

su di noi. È noto che la tonalità di 432 Hz è connessa al chakra del cuore, a differenza della 

frequenza di 440 Hz che agisce sul chakra della testa (controllo mentale). La frequenza di 440 

Hz limita il modo di pensare e percepire delle persone, imprigionandole in una determinata realtà. La 

musica a 432 Hz favorisce la sincronizzazione cerebrale, il rilassamento, l'intuito. Stimola la 

produzione di serotonina e riduce i cambiamenti d'umore. Offre un sollievo e un benessere a tutto il 

corpo ed è assolutamente rigenerante. Questa frequenza viene anche utilizzata nei rilassamenti yoga 

e nelle pratiche spirituali. È quindi legittimo pensare che possa influenzare positivamente lo sviluppo 

spirituale di chi la ascolta. Sono molti i sostenitori dell'intonazione 432 Hz: Mozart, i Pink Floyd, 

Mick Jagger, Adele. Giuseppe Verdi nel 1850 aveva proposto al Conservatorio di Milano di adottare 

la frequenza di 432 Hz come norma italiana. I tenori Luciano Pavarotti, Placido Domingo e il soprano 

Renata Tebaldi sostenevano che cantare a tale frequenza sollecitasse meno pressione sulle corde 

vocali e producesse un suono più armonioso. In rete si possono trovare molte canzoni di cantanti 

https://www.youtube.com/watch?v=js44smmzC6s&ab_channel=UCSFMedicalCenter
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famosi convertite a 432 Hz. Di seguito si propongono due playlist di canzoni basate su queste 

frequenze, una solo su melodie, lôaltra con canzoni di artisti noti. 

 

 

3. Benefici 

Oltre allôindiscussa efficacia sociale, intesa come un mezzo in grado di mettere in comunicazione 

uomini di lingue, culture e religioni differenti, la musica e il suono, siano essi ascoltati, suonati, 

improvvisati e ballati, sono da sempre compagni terapeutici capaci di sollevare lôumore, alleviare lo 

stress e persino lenire le ferite dellôanima.  

Ma cosa succede quando le note di una canzone entrano in sintonia con la nostra mente e il nostro 

corpo? Cosa rende la musica così speciale e quali benefici nascosti porta con sé? Gli esperti hanno 

scoperto che la musica è in grado di toccare le corde più profonde del nostro essere, essa è capace di 

scatenare una reazione chimica dentro di noi. Quando ascoltiamo la nostra canzone preferita, il 

cervello inizia a produrre endorfine, piccole molecole di felicità, riducendo i livelli di cortisolo, noto 

come ñlôormone dello stress.ò Il risultato ¯ unôesplosione di benessere: ci sentiamo leggeri come se 

fluttuassimo su una nuvola di beat e melodia. La mente si rilassa, le tensioni si sciolgono e tutto 

sembra essere al suo posto nel mondo.  Inoltre, quando la musica arriva alle orecchie, le onde sonore 

vengono convertite in impulsi nervosi che viaggiano attraverso varie aree del cervello, comprese 

quelle che rilasciano la dopamina, un neurotrasmettitore coinvolto nella regolazione del piacere, 

questo si traduce in un miglioramento dellôumore, in una riduzione dello stato dôansia e un aumento 

di gioia e motivazione. 

La musica è in grado di rafforzare anche il nostro sistema immunitario, attenuando il decorso del 

naturale processo di invecchiamento e riducendo gli effetti dello stress, grazie anche allôaumento 

della produzione di piastrine, linfociti ed emoglobina, migliorando la salubrità cellulare. La musica 

inoltre allevia il dolore. Infatti, i pazienti chirurgici che ascoltano musica prima, durante e dopo gli 

interventi mostrano punteggi ridotti nella scala di percezione del dolore, un ridotto senso di ansia e 

necessit¨ di ricorrere allôutilizzo di analgesici. Ascoltare musica, ma anche suonare uno strumento, 

risulta particolarmente efficace nel ridurre gli stati dôansia, grazie allôinduzione della produzione di 

ossitocina, ormone responsabile ñdella felicit¨ò. Quando la musica meditativa accompagna pratiche 

come lo yoga, la magia si intensifica, le note diventano il respiro stesso della pratica, il corpo si 

scioglie, la mente si libera e lôanima trova spazio per respirare. Ma la musica è anche un potente elisir, 

unôalleata fidata per chi affronta patologie complesse: i disagi psichici, la depressione, i deficit di 

lettura e apprendimento, lôautismo, la demenza e le malattie neurodegenerative (Alzheimer o 

Parkinson). Le ricerche in campo rivelano che durante lôascolto dei brani si registra una diminuzione 

dei livelli di espressione di geni che inducono la morte cellulare, confermandone lôutilit¨ terapeutica. 

Nella battaglia contro il cancro, infine, i pazienti, attraverso la terapia musicale, possono trovare 

conforto e forza per affrontare i trattamenti difficili. 

3.1. La fisiologia dellôascolto 

Lôascolto della musica ¯ un'esperienza coinvolgente che pu¸ avere molteplici effetti fisiologici. Le 

ricerche hanno, infatti, dimostrato come le esperienze musicali possano incidere su indici vitali quali: 

frequenza cardiaca, pressione sanguigna e respirazione. Quando ci immergiamo in una melodia 

avvincente, il nostro cuore può ballare al ritmo della musica stessa. Tuttavia, questa frequenza 

cardiaca è influenzata da diversi fattori: il tipo di musica che ascoltiamo, le variazioni dinamiche del 

volume e del ritmo. Negli ultimi anni, numerosi studi hanno dimostrato, infatti, che lôascolto della 

musica ñclassicaò attivi il sistema nervoso parasimpatico riducendo lôattivit¨ del simpatico. Quando 

il sistema parasimpatico entra in azione, la frequenza cardiaca rallenta, la pressione sanguigna si 

https://open.spotify.com/playlist/52y2cEytIHoR6ZTQA4DSNj?si=c5c74a81f830428f,%20https://open.spotify.com/intl-it/album/0sw9KB288QlPN5Oy6993FD?si=wvxgv7FTTDOL2f4RKvqYWQ.
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abbassa e i livelli di adrenalina si stabilizzano. Viceversa, quando ascoltiamo brani musicali con ritmi 

veloci e una grande dose di energia, il nostro corpo reagisce in modo dinamico. Il battito cardiaco 

inizia a seguire il ritmo frenetico della musica, accelerando il suo passo per accompagnare la vivacità 

della melodia. Questo aumento della frequenza cardiaca può associarsi ad un senso di eccitazione 

e al rilascio di adrenalina, rendendo l'ascolto un'esperienza coinvolgente e stimolante. Tuttavia, è 

importante considerare che la risposta alla musica è un'esperienza altamente personale e influenzata 

da una serie di fattori individuali, come, ad esempio, esperienze di vita: una canzone che ci ricorda 

un momento felice può suscitare emozioni positive, mentre una melodia associata a un ricordo triste 

potrebbe evocare sentimenti contrastanti. Anche il nostro stato d'animo individuale in un dato 

momento può avere un impatto significativo sulla nostra reazione alla musica. Se ci sentiamo 

stressati, una musica calma potrebbe avere un effetto particolarmente rilassante, mentre in un 

momento di eccitazione potremmo apprezzare brani più energici. Ognuno di noi porta, quindi, con sé 

un bagaglio unico di preferenze musicali, esperienze di vita e stati d'animo che modellano la nostra 

reazione alla musica. Questa diversità di risposte sottolinea la straordinaria versatilità e il potere 

emozionale della musica, che, sebbene possa essere condivisa, è sempre una sfumatura personale nel 

paesaggio della nostra vita. 

     3.2. Benefici della musica nellôinfanzia 

Molto prima che il neonato sia in grado di comprendere la lingua, capisce la musicalità che è al suo 

interno. 

Ĉ sorprendente notare che lôimpatto benefico della musica inizia a manifestarsi ancor prima della 

nascita. Ricerche recenti hanno rivelato che lôesposizione dei neonati alla musica durante la 

gestazione possa innescare un notevole miglioramento nello sviluppo fisico e cognitivo. Ciò che 

emerge da queste ricerche, infatti, è che i bambini esposti alla musica durante la gestazione presentano 

uno stadio più avanzato in termini di sviluppo delle capacità motorie, linguistiche e intellettuali 

rispetto ai coetanei che non hanno avuto lôopportunit¨ di ricevere questo tipo di stimolo. 

Lôesperienza dellôascolto musicale pu¸ rivelarsi un importante strumento per promuovere lo sviluppo 

cerebrale, in particolare delle abilità linguistiche. Coinvolgere i bambini nellôascolto di canzoni e 

nellôattivit¨ musicale pu¸ contribuire a migliorare la consapevolezza dei suoni delle parole, aiutandoli 

a pronunciarle correttamente e a sviluppare una migliore articolazione. La musica coinvolge, inoltre 

la memoria verbale dei bambini. Partecipando al canto e all'ascolto di testi musicali, i bambini 

possono migliorare la loro abilità di memorizzazione di parole e frasi accrescendo il loro vocabolario 

e la comprensione del linguaggio. La musica può anche gettare le basi per una futura intelligenza 

emotiva dei bambini, poich® affina la capacit¨ di riconoscimento dei diversi stati dôanimo, 

permettendogli, conseguentemente, di gestire le emozioni senza esserne sopraffatti o travolti. 

La musica e i suoni possono fungere da potenti catalizzatori per la mente e la creatività nellôinfanzia, 

nutrendo lôimmaginazione dei bambini in maniera straordinaria. Una plausibile fonte di queste 

melodie è la natura, fautrice di suoni meravigliosi: gli armoniosi sussurri del vento tra le foglie degli 

alberi, il canto degli uccelli, il fluire tranquillo di un ruscello hanno un impatto positivo sul pensiero 

creativo. Mentre i bambini ascoltano questi suoni rilassanti, le loro menti possono vagare liberamente 

e generare idee innovative. Questa connessione con la natura può anche apportare un senso di 

tranquillità e benessere. 

Ascoltare la musica, non solo contribuisce al buonumore dei bambini, ma ha anche un ruolo 

significativo nella costruzione della loro memoria personale, come dimostrato da studi che hanno 

rivelato quanto sia intensa la connessione tra musica e ricordi autobiografici. Quando i bambini 

ascoltano una canzone che hanno sentito in passato durante una particolare situazione o momento 

della giornata, anche pochi accenni musicali possono riportarli indietro nel tempo, rivivendo quei 

ricordi preziosi. Infine, suonare uno strumento o partecipare a gruppi musicali, promuove la 

disciplina, la concentrazione e lôautocontrollo e favorisce, inoltre, la socializzazione. 

Sperimentare il potere della collaborazione e della condivisione, incrementa la loro autostima e 
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fiducia in sé stessi, poiché li rende consapevoli del loro valore all'interno di un gruppo. In conclusione, 

la musica è un veicolo per l'apprendimento, l'espressione e l'empatia e, attraverso di essa, al bambino 

è permesso di esplorare il mondo e la propria interiorità. Per tutte le suddette ragioni, la musica si 

presenta come uno strumento strategico nello sviluppo infantile, in grado di affiancare le classiche 

metodiche pedagogiche. 

3.3. Benefici della musica nei giovani 

La musica riveste un ruolo fondamentale nella vita degli adolescenti, segnando i momenti cruciali 

delle loro esperienze. Essa funge da colonna sonora emotiva che accompagna l'inizio e la fine delle 

relazioni amorose, fornisce un sostegno nella fase di elaborazione e superamento delle delusioni e 

rafforza i bei momenti. La musica dà voce ai loro sentimenti, offrendo una via per esprimere emozioni 

complesse e, in questo modo, aiuta gli adolescenti a mettere ordine nei loro turbamenti interiori. 

Questo effetto rassicurante e calmante accompagna i giovani nel loro percorso di crescita e scoperta 

di sé. Sono state identificate due funzioni principali della musica nel periodo adolescenziale:  

- Una funzione sociale, che contribuisce a plasmare le dinamiche di gruppo e, più 

genericamente, le dinamiche relazionali. Gli adolescenti, infatti, spinti dalla ricerca di 

affinità, si avvicinano naturalmente a coetanei con gusti musicali simili. 

- Una funzione individuale, che ha un impatto profondo sulla personalità e sull'identità 

degli adolescenti. La musica influenza il modo di presentarsi e lo stile di vita, diventando 

un manifesto personale, un modo di esprimere chi si è e in cosa si crede.  

Inoltre, la musica favorisce la comunicazione: le canzoni diventano un terreno neutro in cui poter 

esprimere emozioni complesse o condividere esperienze, facilitando la creazione di legami 

significativi, la comprensione reciproca e l'apertura a nuove prospettive.  

Diversi sono i modi in cui la musica può influenzare la vita degli adolescenti: 

- Sviluppo dellôempatia. La musica è un veicolo straordinario in grado di comunicare 

storie ed emozioni, un ponte emotivo che collega gli ascoltatori alle vite, alle sfide e ai 

sentimenti degli altri. Questo ha il potenziale di migliorare le relazioni interpersonali, 

aumentando la capacità di comprensione e supporto. 

- Conoscenza culturale. La trasversalità della musica permette di esplorare e abbracciare 

culture diverse, offrendo l'opportunità di ampliare le proprie prospettive, insegnando a 

riconoscere il valore dellôunicit¨ di tradizioni, storie e stili musicali.  

- Sviluppo della creativit¨ e dellôinnovazione. La composizione musicale e l'arte 

dell'improvvisazione spingono a esplorare nuove idee e modalità di espressione. La 

musica è un laboratorio di creatività dove sperimentare per dar vita a nuovi suoni, ritmi e 

testi. Questo processo nutre lôimmaginazione e ispira a pensare in modo non 

convenzionale.  

- Alleviare lo stress e lôansia. L'ascolto di brani musicali rilassanti può agire come una 

sorta di terapia naturale. Questo permette di allontanarsi temporaneamente dalle 

preoccupazioni quotidiane e di trovare un momento di tranquillità e distensione. In questo 

modo, gli adolescenti possono affrontare meglio le sfide e le pressioni della vita moderna. 

- Miglioramento delle abilità cognitive. Imparare a suonare uno strumento o a cantare è 

un allenamento per la mente. Il processo di lettura delle note, l'interpretazione della musica 

e l'esecuzione richiedono una serie di abilità cognitive, dalla concentrazione alla 

coordinazione, dalla memoria al pensiero critico. 

- Crescita personale. L'apprendimento di uno strumento musicale o la pratica del canto 

insegna l'importanza della dedizione e della perseveranza. Il perseguimento di obiettivi 

musicali richiede responsabilità, disciplina e pazienza, qualità che si traducono 

positivamente in altre sfere della vita. 

- Abilità motorie . La pratica regolare di uno strumento musicale richiede la coordinazione 

delle mani, delle dita e spesso di altre parti del corpo, come i piedi per il pedale del 
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pianoforte. Questo allenamento della coordinazione migliora le abilità motorie e la 

consapevolezza corporea. 

In conclusione, la musica è un compagno di viaggio straordinario nella vita degli adolescenti. Li 

connette, li ispira, li fa crescere e li apre al mondo. 

3.4. Benefici della musica negli anziani 

La musica mi aiuta molto a vivere qui [é] ascolto la mia mia musica e sono tranquilla. [é] Ho 

perso la memoria ma ancora mi ricordo la musica [é]: la musica mi tiene compagnia [é] mi piace 

molto perch® ¯ un arricchimento, una cosa intima ma non tristeé per me la musica è vita. Ascolto 

un brano musicale, forse sono stanca o triste, ma il mio morale si risolleva. (Giovanna, 94 anni) 

La musica, in tutte le sue sfumature e melodie, è un vero e proprio tesoro per gli anziani. Come 

custodi di una ricca storia di esperienze e saggezza, gli anziani scoprono che la musica offre un mondo 

di benefici che arricchiscono la loro vita in modi profondi e significativi. Uno dei benefici più tangibili 

¯ lôeffetto positivo sulla salute mentale. Gli anziani che ascoltano musica o partecipano a sessioni 

musicali spesso sperimentano un notevole miglioramento dellôumore. La musica ha il potere di 

dissipare lo stress, alleviare i sintomi di depressione e ansia, e creare un senso generale di benessere. 

Un fattore da non sottovalutare è che la musica è una potente alleata nella lotta contro i sentimenti di 

noia, solitudine e sconforto, creando una realtà alternativa di connessione, condivisione e creatività.  

La musica, inoltre, facilita lôapprendimento o la ri-acquisizione di determinate abilità cognitive, 

come la memoria, la concentrazione e lôattenzione, attraverso attivit¨ apparentemente semplici come 

il battere le mani a ritmo di musica, indovinare i titoli o cantare anche piccoli frammenti di canzoni 

con l'aiuto di un supporto visuale come il karaoke. Le canzoni che risultano familiari riportano alla 

luce ricordi sepolti, creando momenti di chiarezza preziosi per persone affette da demenza che si 

trovano spesso in uno stato di disorientamento e ansia. È come se la musica avesse il potere di 

risvegliare i ricordi, regalando fugaci istanti di connessione con il mondo esterno. La musica crea 

un'opportunità preziosa per gli anziani favorendo lôaumento delle opportunit¨ di interagire in gruppo, 

attraverso la condivisione di gusti, canzoni, ricordi ed aneddoti. Questo legame sociale è un elemento 

vitale nel percorso di riabilitazione degli anziani, che offre loro una rete di sostegno che li ispira e li 

incoraggia mentre affrontano le sfide della guarigione. 

4. Evidenze scientifiche 

Nellôessere umano, in quanto essere bio-psico-sociale, lo sviluppo e lôaffermazione non sono che la 

quotidianit¨ della relazione, interconnesso con la biosfera, lôecosistema e lôascolto interiore. Con la 

raccorda di questi studi si vuole mettere in luce come la musica abbracci i canali di 

comunicazione, della percezione, della dinamica della memoria, nellôesperienza percettiva sia 

nellôimmaginazione sia nella forza della creativit¨, nonch® nel dolore, nella malattia e 

sistematizzazione socio-cognitiva in tutti i periodi evolutivi. Einstein diceva: ñÈ la teoria che 

decide ciò che possiamo osservareò. Per questo, avvalendosi delle evidenze scientifiche, si illustre la 

sonorità come strumento di guarigione fisica, emotiva e spirituale. 

4.1. La musica che ci piace  

ñLa musica crea una certa vibrazione che produce una reazione fisica. Alla fine troveranno la vibrazione 

giusta per ogni persona e la userannoò (George Gershwin)  

La ricerca "Tomografia ad emissione di positroni delle regioni cerebrali attivate dal riconoscimento 

di musica familiare" [14] descrive uno studio che utilizza la tomografia ad emissione di positroni 

(PET) per mappare le regioni del cervello attivate durante il riconoscimento di musica familiare. I 

ricercatori hanno reclutato un gruppo di volontari per sottoporli a una serie di test per valutare 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16687552/
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la familiarità con diversi brani musicali. Successivamente, a ciascun partecipante è stato 

somministrato un iniettabile contenente una sostanza radioattiva, che ha consentito di visualizzare 

l'attività cerebrale utilizzando la tecnica PET. Durante questa tecnica, sono state presentate ai 

partecipanti brevi sequenze musicali, alcune familiari e altre sconosciute. In specifiche regioni 

cerebrali sono stati registrati significativi aumenti dell'attività neurale durante il 

riconoscimento di musica familiare rispetto alla musica sconosciuta. Le regioni attivate includono 

l'ippocampo, coinvolto nella memoria e nella formazione delle associazioni, e il giro temporale 

superiore, coinvolto nella percezione uditiva e nell'elaborazione della musica. Inoltre, è emerso che 

l'attività cerebrale fosse più marcata nei partecipanti che avevano una maggiore familiarità con i brani 

musicali. Le conclusioni dello studio sul legame tra musica e musica di preferenza, suggeriscono 

che il riconoscimento di musica familiare attivi specifiche regioni cerebrali coinvolte nella 

memoria e nella percezione musicale, rimarcando lôunione tra musica e i ricordi che suscita. 

 

Figura 7: tomografia a emissione di positroni nel gruppo positivo (a) e negativo (b). [14] 

4.2. Suono, silenzio, ritmo, armonia  

Lo studio condotto dallôUniversit¨ di Milano "Sound and Silence, Rhythm and Harmony as the Basis 

for Prenatal Education through Music Musical Pedagogical Experiences with Expectant Parents" [15] 

tratta dell'importanza dell'educazione prenatale attraverso la musica. L'autore esplora il ruolo del 

suono, del silenzio, del ritmo e dell'armonia nel favorire lo sviluppo emotivo, cognitivo e fisico 

dei feti, sostenendo che questi ultimi possano percepire e rispondere alla musica già nell'utero 

materno. Attraverso l'esposizione a suoni armonici e ritmici, dunque, i futuri genitori possono 

stabilire un legame musicale con il loro bambino e promuoverne una sana crescita sana. Non mancano 

le descrizioni anche di alcune esperienze pedagogiche musicali con genitori in attesa. Durante queste 

sessioni, i genitori vengono guidati nell'utilizzo della musica per comunicare con il loro feto, creando 

un ambiente sonoro rilassante e stimolante e favorendo lo sviluppo dell'ascolto e delle competenze 

musicali. Anche in questo senso, la musica può aiutare le coppie in attesa ad avere un approccio 

positivo alla gravidanza agendo come un mezzo piacevole e facilmente accessibile per 

comunicare con il loro bambino in modo rilassato durante tutta la fase prenatale. Al momento 

della nascita la madre e il bambino sono uniti e si sostengono reciprocamente, anche se in entrambi i 

casi (gestazione e parto) sono due esseri differenziati. La musica e il gioco, come mediatori di 

questa relazione, costituiscono una parte naturale del linguaggio che nutre e sostiene l'unione 

tra madre e figlio. Entrambe appartengono alla sfera della comunicazione non verbale, il tipo di 

comunicazione che coinvolge stati emotivi, movimenti del corpo, immagini e percezioni fisiche; tutte 

che precedono lo sviluppo del linguaggio verbale. La comunicazione non verbale entra in gioco 

quando ci relazioniamo con un'altra persona attraverso uno scambio tonico-affettivo basato sull'uso 

del corpo e che coinvolge percezioni, sensazioni e sentimenti. In questo senso, si ribadisce lôutilit¨ 
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della musicoterapia e come possa contribuire a ridurre lo stress e l'ansia durante la gravidanza 

e migliorare la connessione emotiva tra i genitori e il feto. 

4.3. Per un ascolto attivo in pandemia 

ñI suoni irrazionali del globo devono essere altrettante algebre e linguaggi che in qualche modo 

hanno le loro chiavi corrispondenti, la propria severa grammatica e la propria sintassi, così che le 

stesse piccole cose dellôuniverso possano essere i segreti specchi di quelle maggioriò (J.L. Borges) 

 

L'articolo "Receptive music therapy to reduce stress and improve wellbeing in Italian clinical staff 

involved in COVID-19 pandemic: A preliminary study" [16] tratta di una ricerca che esplora l'efficacia 

della terapia musicale nella riduzione dello stress e nel miglioramento del benessere del personale 

clinico italiano coinvolto nellôemergenza COVID-19. Lo 

studio ha coinvolto il personale sanitario, tra cui medici e 

infermieri, che sono stati esposti a un alto livello di stress e 

angoscia a causa della pandemia. La terapia musicale 

"ricettiva" è stata utilizzata come intervento per valutare i suoi 

effetti sullo stress dei partecipanti. Questi ultimi sono stati 

suddivisi in due gruppi: uno sperimentale e lôaltro di 

controllo. Il primo ha ricevuto la terapia musicale ricettiva e 

il secondo non ha ricevuto alcun intervento. La terapia 

musicale ricettiva consiste nell'ascolto di musica 

specificamente selezionata per promuovere la calma, la 

rilassatezza e il benessere emotivo. Lo studio ha rivelato che 

i partecipanti al gruppo ricevente la terapia musicale 

ricettiva hanno riportato una significativa riduzione dello 

stress rispetto al gruppo di controllo. Inoltre, sono stati 

riscontrati miglioramenti nel benessere generale, nella 

qualità del sonno e nella capacità di rilassamento nei 

partecipanti al gruppo sperimentale. 

4.4. Musicoterapia attiva 

ñLa musica pu¸ nominare lôinnominabile e comunicare lôinconoscibileò (Leonard Bernstein) 

Uno studio ha esplorato, servendosi della tecnica di risonanza magnetica funzionale (fMRI) 

come il cervello degli adulti e dei bambini elabora la musica [17]. La ricerca vede come protagonisti 

un gruppo di adulti e un gruppo di bambini che vengono sottoposti a un'analisi fMRI mentre ascoltano 

una selezione di brani musicali. Durante l'esperimento sono state monitorate le attività cerebrali dei 

partecipanti al fine di identificare le aree del cervello coinvolte nell'elaborazione musicale. I risultati 

dello studio mostrano che, sia il cervello degli adulti che quello dei bambini, attivano aree 

cerebrali simili durante l'ascolto musicale. Entrambi i gruppi presentano un coinvolgimento delle 

aree cerebrali adibite all'elaborazione uditiva e alle emozioni. Per gli autori questôanalisi potrebbe 

risultare significativa, nonostante il ventaglio dellôet¨, di come la musica elabori utilizzando sia 

l'aspetto cognitivo che emotivo del cervello. Queste scoperte possono contribuire alla nostra 

comprensione di come la melodia si elabora a diversi stadi dello sviluppo dell'individuo e 

potrebbe avere implicazioni nella progettazione di programmi educativi per la musica destinati 

alle diverse fasi evolutive diverse della vita. 

 

 

 

Figura 8: Rappresentazione schematica della 

valutazione tramite questionari 

dellôesperimento. 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0197455620300617?via%3Dihub
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4.5. 432 Herz: Intonare la musica alla biologica 

ñLa musica nellôanima pu¸ essere ascoltata dallôuniversoò (Lao Tzu) 

Una ricerca condotta dallôUniversit¨ di Firenze da Diletta Calamassi e Gian Paolo Pomponi 

confronta gli effetti sulla riduzione dell'ansia e dello stress in infermieri di emergenza durante 

la pandemia di Covid-19, utilizzando musica accordata a 440 Hz e a 432 Hz. Lo studio [18] era di 

tipo pilota, randomizzato e a doppio cieco. I partecipanti erano infermieri di emergenza che 

lavoravano in prima linea durante la pandemia. Sono stati suddivisi in due assembramenti: uno gruppo 

ascoltava musica accordata a 440 Hz e l'altro a 432 Hz. Si trasmetteva la sinfonia durante i periodi 

preposti al riposo e al rilassamento. Per la raccolta di informazioni sono stati utilizzati questionari 

standardizzati dove si valutavano i livelli di ansia e stress dei partecipanti prima e dopo l'intervento 

musicale. In aggiunta, si registrava anche il battito cardiaco per valutare eventuali cambiamenti 

fisiologici. In conclusione, la riduzione dei livelli di ansia e stress, indotti dopo lôascolto, non hanno 

riportato una differenza sufficientemente significativa tra i gruppi in studio. 

  

4.6. Suoni binaurali: dalle prestazioni cognitive ai disturbi emotivi 

ñLa vita sembra andare avanti senza sforzo quando sono pieno di musicaò (George Eliot) 

Lôarticolo ñRisposte cerebrali alla stimolazione binaurale a 40 Hz e gli effetti sulle emozioni e la 

memoria" [19] esamina gli effetti di un particolare tipo di stimolazione sonora chiamata "binaural beat" 

sulla risposta cerebrale, sulle emozioni e sulla memoria. La stimolazione binaurale a 40 Hz 

coinvolge la presentazione simultanea di due toni di frequenza leggermente diversa, creando 

una "battitura" nel cervello dei partecipanti. Gli autori hanno condotto uno studio su un gruppo 

di partecipanti, sottoponendoli a stimolazione binaurale a 40 Hz e monitorando le loro risposte 

cerebrali attraverso l'elettroencefalografia (EEG). In aggiunta sono state esaminate le emozioni 

degli stessi attraverso un questionario, testando anche la loro memoria. I ricercatori sono giunti alla 

conclusione che la stimolazione binaurale a 40 Hz induce una risposta cerebrale sincronizzata 

nella gamma degli 8-12 Hz, nota come "ritmo alfa", anche associata con uno stato di 

rilassamento e aumento dell'attenzione. La stimolazione ha influenzato positivamente 

lôeccitazione, migliorando lo stato dôanimo. Inoltre, ¯ stata registrata una maggior capacit¨ della 

memoria cerebrale a breve termine, successivamente a stimolazione binaurale. 

 

4.7. Onde per il sonno 

ñSe non fossi un fisico, probabilmente sarei un musicista. Io penso spesso in musica. Vivo i miei 

sogni ad occhi aperti in musica. Vedo la mia vita in termini di musica.ò (Albert Einstein) 

Il testo regala una chiara visione del concetto secondo cui le onde cerebrali durante il sonno possono 

essere manipolate per migliorarne la qualità. Le frequenze binaurali del battito (BBF) sono una 

tecnica che utilizza i toni uditivi per influenzare le onde cerebrali e lo stato di coscienza. 

L'obiettivo dello studio descritto è valutare se una varietà di BBF sequenziate può migliorare 

l'efficienza del riposo [20]. I dati sono stati raccolti tramite actigrafia (esame strumentale non invasivo 

finalizzato alla registrazione dellôattivit¨ motoria durante il ciclo sonno-veglia del paziente), 

questionari sulla qualità del sonno e diari del sonno. Sono state coinvolte due coorti di partecipanti e 

i risultati sono stati analizzati confrontando gli effetti dei diversi interventi sulla qualità del sonno. 

Lo studio ha indicato che i battiti binaurali hanno anche il potere di abbassare gli ormoni dello 

stress e aumentare la melatonina. Inoltre, i ricercatori del ñNational College of Natural Medicineò 

in Portland, hanno scoperto che i battiti binaurali impattano anche sugli ormoni rilassanti e calmanti, 

concludendo che ñla tecnologia del battito binaurale pu¸ mostrare un effetto positivo sulle 

misure psicologiche auto-riferite, specialmente sullôansiaò. Si ricorda che è consigliato, quando si 

ascolta lôaudio dei battiti binaurali, di dotarsi di auricolari per godere del massimo beneficio. 

 

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28145275/
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4.8. Cefalee: musica come terapia non farmacologica 

ñCi¸ che non si pu¸ dire e ci¸ che non si pu¸ tacere, la musica lo esprimeò (Victor Hugo) 

Ĉ ormai documentato che la musica ha effetti su varie componenti cerebrali quali la psiche, lôattivit¨ 

elettrica cerebrale, la plasticità neuronale e il sistema nervoso simpatico. Tali effetti inducono 

rilassamento, riduzione dello stress e della percezione del dolore, miglioramento delle capacità 

attentive, del tono dellôumore e del sonno. Unôaltra azione di importante interesse ¯ quella sul sistema 

simpatico vascolare che, attivandosi, porta a una riduzione dei sintomi delle cefalee non 

farmacologiche [21]. In particolare, la musica ha mostrato effetti diretti sui meccanismi di 

vasodilatazione e vasocostrizione attraverso lôattivazione cerebrale del sistema nervoso 

simpatico, fino a 6-12 mesi dopo la terapia. Per ora gli studi sono limitati ma le premesse sono 

confortanti per continuare a condurne altri.  

 

4.9. Musica in oncologia 

ñIl bello della musica ¯ che quando ti colpisce non senti dolore.ò (Bob Marley) 

La terapia musicale per i pazienti oncologici può includere diverse modalità, tra cui l'ascolto di 

musica, la produzione musicale, l'improvvisazione, il canto e la danza. Questi interventi sono 

progettati per aiutare i pazienti a gestire i sintomi fisici e psicologici associati al cancro. Gli studi [22]
 

hanno dimostrato che la terapia musicale può ridurre il dolore e l'ansia, migliorare l'umore e 

l'energia, stimolare la comunicazione e l'espressione emotiva, aumentare la qualità del sonno e 

la capacità di rilassamento, e fornire un senso di controllo e di autostima. La terapia musicale 

può essere personalizzata in base alle preferenze musicali e alle esigenze individuali dei pazienti con 

lôaiuto di operatori specializzati. La musicoterapia abbinata ad altre terapie convenzionali può 

migliorare l'efficacia del trattamento e ridurre gli effetti collaterali, che ancora oggi 

rappresentano una minaccia per la sopravvivenza nella lotta contro il tumore. Ad esempio, 

l'ascolto di musica durante la chemioterapia può aiutare i pazienti a ridurre il disagio e l'ansia associati 

al trattamento. 

4.10. Il suono del silenzio  

ñLa musica ¯ il Sogno del Silenzioò (Jim Morrison) 

Uno studio dellôUniversit¨ Cattolica di Scienze Applicate in Germania ha indagato su come le 

emozioni e i pensieri varino a seconda della percezione del silenzio [23]. A fare da sfondo allo 

studio sono i diversi contesti sociali e ambientali in cui si formano momenti di attese reali, spesso 

preceduti da una sessione di Deep Relaxation Music Therapy (DRMT) e Hypno Music Therapy. 

Dopo lôascolto di musica, i momenti di silenzio hanno ridotto caratteristiche come lôimpulsivit¨ 

e il coinvolgimento emotivo e incrementato la concentrazione, il rilassamento e la mindfulness. 

Gli effetti fisiologici riscontrati sono stati soprattutto quelli cardiovascolari come lôabbassamento 

della pressione diastolica, la frequenza cardiaca e la frequenza respiratoria.  

5. Limiti  

Sebbene la musicoterapia sia una forma di cura dallôelevato potenziale preventivo e terapeutico, cela 

dei limiti di applicabilità che spingono terapeuti, clinici e ricercatori a studiare, esplorare e superare 

questi confini per portare la musicoterapia a nuove vette di efficacia e comprensione. 

1) Il Ruolo Complementare della Musicoterapia 

Innanzitutto, è importante sottolineare che la musicoterapia non può sostituire la medicina 

tradizionale, perché molte condizioni richiedono trattamenti medici specifici. Inoltre, il 

trattamento musicale può perdere efficacia nel tempo, tale che i suoi benefici possono 

rivelarsi limitati. Pertanto, essa non rappresenta una singola fonte di cura, piuttosto lavora in 

modo sinergico alla medicina per contribuire al benessere del paziente. 
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2) Variabilità delle risposte individuali: La musicoterapia sfida la standardizzazione 

Partendo dal presupposto che ogni individuo racchiude in s® una ñstoria musicaleò o 

un'identità sonora unica, risulta chiaro come determinati suoni, possano incidere in modo 

diverso sullo stato psico-fisico delle persone. Dunque, le reazioni alla musica variano 

ampiamente da persona a persona, quello che per un paziente è terapeutico e rilassante 

potrebbe non esserlo per un altro. Ma questa stessa soggettività rappresenta il principale 

ostacolo alla creazione di linee guida universali e alla standardizzazione della pratica 

musicoterapeutica. La musica diventa, quindi, un viaggio personale, intrecciato con il 

background socioculturale e biologico di ciascun individuo, dove il terapeuta musicale 

diventa un narratore in grado di adattare la terapia, personalizzarla per soddisfare le esigenze 

e/o preferenze individuali del paziente, come un compositore che scrive una canzone su 

misura per ogni persona. 

 

3) Accessibilità. In molti casi la musicoterapia richiede la presenza di un terapeuta musicale 

altamente qualificato, in grado di guidare il paziente con lôuso di strumenti musicali o 

attrezzature specifiche, che possano variare a seconda delle esigenze terapeutiche. Pertanto, 

l'accessibilità alla musicoterapia può essere limitata da due principali barriere: quelle 

finanziarie e disponibilità territoriali . La prima toglie lôopportunit¨ di beneficio terapeutico 

a chiunque non possa permettersi tali servizi mentre la seconda, riguarda la disponibilità di 

musicoterapisti qualificati nel territorio. Questo crea una disparità nell'accesso alla terapia, 

specialmente per coloro con disabilità o limitazioni fisiche che avrebbero difficoltà a 

raggiungere tali servizi. 

 

4) LôInfluenza Nascosta del Bias di Selezione. Le persone che decidono di partecipare a 

sessioni di musicoterapia potrebbero avere un interesse o una predisposizione positiva nei 

confronti della terapia musicale. In altre parole, sono più inclini a credere che la musicoterapia 

sia efficace e benefica per loro. Questa predisposizione può influenzare i risultati dello studio, 

portando a un effetto placebo, non generalizzabile a tutta la popolazione. 

 

 

5) Limiti culturali ed etici.  In tutto il mondo, vi sono culture che hanno punti di vista, valori e 

tradizioni diversi riguardo la musica e la terapia. Alcune di queste, potrebbero avere una 

comprensione profonda e radicata della musica come strumento terapeutico, mentre altre 

potrebbero essere meno familiari con questa pratica. In alcuni casi, la musica ha connotazioni 

culturali specifiche che devono essere prese in considerazione. Ad esempio, in alcune culture, 

essa è associata a rituali religiosi o spirituali  particolari; perciò, il suo uso terapico potrebbe 

essere visto come inappropriato o persino offensivo. Inoltre, le preferenze musicali variano 

notevolmente da una cultura all'altra, e ciò può influire sulla percezione dell'efficacia della 

pratica. Anche gli aspetti etici sono fondamentali perché è importante ottenere il consenso 

informato  da parte del paziente. Tuttavia, ciò non sempre è possibile, soprattutto quando il 

paziente non comprende appieno gli obiettivi e i metodi della musicoterapia o se è influenzato 

nella sua decisione.  

 

6) Possibile limite dellôeffetto Mozart. ñThe Mozart effectò si concentra sull'ipotesi che 

l'esposizione alla musica di Mozart possa migliorare temporaneamente le abilità cognitive, 

come l'intelligenza spaziale e la memoria di lavoro a breve termine. Le preferenze musicali 

sono altamente soggettive, e ciò che per una persona è rilassante o stimolante, potrebbe non 

esserlo per unôaltra. Non tutti possono apprezzare o sentirsi ispirati dalla musica di Mozart; 

pertanto, l'effetto potenzialmente positivo sulle abilità cognitive potrebbe non essere 
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sperimentato. Addirittura, lôascolto di musica che non piace potrebbe causare stress ed 

avere un impatto negativo. 

Non dobbiamo dimenticare, quindi, che la musica è un'esperienza altamente individuale e personale. 

Le variazioni nelle preferenze musicali e nelle risposte emotive sono un segno della diversità umana 

e della ricchezza di esperienze che ognuno di noi porta con sé. È importante rispettare le preferenze 

musicali degli altri e riconoscere che la musica può avere un impatto diverso su ciascuno di noi. In 

queste sfumature di sfide, la musicoterapia rimane unôarte terapeutica straordinaria ma, ¯ importante 

armonizzarla con la comprensione dei suoi limiti. Inoltre, nella trama della musicoterapia lôobiettivo 

è quello di abbattere qualsiasi barriera, aprendo le porte a tutti coloro che ne hanno bisogno, per creare 

una storia di speranza e inclusione. 

6. Ambiti di applicazione  

La musica è una presenza ricorrente in diverse sfere della nostra vita, assumendo ruoli distinti nella 

sanità, nelle scuole e nelle aziende. Nel mondo sanitario diventa un vero e proprio rimedio naturale 

per il dolore e lôansia invece nellôambito sociale aiuta nellôapprendimento e nellôintegrazione, 

migliorando il benessere psicofisico. Nella quotidianità, funge da colonna sonora emotiva, plasmando 

esperienze e connessioni umane mentre nellôambito aziendale va a favorire la coesione di gruppo, la 

creatività e la performance, riducendo lo stress.  

 

6.1. La musica come alleato per pazienti e operatori sanitari 

 

La musica ha trovato una sorprendente via nel settore della sanità, diventando una vera e propria 

terapia contro il dolore e lôansia.  Studi scientifici dimostrano che essa pu¸ fungere da potente 

analgesico, riducendo la percezione del dolore e creando unôatmosfera di rilassamento. Ĉ come se la 

musica aprisse una porta verso la tranquillità, rendendo più sopportabili situazioni che altrimenti 

sarebbero estremamente stressanti [24]. Nelle persone che stanno affrontando una lunga strada verso 

la riabilitazione dopo un ictus o una lesione cerebrale traumatica, la melodia aiuta a migliorare la 

mobilità  e a stimolare le abilità cognitive, accelerando il processo di recupero [25]. In una revisione 

del 2010 è stato messo in luce che la musica può contribuire a ridurre l'ansia  sia nei pazienti che 

negli operatori sanitari [26]. Partendo da queste considerazioni, il Colorado Resiliency Arts Lab 

(CORAL) ha recentemente avviato quattro programmi specifici dedicati ai professionisti che operano 

nelle unità di terapia intensiva, compresi programmi di scrittura espressiva, arte, musica e danza [27]. 

Allo stesso modo, l'Università di Chicago ha inaugurato il suo Arts Healing Program, integrando l'uso 

della musica e delle arti fin dai primi anni di formazione dei futuri medici. Ma anche nei reparti 

pediatrici la musica aiuta i bambini a fronteggiare il dolore e lôansia durante le procedure mediche, 

favorendo comfort e distrazione. All'Ospedale Bambin Gesù, la musicoterapia è stata adattata alle 

esigenze e all'età di ciascun bambino grazie all'esperienza di musicoterapisti specializzati. Essi, 

attraverso tecniche di rilassamento che sfruttano lo studio di strumenti musicali e la scrittura di 

canzoni, danno supporto ai più piccoli durante le procedure invasive. 

 

  
Figura 9: La musicoterapia al Bambin Gesù. Riprodotto da: https://www.ospedalebambinogesu.it/musicoterapia-in-reparto-141426/ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2804629/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2804629/
https://www.uchicagomedicine.org/patients-visitors/visitor-information/arts-program
https://www.ospedalebambinogesu.it/musicoterapia-in-reparto-141426/
https://www.ospedalebambinogesu.it/musicoterapia-in-reparto-141426/


 69 

 
La musicoterapia viene modellata in base all'età del paziente: 

- Per neonati e bambini fino a 2 anni: si mira a offrire momenti di tranquillità e a creare 

ricordi positivi per i genitori.  
- Dai 3 ai 5 anni: l'elemento sonoro viene utilizzato per offrire momenti di normalità, 

coinvolgendo il caregiver di riferimento [28]. 
- Dai 6 ai 10 anni: si inizia l'insegnamento di uno strumento musicale, offrendo al bambino 

una competenza aggiuntiva. 
- Dai 11 ai 14 anni: si lavora sulla scrittura di canzoni e sull'espressione delle emozioni. 
- Dai 14 anni in su: si affronta il percorso ospedaliero attraverso ascolti musicali terapeutici, 

improvvisazione musicoterapica e songwriting. 

Infine, nell'ambito riabilitativo , la musicoterapia mira a facilitare il recupero, migliorare la 

motivazione e aumentare le capacità comunicative dei pazienti con disabilità. In entrambi i 

contesti, essa offre un canale unico per esprimere emozioni e stati d'animo attraverso la musica e il 

non-verbale. 

6.2. La musica e lôeducazione 

Pu¸ la musica contribuire allôapprendimento? La musica, oltre che nellôambito sanitario, gioca un 

ruolo fondamentale nello sviluppo cognitivo, potenziando la memoria, la concentrazione e le 

abilità linguistiche. Nelle aule scolastiche, soprattutto quelle dei primi anni, la musica diventa uno 

strumento necessario e indispensabile. Tutto parte dal gioco, dalla dimensione ludica che permette ai 

bambini di esplorare la propria emotività , di scoprire la dimensione interiore e quindi di affinare 

la propria affettività  [29]. Lôascolto e la riproduzione di suoni, di melodie e canzoni permette al 

bambino di attivare processi di apprendimento multifunzionali:  dalla risposta senso-motoria, fino 

al linguaggio simbolico ed astratto, passando per lôintera gamma delle modalit¨ conoscitive. 

La musica offre anche un supporto nel trattamento della salute mentale dei giovani, grazie alla 

capacit¨ di influenzare lôanimo umano. Le sue melodie fungono da rifugi emotivi, fornendo 

unô¨ncora di stabilit¨ nei momenti di tumulto interiore. Secondo lôAmerican Music Therapy 

Association, la musicoterapia ha l'obiettivo di apportare cambiamenti positivi nel funzionamento 

psicologico, fisico, cognitivo e sociale di giovani con problemi di salute, educativi o difficoltà nella 

regolazione degli affetti. Le tecniche più utilizzate sui bambini con disturbi emotivi comprendono: 

 La produzione di musica dal vivo: suonare strumenti e cantare; 

 Improvvisazione; 

 Immaginazione guidata: il bambino viene fatto sedere e attraverso la musica stimolato a 

figurare le immagini che influenzano positivamente il suo equilibrio psicofisico; 

 Analisi lirica : ricerca di figure retoriche nei testi musicali [30]. 

Questi metodi accuratamente selezionati e adattati alle esigenze del bambino sono applicati da 

ospedali, centri di trattamento residenziali e programmi di ospedalizzazione parziale, con sessioni 

della durata di 30 o 60 minuti.  

Come sottolineato da Lucrezia Rosaria Losciale, pedagogista e insegnante di sostegno dell'infanzia 

presso il C.D. Saviano (NA), queste tecniche possono essere utilizzate per aiutare il bambino a 

superare un trauma fisico o psicologico come la perdita di una persona cara o semplicemente per 

fornirgli sostegno e sicurezza in un periodo difficile (come riportato nell'intervista a fine capitolo). 

 

https://www.primocircolosaviano.edu.it/
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6.3. Il ruolo della musica nel team Building aziendale  

ñAmo la musica come tramite di unione fra le persone. Mi stupisco sempre come un bambino nel vederla 

spazzare via i condizionamenti precostituiti, passando attraverso ogni barriera di età, ruolo, ideale o 

cultura. Il risultato ¯ una gioia ósenza tempoôò  

Dharma Cristiano Botti  

Direttore & Facilitator di One beat  

Con la diffusione della consapevolezza dellôimportanza della salute mentale nella societ¨ e nei luoghi 

di lavoro, è sempre più importante che le imprese tengano in considerazione i bisogni e il benessere 

dei dipendenti. A questo punto si aggiunge un ulteriore livello di complessità derivato da una 

pronunciata tendenza delle realtà aziendali a costituirsi in organizzazioni fatte di relazioni di persone, 

che con le loro diversità devono portare a termine compiti professionali spesso in condizioni di 

elevato stress. Per adeguarsi a questo trend è fondamentale che le organizzazioni facciano spazio a 

questi bisogni, costruendo un ambiente lavorativo accogliente, implementando attività dirette a 

favorire la comunicazione e a stabilire un clima di fiducia e collaborazione tra i componenti di un 

team, mediante la conoscenza e la condivisione dei valori.  Nascono quindi delle aziende come ONE 

BEAT,  unôazienda leader nel settore che collabora con le migliori agenzie di eventi e formazione in 

Italia di prestigiose aziende e multinazionali.   

ñYou did great! Everyone liked the body percussion and boomwhackers activity and the level of satisfaction 

and involvement was really high.ò  

Maria Conte  

Event Manager for Chiesi  

  

Lôintento di questôazienda ¯ quello di offrire servizi di formazione, team building e show 

partecipativo tramite attività ritmiche e musicali in occasione di eventi aziendali, favorendo così lo 

sviluppo del potenziale individuale e della sinergia di gruppo per un miglior funzionamento del 

team. La loro missione è quella di creare una dimensione in cui nuovi aspetti di sé e del gruppo 

possano essere rivelati tramite il potere del ritmo e della musica, in modo che i partecipanti possano 

vivere in prima persona la gioia e la creativit¨ che emergono nellôessere un team che si muove 

allôunisono. Grazie ad unôesperienza unica ed indelebile, anche gli individui che vivono il mondo 

lavorativo con più distacco vengono coinvolti attivamente [26]. La musica, quindi, si trasforma in 

unôarmoniosa chiave di connessione del contesto aziendale, diventando uno strumento catalizzatore 

del processo di Team Building: il Music and Sound Team Building. Le attività più utilizzate sono:  

 

- Drum circle: si tratta di un gruppo di persone che si riunisce formando un cerchio 

dove vengono suonate sia percussioni che tamburi di vario genere (es. Conga, 

chimes, tamburelli) con l'obiettivo di condividere il ritmo  delle percussioni e 

trovare unôarmonia sia con s® stessi che con gli altri. In questa moltitudine di suoni, 

ne emerge così una spiccata energia di gruppo;  

 

- Body percussion: il ritmo prodotto dalla percussione del corpo con movimenti specifici detti 

gesti sonori, permette non solo di produrre suoni ma anche di veicolare emozioni differenti, 

trasformando così il corpo umano in un vero strumento; 

 

- Musicalôs off: i partecipanti prendono parte alla realizzazione di un musical, dove non ci sono 

protagonisti ma ognuno ha una parte da interpretare;  

 

- Boomwhackers: la percussione (boom) di questi tubi di plastica colorati di 

differenti misure e note musicali permette di creare in brevissimo tempo uno show 

partecipativo tramite la performance di una sinfonia ritmica o attraverso 

lôarrangiamento di una canzone famosa. 

https://www.youtube.com/watch?v=sBFSoB_C_RQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=AlTpk0dztRU&feature=youtu.be
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Figura 10: Boomwhackers in un evento di One Beat. Riprodotto da:  https://www.onebeat.it/  

Nel mondo aziendale spesso dominato dalla frenesia e dalle pressioni quotidiane, la musica, oltre a 

promuovere la coesione nel team, emerge come un aiuto straordinario nella riduzione dello stress. 

Attraverso le note e i ritmi, crea unôatmosfera che agisce come sollievo emotivo, consentendo ai 

dipendenti di distanziarsi momentaneamente dalle tensioni lavorative. Come dimostrato da uno studio 

della dottoressa Teresa Lesiuk [31], direttrice del programma di musicoterapia allôUniversit¨ di 

Miami, lôascolto di musica protratto per 5 settimane diminuisce considerevolmente gli errori da stress 

e soprattutto gli stati di depressione, permettendo di sviluppare un problem solving più creativo.  La 

musica, quindi, va a colorare gli spazi grigi della routine lavorativa, creando un quadro di energie 

positive. Il luogo di lavoro si trasforma quindi in un palcoscenico in cui la musica dirige unôorchestra 

produttiva e armoniosa, trasportando i dipendenti in una sinfonia di successo professionale.   

 

 

 

     7. Pratica della suonoterapia e musicoterapia  

Come già illustrato la musicoterapia e la suonoterapia sono delle discipline terapeutiche innovative 

che utilizzano la musica e il suono come strumenti principali per favorire il benessere fisico, mentale 

ed emotivo delle persone. Tuttavia, per poter usufruire degli strumenti di queste pratiche e migliorare 

il nostro benessere durante la vita di tutti i giorni, non è necessario essere un musicista professionista. 

È importante però ricordare che la musicoterapia non può risolvere direttamente la causa del 

problema, ma può aiutare il corpo a rilassarsi e a ridurre  il dolore e la tensione. Chiunque può 

implementare elementi di musicoterapia e suonoterapia nella propria vita quotidiana. Ecco alcuni 

pratici esempi da poter eseguire in un ambiente appartato e circoscritto in cui sentirsi al sicuro: 

 

7.1. Il mantra Om 

Quando ci sentiamo sopraffatti dallo stress o dalle preoccupazioni e avvertiamo la necessità di 

calmare la mente, possiamo chiudere gli occhi per un attimo e ripetere mentalmente o a bassa voce il 

mantra ñOmò (a-u-m). 

Chiudiamo gli occhi, trovando una posizione comoda con le mani poggiate sul petto e sull'addome. 

Attraverso l'espirazione vocalizziamo il suono ñOmò per 5 volte. Poi restiamo in silenzio e ascoltiamo 

dove percepiamo la vibrazione nel nostro corpo e quali sensazioni nascono in noi. 

https://www.onebeat.it/
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Mentre pronunciamo il mantra, ricordiamoci di lasciare che il suono echeggi nella nostra mente e le 

vibrazioni si diffondano in tutto il corpo per rilassarci e ridurre lo stress accumulato. Questo ci aiuterà 

a ritrovare un poô di pace interiore e a rimetterci in sintonia con lôuniverso che ci circonda. 

 

7.2. Rilassare il corpo  

Questo esercizio di musicoterapia ha come scopo principale ristabilire l'armonia nel corpo. È 

considerato utile per alleviare il mal di testa, le tensioni muscolari, i crampi mestruali e altri dolori 

causati da traumi o malattie croniche. Per iniziare è sufficiente scegliere la nostra musica preferita, 

rilassante o allegra in base alle proprie preferenze, e iniziare ad ascoltarla. Si può seguire il ritmo 

della musica con dei piccoli movimenti della testa o delle mani, in modo da concentrarsi sulla 

musica e distogliere l'attenzione dal dolore. Mentre ascoltiamo la musica, chiudiamo gli occhi e 

creiamo nella mente un'immagine piacevole. Aumentiamo poi il volume della musica e continuiamo 

ad ascoltarla. Quando la musica troppo forte diventa scomoda, abbassiamo nuovamente il volume. 

Qualora l'effetto della sola musica non bastasse a farci sentire meglio, massaggiamo a ritmo di musica 

e sempre delicatamente le zone del corpo in cui avvertiamo dolore. Quando saremo stanchi 

sdraiamoci, continuando ad ascoltare la melodia a basso volume e rilassiamoci, seguendo il nostro 

respiro che piano piano rallenta e si calma. 

 

7.3 Rilassare la mente 

Per questo esercizio, utile a rilassare e armonizzare la mente, la musicoterapia raccomanda un brano 

specifico, ovvero il Bolero di Maurice Ravel. La pratica suggerisce questo brano per via del suo ritmo 

costante in grado di creare una sensazione di stabilità e tranquillità, del crescendo graduale che può 

aiutarci a provare un senso di progresso e motivazione, e per la struttura chiara della composizione 

in grado di fornire comfort e sicurezza.  

Nellôascoltare il brano, cerchiamo di concentrare la nostra mente sullôobiettivo che ci siamo 

prefissati, come ad esempio: essere più rilassati, concentrarsi di più sullo studio o lavorare meglio e 

ridurre le tensioni. Al fine di fissare al meglio nella nostra mente i nuovi obiettivi, cerchiamo di 

ripetere lôascolto del brano per quattro giorni  consecutivi due volte al giorno, mattina e sera. 

Sebbene il Bolero di Ravel sia ampiamente utilizzato nella musicoterapia, potrebbe non essere 

altrettanto efficace per tutti. Possiamo dunque scegliere un brano di nostra preferenza adeguato a 

fissare i nostri obiettivi da raggiungere nella vita quotidiana. 

 

Di seguito viene riportata lôintervista condotta alla dott.ssa Losciale Lucrezia Rosaria: 

Quali consigli darebbe per implementare lôapproccio fuori da un contesto scolastico? Ci sono 

delle pratiche che includono anche il nucleo familiare? 

 

ñLe abilità musicali una volta studiate ed esercitate, attraverso un approccio propedeutico alla 

musica, vengono subito applicate nella vita concreta e si implementano ogni volta che nei vari 

contesti di vita si vivono esperienze dôapprendimento simili a quelle avvenute in classe. Tali abilità 

possono essere sorrette e rese continuamente operative con lôuso del digitale, strumento di supporto 

della vita creativa e dellôapprendimento. Alla famiglia e alla scuola si deve la responsabilit¨ di 

educare e istruire i giovani. Infatti, grazie al patto di corresponsabilità educativa la famiglia 

condivide con gli insegnanti linee educative comuni, assicurando la continuità orizzontale alla 

scuola. Entrambe si impegnano, cioè, a condividere il percorso degli alunni: si tratta di un impegno 

che ¯ strumento base dellôinterazione scuola-famiglia (come norma di riferimento lôart. 5 bis del 

https://www.youtube.com/watch?v=En4qMoIjggg
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DPR n. 249/98 confermato dal DPR n 235/07 e dalla nota ministeriale 3602/02). A fronte di ciò i 

genitori vengono puntualmente informati e invitati ad una fruttuosa sinergia tra le pratiche 

scolastiche e quelle più strettamente famigliari. Un tipico esempio è la compartecipazione per la 

buona riuscita delle manifestazioni e il confronto continuo sullôinsegnamento/apprendimento delle 

life skills, cio¯ quelle abilit¨ che consentono di affrontare le sfide della vita.ò 

 

Crede che ci sia un atteggiamento di diffidenza nellôapplicazione di questa metodica da parte 

delle famiglie o della comunità scolastica? Pensa che questa pratica possa essere anche 

integrata nel sistema educativo di studenti senza disabilità? 

 

ñLe attività scolastiche messe a punto dalla scuola di oggi che si vuole qualificare come inclusiva e 

intende fornire, secondo gli obiettivi dellôagenda 2020-30, unôistruzione equa e di qualit¨, si 

arricchiscono di unità didattica di apprendimento (UDA) progettate per ciascuno e portate avanti 

con strategie e metodologie collaborative e cooperative in cui si concorre per la riuscita di un 

obiettivo comune. Nella stessa classe normodotati, plus dotati e deficitari camminano insieme sulla 

stessa strada ma ognuno con il suo passo. Attraverso il canto, il ballo e la percussione di oggetti è 

possibile allenare il proprio senso del tempo e del ritmo e sviluppare le abilità espressive di tutta la 

classe. La potenza della musica sta nel riuscire a stimolare non solo la sensibilità uditiva ma anche 

tutto il complesso sistema cognitivo-affettivo. Da sempre lôeducazione alla musica ha avuto un peso 

specifico nellô educazione dei bambini. Un peso a volte sotteso, a volte esaltato come sta avvenendo 

in questo particolare periodo storico in cui nel sistema scolastico di ogni grado, la musica è 

potenziata insieme ad altri linguaggi espressivi quali quello teatrale e quello pittorico. Da sempre 

lôeducazione e la pedagogia hanno incluso in vari modi la musica. Negli Orientamenti per la scuola 

materna del ó69 si invitavano le educatrici ad acquisire una conoscenza musicale suggerendo una 

preparazione oggi per fortuna sempre pi½ sviluppata. Per ci¸ che concerne il versante dellôutenza 

si registrano sempre più famiglie che scelgono scuole ad indirizzo musicale; la musica quale materia 

di studio presente nel Piano dellôofferta formativa, non deve necessariamente produrre musicisti ma 

educare il bambino in senso pi½ profondo suscitando la curiosit¨ e la conoscenza di s® stesso.ò 

 

Può raccontarci una storia di un suo assistito che ha risposto più che positivamente alla 

terapia? 

 

ñLo scorso anno ho avuto come alunno un bimbo di sei anni di et¨ con evidenti stereotipie gestuali 

e frequenti ecolalie e gergolalie; un bimbo non verbale, irrequieto e con difficoltà di attenzione 

prolungata e concentrazione. Noi insegnanti abbiamo potuto notare durante le prove di uno dei 

saggi canori che il bambino ¯ stato particolarmente preso dal ócontenuto emotivoô dei brani 

musicali; lôintera classe ha imparato e memorizzato le parole, distinguendo i diversi toni maggiori 

dai minori, esercitando lôascolto del sottofondo e accompagnandosi con gesti sincronizzati mentre 

il piccolo G. ha seguito il ritmo a suon di tamburello, partecipando attivamente alla manifestazione 

insieme ai compagni. La mamma ci ha riferito che a casa e al centro socio-sanitario, il piccolo 

alunno è riuscito ad annullare i suoi continui movimenti grazie alla ricezione della scaletta di brani 

appresi in classe, riuscendo anche a stare seduto per scrivere e colorare, fino a portare a termine 

un compito assegnato.  

 

Oggi è soprattutto un valido strumento per sostenere il processo di sviluppo infantile nelle varie fasi 

di crescita. Inoltre, è un'occasione per permettere ai bambini di stabilire una relazione significativa 

con un esperto attraverso il gioco e la musica.ò 
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Conclusioni 

Considerando la musicoterapia e la suonoterapia come terreni di inscindibile intersezione tra aspetti 

di pertinenza della scienza (come neuroscienze, psicologia, antropologia, ecc) e aspetti più propri al 

mondo artistico, si vuole credere che queste discipline siano pienamente degne di appartenere ad 

entrambe le famiglie. Visti i valori  di queste pratiche, è auspicabile che ne venga promossa 

lôimplementazione in molteplici contesti: dal contesto scolastico a quello istituzionale, da quello 

clinico a quello lavorativo. Infine, in ragione del diverso background socio-culturale, del tipo di 

benessere che si aspira a raggiungere e della diversità di risposta del singolo partecipante è 

consigliabile che la pratica si adegui sempre di più alle sue esigenze, ricordandosi che può essere 

considerata un intervento conducibile sia in autonomia, aprendosi al dialogo con sé stessi, sia con la 

guida di professionisti. Si potrebbe dire che la musicoterapia e la suonoterapia regalino al panorama 

psico-scientifico e, più in generale, sociologico, un grande strumento da applicare, studiare e 

insegnare mirando sempre di più a connettere i suoni interiori con quelli del mondo esterno 

nellôottica della cura spirituale, emotiva, fisica e palliativa.
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Capitolo 3 

 

WHEN DANCE BECOMES THE CURE 

 
Bortoletto Nicolò, Esposito Marianna, Nappi Benedetta, 

 Pinto Federica, Scandale Francesca 

 

Abstract 

 
DANCE and HISTORY  

Dance has always represented the most authentic expressive language that humans use to 

communicate with other individuals and with the forces of Nature. It encompasses a multitude of 

cultural, religious, and social meanings.  

Our goal is to investigate the healing and expressive power of dance, based on its connection with 

Nature. A nature that is connected with the Universe and man himself through an invisible thread 

that weaves an integrated cosmic plot. Following this overall view, dance becomes an indispensable 

tool to cover and appreciate the interconnectedness between the different parts, among the body and 

the mind. The integrated unity of our self, in fact, is what dance, like all artistic expressions, allows 

and feeds. Our journey continues with an ñexcursusò on the different dance forms that have developed 

since the beginning of human history with the Primitive Dances, next analyzing Medieval Dance and 

Classical Ballet and then focus on the renewal experiences of dance during the twentieth century 

through the revolutionary movement of Modern Dance and Contemporary Dance. 

 

DANCE THERAPY  

The concept of dance seen as Therapy was born precisely in the climate of renewal and cultural 

development that affected dance in the early twentieth century, dance that had regained possession of 

its expressive and communicative purposes, celebrating man as a unity of body and soul. 

Indeed, we investigated the use of dance therapy by focusing on how it has evolved and structured 

over time, defining the figure of the dance therapist and the benefits derived from this practice. 

 

SCIENTIFIC EVIDENCE and BENEFITS 

Dance is emerging as a powerful therapeutic tool with significant impacts on mental and physical 

health; therefore, we examined the application of dance as a therapeutic medium, with attention to a 

wide range of conditions and contexts such as child psychomotricity, muscle strengthening in the 

elderly, Parkinson's and Alzheimer's disease, Schizophrenia and Depression. 

 

LIMITS  

Although there are promising indications, further research is needed to completely understand the 

effectiveness of dance therapy in different conditions and contexts, focusing on physical and 

psychological benefits.  

 

POSSIBLE APPLICATIONS  

Dance Therapy's areas of operation include various educational services, health facilities such as 

hospitals, schools and rehabilitation centers, always taking care to create a protected and free 

application setting. 

Therefore, we have released a guide with which you can practice Dance Therapy even at home or in 

the place you want by allowing you to synchronize your body and soul to the rhythm of music. 
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QUANDO LA DANZA DIVENTA LA CURA 
 

Riassunto 
 
DANZA e STORIA 

Da sempre la danza rappresenta il pi½ autentico linguaggio espressivo che lôessere umano utilizza per 

comunicare con gli altri individui e con le forze della Natura. Essa racchiude in sé una moltitudine 

di significati culturali, religiosi e sociali.  

Il nostro obiettivo è quello di andare ad indagare il potere curativo e di espressione della danza, basato 

sulla sua connessione con la Natura. Una natura che ¯ connessa con lôUniverso e lôindividuo stesso, 

attraverso un filo invisibile che tesse una trama cosmica integrata. Ecco che seguendo questa visione 

dôinsieme la danza diventa uno strumento indispensabile per ricoprire ed apprezzare 

lôinterconnessione tra le diverse parti, tra il corpo e la mente. Lôunit¨ integrata del nostro io, infatti 

è ciò che la danza, come tutte le espressioni artistiche, consente ed alimenta. Il nostro viaggio 

proseguirà con un excursus sulle diverse forme di danza che si sono sviluppate dallôinizio della storia 

umana con le Danze Primitive, analizzando successivamente la Danza Medievale e il Balletto 

Classico per poi concentrarci sulle esperienze di rinnovamento della danza durante il Novecento 

attraverso il movimento rivoluzionario della Modern Dance e della Danza Contemporanea. 

 

DANZATERAPIA  

Il concetto di danza vista come Terapia nacque proprio nel clima di rinnovamento e di sviluppo 

culturale che interesş la danza allôinizio del Novecento, danza che aveva ripreso possesso delle sue 

finalit¨ espressive e comunicative, celebrando lôessere umano quale unit ̈di anima e corpo. 

Infatti, abbiamo indagato lôimpiego della danzaterapia concentrandoci su come essa si sia evoluta e 

strutturata nel tempo, definendo la figura del danzaterapeuta e dei benefici che ne derivano da 

questa pratica. 

 

EVIDENZE SCIENTIFICHE  e BENEFICI 

La danza sta emergendo come un potente strumento terapeutico con impatti significativi sulla salute 

mentale e fisica; abbiamo quindi, esaminato l'applicazione della danza come mezzo terapeutico, con 

attenzione a una vasta gamma di condizioni e contesti come psicomotricità infantile, rafforzamento 

muscolare negli anziani, Parkinson e Alzheimer, Schizofrenia e Depressione. 

 

LIMITI   

Sebbene ci siano indicazioni promettenti sullôutilizzo della danza come terapia, ulteriori ricerche 

sono necessarie per comprendere appieno la sua efficacia in diverse condizioni e contesti, 

mantenendo l'attenzione su benefici fisici e psicologici.  

 

POSSIBILI APPLICAZIONI  

Gli ambiti  di operatività della Danzaterapia sono rappresentati da diversi servizi educativi, strutture 

sanitarie come ospedali, scuole e centri di riabilitazione, avendo sempre cura di creare un setting di 

applicazione protetto e libero. 

Per tanto, abbiamo rilasciato una guida con cui potete fare pratica di danzaterapia anche a casa o nel 

posto in cui si desidera permettendo di sincronizzare lôanima e corpo a ritmo di musica. 
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1. Corpo e mente: una visione dôinsieme  
 

Lôintero Universo è pervaso dalla Vita , un filo invisibile che attraversa e connette ogni essere vivente, 

intessendo dunque una trama cosmica in cui ogni cosa si inserisce. Ed è proprio questa unità che 

contribuisce alla sua bellezza, forza e mistero. Come un mosaico vitale, tutte le parti sono coinvolte 

nel processo dellôevoluzione e ciascuna di queste pu¸ comprendere e assolvere al proprio compito. 

La visione dellôUniverso come unôunica entit¨ risale alle tradizioni culturali di popolazioni primitive 

ispirandole a vivere in armonia con la Natura. Anche il corpo era visto come parte integrante del 

cosmo e in esso non vi era una netta distinzione tra spirito  e materia. Tuttavia, a partire da un certo 

momento della storia umana il valore olistico del corpo in altre culture  ̄stato progressivamente 

abbandonato causando una profonda spaccatura nel concetto univoco di essere umano quale unit ̈

necessaria di anima e corpo. Educati spesso a pensarlo e a viverlo come un peso fisico da portare, 

una macchina produttiva da far fruttare, un apparato organico da sanare o una superficie da decorare, 

 ̄come se dal nostro corpo ci fossimo staccati, dimenticando il suo più intimo valore ed inibendo tutte 

quelle intuizioni e sensazioni che 

solo esso può donarci. Dividere 

questi due lati di noi rivolgendosi ad 

ognuno in modo separato, ha 

causato una frattura interna che, 

seppur inconsciamente, viene 

percepita sia a livello emotivo che 

fisico. 

Il nostro benessere ̄ possibile solo 

quando mente e corpo vivono 

allôunisono, ciascuno nella propria 

dimensione ma sempre 

interconnessi. 

Forse abbiamo dimenticato che in 

realtà ̄  a partire dal corpo e dal suo 

vissuto motorio che lôessere umano 

ha preso coscienza di sé stesso e delle sue personali capacit.̈ La coscienza di s® emerge da quella del 

corpo il cui linguaggio ci precede e ci racconta. Ogni gesto porta con s® la conoscenza ed espressione 

del proprio essere, della propria storia, delle proprie sofferenze, dei propri traguardi, delle proprie 

emozioni. Come la sensazione di pulsazione ritmica rievocata dal battito del tamburo che ricorda il 

battito del cuore, unôesperienza che tutti facciamo prima ancora di nascere, quando siamo nel 

grembo materno. Lo xilofono ci ricorda il suono della pioggia ed il pianoforte rievoca il suono delle 

onde dellôoceano, un movimento fluido  in cui perdersi. La tendenza ad imitare i suoni naturali 

attraverso lôuso del ritmo risale ai tempi pi½ antichi. 

Solo recuperando questa consapevolezza lôindividuo pu¸ riscoprire la potente forza curativa insita 

nella natura motorio e creativa del corpo. Il movimento non è semplice gesto meccanico, ma ritmo, 

energia, creazione, guarigione e rinascita. In questo modo la danza diviene un ponte per esplorare 

questa connessione tra corpo e mente. Come disse Antonio Gades ñLa danza non ¯ un esercizio, ¯ 

uno stato dellôanima che esce attraverso il movimentoò 

 

 

2. Storia della Danza 
 

2.1. Le Origine della Danza: Danze Primitive 

Agli albori della storia umana la danza era un mezzo immediato e naturale che trovava espressione 

durante i momenti di riti, feste, inni e preghiere. È stato anche dimostrato come gli scimpanzé abbiano 

proprio un rudimentale concetto di danza se sottoposti a un suono ritmato [1], suggerendo che questa 

Figura 1. La Danza ï H. Matisse - 1910 
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indole umana è probabilmente nostra prima ancora che Homo Sapiens lo diventassimo. Le 

popolazioni primitive , per le quali la danza era parte integrante della propria vita comunitaria, 

usavano questo mezzo con valenza simbolica e rituale , costituendo il loro principale codice 

espressivo. Danzare aveva più significati: si danzava prima di combattere e di cacciare, si danzava 

per propiziare le divinità, per invocare la pioggia, per sfidare o quietare le forze naturali, per celebrare 

le nascite, i matrimoni, per omaggiare i morti, per ringraziare dei frutti ricevuti, per allontanare le 

malattie e i demoni dai corpi [2]. Il principio simbolico e sociale della danza era fondamentale per 

quelle comunità, traendo origine 

per la loro danza dal disegno 

ritmico della vita sulla Terra, a 

partire dalle stelle, dal Sole, dalla 

Luna, dalle stagioni, dal giorno e 

dalla notte [3]. Il corpo era 

considerato il canale privilegiato 

per entrare in contatto con le forze 

divine. I gesti, inoltre, servivano a 

rievocare i movimenti della terra, 

del mare, della luna, del fuoco, 

degli animali, permettendo così 

alla persona di relazionarsi 

intimamente con i ritmi della 

natura. La danza rituale era il 

modo di esprimersi più efficace 

per svelare i movimenti interiori 

dellôanima e produrre nuovi 

significati metaforici. La danza dava quindi la possibilità di sentirsi parte di un tutto con il Mondo, 

dando modo di incarnare e manifestare le emozioni derivanti [2]. 

 

2.2. La Danza nellôantica Grecia 

Accompagnando lôessere umano nel suo processo di consolidamento nelle prime civilt¨ stanziali e 

organizzate, la Danza acquis³ un ruolo rilevante nellôantica Grecia venendo impiegata per molteplici 

scopi. Oltre ad essere un passatempo, veniva utilizzata come forma di rituale  e intrattenimento  

durante le cerimonie come matrimoni, funerali e altre attività religiose, festività, e nel teatro. Era 

considerata fondamentale per l'educazione dei bambini, insegnando loro le norme sociali e morali, e 

contribuiva allo 

sviluppo fisico ed 

emotivo.  

Una prova tangibile 

dellôimportanza di 

questo linguaggio sta 

inoltre nel ruolo attivo 

che il suo 

insegnamento aveva 

nella formazione 

dellôindividuo:  

la danza veniva insegnata al pari di altre conoscenze nel percorso di istruzione dei giovani greci [4].  

La danza svolgeva anche un ruolo importante nella formazione militare, servendo sia come 

addestramento che come rito religioso, in quanto facilitava per loro la comunicazione tra gli dèi e gli 

esseri umani. Importante ¯ lôesempio della Gimnopedia a Sparta, una danza sportiva con caratteri 

lirici. I danzatori mimavano i gesti della lotta e del pugilato allôinterno di un contesto festivo celebrato 

annualmente nella citt¨ stato, chiamato per lôappunto Gymnopaedia. Poiché tutta Sparta si riuniva per 

Figura 2. Arte rupestre preistorica - Tadrart Acacus, Libia - circa 12.000 A.C.  

Figura 3. Rappresentazione della Gimnopedia Spartana - Bassorilievo 
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partecipare o assistere agli eventi della Gymnopaedia, questo contribuiva a sviluppare un'identità 

comunitaria e il senso di far parte di un unico gruppo. 

 

2.3. La Carola e il ballo Medievale 

A seguito della caduta dellôImpero Romano, limitate e frammentarie sono le documentazioni sulla 

danza in Europa nel Medioevo, essendo costituite da alcune rappresentazioni in dipinti e miniature, 

da alcuni esempi musicali di quelle che potrebbero essere danze e da sparute allusioni in testi letterari. 

La forma più documentata di danza profana era la Carola, noto anche come "Carole" o "Carol", 

diffusa nel XII e XIII secolo in Europa occidentale 

in ambiti rurali e di corte. La Carola, citata più volte 

da Boccaccio nel suo Decamerone come da Dante 

nella Divina Commedia, consisteva in un gruppo di 

danzatori che si tenevano per mano, solitamente 

formando un cerchio, con un capogruppo che 

conduce la danza e il canto e gli altri che ripetono il 

ritornello [5].  

 

Secondo Mullally, studioso della Carola, la danza 

avveniva solitamente in un cerchio chiuso con 

ballerini intercalati tra uomini e donne, e la 

progressione della danza era in senso orario, con 

passi molto semplici: passo a sinistra con il piede 

sinistro e successivamente un passo sul piede destro 

che si chiudeva con il piede sinistro [6]. 

 

2.4. La nascita del balletto nel Rinascimento  

Le prime danze europee ad essere ben documentate, in quanto abbiamo una ragionevole conoscenza 

delle coreografie, dei passi e della musica utilizzata, sono le Danze italiane del XV secolo. 

Grazie principalmente alle opere di tre maestri di danza italiani (Domenico da Piacenza, Antonio 

Cornazzano e Guglielmo Ebreo da Pesaro) che descrivevano passi e danze simili tra loro, abbiamo 

avuto una testimonianza di forme di balli come la bassa danza e il balletto. Nel Quattrocento la figura 

del maestro di ballo era molto richiesta per istruire i signori e i cortigiani; infatti, la danza era ritenuta 

in questo periodo come una vera e propria forma di educazione.  

Domenico da Piacenza scrisse il manuale De arte saltandi et choreas ducendi (circa 1450), ad 

Antonio Cornazzano è invece attribuita la scrittura del Libro dell'arte del danzare (1455), mentre 

Guglielmo Ebreo da Pesaro fu lôautore del De pratica seu arte tripudii vulgare opusculum (1463). 

Se per la bassa danza troviamo nei manuali la descrizione di una lenta, quasi strisciante, danza di 

corte [7], per il balletto vi è invece la descrizione della prima danza pensata per essere performata, e 

quindi pensata per un pubblico. Proprio in questôottica, i costumi pensati per praticarla erano 

particolarmente elaborati e appariscenti, con il contro di limitare la libertà di movimento degli artisti. 

Non a caso, durante il Rinascimento italiano, la danza iniziò a essere studiata in modo più sistematico, 

richiedendo una tecnica molto sviluppata ai ballerini e dando molta importanza alla precisione dei 

movimenti: posizioni dei piedi, postura, l'allineamento del corpo e fluidità dei movimenti. 

 

2.5. Disciplinarizzazione della Danza ed evoluzione nel teatro del balletto nel periodo Barocco 

A partire dalla fine del XV secolo, contestualmente alla nascita degli Stati nazionali europei, la danza, 

assieme a qualunque altra forma artistica, subì un processo di acculturazione e codificazione 

inscrivibile allôinterno del pi½ ampio processo di espansione culturale del potere imperialistico, che 

portò nel mondo occidentale ad un fenomeno di disciplinarizzazione di questôarte per sfociare, come 

abbiamo appena visto, nel balletto. Nel XVII secolo, il balletto di corte raggiunse il suo apice sotto il 

regno di Luigi XIV  [8], egli stesso sceglieva gli artisti di talento per allestire i balletti. Nel 1661 fondò 
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Figura 4. Roman de la rose -  Guillaume de Lorris, Jean de 

Meung -     1420 - '30 
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lôAcadémie Royale de Danse formata da un corpo di insegnanti, i quali codificarono quelle tecniche 

e quei passi prestabiliti che segnarono la definitiva affermazione 

della danza accademica, e non a caso la terminologia del balletto 

classico è universalmente in lingua francese. La Danza nel 

balletto era spinta sempre più verso la performance, venendo 

inserita in spettacoli teatrali. Le forme in voga erano la tragédie-

ballet e la comédie-ballet, cui a fine secolo si è aggiunta l'opéra-

ballet, tutte forme dove poesia, danza e musica erano parte 

integrante dello spettacolo. Questo stile di danza confinava il 

movimento dentro una sfera di regole estremamente rigide 

finalizzate al raggiungimento della perfezione tecnica che 

concedeva poco spazio alla libera e personale interpretazione.  

 

2.6.  Jean-George Noverre ï Il balletto narrativo 

Jean-George Noverre è considerato uno dei principali 

innovatori nel campo della danza poiché ha contribuito in modo 

significativo all'evoluzione del balletto. Infatti, nel XVIII 

secolo, dopo aver studiato allôOpéra di Parigi, Noverre respinse 

molte delle convenzioni del balletto dell'epoca, compresi i 

costumi pesanti e gli elementi di spettacolo eccessivi 

enfatizzando l'importanza della narrazione e della 

comunicazione emotiva attraverso la danza. Nel 1760 

pubblicò una serie di lettere intitolate "Lettres sur la danse et 

sur les balletsò in cui definì il balletto narrativo come una forma di danza che racconta una storia o 

un'azione drammatica attraverso il movimento. Noverre fu un esponente talmente incisivo che il 

giorno della sua nascita, il 29 aprile, viene celebrato con la giornata internazionale della danza. Il suo 

approccio alla danza, infatti, influenzò il futuro sviluppo del balletto, portando a opere coreografiche 

più emotive e basate sulla trama.  

 

2.7. Il balletto romantico 

Nel XIX secolo emerse il balletto romantico, in cui venne data particolare importanza alle emozioni 

e alle passioni umane come amore, desiderio e tristezza. Le storie rappresentate nel balletto 

romantico spesso ruotavano attorno a fiabe e leggende che vedevano come protagonisti spiriti, fate 

e folletti o storie dôamore. Le ballerine indossavano le punte, elemento che permise loro di creare 

un'illusione di leggerezza e di danzare con grazia, sottolineando l'atmosfera eterea delle produzioni 

romantiche. Uno dei più famosi balletti romantici è "Giselle" che racconta a passi di danza la storia 

di un amore non corrisposto. 

 

2.8. Modern Dance nel Novecento 

In seguito alla codifica francese del balletto e le sue evoluzioni narrative e romantiche, la storia 

successiva prosegu³ lôopera di estetizzazione coreutica, fino a quando, agli inizi del Novecento, 

alcuni danzatori attivi nella scena europea e americana si ribellarono allo svilente tecnicismo a cui la 

danza era stata ridotta. Avvinarono dunque un vero e proprio processo rivoluzionario volto a 

ristabilire i primordiali valori  della danza, fondando così la Modern Dance. Questi danzatori hanno 

iniziato a porre lôattenzione sull'espressione personale, sulla libertà di movimento e sulla 

sperimentazione, avviando un vero proprio processo di rinnovamento culturale. La pioniera di 

questo movimento fu Isadora Duncan, danzatrice americana, che volle restituire alla danza il suo 

valore originale ricercando nelle radici della civiltà occidentale le fondamenta del movimento puro. 

Isadora utilizzò come modello culturale ideale quello della civiltà greca, visto che i loro movimenti 

riflettevano quelli liberi e naturali dellôuniverso. Per Isadora i movimenti del corpo nascono dalla 

Natura, dallôintimo legame con essa. Per lei la Natura era la sola sorgente del movimento, e proprio 

Figura 5. Luigi XIV, re di Francia, nel 

costume di Apollo dal balletto ñNoces de 

Th®this et P®l®eò ï   1654 ï Henry de Gissey 
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per questo abbandonò il tutù e le scarpette per 

passare a una danza a piedi nudi, consentendo 

al corpo di sentirsi libero di manifestare la sua 

energia vitale, il suo potenziale espressivo e la 

connessione col suolo [9].  
 

Affascinato dalla danza libera di Duncan, 

Rudolf von Laban sviluppò un proprio metodo 

di osservazione e analisi del movimento, 

chiamato Notazione Laban. Egli concepì il 

moto del corpo e il suo spazio dôazione a partire 

dal corpo stesso del danzatore, dai suoi limiti e 

dai suoi stimoli interiori . Secondo Laban, la 

danza si sarebbe realizzata al meglio 

nellôintreccio con la musica e con la parola recitata e cantata, formando unôunica unit ̈coreutica. 

La sua originalità fu quella di proporre una danza libera, una fedele rappresentazione della vita 

interiore, basandosi peŗ su specifiche regole di movimento da lui stesso formulate. Per questo 

motivo, il sistema analitico di Laban verrà sfruttato per le prime tecniche di Danzaterapia come 

strumento di osservazione e stimolazione del movimento. 

 

2.9. La danza contemporanea 

Negli anni '60 e '70 la danza contemporanea prosegue la rivoluzione attuata dalla danza moderna a 

favore di nuove espressioni corporee orientando sempre di più il movimento verso sperimentazione 

e innovazione. Infatti, la danza contemporanea non è vincolata da regole rigide riguardo alle 

posizioni dei piedi o alle forme predeterminate, per tanto gli artisti hanno il potere di creare il loro 

vocabolario di movimenti, in particolare si parla di movimento fluido. I ballerini di danza 

contemporanea cercano di comunicare pensieri e sentimenti attraverso il movimento, il che può 

portare a interpretazioni molto personali e suggestive. Il ruolo del danzatore è cambiato nella danza 

contemporanea: il coreografo lascia più spazio creativo rispetto al passato per cui un danzatore spesso 

autore di sé stesso. Infatti, il coreografo contemporaneo delega spesso al danzatore la creazione 

di frasi coreografiche, che poi assembla e 

inserisce in un contesto e in uno spazio. Per 

fare ciò, lôimprovvisazione diventa uno 

strumento indispensabile per la creazione 

coreografica, una tecnica di ascolto del 

proprio corpo e dell'ambiente. Una dei più 

importanti esponenti di questo filone fu Pina 

Bausch, coreografa, ballerina ed insegnante 

tedesca. Pina ha diretto dal 1973 il 

Tanztheater Wuppertal Pina Bausch, dove 

con il termine Tanztheater si intende un 

preciso progetto artistico che intende 

differenziarsi dal balletto e dalla danza 

moderna includendo elementi recitativi, 

come l'uso del gesto teatrale e della parola, con precise finalità drammaturgiche. La novità del 

lavoro di Pina consiste nell'interpretazione personale della forma che si vuole rappresentare, 

basandosi sul rapporto tra fragilità  e forza. I danzatori sono chiamati alla creazione 

delle pièces attraverso l'improvvisazione generata dalle domande che la coreografa pone loro e, per 

questo motivo, vengono spesso denominati con il neologismo di danzatori.  

 

 

Figura 6. Isadora Duncan (1877-1927) ï Pioniera della Modern 

Dance 

Figura 7. Pina Bausch (1940-2009) ï Una delle maggiori esponenti 

della Danza Contemporanea 
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2.10. Clubbing e Danza nella cultura moderna 

Se pensiamo alla danza oggi ci possono venire in mente balli definibili ñda salaò, la danza 

contemporanea, la danza moderna e la breakdance tra le più popolari. Tutte forme di ballo con un 

forte richiamo al movimento ritmico, viscerale e vitale ben noto alle popolazioni primitive e 

classiche. Queste forme di danza sono però circoscritte a comunità di ballerini ridotte rispetto alla 

popolazione globale, tantô¯ che ñandare a ballareò viene oggi inteso principalmente come andare in 

un locale notturno. Il clubbing, definito appunto come lôattivit¨ di frequentazione e aggregazione 

sociale nei locali notturni (Club/Nightclub dallôinglese), ha avuto origine nella disco wave degli anni 

'70, ma si è evoluto negli anni '80 con il DJing e i rave, 

coinvolgendo prevalentemente giovani tra i 16 e i 25 anni, 

con l'etica di pace, amore, unità e rispetto radicata nella 

comunità e nell'empatia verso gli altri. Nel corso degli 

anni, il clubbing si è trasformato in un movimento di 

massa, uno stile di vita per i giovani e un fenomeno 

globale, abbracciando un pubblico più grande attratto da 

una scena di musica dance elettronica che si è affermata 

come la forma più commerciale di musica da ballo. Il 

clubbing è ora una pratica talmente radicata in alcune 

fasce di popolazione che viene considerata benefica per la 

salute mentale tra i giovani in quasi il 90% del campione, 

come ha rilevato uno studio condotto da una discoteca di 

Bristol, Inghilterra, in una coorte di oltre 300 studenti [10]. 

Come si è arrivati però ai giorni nostri con questa 

riscoperta del ballo completamente slegato dai canoni e 

dogmi seicenteschi? 

 

3. Tradizioni e folklore associato 
 

3.1. Danze primitive ai giorni nostri 

Silenzio, silenzio, ancora silenzio. Respiriamo.  

Clap, Clap, Clap. Battiti di mano, ritmati, incalzanti. Ululati , con tutte le vocali, dissonanti e 

assonanti allo stesso tempo. Pestoni, di piedi nudi sulla terra, cadenzati ogni due battiti di mano. 

Sonagli, indossati alle caviglie, 

amplificano e colorano il ritmo dei 

pestoni. 

Molto approssimato è così che si 

presenta una seduta di San Trance 

Dance, danza indigena della 

popolazione Bushmen del Sud-Est 

Africa, una delle varie danze tribali e 

rituali arrivate ai giorni nostri. I 

Bushmen la usano come Danza 

Curativa  per lôindividuo  e la 

comunità assieme, dove il 

guaritore/sciamano al centro si lascia 

pervadere dal Ritmo creato da sé e dalle persone a lui intorno [11]. Danza fino a raggiungere uno stato 

di alterazione, Trance, che spesso include una forte sensazione di dolore. Gli sciamani sentono 

risvegliarsi in loro l'energia di guarigione e si preoccupano di incanalarla verso coloro che hanno 

bisogno di cure, ma la danza per loro può anche essere usata per allontanare i mali della comunità, 

come la rabbia e le dispute. 

Figura 8. Clubbing nella discoteca Cocoricò - 

Riccione - 2022 

Figura 9. San Trance Dance praticata all'alba da una comunità Bushman 
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3.2. Le Danza nella spiritualità 

Dalla semplice constatazione che lôintero universo è in movimento, lôarte del muoversi, del 

movimento, e quindi della danza ¯ fiorita ovunque: ¯ semplice lôesempio della tradizione indiana, in 

cui il dio danzante Siva rappresenta il modello della danza cosmica per eccellenza poiché ritenuto il 

creatore del cosmo. In parallelo la danza è diventata parte anche 

delle pratiche e delle tradizioni  greche, cinesi, ebraiche, 

africane, indonesiane, arabe, caraibiche, sudamericane, 

cristiane, germaniche, e in altre ancora. Le danze cerimoniali di 

tutto il mondo conservano forme antiche, come le processioni e 

le danze in cerchio che si vedono oggi nelle danze indigene e 

che erano utilizzate nell'antico Egitto, dove i danzatori 

impersonavano divinità come la dea Hathor interpretando il 

mondo divino. Nell'antico Israele, la Bibbia menziona la danza 

durante il culto religioso, con esempi come la danza guidata dal 

profeta Miriam dopo l'attraversamento del Mar Rosso durante 

l'Esodo, e la danza del re Davide davanti al Signore durante il 

ritorno dell'Arca dell'Alleanza a Gerusalemme. La danza sacra 

descritta nella Bibbia coinvolgeva vari strumenti musicali 

come tamburi, cembali, flauti, pifferi, lire, arpe e liuti. Gli 

antichi Ittiti erano raffigurati in una danza sacra processionale in un'iscrizione rupestre del 1200 a.C. 

circa presso il santuario di Yazēlēkaya, mentre nell'antica Grecia la danza sacra era parte integrante di 

molti culti, con divinità come Apollo, Ares, Dioniso e Pan, che erano descritti come danzatori [12]. 

 

3.3. Bharatanatyam, la connessione col Cosmo 

La danza Bharatanatyam è una forma di espressione artistica che affonda le sue radici nella cultura e 

nella spiritualità indiana. Questa forma di danza classica è intrisa di simbolismo e significato 

cosmico, i movimenti e le posizioni del corpo rappresentano simboli cosmici come stelle, pianeti e 

elementi naturali. Questo simbolismo riflette la visione 

dell'Universo presente nella filosofia indiana, in cui il 

cosmo è visto come una parte integrante della divinità e 

della creazione. 

La Bharatanatyam è anche fortemente influenzata dalla 

narrativa mitologica ed epica dell'India, molte delle 

performance raccontano storie di divinità , eroi epici e 

figure mitologiche, esplorando temi spirituali profondi 

come il destino, la moralità, la redenzione e la ricerca 

della verità spirituale. La danza diventa così un mezzo 

attraverso il quale i ballerini possono esplorare e 

comunicare questi concetti incorporei in modo fisico ed 

emotivo. 

È spesso eseguita come un atto di devozione verso una 

divinità specifica, i ballerini cercano di connettersi con il 

divino attraverso la loro danza, servendo come medium 

per l'adorazione e l'invocazione delle benedizioni 

divine. In questo contesto, la danza diventa una forma di 

preghiera fisica e un modo per raggiungere una connessione più profonda con il mondo spirituale. 

L'attenzione intensa richiesta per eseguire i movimenti complessi, i gesti delle mani e le espressioni 

facciali può aiutare i ballerini e gli spettatori a entrare in uno stato di consapevolezza e 

contemplazione, la danza diventa così una via per esplorare la propria interiorità e per riflettere sulla 

natura dell'esistenza e della spiritualità. 

Figura 10. Raffigurazione di Siva, divinità 

danzante dell'induismo 

Figura 11. Danzatrice di Bharatanatyam 
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La danza Bharatanatyam; quindi, è molto più di una semplice forma di intrattenimento. È un'arte che 

è profondamente radicata nella cultura e nella spiritualità indiana, e offre una connessione unica tra 

il cosmo, la narrativa mitologica  e la ricerca spirituale attraverso il movimento e l'espressione 

artistica. 

 

3.4. La Danza in cerchio  

Di derivazione dalla Carola medievale, la danza in cerchio è un'antica tradizione comune a molte 

culture per celebrare occasioni speciali, rituali, rafforzare la comunità e incoraggiare l'unione. Le 

danze in cerchio sono coreografate su molti stili di musica e ritmi  diversi, e la loro forza sta proprio 

nel legare le persone fisicamente e con il contatto visivo. La Danza in cerchio moderna mescola 

danze popolari tradizionali, principalmente di origine europea o del Vicino Oriente, con altre 

coreografate di recente su una variet¨ di musiche antiche e moderne. Nellôarea balcanica troviamo 

danze popolari come la Horo e la Kolo, mentre nella penisola ellenica sono presenti altre danze in 

cerchio come la Kalamatianos e il Syrtos. In Medio Oriente ¯ invece celebre lôesempio della Dabka 

nella popolazione islamica, della Khigga nellôAnatolia, e lôHoral della cultura israeliana. Infine, nel 

sud-asiatico troviamo danze tradizionali come lôHarul e il Fugdi in India, e la danza dei Kalash in 

Pakistan. 

 

4. Comprensione dei possibili benefici 

 
4.1. La Nascita della Danzaterapia 

La Danzaterapia nacque proprio nel clima di rinnovamento e di sviluppo culturale che interess ̧la 

danza allôinizio del Novecento [13], danza che aveva ripreso possesso delle sue finalità espressive e 

comunicative, celebrando lôessere umano quale unit ̈di anima e corpo. Intorno agli anni Quaranta 

del Novecento, alcune danzatrici americane, partendo dalla propria esperienza personale, iniziarono 

a scoprire i possibili effetti terapeutici della danza basandosi sulla consapevolezza che il corpo e la 

psiche costituiscono una sola unit .̈ Fra le pioniere della Danzaterapia, vi sono Marian Chace e 

Trudy Schoop. Chace, dopo la sua formazione da ballerina a New York, si trasferì a Washington 

dove fonḑ  una scuola di danza.  Si occup¸ dellôosservazione dei suoi allievi, arrivando a riconoscere 

i bisogni sottostanti ai vari tipi di movimento. Era molto sensibile e attenta alle caratteristiche e ai 

bisogni dei bambini disabili, scoprendo quanto essi mostravano un grande e tenacia nel continuare a 

praticarla. A partire dal 1930, Chace propose una serie di atelier di danza per la comunicazione, 

centrando lôattivit¨ sulla spontaneità e la profondità  del linguaggio corporeo, trovando nel suo 

potere comunicativo una risorsa per dare voce a chi non era capace di relazionarsi attraverso il 

linguaggio verbale. In seguito, inizi̧  a lavorare allôinterno dellôospedale psichiatrico Saint Elisabeth 

di Washington con un progetto educativo e riabilitativo volto a persone affette da disturbi mentali. 

Chace si interfacciò con pazienti con diverse 

problematiche, tra cui la schizofrenia, la 

depressione, e lôisteria. Si occupò anche di 

formazione alla sua disciplina, portando anche la 

sua esperienza in molti altri paesi, finché nel 

1966 fonḑ , insieme ad altri danzaterapeuti, 

lôAmerican Dance Therapy Association, 

tuttôoggi una delle pi½ importanti istituzioni 

internazionali di Danzaterapia.  

A favorire la nascita e lo sviluppo della 

Danzaterapia fu di fondamentale importanza 

anche Trudy Schoop, ballerina di origine 

svizzera che inizi̧ fin da piccola a comporre 

danze per comunicare i suoi sentimenti. Dopo studi di danza classica, Modern Dance e la fondazione 

di una sua compagnia di danza, negli anni Cinquanta decise di trasferirsi in California dove inizi ̧a 

Figura 12. Marian Chace (1896-1970) - Lezione di danzaterapia 

presso lôAmerican Dance Therapy Association 
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dedicarsi al lavorare con pazienti di una clinica psichiatrica, elaborando una strategia di intervento 

che ha segnato gli inizi del suo percorso da danzaterapeuta. Secondo Schoop la vera Danzaterapia 

non poteva essere realizzata dentro un quadro scientifico e clinico, ma solo dal punto di vista artistico, 

considerando ogni persona dotata di talenti artistici, prestando molta attenzione alle posture, alle 

tensioni motorie, allôuso dello spazio e del ritmo  ma senza seguire nessuna teoria psicologica. 

Queste prime danzaterapeute, grazie al loro prezioso insegnamento sul forte legame esistente tra il 

movimento spontaneo e la sfera emotiva e inconscia della persona, hanno aperto la strada alla storia 

della Danzaterapia in tutto il mondo, interrogando sulla funzione curativa del movimento. 

 

4.2. I principali modelli teorico-pratici di danzaterapia 

Risulta complesso fornire una cornice completa di tutte le possibili metodologie di conduzione della 

Danzaterapia, per semplicità presentiamo i tre principali approcci: il Movimento Autentico; 

lôExpression Primitive; lôapproccio della danzatrice e coreografa Mar²a Fux [14].  

 

Il Movimento Autentico 

La maggiore esponente del Movimento Autentico, definito anche ñmovimento del profondoò, fu Mary 

Starks Whitehouse. Whitehouse ha definito questo movimento come un impulso spontaneo, 

inaspettato, sconosciuto, e proveniente dalle profondit¨ dellôinconscio, riuscendo a rivelare lôintima 

essenza della persona ed il suo momento espressivo ideale insito allôimprovvisazione. Il principio ¯ 

quello di ñmuoversi e lasciarsi muovereò alla presenza di un testimone sulla base del metodo di 

ñimmaginazione attivaò definito dallo psicoterapeuta Carl Gustave Jung. Il percorso terapeutico del 

Movimento Autentico prevede delle tappe sequenziali che portano con il tempo il conscio e 

lôinconscio ad armonizzarsi fluidamente e dinamicamente. 

 

LôExpression Primitive 

Fondato da Herns Duplan, lôExpression Primitive prevede un approccio antropologico anziché 

terapeutico. Lo scopo della danza per Duplan era di dare modo alla persona di vivere lôesperienza 

totale di s® e del suo rapporto con il Cosmo. Con il termine Primitive Duplan si riferiva a tre aspetti: 

la dimensione umana universale e transculturale; lôeredit ̈ dei popoli primordiali; le strutture 

psichiche primarie del bambino. Questo modello si pone come obiettivo di risvegliare nella persona 

quella forza vitale presente in natura dentro ogni corpo, aiutandola a manifestarsi attraverso quei 

movimenti, ritmi e miti che possono portare lôessere umano alla sua originaria condizione di armonia 

cosmica. 

 

Il metodo di Marìa Fux 

Fu fondato da Marìa Fux, ballerina argentina, una delle più rappresentative figure della Danzaterapia 
[15]. Fux comprese la funzione terapeutica della danza in occasione di una forte fase depressiva che la 

interesş, dalla quale riuscì a guarire grazie proprio alla danza. Il suo metodo si concentra sulla 

valorizzazione dellôaspetto educativo e riabilitativo del movimento spontaneo e del piacere che ne 

deriva, senza essere inquadrato in rigide e sistematiche teorie. Lôaspetto terapeutico della sua danza 

 ̄ definito dalla sola esperienza artistica della danza che garantisce una maggiore integrazione 

individuale unendo corpo e psiche. Il suo intento era quello di guidare la persona da uno stato di 

rigidità e chiusura ad uno stato di rilassatezza e gioia mediante movimenti da lei vissuti come belli. 

Generalmente le sue sedute di Danzaterapia iniziano col tentativo di stimolare lôespressività del 
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gruppo terapeutico ricorrendo ad un insieme 

di immagini o idee, allôuso di oggetti e 

allôascolto della musica. Mar³a Fux diceva 

infatti ñEl método soy yoò, perché la danza 

dipende dalla storia di ognuno e dalle sue 

caratteristiche.  
 

Ad applicare questo metodo vi è oggi anche 

Caterina De Giorgi, danzaterapeuta della 

provincia di Novara che abbiamo avuto il 

piacere di intervistare. Caterina si occupa di 

organizzare incontri di danzaterapia che 

possiedono sempre un tema conduttore 

definito tramite la scelta della musica, le 

parole utilizzate, gli oggetti messi a disposizione. Lôincontro ha un inizio e una conclusione con 

allôinterno lo sviluppo, ovvero la fase di ricerca personale di ogni partecipante sulla base del 

canovaccio dato dal terapeuta, con lôobiettivo di ottenere integrazione fra corpo, parte immaginativa 

e parte emozionale. Le parole che utilizza durante i suoi incontri sono parole universali del 

Linguaggio Semantico Universale Naturale, ovvero una mini-lingua utilizzata come uno strumento 

efficace per descrivere e comparare significati e idee espresse in qualsiasi lingua. Questo consente di 

avere un linguaggio universale che non escluda nessun partecipante e che non ponga nessun limite di 

comprensione. Infatti, Caterina sostiene che ñIl limite ¯ la mia possibilit¨ò, principio cardine di Marìa 

Fux, secondo il quale ognuno danza a seconda delle proprie possibilità; pertanto, i suoi incontri non 

prevedono alcun limite dôet¨, le persone hanno dai 25 ai 70 anni, nessun limite di lingua e spesso i 

partecipanti presentano condizioni fisiche e mentali differenti fra di loro. Inoltre, Caterina ha anche 

lavorato con pazienti affetti da Alzheimer, costretti allôuso della carrozzina, e con pazienti disabili 

presso comunità. In ogni situazione ha dichiarato che i benefici fisici e mentali a seguito dei suoi 

incontri si notino subito. Spesso le persone le dicono che vorrebbero danzare di più, come sul luogo 

di lavoro, perché durante la sessione di danzaterapia si sono sentite libere, non giudicate e protette. 

 

4.3. La danzaterapia in Italia 

La danzaterapia in Italia ¯ arrivata negli anni ô70 e nel 1997 ¯ stata istituita lôAssociazione 

Professionale Italiana Danzamovimentoterapia (APID) per iniziativa di danza-movimentoterapeuti 

provenienti da tutto il territorio nazionale. In assenza di una legislazione ad hoc, ¯ lôAPID che 

regolamenta i criteri per la formazione e la pratica professionale del danzaterapeuta. 

 

4.4. Lôoperatore di danzaterapia 

La Danzaterapia è una disciplina che ha guadagnato sempre più riconoscimento professionale 

attraverso la creazione di associazioni e l'implementazione di programmi di formazione e standard 

di praticanti. In particolare, negli Stati Uniti, è stata fondata l'American Dance Therapy Association, 

un'associazione professionale dedicata a promuovere e regolamentare la pratica della Danzaterapia. 

Il programma di formazione si estende su un periodo di tre anni e comprende diversi elementi chiave. 

Gli studenti acquisiscono una base teorica solida che riguarda la psicologia clinica, la psicopatologia 

e lo studio del movimento secondo il metodo di Laban. Oltre alla formazione teorica, gli studenti 

ricevono un insegnamento tecnico di danza, che consente loro di utilizzare il movimento e la danza 

come mezzi di espressione terapeutica. Un altro componente essenziale del programma di 

Figura 13. Marìa Fux (1922-2023) ï Lezione di danzaterapia con il 

metodo Fux 
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formazione è lo stage in un'apposita istituzione, 

con l'opportunità di acquisire esperienza pratica 

direttamente sul campo. 

Lôoperatore di danzaterapia deve progettare e 

condurre il suo lavoro sempre ricordando che è 

fondamentale conoscere non solo lôimmediato 

bisogno manifesto con cui la persona si presenta, 

ma anche la sua storia personale, il suo contesto 

affettivo e sociale, le sue passioni, i suoi pensieri, 

le sue condizioni fisiche e mentali. Per garantire 

un percorso efficace ̄ di estrema importanza che 

si instauri fra lôoperatore e il partecipante un 

legame di apertura, empatia e fiducia. Questo è 

possibile grazie allôascolto, alla condivisione, al 

rispetto reciproco. Lôoperatore, in particolare, deve saper dare fiducia al partecipante, senza porsi ad 

uno status superiore, pur nella distinzione dei ruoli tra conduttore e partecipante. 

 

4.5. Le aree terapeutiche della Danzaterapia 

Sono vari gli aspetti dellôessere umano su cui la Danzaterapia  ̄andata ad affinare col tempo la propria 

azione, ma tutti sono inscindibilmente legati fra loro [16]: 

 

 Livello Motorio - La danza avviene grazie al corpo e al suo movimento. È il corpo, dunque, 

il primo motore e destinatario della danza stessa, e la Danzaterapia lo potenzia nelle sue 

capaciẗ  muscolari e articolari, affinando la resistenza, la forza, e la coordinazione. La 

Danzaterapia ha poi benefici anche sulla circolazione sanguigna, sulla respirazione e sul peso 

corporeo. 

 Livello Sensoriale - La danzaterapia stimola i sensi, quali la percezione dello spazio 

circostante, la sensazione tattile, la capacit ̈allôascolto, il fluire del respiro, la consapevolezza 

del proprio stesso movimento. Le esperienze del tatto, del dolore fisico, del calore, della vista, 

e dellôascolto strutturano il danzare. 

 Livello Cognitivo - La danzaterapia stimola e mantiene vive percezioni, immaginazione, 

memoria, apprendimento, ed elaborazione. 

 Livello Emotivo / Espressivo - Danzare aiuta a sentire di più le proprie emozioni, a stabilire 

un contatto consapevole col proprio mondo interiore e tutti i sentimenti che la danza aiuta ad 

individuare e liberare. Infatti, grazie alla danza, lôenergia interiore si libera e le emozioni 

danno pienezza e senso al movimento. 

 Livello Sociale / Relazionale - La Danzaterapia ̄ quasi sempre condotta in gruppo, questo 

favorisce lôincontro con nuove persone e con tutto il vissuto che ciascuna di loro porta con s®, 

stimolando la conoscenza e lôaccoglienza degli altri. Questo genera un clima di inclusione e 

partecipazione. 

 

5. Ambiti di applicazione 
 

5.1. ñCurarsi danzandoò 

La Danzaterapia viene praticata allôinterno di un insieme variegato di contesti inerenti sia al lavoro 

sociale, sia allôattivit¨ artistica. Essa pu¸ essere scelta come una delle modalit¨ pratiche di un progetto 

per contribuire a realizzare gli scopi relativi al percorso di cura e di integrazione delle persone che ne 

usufruiscono. Negli ultimi anni i servizi che si avvalgono della Danzaterapia, come attività 

complementare o anche centrale al percorso educativo, si è allargata notevolmente proprio grazie agli 

innumerevoli benefici che essa ha dimostrato di avere. Gli ambiti  di operatività della Danzaterapia 

sono rappresentati da diversi servizi educativi, riabilitativi, ricreativi e culturali che hanno 

Figura 14. Danzaterapia ï Formazione presso lôAmerican 

Therapy Association 
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principalmente le seguenti finalità: la prevenzione del disagio, la riabilitazione psico-fisica, la 

rieducazione, la formazione, lo sviluppo individuale, lôintegrazione sociale e culturale. In particolare, 

può essere utilizzata in strutture sanitarie  come ospedali, comunità terapeutiche, cliniche e centri 

di riabilitazione  ma anche in case-famiglia e strutture residenziali. Può essere promossa anche in 

contesti comunitari come cooperative sociali, associazioni di volontariato e centri di integrazione 

sociale con lôobiettivo di migliorare la coesione e comunicazione sociale. Non da sottovalutare la 

possibilità di essere insegnata in scuole di formazione e trasmessa poi ad istituti  di istruzione 

scolastica, centri culturali, ricreativi, sportivi e scuole di danza. Lo spazio in cui svolgere danzaterapia 

pu¸ essere allôinterno di una struttura predisposta ad ospitare lôattivit¨ ma non allôaria aperta, in 

mezzo al verde di parchi e giardini pubblici o privati. 

 

5.2. Il setting  

Un fattore di fondamentale importanza è il setting, che non è solo lo spazio fisico nel quale si svolge 

lôesperienza di Danzaterapia, ma anche uno spazio simbolico dove si instaurano legami, relazioni, 

affetti. Esso si presenta come un luogo protetto 

e libero, dove ciascuno possa sentirsi a proprio 

agio; ogni persona può danzare come riesce e 

come desidera, non ci sono regole, e può 

decidere se e come condividere lôesperienza. 

Durante gli incontri si privilegia ñcome ci si 

senteò rispetto al ñcome ci mostraò [17].  Il 

lavoro si sviluppa solitamente in gruppo, anche 

se, in determinati casi, a seconda delle 

specifiche esigenze, può avvenire 

individualmente. Nel caso del gruppo, questo 

può comprendere o solamente persone 

accomunate da un simile bisogno, oppure può 

essere eterogeneo, e quindi includere persone 

con diversi vissuti, caratteristiche, necessit¨ e motivazioni. Lôaspetto interessante ¯ che tra i membri 

del gruppo si instaura una comunicazione che abbatte il senso di individualità e che incoraggia la 

connessione e la collaborazione. Ciò permette di creare un ambiente necessario per migliorare la 

stima e lôaccettazione di ciascuno. Infatti, ognuno lavora con il proprio limite  per trasformarlo in 

possibilità creativa di contatto con sé e con gli altri. Negli incontri, la musica diventa lôelemento che 

accompagna il movimento permettendo la realizzazione dellôesperienza. La danza è il cuore della 

danzaterapia che permette non solo il raggiungimento di una maggiore dellôIo e una percezione pi½ 

chiara del gruppo, ma anche di sviluppare un corpo più sano, libero dai conflitti e tensioni [18]. È 

proprio attraverso il movimento che il corpo abbandona il contatto razionale e lôanima riesce quindi 

ad esprimere attraverso il corpo ciò che normalmente non dice.  

 

6. Evidenze scientifiche  
 

La danza è un'espressione artistica che risuona nell'anima umana da tempi immemorabili ma, oltre 

alla sua bellezza e alla sua espressione culturale, ha dimostrato di avere un impatto profondo sulla 

mente e sul corpo umano. Negli ultimi decenni, anche la ricerca scientifica ha iniziato ad evidenziare 

la potente intersezione tra danza e terapia con lo scopo di esplorare le evidenze scientifiche che ne 

sostengano l'efficacia come un approccio terapeutico garantendone la validità per una serie di 

condizioni fisiche e mentali. In questo capitolo, esamineremo le scoperte più recenti e significative 

riguardo all'uso della danza come strumento terapeutico, con un focus particolare sulle malattie 

neurodegenerative, come il morbo di Parkinson e l'Alzheimer, nonché sul miglioramento delle 

funzioni motorie e sulla disabilità.  Attraverso una revisione critica delle ricerche e delle evidenze 

Figura 15. Danzaterapia- Associazione professionale italiana 
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empiriche, cercheremo di comprendere come la danzaterapia possa contribuire alla promozione della 

salute mentale, alla riabilitazione fisica e alla qualità della vita delle persone.  

 

6.1. Psicomotricità nei bambini 

La danzaterapia per bambini è un approccio terapeutico che utilizza la danza e il movimento per 

aiutare i bambini a svilupparsi in modo sano ed equilibrato, sia dal punto di vista emotivo che fisico. 

Immagina che un bambino possa esprimere le sue emozioni non solo con le parole ma anche con il 

movimento del suo corpo. I bambini possono ballare, saltare e muoversi liberamente per comunicare 

i loro sentimenti, desideri e preoccupazioni. È un modo creativo e naturale per esprimersi, soprattutto 

per quei bambini che possono avere difficoltà a comunicare verbalmente [19]. 

Inoltre, la danzaterapia aiuta i bambini a sviluppare abilità  motorie, coordinazione, equilibrio e forza 

fisica. Possono migliorare la loro consapevolezza corporea e diventare più fiduciosi nel loro corpo. 

Partecipando a sessioni di gruppo, imparano anche a lavorare insieme, rispettando gli spazi personali 

degli altri e sviluppando amicizie. Può anche essere una via per migliorare l'autostima dei bambini, 

raggiungendo successi e progressi nelle attività di danza, possono costruire una maggiore fiducia in 

sé stessi e sviluppare una visione più positiva di sé [19].  

Infine, va notato che la danzaterapia può essere utilizzata come parte di un trattamento più ampio per 

bambini con specifici disturbi, come l'autismo o l'ADHD, in quanto può essere personalizzata per 

soddisfare le esigenze individuali di questi bambini. 

In sintesi, la danzaterapia è un approccio terapeutico stimolante che aiuta i bambini a sviluppare sé 

stessi in modo sano, ad esprimere le emozioni, a migliorare il corpo e a gestire lo stress [19]. 

 

6.2. Schizofrenia 

La schizofrenia è una grave malattia mentale che colpisce la percezione, il pensiero, l'emozione e il 

comportamento delle persone, è una delle condizioni psichiatriche più complesse e debilitanti. Le 

persone con schizofrenia possono sperimentare una vasta gamma di sintomi, tra cui allucinazioni, 

deliri, pensiero disorganizzato e impoverito e sintomi affettivi come depressione o manie. Il 

trattamento generalmente include farmaci antipsicotici, terapia psicologica, sostegno sociale e 

monitoraggio regolare da parte di un professionista della salute mentale [20]. 

La terapia della danza e del movimento (DMT) è presentata come un'opzione terapeutica che utilizza 

la danza, il movimento e il corpo per sostenere la connessione mente-corpo, l'elaborazione emotiva 

e il benessere olistico. Incorpora forme di comunicazione verbale e non verbale nei suoi processi 

terapeutici, il che la rende adatta alle persone con schizofrenia che possono avere stili di 

comunicazione diversi dalla norma sociale [21]. 

In particolare, in due clinical trial con un migliaio di pazienti ciascuno, sono stati osservati benefici 

come aumento della connettività sociale tra i partecipanti, il che è particolarmente rilevante 

considerando le sfide legate alla stigmatizzazione che queste persone spesso affrontano. 

Consapevolezza mente-corpo e autoconsapevolezza, questo ha spesso portato a una maggiore fiducia 

in sé stessi e in una migliore comprensione delle proprie esperienze. Motivazione all'attività fisica e 

al trattamento, infatti, molti partecipanti hanno riportato un aumento della motivazione a impegnarsi 

in più attività fisiche e a continuare il trattamento [21]. 

In sintesi, l'approccio alle terapie mente-corpo e l'esercizio fisico offrono promettenti opportunità per 

migliorare la gestione dei sintomi della schizofrenia, tuttavia, ulteriori ricerche sono necessarie per 

comprendere appieno l'efficacia di questi approcci e per personalizzarli in base alle esigenze 

individuali dei pazienti. Il futuro potrebbe vedere un'integrazione sempre più accurata di queste 

terapie e della pratica clinica, migliorando così la qualità della vita delle persone con schizofrenia [21]. 

 

6.3. Depressione 

La depressione è un disturbo mentale caratterizzato da una persistente e prolungata sensazione di 

tristezza, disinteresse o vuoto emotivo. È una condizione che va oltre il semplice sentirsi tristi 
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occasionalmente e può avere un impatto significativo sulla vita quotidiana e sul benessere emotivo di 

una persona [22]. 

La Terapia Cognitivo-Comportamentale (TCC) ha dimostrato scientificamente una buona efficacia 

sia sui sintomi acuti che sulla ricorrenza, ma a volte è necessario associare la TCC ai farmaci 

antidepressivi o ai regolatori dell'umore, soprattutto nelle forme moderate-gravi [22]. 

Oltre alle terapie classiche, si sta attualmente conducendo ricerche approfondite sugli effetti della 

danzaterapia come un approccio terapeutico complementare per trattare la depressione. Sono stati 

esaminati un totale di tre studi applicati a contesti culturali diversi su un gruppo di partecipanti 

composto da 96 donne e 51 uomini. Tali studi mostrano un trend positivo negli adulti, indicando che 

la terapia della danza potrebbe avere un effetto positivo sulla depressione quando combinata con la 

cura standard [23]. 

Tuttavia, questo effetto positivo non è stato così significativo da essere considerato clinicamente 

rilevante. Inoltre, è importante notare che questa conclusione si basa su un numero limitato di studi e 

coinvolge solo pochi partecipanti complessivamente. Quindi, la cautela è necessaria nell'interpretare 

questi risultati [23]. 

Uno studio più recente costituito da 62 adolescenti divisi in un gruppo sperimentale (32 membri) e 

un gruppo di controllo (30 membri), ha affrontato il tema della depressione negli adolescenti durante 

il lockdown per il Covid-19, le misure di prevenzione adottate in molte parti del mondo, come la 

chiusura di scuole e istituzioni, hanno avuto un impatto significativo sugli adolescenti. Si è visto 

lôaggravarsi di problemi psicologici, tra cui ansia, depressione e una serie di sintomi come scarsa 

concentrazione, noia, irritabilità e tensione [24]. 

In questo contesto la terapia della danza viene introdotta come un'alternativa alla terapia verbale 

tradizionale, utilizzando il movimento e la danza come mezzi per esprimere emozioni, migliorare 

l'integrazione emotiva e fisica e sostenere la salute mentale [24]. 

La combinazione di interventi di gruppo basati sulla danza sembrano alleviare in modo efficace l'ansia 

e la depressione negli adolescenti, promuovendo la loro soddisfazione nella vita e la loro resilienza 

psicologica e migliorando quindi la loro salute mentale. Anche in questo caso, però va preso in 

considerazione che si tratta di un singolo studio con un numero limitato di pazienti, per questo motivo 

non possiamo considerare certi questi risultati e gli studi nel corso degli anni vanno sicuramente 

ampliati [24]. 

 

6.4. Morbo di Parkinson 

Il morbo di Parkinson (PD) è una malattia cronica e neurodegenerativa che colpisce il sistema 

nervoso centrale. Questa condizione è causata dalla progressiva perdita di cellule nervose nella 

substantia nigra, una regione del cervello responsabile della produzione del neurotrasmettitore 

dopamina, che svolge un ruolo cruciale nel controllo del movimento. La carenza di dopamina è alla 

base dei sintomi motori caratteristici del PD, tra cui il tremore ritmico degli arti, la bradicinesia ovvero 

la lentezza nei movimenti, e la rigidità muscolare che può limitare notevolmente la mobilità dei 

pazienti [25]. 

Essendo una condizione cronica e progressiva, il PD comporta un peggioramento dei sintomi nel 

tempo. Tuttavia, esistono diverse opzioni di trattamento volte a gestire i sintomi e migliorare la qualità 

di vita dei pazienti, tra cui farmaci, terapia fisica e interventi chirurgici [26]. Recentemente, si è 

sviluppato un crescente interesse nell'uso dell'esercizio fisico come trattamento per il PD in quanto è 

stato associato a diversi benefici per il cervello, tra cui l'aumento del volume cerebrale, l'attivazione 

di diverse regioni cerebrali e effetti neuroprotettivi che consentono al cervello di ripararsi. In 

particolare, la danzaterapia è emersa come una promettente opzione di trattamento per i pazienti con 

PD. La sincronizzazione dei movimenti con il ritmo musicale in questo tipo di terapia può migliorare 

la coordinazione e la mobilità, oltre a incoraggiarli a partecipare attivamente al processo di recupero 
[25]. 

Diversi gruppi di ricerca hanno valutato i sintomi utilizzando la Movement Disorder Society Unified 

Parkinsonôs Disease Rating Scale (MDS-UPDRS), che misura la gravità generale della malattia, le 
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funzioni cognitive e psicologiche, le attività quotidiane, e le funzioni motorie in 18 trial clinici 

randomizzati (RCT) e 62 studi clinici. Evidenziando che la danzaterapia ha avuto un impatto positivo, 

con miglioramenti significativi nei sintomi motori, tra cui tremore, bradicinesia, instabilità posturale 

e rigidità, rispetto ai pazienti che non hanno seguito questo tipo di terapia o hanno scelto altre forme 

di terapia fisica [27]. Inoltre, la danzaterapia ha dimostrato di influire positivamente sulla capacità di 

equilibrio e sulla velocità di deambulazione dei pazienti, superando i risultati ottenuti con terapie 

tradizionali o di routine [27]. 

Tuttavia, è importante notare che gli effetti della danzaterapia possono variare in base al tipo di danza 

utilizzato e alla durata del trattamento [25]. Inoltre, mentre gli effetti fisici sono piuttosto evidenti, gli 

effetti psicologici, come la riduzione della depressione e dell'apatia, sono ancora oggetto di dibattito. 

Alcuni studi hanno suggerito benefici, ma altri non hanno riscontrato miglioramenti significativi in 

queste aree. Di conseguenza, ulteriori ricerche sono necessarie per determinare in modo più completo 

l'efficacia della danzaterapia nel trattamento della depressione, dell'apatia e sulla qualità della vita dei 

pazienti con morbo di Parkinson [25]. 

 

6.5. Malattia di Alzheimer 

L'Alzheimer's Disease (AD) è un termine collettivo che indica una serie di sindromi cerebrali 

progressive degenerative che colpiscono la cognizione, il comportamento, l'umore e la funzione 

sociale delle persone [28]. 

La danzaterapia è stata oggetto di interesse nelle ricerche sull'AD, e tre revisioni sistematiche su 

centinaia di pazienti hanno esplorato il suo possibile ruolo nel trattamento di questa malattia. Questi 

studi hanno valutato sintomi motori , deterioramento cognitivo, umore e qualità della vita nei 

pazienti con AD. Le conclusioni di queste revisioni indicano che la danzaterapia potrebbe avere effetti 

positivi potenziali, in particolare nel recupero delle funzioni cognitive e nel miglioramento della 

qualità della vita dei pazienti con AD. Dal punto di vista neurologico, è noto che l'atrofia cerebrale 

inizia nella parte mediale del lobo temporale e si estende verso il lobo temporale laterale e la corteccia 

parietale. Studi di neuroimaging hanno mostrato che la danza coinvolge una rete di regioni cerebrali, 

tra cui il giro temporale superiore, il lobo parietale superiore, la corteccia frontopolare e il giro 

temporale medio. Questa attivazione cerebrale potrebbe essere collegata alla danzaterapia, che 

richiede movimenti corporei ritmici , feedback uditivi  e un elaborato processo cognitivo. Inoltre, 

l'esercizio fisico associato alla danza può aumentare il flusso sanguigno nell'arteria cerebrale media 

e mantenere questi effetti nel tempo [25]. 

Tuttavia, è importante notare che, nonostante alcune indicazioni positive, le evidenze scientifiche sul 

ruolo della danza come terapia per l'Alzheimer sono ancora deboli sono, quindi, necessarie ulteriori 

ricerche per comprendere appieno i suoi effetti e determinare quando e come potrebbe essere 

utilizzata in modo efficace come parte del trattamento dell'AD. 
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Figura 16. (Wu C. C., et al. 2022) 

 

6.6. Disabilità fisica e rafforzamento muscolare 

L'invecchiamento porta spesso a una progressiva perdita di forza muscolare negli anziani, un fattore 

che può influire negativamente sulla loro indipendenza e sulla qualità della vita. Per affrontare questa 

sfida, la ricerca si è concentrata su un possibile intervento: l'uso della danzaterapia come forma di 

esercizio fisico. Uno studio recente, costituito da 110 anziani con condizioni cognitive e prestazioni 

funzionali comparabili, ha valutato se incorporare elementi della danzaterapia in un programma di 

esercizio fisico potesse migliorare la forza di presa degli arti superiori e le abilità funzionali [29]. Un 

gruppo di 55 anziani ha partecipato a un programma di esercizio fisico per 12 settimane che 

comprendeva elementi di danza, mentre un altro gruppo, sempre di 55 anziani, è stato designato come 

controllo e non ha ricevuto tale intervento. I risultati dello studio hanno dimostrato che le persone che 

hanno partecipato alle sessioni di esercizio fisico con elementi di danza hanno mostrato miglioramenti 

nei parametri che valutano la forma fisica degli arti superiori e le prestazioni funzionali complessive 
[29]. 

Un altro aspetto importante nella vita degli anziani è la prevenzione delle cadute, che possono 

comportare lesioni gravi e perdita di autonomia. In 10 clinical trial con totale di 680 pazienti di età 

media di circa 70 anni, si è valutato se la danzaterapia potesse contribuire ad aumentare la forza 

muscolare negli anziani, riducendo il rischio di cadute [30]. Tuttavia, i risultati sono variabili, con 

alcune evidenze che suggeriscono una migliore fiducia nella prevenzione delle cadute grazie alla 

danza, ma senza una chiara riduzione nel numero di cadute [30]. 

In conclusione, sebbene ci siano alcune evidenze di miglioramento nella forza muscolare e nella 

fiducia nella prevenzione delle cadute grazie alla danza, il quadro complessivo rimane incerto. È 

fondamentale sottolineare la necessità di ulteriori ricerche per approfondire la comprensione degli 

effetti della danza su questi aspetti della salute degli anziani e per confermare i risultati ottenuti fino 

ad ora [30]. 
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7. Limiti  

 
Sebbene la danzaterapia sia un approccio terapeutico che ha dimostrato molti benefici in diverse aree, 

presenta anche alcuni limiti  e considerazioni da tener conto [31]. 

Non è una soluzione a tutti i problemi di salute. Mentre può essere efficace per molte persone, non 

sempre ¯ lôapproccio terapeutico pi½ adatto a tutti i casi. Come con qualsiasi forma di terapia, i 

risultati  della danzaterapia possono variare da persona a persona, ciò significa che potrebbe non 

essere efficace per tutti o potrebbe richiedere più tempo per vedere i benefici desiderati. In alcuni 

casi, la danzaterapia potrebbe non essere sufficiente da sola per affrontare problemi complessi. Può 

essere più efficace quando è integrata con altri approcci terapeutici , a seconda delle esigenze 

individuali. Alcune persone potrebbero avere delle difficoltà fisiche o condizioni mediche non 

ottimali che renderebbero più complessa la loro partecipazione alle sessioni. In tali casi, deve essere 

adattata alle esigenze individuali dei partecipanti. Un ulteriore limite è che non può essere praticata 

ovunque ma ha bisogno di un setting specifico, protetto, e abbastanza ampio da garantire la libertà 

di movimento al paziente, permettendo quindi al partecipante di vivere serenamente lôesperienza. 

Da un sondaggio che abbiamo effettuato tramite una 

survey su una popolazione eterogenea di 122 persone è 

emerso che il 78% delle persone balla poiché la danza 

li fa sentire liberi , li fa divertire e scaricare le tensioni. 

Ma vi è un 22% a cui non piace ballare per differenti 

motivi. In particolare, molte persone hanno manifestato 

paura dei giudizi quando balla, che le scoraggia dal 

ballare anche durante eventi o feste in cui potrebbero 

essere osservate da altre persone. In molti si 

preoccupano di come appaiono, di come si muovono e 

di come vengono percepiti dagli altri. Per questi motivi 

nellôindividuo si pu¸ generare ansia che impedisce alle 

persone di godersi appieno il ballo.  

Nonostante ci sia la presenza di un qualche tipo di disagio e disturbo ad attivare maggiormente il 

ricorso alla Danzaterapia come possibile metodo di cura, essa non ne rappresenta il necessario 

presupposto. Come già accennato, la Danzaterapia si rivolge a tutti senza distinguere categoricamente 

persone che hanno serie ed evidenti problematiche da persone che non ne hanno. I suoi percorsi e i 

suoi benefici possono essere sperimentati da chiunque abbia bisogno o semplicemente abbia voglia 

di intraprendere questa esperienza e di mettersi in gioco attraverso il movimento. Quindi non deve 

essere proposta e realizzata solo da parte di persone che hanno particolari disagi ma i destinatari 

possono essere tutti. La Danzaterapia, ma più in generale la danza, non ha confini ed è per tutti. Infatti, 

emerge chiaramente che la danzaterapia sta guadagnando sempre più riconoscimento come un 

complemento efficace alle terapie tradizionali. Gli studi sugli effetti benefici della danzaterapia sono 

promettenti, ma è importante riconoscere che al momento ci sono ancora limitazioni evidenti. 

Pertanto, è necessario un maggior numero di ricerche e studi approfonditi per consolidare la 

comprensione degli effetti benefici della danzaterapia.  

ñTutto nellôuniverso ¯ movimento, tutto si manifesta attraverso la danza. La danza ¯ vibrare con la 

bellezza che ci circonda; è emozionarsi mantenendo la tranquillità del cuore, è il piacere di vivere e 

di sentire intimamente il filo che unisce tutte le cose.ò ï Elena Cerruto 
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8. Come praticarla e consigli utili 
 

Il trend attuale tra la popolazione ¯ quello che i ñgiovaniò ballino in contesti festivi, utilizzando i Club 

come più comune punto di ritrovo; mentre tra gli over 40 si tende a non ballare più [32]. Fino a qualche 

decennio fa il ballo era un aspetto centrale della socializzazione per quasi tutti i ceti sociali e 

demografici, ma i tempi sono cambiati: al giorno d'oggi i matrimoni sono la rara occasione in cui più 

generazioni possono ancora riunirsi sulla pista da ballo. È quindi fondamentale integrare quella fascia 

di popolazione che non sente propria la danza affinché la danza stessa riesca a raggiungerli ed a 

migliorare la loro qualità della vita come abbiamo cercato di descrivervi finora. 

 

8.1. Clubbing Sano 

Nel 1996 gli Whirlpool Productions pubblicarono "From: Disco To: Disco", il primo brano house che 

riuscì a stanziarsi in testa alla classifica italiana, e per ben 9 settimane consecutive. La forza del testo, 

che celebra la gioia e la libertà del ballo rappresentando l'esperienza di spostarsi da una discoteca 

all'altra, trasmette un senso di unità e condivisione tra le persone che ballano, e tali valori ci hanno 

ispirato per creare una proposta di pratica attiva per connettere le persone tra loro e provare un senso 

di amore e comunit¨. Collegandoci ad unôiniziativa di feste alcohol-free per minorenni lanciata nel 

torinese [33], la proposta è quella di creare degli hub diurni nel fine settimana in cui le persone sono 

libere di entrare e ballare, ogni hub con una linea musicale diversa, in quei locali normalmente adibiti 

alla vita notturna. Lôorario, accessibile a tutte le fasce di et¨, permetterebbe agli spazi di essere liberati 

per la loro attività principale. La sola quota di manutenzione e pulizie del locale la vediamo come un 

investimento per la salute della collettività, un servizio quindi che può essere di grande impatto se 

messo a disposizione per il cittadino. 

 

8.2. Ora prova tu 

Come abbiamo gi¨ detto nei capitoli precedenti, la danza non ¯ riducibile allôestetica del movimento, 

ma è un vero e proprio mezzo di espressione che consente di coordinare anima e corpo. Per cui, caro 

lettore, anche se non ti piace ballare o sei bloccato dal pregiudizio, prova a seguire questi piccoli passi 

e potrai provare il senso di libertà e pienezza che solo la danza sa dare. 

Vestiti comodo, scegli un luogo che ti fa sentire a tuo agio e una playlist che ti piace, o se preferisci 

ascolta i rumori intorno a te. Chiudi gli occhi e respira profondamente. Capta le vibrazioni della 

musica, sintonizzati con il tuo ritmo interiore e prova a muovere il corpo nello spazio. Parti da 

movimenti piccoli sul posto che ti consentano di entrare sempre di più in armonia con i suoni intorno 

a te, piano piano ingrandisci i tuoi passi liberando il corpo da tensioni e rigidità. Spazia con la mente 

provando a immaginare di essere tutto ciò che desideri senza alcun limite o giudizio. Se ti va canta, 

urla, suona con il corpo. Goditi la gioia che, a ritmo, rimbomba dentro di te ed esce tramite il 

movimento.  

L'esperienza si compone di tre fasi: la prima fase, chiamata anche warm-up, pone la sua attenzione 

sulla respirazione prima addominale e poi toracica e sulla mobilità articolare. Successivamente si 

passa allôutilizzo della respirazione durante i movimenti che uniscono la mobilit¨ articolare, 

procedendo gradualmente dalla parte superiore a quella inferiore del corpo o viceversa, a movimenti 

oscillatori sul piano frontale che possano sfidare il baricentro e lavorare anche sullôequilibrio. La fase 

centrale è costituita da esercizi per la muscolatura dell'addome, degli arti inferiori e superiori che 

comprendono equilibrio, coordinazione, flessibilità e ritmo. L'ultima fase o cool-down è incentrata 

sugli esercizi di stretching per aumentare la sensazione di rilassamento di tutto il corpo. 
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Per accompagnare la pratica ti consigliamo la seguente playlist: 

https://open.spotify.com/playlist/6WAaGilm5uaV5k7NXPlVub?si=RajMB6rFR0S9FzSebdUB_g 

- Jonatan Szer ï ñLuxuryò 2004 

- The Beatles ï ñTwist and Shoutò 1963 

- The Jackson 5 ï ñI Want You Backò 1969 

- Queen - "Bohemian Rapsody" 1975 

- Earth, Wind & Fire ï ñSeptemberò 1978 

- ABBA - "Dancing Queen" 1976 

- Bee Gees - "Stayin' Alive" 1977 

- Michael Jackson - "Beat It" 1982 

- Whitney Houston ï ñI Wanna Dance with Somebody (Who Loves Me)ò 1987  

- Daft Punk - "One More Time" 2000 

- Spice Girls - "Wannabe" 1996 

- Jennifer Lopez - "Waiting for Tonight" 1999 

- Shakira feat. Wyclef Jean - "Hips Don't Lie" 2005 

- Outkast - "Hey Ya" 2003 

- Pharrell Williamsï ñHappyò 2014 

- Calvin Harris feat. Rihanna - "We Found Love" 2011 

- Mark Ronson feat. Bruno Mars - " Uptown Funkò 2015 
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Capitolo 4 

 

THE VOICE OF HEALING  
 

           Nina De Franco, Maria Cristina Di Stefano, Francesca Carmen Curci,  

Giuseppe Lombardo, Riccardo Ciminaghi 

 

Abstract 

Object and History: Human vocal production is a complex phenomenon involving anatomical 

and physiological elements. In this text we will examine the fundamentals of vocal production, 

focusing on the vocal cords, controlling muscles, and the importance of proper breathing and 

posture for a quality voice.  Subsequently, we will approach the theme of singing in relation to 

human existence and the vastness of its power, focusing on the different musical genres and 

their respective vocal styles that have evolved throughout history, on behalf of the needs, 

emotions and ideals in the historical and social context in which they were born.   

Therapy: our path will lead us into the world of Singing Therapy, a branch of music therapy 

that uses singing to promote physical and psychological well-being and that became a 

professional discipline only the (twentieth) 20th century thanks to the contributions of several 

experts and pioneers such as Paul Nordoff, Clive Robbins and Antonio Scarpa with the support 

associations such as the American Music Therapy Association. 

Evidence and Benefits: The examined research have shown that the benefits of singing are 

closely related to human physiology, helping to relieve stress and improve the immune system, 

while reducing the onset of anxiety and depression. As we will see, these benefits can be 

enjoyed by all age groups and especially by patients with lung diseases, autism spectrum and 

language disorders, neurological conditions such as Parkinsonôs and Alzheimerôs disease. 

Limits:  While this therapy has many advantages, it also has some limitations , including the 

social boundaries of singing in shared environments and the risks associated with the 

transmission of respiratory infections, as well as challenges in access to singing therapy and 

lack of standardization in this therapeutic practice. 

Fields of application: We can conclude that studies on the impact of singing on human health 

are rapidly increasing, as proof that the fields of application of this discipline are several. The 

text emphasises how the art of chanting can be beneficial in unusual contexts such as operating 

rooms, elderly nursing home and even in companies through activities such as karaoke, 

emphasizing that anyone can benefit from it, even without special musical skills. In conclusion, 

singing and Singing Therapy are a powerful ally to improve physical and mental health, 

offering an accessible and effective means to express emotions and promote overall well-being. 
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LA VOCE DELLA GUARIGIONE 

 

Riassunto 

Oggetto e Storia: La produzione vocale umana è un complesso fenomeno che coinvolge 

elementi anatomici e fisiologici. In questo testo esamineremo i fondamenti della produzione 

vocale, concentrandoci sulle corde vocali, i muscoli di controllo, e l'importanza della 

respirazione e postura corrette per una voce di qualità.  Successivamente, affronteremo il tema 

del canto in relazione allôesistenza umana e alla vastit¨ del suo potere, concentrandoci sui 

diversi generi musicali e i rispettivi stili vocali che si sono susseguiti durante la storia, a 

rappresentanza delle necessità, emozioni e ideali nel contesto storico e sociale in cui sono nati. 

Terapia: Il nostro percorso ci condurrà, poi, nel mondo della Singing Therapy, una branca 

della musicoterapia che sfrutta il canto per promuovere il benessere fisico e psicologico  e che 

è diventata disciplina professionale solo nel XX secolo grazie al contributo di diversi 

professionisti e pionieri come Paul Nordoff, Clive Robbins e Antonio Scarpa con lôappoggio 

di associazioni come lôAmerican Music Therapy Association. 

Benefici e Evidenze: Le ricerche prese in esame hanno dimostrato che i benefici della singing 

therapy sono strettamente correlati alla fisiologia dellôessere umano, contribuendo ad allievare 

lo stress e a migliorare il sistema immunitario, riducendo al contempo lôinsorgere di ansia e 

depressione. Come vedremo, di questi benefici possono goderne tutte le fasce dôet¨ e in 

particolar modo pazienti con malattie polmonari, disturbi dello spettro autistico e del 

linguaggio, condizioni neurologiche come il morbo di Parkinson e l'Alzheimer.  

Limiti: Questa terapia apporta sì numerosi vantaggi, ma presenta allo stesso tempo alcuni 

limiti , inclusi i confini sociali del canto in ambienti condivisi e i rischi legati alla trasmissione 

di infezioni respiratorie, nonché sfide nell'accesso alla cantoterapia e la mancanza di 

standardizzazione in questa pratica terapeutica.  

 

Applicazioni:  Possiamo concludere che gli studi sull'impatto del canto sulla salute umana sono 

in rapida ascesa, a testimonianza del fatto che i campi di applicazione di questa disciplina 

siano molteplici. Nel testo abbiamo analizzato come lôarte del canto possa essere vantaggiosa 

in contesti insoliti come le sale operatorie, le RSA per anziani e persino in azienda attraverso 

attività come il karaoke, sottolineando che chiunque possa beneficiarne anche senza particolari 

abilità musicali. In sintesi, il canto e la Singing Therapy si configurano come un potente alleato 

per migliorare la salute fisica e mentale, offrendo un mezzo accessibile ed efficace per 

esprimere emozioni e promuovere il benessere complessivo.  
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INTRODUZIONE  

ñIn verit¨ cantare ¯ un altro respiro. Ĉ un soffio in nulla. Un calmo alito. Un ventoò (Rainer 

Maria Rilke, ñI sonetti a Orfeoò, 1922).  

Perché lôumanit¨ ha iniziato a cantare? Come sostiene Otto Jespersen ñGli uomini cantavano 

i propri sentimenti molto prima che fossero in grado di esprimere i propri pensieri [é]ò.  

Il canto è intrinseco all'umanità, ancorato nelle sue radici più antiche, precedendo addirittura 

lo sviluppo del linguaggio parlato. ñQuando diciamo che la parola ha avuto origine dal canto, 

intendiamo semplicemente che la nostra lingua parlata [...] e la nostra musica vocale 

altamente sviluppata sono differenziazioni di espressioni primitive, che contenevano più della 

seconda che della prima. Inizialmente questi discorsi erano come il canto degli uccelli, il 

ruggito di molti animali e il canto dei bambini, esclamativi, non comunicativi, cioè 

provenivano da un desiderio interiore dell'individuo senza alcun pensiero verso gli altri [é]ò 

(Otto Jespersen, Il linguaggio, la sua natura, sviluppo e origine). 

L'etimologia della parola canto si riconduce al verbo latino cŁnǝre, ovvero ócantareô. Prima 

ancora, dalla radice sanscrita kan- (kanati o kvanati = risuonare, gridare, lamentarsi). 
Un'altra interpretazione, individua l'origine del verbo latino cŁnǝre (o cŁsnǝre) dal sanscrito 

can's-ati = raccontare, celebrare (da cui anche can's-a = inno, preghiera).  

Si ritiene che la voce sia stata il primo strumento musicale e che il canto abbia avuto un ruolo 

importante nelle culture primitive in riti religiosi, celebrazioni e narrazione di storie. 

Da sempre quindi è un mezzo di comunicazione che si manifesta attraverso la voce umana, 

producendo suoni melodici e ritmici.  

La voce è lo strumento musicale nascosto in ognuno di noi, e quando viene usata con cura e 

controllo, può esprimere la bellezza delle emozioni umane, proprio come uno strumento 

musicale può trasmettere emozioni attraverso le sue corde, creando un legame profondo tra chi 

canta e chi ascolta. 

Nel corso di questa trattazione, ci immergeremo nelle profondità dell'arte del canto, scrutando 

con curiosità l'essenza delle sue radici, l'impronta indelebile che ha lasciato sulla tessitura 

sociale e culturale, i tesori nascosti di guarigione che custodisce la Singing Therapy e le 

opportunità offerte dalle sue applicazioni nel mondo contemporaneo. 

 

 

1. STUDIO DELLôOGGETTO 

 

1.1 Gli strumenti ñsegretiò dietro la Voce umana 
 

Il canto ¯ lo strumento pi½ universale e democratico che lôuomo possiede, in quanto per 

ñsuonarloò basta qualcosa che tutti noi abbiamo a disposizione: la voce. Ma come viene 

prodotta la voce? Lôemissione vocale avviene attraverso la vibrazione di ispessimenti della 

laringe, detti corde vocali. (Fig.1) 

Le corde vocali, che possono essere paragonate alle corde di uno strumento musicale come un 

violino o una chitarra, sono il cuore dell'orchestra della voce umana. Sono i fili tesi che, se 

correttamente accordati e suonati con maestria, producono una vasta gamma di suoni 

melodiosi. Le corde vocali sono quattro: due superiori, dette corde vocali false, e due inferiori, 

dette corde vocali vere. Le prime ricoprono un ruolo quasi puramente protettivo ed influiscono 
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solo in minima parte sulla produzione sonora. Le seconde, al contrario, sono dotate della 

capacità di vibrare al passaggio di aria, in quanto costituite da numerose fibre elastiche che le 

rendono estensibili e retrattili, tale capacità è appunto ciò che permette loro di generare un 

suono, ovvero la voce. 

 
Fig 1. Rappresentazione delle corde vocali.  

Le corde vocali vere sono supportate da una serie di muscoli volontari che ne modulano la 

tensione, il più importante dei quali è il muscolo cricotiroideo. Differenze nella contrazione di 

tali muscoli alterano la tensione delle corde vocali determinando la capacità di produrre suoni 

con unôintonazione diversa. Gli esseri umani sono gli unici primati in grado di usare il muscolo 

cricotiroideo in modo da controllare consapevolmente il tono della voce, così da poter cantare, 

ma anche, esprimere esclamazioni, affermazioni, domande e tutte le altre sfumature che 

possono arricchire il discorso, persino cambiandone il significato con una coloritura ironica. Il 

controllo dellôintonazione ¯ finemente regolato da una piccola zona del lobo frontale. 

 

L'estensione vocale invece, viene determinata dalla lunghezza e spessore delle corde vocali e 

costituisce l'ambito dei suoni, dal più grave al più acuto, che la voce umana può produrre.  

A seconda della tipologia di suono emesso si possono distinguere sei tipologie di voce. In 

ordine dalla più acuta alla più profonda queste sono: soprano, mezzosoprano, contralto, tenore, 

baritono e basso. Le prime tre sono tipiche delle voci femminili, mentre le restanti di quelle 

maschili. 
La voce può essere modulata per assumere quattro tipologie di registri: laringeo, modale, 

falsetto e fischio. Tra questi, il registro modale è quello più usato, nonché quello impiegato 

nella voce parlata (Tab. 1).  
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         Tab.1: Le quattro tipologie di registri vocali. 

Le corde vocali non sono gli unici attori in gioco per la produzione canora, concorrono infatti 

molti altri fattori che possono avere importanza essenziale per lôemissione di un suono, il pi½ 

importante tra i quali è la respirazione: una corretta respirazione è essenziale al fine di far 

vibrare le corde in modo regolare alla giusta frequenza.  

Per una respirazione ai fini del canto, assume vitale importanza la postura. Una buona postura 

deve essere eretta, senza inarcamenti delle spalle e con le braccia rilassate favorendo un flusso 

dôaria regolare, sia in entrata che in uscita, necessario ad unôadeguata espansione della gabbia 

toracica e quindi ad un corretto immagazzinamento dellôaria nei polmoni; potrebbe essere 

buona norma, prima di cantare, fare esercizi di stretching al fine di distendere la colonna e 

assumere una postura appropriata. 

Altro ruolo essenziale nella respirazione è svolto dal diaframma, un muscolo che separa la 

cavità toracica da quella addominale. Tale muscolo è coinvolto, assieme ai muscoli addominali 

ed inspiratori, nei meccanismi di contrazione e rilassamento della gabbia toracica. Un uso 

sapiente della contrazione diaframmatica ¯ fondamentale per unôemissione di aria controllata 

che risulta quindi in una maggiore qualità e precisione del suono prodotto. [1][2][3][4][5][6] 

 

1.2 I neuroni del canto  
 

Era già noto che esistessero neuroni sensibili alla musica, ma una scoperta recente ha rivelato 

l'esistenza di neuroni specifici nella corteccia uditiva umana che si attivano solo quando si 

ascolta una canzone cantata, ma non rispondono ad altri tipi di musica o linguaggio. 

I neuroni del canto sembrano reagire solo alla combinazione di voce e musica nelle canzoni, 

escludendo melodie strumentali o il linguaggio normale.  

Uno studio del 2015 di un team di ricerca di neuroscienziati del Massachusetts Institute of 

Technology, condotto dal dottor McDermott, ha identificato popolazioni neurali con differenti 

modelli di risposta alla musica e al linguaggio utilizzando la risonanza magnetica funzionale 

(fMRI). In uno studio del 2022, sono stati combinati i dati dell'elettrocorticografia (ECoG, 

tecnica che offre una risoluzione più dettagliata rispetto alla fMRI) con quelli dello studio 

precedente, su 15 volontari per ottenere una comprensione più precisa della posizione di queste 

popolazioni neurali. Ĉ stato individuato che, lôarea specifica delle cellule nervose sensibili al 

canto, si trova nella parte superiore del lobo temporale vicino ad altre regioni selettive per la 

lingua e la musica. Questo risultato suggerisce una segregazione delle funzioni nella corteccia 

uditiva. 
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Lôutilizzo della Tomografia ad Emissione di Positroni (PET) ha reso possibile monitorare 

l'attivit¨ cerebrale in risposta al canto. Ĉ stato riscontrato che lôaumento dellôattivit¨ cerebrale 

è correlato ad un incremento del flusso sanguigno in due regioni in particolare: la regione di 

Wernicke, sede in cui vengono elaborate le informazioni relative al suono e alla struttura delle 

parole, e lôemisfero destro, in cui si elaborano le melodie.  

A partire dai risultati di questi studi, i ricercatori stanno anche cercando di capire come si 

sviluppano alcune regioni neurali nel corso della crescita, ribadendo lôinfluenza del canto in 

questo processo.[7][8] 

 

2. STORIA DEL CANTO  

2.1 La Musa del Canto attraversa i secoli 

 
Fig.2: Linea del tempo 

Le prime civilt¨ a riconoscere la musica e il canto come forme dôarte furono le civiltà 

mesopotamiche, con scritti di musica liturgica come lôInno Sumero alla Creazione che ¯ uno 

dei più antichi esempi di canzone scritta. 

Nell'antico Egitto, la musica e il canto avevano 

un ruolo significativo nella vita sociale e 

religiosa erano infatti usate per celebrare riti di 

passaggio e raccontare la storia. 

Nell'antica Grecia, il canto era un modo per 

condividere storia, radici e conoscenze della 

comunità, parte fondamentale dell'educazione 

dei cittadini, utilizzato sia per scopi politici che 

culturali e religiosi. Ogni città aveva i propri 

stili musicali e usanze legate al canto, Sparta 

ad esempio enfatizzava il coraggio e la virtù 

militare attraverso il canto, mentre ad Atene, il 

canto era usato come strumento di propaganda 

politica da Solone. L'antica Roma ereditò dalla Grecia il gusto per il canto in eventi religiosi, 

pubblici e teatrali. È nell'età imperiale greco-romana che troviamo dettagli più approfonditi 

sulla sua pratica, ciò è dovuto al fatto che una voce ben allenata era essenziale non solo per i 

cantanti ma anche per gli oratori, professione molto apprezzata e remunerativa in quel periodo. 

 

Fig. 3: Cantanti, musiciste e ballerine in un banchetto. 

Affresco rinvenuto nella tomba del nobile Nebamon 

(Nuovo regno)  
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L'associazione del canto a miti e leggende era un elemento comune sia nella cultura greca che 

in quella romana, e un esempio emblematico di ciò è la personificazione del canto delle Sirene. 

Queste creature mitologiche sono state narrate da autori come Omero, Ovidio e Catullo, e sono 

diventate una personificazione di un canto pericoloso e seducente. La loro storia è affascinante 

poiché rappresenta come per i greci, ancora oggi, una sfida per la volontà umana di resistere 

alle tentazioni. Nel Medioevo, successivo al declino dell'Impero Romano, si verificò un 

notevole sviluppo ed evoluzione delle pratiche di canto in Europa.  

 

Il canto gregoriano divenne un elemento centrale nella vita 

religiosa e nella liturgia cristiana. La Chiesa Cattolica Romana 

esercitò un notevole controllo sull'evoluzione della musica 

occidentale per circa tredici secoli, durante i quali la musica si 

trasformò da semplice melodia unisona a polifonia corale. Tuttavia, 

questo periodo di sviluppo musicale non si limitò al contesto 

liturgico. Il canto era parte integrante della cultura secolare e della 

vita quotidiana delle persone.  

In questo contesto, un notevole contributo fu apportato da Guido 

d'Arezzo, un monaco e musicista italiano dell'XI secolo. Guido 

d'Arezzo è celebre per aver sviluppato la notazione musicale e il 

sistema di solfeggio, rendendo più facile la lettura e l'apprendimento 

della musica. Le sue innovazioni hanno contribuito a diffondere e 

preservare la tradizione musicale durante questo periodo, consentendo una maggiore 

comprensione e interpretazione della musica non solo in ambito religioso, ma anche nella 

cultura secolare.  

 

Durante il periodo del Rinascimento in Europa, mentre la scienza e l'arte stavano vivendo una 

rinascita, si assistette a un notevole sviluppo e distribuzione delle canzoni grazie all'invenzione 

della stampa. Nel periodo Barocco, compositori come Bach e Handel introdussero nuove 

tecniche vocali e stili in opere liriche e composizioni sacre. Il canto virtuosistico divenne 

prominente e lôopera un genere di musica fondamentale. 
 

Nel periodo Classico, grazie a compositori 

come Mozart e Beethoven, l'opera è rimasta 

un importante veicolo per il canto, con opere 

comiche e serie. L'Italia, con compositori 

come Rossini e Bellini, mantenne una 

notevole influenza nel mondo del canto 

grazie all'ideale del "Bel Canto"  che 

enfatizzava la bellezza del suono vocale e la 

tecnica virtuosa. La scuola di canto italiana, 

ebbe un ruolo cruciale nella formazione dei 

cantanti durante il periodo classico, 

influenzando le tecniche vocali dell'epoca. La musica sacra rimase importante nella vita 

religiosa, ma i compositori si spostarono sempre più dai contesti ecclesiastici verso i salotti, 

mettendo la poesia in musica nelle canzoni secolari. 

 

Durante il periodo Romantico, vi fu una crescente enfasi sull'espressione emotiva nel canto 

come reazione alla crescente Rivoluzione Industriale che aveva portato al predominio delle 

Fig. 5: Il cantante Farinelli con amici, Jacopo Amigoni 

1750-52 

Fig. 4: The Singing Monk- 

Czigàny 
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macchine sugli uomini. Gli artisti volevano contrapporsi a questa tendenza disumanizzante e 

innaturale, cercando di rivelare le emozioni umane e i temi legati alla natura. 

Negli anni '20, dopo aver sopportato la guerra, il pubblico voleva dimenticare il passato e 

godersi il presente ed anche i compositori erano orientati verso sperimentazioni ed esplorazioni 

nuove dellôancora dominante musica classica. Tuttavia, il pubblico trov¸ difficile apprezzare 

questa musica complessa, e così si rivolse al jazz, al blues e allo swing per il suo divertimento 

musicale. 

Negli anni '40, le ñbig bandò (orchestre jazz) dominavano 

la scena. Cantanti come Ella Fitzgerald e Sarah Vaughan 

cantavano facendo improvvisazioni vocali spettacolari 

grazie alle loro formidabili estensioni vocali e il loro amore 

per il canto: ñLôunica cosa migliore del canto ¯ cantare 

ancor di pi½ò (Ella Fitzgerald).  

 

Negli anni '50, il rock ha preso il controllo, con artisti come 

Elvis Presley e Chuck Berry che cantavano canzoni audaci 

e ribelli. La qualità della voce non era importante quanto 

l'energia e l'emozione dell'artista in canzoni come Jailhouse 

Rock. 

 

Negli anni '60, i Beatles e i Rolling Stones hanno portato il pop a nuove vette, mentre Bob 

Dylan ha scritto famose canzoni di protesta folk come ñLike a rolling stoneò. 

 

Negli anni '70, artisti come Freddie Mercury dei Queen, Stevie Wonder, Elton John, Aretha 

Franklin e molti altri hanno dimostrato la loro straordinaria abilità vocale e hanno contribuito 

a definire il suono dell'epoca. La diversità musicale di questi anni ha aperto la strada a una 

varietà di stili vocali. Dalle potenti performance rock alle emozionali interpretazioni soul e alle 

energiche esibizioni disco di cantanti come Donna Summer e Gloria Gaynor. In Italia hanno 

dominato le classifiche artisti come i Ricchi e Poveri, Umberto Tozzi e Loredana Bertè che 

hanno dato alla luce brani passati alla storia in tutto il mondo come Gloria di Tozzi (1979) che 

tradotta in lingua inglese ha spopolato a livello planetario. 

 

Negli anni '80, cantanti come Whitney Houston, Michael Jackson, Madonna, Prince e George 

Michael hanno dimostrato abilità vocali eccezionali e sono diventati volti iconici della musica. 

Questi anni hanno visto l'ascesa della musica dance e elettronica, con artisti come Madonna, 

Duran Duran e Depeche Mode che hanno incorporato, nei loro brani, al canto elementi 

elettronici dando vita a successi da discoteca e brani dance memorabili. 

Negli anni '90, artisti come Mariah Carey e Boyz II Men hanno registrato hit emotive. Il canto 

ha continuato a evolversi con la nascita di nuovi generi come il rap e l'hip -hop, caratterizzati 

da ritmi incisivi e testi parlati. 

Negli anni 2000, la musica pop è rimasta popolare con artisti come Britney Spears. 

L'alternative rock ha visto band come i Coldplay; l'hip-hop è cresciuto con Eminem e Kanye 

West. 

 

Lo sviluppo della tecnologia ad oggi ha modificato il modo di produrre e ascoltare la musica e 

lôutilizzo del moderno Auto-Tune ha cambiato la centralità della voce nelle canzoni 

trasformando la percezione dell'intonazione vocale, aprendo nuovi effetti vocali creativi come 

lóeffetto "robotico" o "T-Pain" che ha influenzato il sound di molte canzoni pop e hip-hop ed 

innalzando gli standard di perfezione vocale. 

Fig. 6: Ella Fitzgerald si esibisce sul 

palco del Savoy Ballroom di Harlem 

nel 1940. (Gilles Petard) Redferns) 
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Riassumendo, la storia della musica è stata caratterizzata da cambiamenti significativi in generi 

e stili musicali, ma la voce umana è rimasta un elemento centrale in questa evoluzione che ha 

accompagnato l'umanità nel corso dei secoli. [9][10][11][12][13] 

 

2.2 Cantando lôUmanit¨: il Viaggio attraverso una Vita 

L'influenza dei canti nella vita di una persona, dalla nascita 

alla morte, è un tema che attraversa l'intera storia 

dell'umanità. Nei secoli, i canti sono stati da 

accompagnamento sonoro alla vita di ognuno, tessendo un 

ricco mosaico di emozioni, tradizioni e memorie. 

Fin dai primi istanti di vita, i canti celebrano la nascita, 

augurando benedizioni e gioia al neonato e alla sua famiglia. 

Durante l'infanzia, le filastrocche e le canzoni per bambini 

sono compagni nellôapprendimento e nello sviluppo delle 

capacità linguistiche e cognitive. Crescendo, la musica 

diventa una forma di espressione personale, un veicolo per 

comunicare le emozioni tumultuose dell'adolescenza e per 

definire l'identità individuale attraverso generi musicali e testi 

che rispecchiano le esperienze personali. 

L'amore e le relazioni affettive trovano spesso una colonna sonora nelle canzoni d'amore, che 

si trasformano in inno per le coppie e contribuiscono a definire il legame tra due persone. 

Tuttavia, la vita è un viaggio che comprende anche momenti di perdita e dolore, e qui i canti 

funebri entrano in gioco, offrendo conforto, commemorando la vita del defunto e aiutando 

nella gestione del lutto. Oltre a influenzare le vicende personali, i canti riflettono anche la 

cultura , la storia e l'eredità di una persona. I canti tradizionali e folkloristici, tramandati di 

generazione in generazione, preservano le radici culturali e storiche di una comunità, fungendo 

da legame tra il passato e il presente. I canti rappresentano quindi un filo invisibile che unisce 

le diverse fasi della vita di ogni persona. 

 

2.2.1 Le Ninne Nanne: Melodie dei Sogni 

Non si sa esattamente quando i genitori abbiano iniziato a cantare ai neonati, ma la pratica è 

antica e ad oggi universale, e potrebbe essere considerata la primissima forma di musica. È 

stato suggerito un legame tra ñninna nannaò e ñneniaò, parola che in latino indicava un 

lamento funebre (ócantilenaô) e aveva lo scopo dôindurre uno stato ipnotico per consentire 

lôaccesso ad altre dimensioni. In italiano il vocabolo ñninna nannaò appartiene soprattutto al 

lessico popolare e secondo i dizionari ha unôorigine onomatopeica. 

La ninna nanna domestica è una melodia semplice, a volte tramandata esclusivamente per via 

orale, che si compone di versi irregolari , onomatopee o parole alterate per produrre assonanze, 

e può essere perfino improvvisata. Altro elemento musicale che contribuisce allôeffetto 

rilassante ¯ lôadozione di un ritmo lento, che ócullaô lôascoltatore come il dolce dondolio della 

barca sulle onde. In passato la ninna nanna veniva intonata anche per allontanare un male, per 

invocare una benedizione divina, per instillare valori culturali, o per incutere bonarie minacce 

come nella filastrocca ñNinna nanna ninna-oh, questo bimbo a chi lo do?ò. Nel tempo essa ha 

comunque mantenuto il suo originario carattere intimo e di solito è destinata alla voce 

femminile solista della mamma. 

Ma come - e perché - gli esseri umani hanno creato canzoni dirette ai bambini?  

Fig. 7: Madonna nella cover 

dellôalbum Like a Virgin 
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Lo psicologo evoluzionista Max Krasnow e lo studente Samuel Mehr dell'Università di 

Harvard hanno pubblicato su Evolution and Human Behavior la prima teoria formale sulle 

origini delle ninne nanne. 

ñDa un punto di vista genetico, genitori e neonati non 

hanno gli stessi interessi - I neonati vogliono più risorse 

di quelle che i genitori sono disposti a dareò - afferma 

Krasnow.  

Immaginate quei lontani giorni in cui i nostri antenati 

iniziavano a camminare in posizione eretta. I bambini 

crescevano a un ritmo esponenziale e c'era un momento in 

cui diventavano troppo pesanti da portare in braccio, 

tuttavia ancora bisognosi di attenzioni e cure. Le mamme 

di allora, proprio come quelle di oggi, avevano la necessità 

di muoversi per provvedere a cibo e acqua, ma come 

avrebbero potuto farlo senza lasciare i loro piccoli 

indifesi? Ecco dove entra in gioco il canto. Le mamme 

preistoriche scoprirono che il potere delle melodie poteva cullare i loro piccoli in un sonno 

tranquillo e sicuro. Il canto non solo rassicurava i bambini, ma permetteva anche alle mamme 

di svolgere i compiti necessari per la sopravvivenza, tutto senza attirare l'attenzione di possibili 

predatori. Altre fonti riportano che nel 2.000 a.C. un antico babilonese scrisse, su una piccola 

tavoletta di argilla, una delle prime ninne nanne di cui si abbia notizia, cantata da una madre al 

suo bambino. Forse questa madre riuscì a fare addormentare il suo piccolo, ma il messaggio è 

tutt'altro che rassicurante e questa rimane una caratteristica di molte ninne nanne cantate oggi 

in tutto il mondo. 

ñCercano di dire al bambino che ha fatto molto rumore, che ha svegliato il demone e che se 

non sta subito zitto, il demone lo manger¨ò, afferma Richard Dumbrill, uno dei maggiori 

esperti di musica antica del British Museum di Londra, dove è conservata oggi la tavoletta. 

Altre ninne nanne, invece, possono avere anche una funzione educativa, raccontando la storia 

di un Paese, o dando suggerimenti su come gestire la propria vita a moô di rubrica di consigli 

per bambini. Unôaltra tipologia di ninna nanna tradizionale di origine irachena ¯ 

particolarmente triste, spesso cantata ai funerali, che parla del dolore dei parenti scomparsi 

terminando così: ñChe dolore nel mio cuore. Oh figlio mio, come vorrei avere notizie dei miei 

cariò. Infatti, una teoria che oggi molti ricercatori condividono è che gran parte della funzione 

della ninna nanna sia quella di aiutare la madre a esprimere le sue preoccupazioni e i suoi 

timori, svolgendo unôazione terapeutica. Ricordiamo comunque come nella storia delle ninne 

nanne ci siano testi anche molto più leggeri come Twinkle, Twinkle, Little Star, famosa ninna 

nanna inglese le cui parole sono tratte da una poesia di Jane Taylor del XIX secolo dal titolo 

ñThe Starò, universalmente conosciuta. La ninna nanna è cantata sulla melodia francese del 

brano "Ah! vous dirai-je, maman" pubblicato nel 1761 e successivamente arrangiato da diversi 

compositori, tra cui Mozart. In italiano è nota come Brilla, brilla la stellina.  

 

ñTwinkle, twinkle, little star,     ñBrilla, brilla, una stellina, 

How I wonder what you are!       Su nel Cielo piccolina. 

Up above the world so high,       Brilla, brilla, sopra di noi, 

Like a diamond in the sky.       Mi domando di chi sei. 

Twinkle, twinkle, little star,       Brilla, brilla, la stellina, 

How I wonder what you are!ò                Ora tu sei pi½ vicina.ò       

 

Fig. 8: Rappresentazione artistica di una 

donna Neanderthal con il suo bambino. 

(Jaroslav A. Polák from Brno, Czech 

Republic) 
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Adesso sappiamo che le ninne nanne sono state ritenute 

abbastanza importanti da essere documentate dai Babilonesi 

4.000 anni fa, ma la domanda che i ricercatori si sono posti 

è: quanto ancora sopravviveranno? Forse l'abitudine di 

cantare fa meno parte della vita quotidiana di un tempo, 

quando le generazioni precedenti, senza televisione, 

smartphone e computer, si riunivano naturalmente per 

cantare e condividere storie. Tuttavia, l'archeomusicologo 

Richard Dumbrill sospetta che ci sia qualcosa di intrinseco 

nell'esperienza di crescere un bambino che garantirà la 

sopravvivenza della ninna nanna in futuro, ritenendo che esse 

appartengano alla natura istintiva della maternità .[14][15] 

 

ñĈ il cordone ombelicale... e questo ¯ il potere eccezionale di una ninna nanna: ¯ senza 

tempo ed ¯ per sempreò.    
 

 

2.2.2 La Magia delle Filastrocche: Un Viaggio nell'Infanzia  

Per scandire la crescita e le giornate dei bambini sono nate le filastrocche che con la loro 

ritmicità  e ripetitività  accompagnano lo sviluppo di molte abilità quali il linguaggio, la 

socializzazione, la memoria, la coordinazione e la creatività. Alcuni esempi sono: 

¶ ñEcco lôocchio bello [toccare un occhio del bambino], ecco suo fratello [lôaltro] 
ecco la chiesetta [la bocca] e il suo campanello! [il naso] Drin, drin, drin, drin, drinò 

¶ ñTrenta giorni ha Novembre, con April, Giugno e Settembre. Di ventotto ce nô¯ uno, 

             tutti gli altri ne han trentunoò. 
 
che aiutano i bambini a imparare le parti del viso e i mesi dellôanno. 

Un esempio di filastrocche per bambini troviamo quella giapponese ñSakura Sakuraò, 

chiamata anche solo ñSakuraò, che significa ófiore di ciliegioô. Il testo della filastrocca celebra 

uno degli eventi più significativi della tradizione giapponese: quello della fioritura dei ciliegi. 

[16][17][18] 

ñSakura sakura 

Yayoi no sora wa 

Mi-watasu kagiri 

Kasumi ka kumo ka 

Nioi zo izuru 

Izaya izaya 

Mini yukanò 

ñFiori di ciliegio, fiori di ciliegio 

lungo il cielo di primavera 

fin dove la vista si estende. 

Nebbia? Nuvole? 

Fragranti nell'aria 

Vieni, vieni! 

Andiamo a vederliò 

 

 

2.2.3 Il Canto come Veicolo di Felicità: Pop, Disco e tormentoni estivi 

Nell'arco dell'adolescenza e per il resto della vita adulta, le canzoni diventano un veicolo 

essenziale per esplorare e comunicare l'identità emergente di ognuno di noi. I diversi 

momenti della vita sono caratterizzati da un tumulto di emozioni, nuove esperienze e una 

crescente consapevolezza di sé stessi. Le canzoni svolgono un ruolo straordinario nel tradurre 

e amplificare queste sensazioni.  

Fig. 9: The Light of the Home, 

 1900 ca. ï Harry Roseland 
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Quante volte abbiamo ascoltato una canzone e ci siamo sentiti in sintonia con essa, come se le 

parole e la melodia riflettessero perfettamente quello che proviamo in un preciso momento? 

 

Queste canzoni si collegano in modo intimo sia alle emozioni 

degli adolescenti che a quella degli adulti, diventando una sorta 

di inno personale che riflette le esperienze amorose, le amicizie 

profonde e le sfide affrontate durante la vita. Tra tutte le 

emozioni che possono essere trasmesse col canto, la più comune 

è la felicità. La voce della felicità vuole far danzare, trasmettere 

unôallegria che contagi tutti; non ¯ un caso che il pop e la disco 

music siano i generi dôelezione per questa tipologia di canzoni. 

Da Dancing Queen degli ABBA (1976) a I Wanna Dance with 

Somebody di Whitney Houston (1987) la musica pop incendia le 

piste da ballo. La voglia di ballare e di divertirsi diventa un 

tuttôuno con il desiderio di emancipazione femminile. Madonna 

apre le porte del sesso e abbatte i muri della censura con Like a 

Virgin, e insegna alle donne a non essere più oggetti del 

desiderio, ma a esprimere i loro di desideri. 
ñCause we're living in a material world, And I am a material girlò canta la Ciccone 

nellôomonima canzone dellô84. A lei si unisce ruggente la voce di 

Cindy Lauper al grido di ñGirls just want to have fun.ò 

Menzione speciale in questa categoria di canzoni gioiose va fatta per 

i tormentoni estivi che associano da sempre il pop a spiaggia, 

tramonti e ritmi latini. Da La Isla Bonita di Madonna (1986) a 

Despacito di Luis Fonsi (2017), non cô¯ artista che nella propria 

carriera non abbia prodotto una hit estiva. 

LôItalia non sfugge a questo fenomeno, basti pensare a titoli 

celeberrimi come Abbronzatissima (1963), UnôEstate al Mare (1981), 

Vamos a la Playa (1983), Vamos a Bailar (2000), arrivando ai 

tormentoni estivi di Baby K. Canzoni che hanno accompagnato le 

estati di tutti, a volte talmente invadenti da renderle fastidiose. Eppure 

a riascoltarle evocano subito nella nostra mente immagini di mare e 

momenti di gioia, regalandoci un momento dolce-amaro in attesa delle prossime vacanze. 
[19][20][21][22][23] 

 

2.2.4 Dal Batticuore alla Passione 

 
Quando si parla di canto, viene quasi spontaneo pensare ad una canzone 

dôamore: chi non ha mai ascoltato, anche solo per sbaglio una canzone 

romantica? Chi non si è emozionato neanche una volta sentendo in 

cuffia una canzone che associa ad una persona in particolare?  

        

Seppur Ti amo e I Will Always Love You siano un messaggio 

lapalissiano, attraverso le canzoni dôamore, chi le canta comunica 

sentimenti che possono essere difficili da esprimere con parole semplici: 

ñQuando sei qui con me/ Questa stanza non ha pi½ paretiò (Gino Paoli) 

esplora l'intimità, la tenerezza e l'entusiasmo che caratterizzano le 

relazioni amorose, sia che si tratti di un amore appena sbocciato, di una passione travolgente o 

di una malinconia nostalgica per un amore perduto. Le canzoni d'amore usano da sempre e 

Fig. 10: Whitney Houston nel video 

musicale I Wanna Dance with 

Somebody (Who Loves Me) 

Fig. 11: Copertina Album 

Abbronzatissima ï Edoardo 

Vianello (1963) 

Fig. 12 Gino paoli il cielo 

in una stanza 
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useranno per sempre il linguaggio universale dell'affetto e della connessione: ñSe solamente 

Dio inventasse delle nuove parole / Potrei scrivere per te nuove canzoni d'amore e cantartele 

quiò è una frase di Ultimo, un cantautore di 25 anni, che però potrebbe essere stata scritta 50 

anni fa, dimostrando che melodie e testi d'amore toccano profondamente il cuore di chi le canta 

e ascolta, sin dalla notte dei tempi. 

Chi non vorrebbe ricevere una dedica d'amore come "Vivimi senza paura, che sia una vita o 

che sia unôoraéò (Laura Pausini) o "é all of me loves all of you / love your curves and all 

your edges / All your perfect imperfections...ò (John Legend) o avere il coraggio e la fortuna di 

poter dire a qualcuno ñSei nell'Anima / e l³ ti lascio per sempreéò? (Gianna Nannini) 
 

Direttamente connessi allôamore testi erotici anche espliciti, ad oggi non destano grande 

scandalo, ma non è sempre stato così. Sin dagli anni Sessanta i cantautori cantavano di sesso, 

orgasmi, masturbazione, ménage à trois, libertà sessuale, ecc... Certe canzoni hanno provocato 

scandalo, sfidando perfino la censura, specialmente in Italia dove lôinfluenza cattolica era 

molto sentita. Il Pensiero stupendo di Patty Pravo era carico di passione e sensualità, un intenso 

desiderio amoroso e con Una carezza in un pugno Adriano Celentano cominciava a giocare 

con l'erotismo in modo scherzoso e provocatorio. Le canzoni erotiche affrontano in modo 

esplicito i temi dellôamore libero (óil triangolo noô, non lôaveva considerato neanche Renato 

Zero), dell'infedeltà e delle relazioni complesse, con testi audaci che sfidavano le convenzioni 

sociali dell'epoca: immaginiamo una donna che negli anni ó70 invitava ñA far lôamore comincia 

tuéò (Raffaella Carr¨). Gianna Nannini, con un inno all'indipendenza e all'audacia, con 

un'energia che può essere interpretata in chiave erotica, rappresenta una donna forte e sicura di 

sé che ñ... accarezzo la mia solitudine/ Ed ognuno ha il suo corpo a cui sa cosa chiedereéò e 

trova da sola la sua "America", con un non troppo velato richiamo alla masturbazione. 

 

Le canzoni più datate si distinguono per la loro capacità di esprimere in modo audace e 

provocatorio la sessualità e i desideri umani, spesso utilizzando metafore e immagini 

suggestive, mentre nellôultimo trentennio le canzoni esplorano temi sessuali in modo 

provocatoriamente più diretto includendo anche descrizioni esplicite di esperienze sessuali. 

Damiano dei Maneskin canta di piacere fisico, desiderio, sottomissione e pratiche dôamore non 

convenzionali ñ... I wanna be your slave / I wanna be your master...", che legano il sesso e il 

piacere al dolore fisico. Rosa Chemical a San Remo, patria del canto, del rigore e dellôamore 

romantico, canta l'identità fluida, i feticismi, il poliamore, il sesso occasionale, i sex toys, le 

droghe e ópiù siamo e meglio èô, e chi pi½ ne ha pi½ ne metta, gridando al mondo la necessità 

di libertà óti piace che sono perverso e non mi giudichiô senza il giudizio tipico del ñMade in 

Italy". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tuttavia, ci sono ancora molte canzoni che trattano il sesso in modo più sottile e artistico anche 

nelle canzoni contemporanee, e la varietà di approcci musicali alla sessualità è ampia e 

diversificata: "L'Anima Vola" di Elisa può essere interpretata come un inno all'amore e alla 

Fig. 13: Da Samantha Fox (a sinistra), a Rosa 

Chemical e Fedez (a destra) 
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passione che può far sentire le persone come se stessero "volando" insieme, sperimentando una 

sorta di estasi emotiva. [24][25][26] 

 

2.2.5 Dalla Fatica alla Libertà: Canti di Lavoro e di Protesta 

Non esiste modo migliore di far sentire la propria voce se non cantando. 

Le canzoni diventano compagni di viaggio mentre esploriamo il nostro percorso di crescita. 

Per adolescenti e giovani adulti le canzoni si trasformano spesso in inno per la ribellione e 

l'affermazione di sé. Sono un modo per sfidare l'ordine stabilito, esprimere la rabbia o la 

frustrazione e cercare di capire chi siamo e chi vogliamo diventare. Possono essere un riflesso 

delle preoccupazioni sociali e politiche dell'epoca, servendo come mezzo per esprimere 

dissenso e cercare il cambiamento, una fonte di ispirazione e motivazione per coloro che 

cercano di apportare un impatto positivo sulla società. Non esiste genere musicale che non 

abbia accolto questi propositi, dal jazz al rap, dal pop al rock, molti artisti hanno voluto farsi 

portavoce delle cause degli oppressi.  

 

Le ñWork Songsò sono nate per scandire i ritmi e rendere più 

sopportabili le dure ore di lavoro nei campi di cotone. Un 

esempio iconico è "Swing Low, Sweet Chariot", spiritual 

afroamericano che rifletteva la fede degli schiavi africani nella 

speranza di un futuro migliore. 

 

ñSwing low, sweet chariot, Comin' for to carry me home; 

Swing low, sweet chariot, Comin' for to carry me home.ò 

 

In molte parti dell'Africa, i canti di lavoro sono ancora una parte 

integrante delle attività agricole e dell'allevamento. Questi canti 

spesso incorporano ritmi tradizionali e strumenti musicali come 

i tamburi. Un esempio è il "Gumboot Dance" del Sudafrica, 

originariamente sviluppato dagli operai delle miniere di 

carbone durante il periodo dellôapartheid come una forma di comunicazione durante il lavoro 

sotterraneo. I minatori  indossavano stivali di gomma alti fino alle ginocchia, noti come 

ñgumbootsò e li utilizzavano per creare ritmi sincopati, percussioni corporee e coreografie 

coinvolgenti che servivano loro come mezzo di comunicazione poiché spesso erano vietate le 

conversazioni durante il lavoro sotterraneo e in caso di trasgressione erano previste punizioni. 

 
ñStomp, stomp, stomp, in our gumboots we'll stomp, 

Underground in the darkness, where the secrets are kept. 

Our boots may be heavy, but our spirits are high, 

With the Gumboot Dance, we'll reach for the sky.ò 

ñIn the depths of the mines, where the world can't see, 

We dance to our rhythm, we dance to be free. 

Though the work may be hard, and the hours are long, 

The Gumboot Dance makes us feel strong.ò 

In Europa, invece, un esempio molto famoso è ñDrunken Sailorò, diffuso tra i marinai questo 

canto illustra la monotonia delle attività quotidiane e le dure condizioni di vita a bordo. Le 

Fig. 14: African American 

sharecroppers, 

Library of Congress, Washington, 

D.C. 
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canzoni di lavoro delle navi servivano anche e soprattutto a coordinare gli sforzi 

dell'equipaggio durante le manovre, come alzare le vele o issare l'ancora. 

ñWhat shall we do with a drunken sailor? What shall we do with a drunken sailor? What 

shall we do with a drunken sailor? Early in the morning!ò 

 

Nate come espressione della fatica del lavoro, le canzoni si sono trasformate in potenti 

strumenti di denuncia sociale e veicoli di lotta per i diritti e l'uguaglianza, divenendo canzoni 

sociali e di protesta.  
 

Nel 1939 la cantante afroamericana Billie Holiday pubblica un brano, Strange Fruit in cui cita: 

 

ñSouthern trees bear strange fruit, Blood on the leaves and blood at the root, Black bodies 

swinging in the southern breeze, Strange fruit hanging from the poplar treesò 

 

In questi versi strazianti la cantante descrive i corpi degli afroamericani, vittime di linciaggi 

da parte del Ku Klux Klan nel sud degli Stati Uniti, come degli strani frutti appesi ai pioppi. 

Questo brano è uno dei primi in cui viene denunciata la discriminazione razziale di cui era 

vittima la comunità nera. Tuttora la stessa tematica viene affrontata da molti artisti. Esempio 

emblematico di ciò si può trovare nel brano I Canôt Breathe della cantante afroamericana 

H.E.R. (2020) che riporta le ultime parole di George Floyd, ucciso ingiustamente dalla polizia 

durante un semplice controllo.  

Il messaggio che vogliono trasmettere queste canzoni è diventato sempre più forte, fino ad 

ergersi come icone della lotta alla guerra. Ne sono esempio le celeberrime canzoni di John 

Lennon: Give Peace a Chance (1969), inno alla fine dei conflitti in Vietnam, Imagine (1971), 

in cui lôautore sogna un mondo senza conflitti e canzoni come Sunday Bloody Sunday degli U2 

(1982) e Zombie dei Cranberries (1994), brani scritti per denunciare la disumanità dei conflitti 

interni da cui lôIrlanda ¯ stata straziata nel XX secolo. 

Lôesempio pi½ noto del canto di protesta italiano ¯ sicuramente Bella Ciao, inno alla resistenza 

partigiana contro il regime fascista durante la Seconda Guerra Mondiale: 

 
 

 

ñUna mattina mi son svegliato, 

O bella ciao, bella ciao, bella ciao, ciao, ciao, 

Una mattina mi son svegliato, 

E ho trovato l'invasor.ò 

 

 

 

La forza di questo brano, identificato come canto simbolo della 

Resistenza italiana e dell'unitarietà contro le truppe naziste come 

elemento fondante della Repubblica Italiana, consiste nel fatto che 

il testo lo connota esclusivamente come canto contro "l'invasore" 

(senza riferimento alla Resistenza come "guerra di classe" o come "guerra civile"), rendendolo 

un brano adattabile ad altre situazioni ed interpretabile come un generico invito alla lotta e al 

tenere saldo il coraggio per perseguire i propri ideali : in occasione della manifestazione 

mondiale studentesca Fridays for future  il cui slogan era ñSing for the Climate. "Do it nowò 

del marzo 2019, diventata un inno per l'ambiente.  

Fig. 15: Copertina di ñBella 

Ciao ï La Resistenza in 

Italia: Testimonianze 

Sonoreò (1972) 



   
 

116 

 

La fine delle guerre e delle oppressioni è la chiave per aprire le porte della libertà in tutte le sue 

forme. La libertà diventa protagonista delle canzoni, trasformando il caos di idee e 

cambiamento in parole.  

La Musa del canto ha ispirato autori del calibro di Giorgio Gaber che definisce libero un «uomo 

pi½ evoluto é convinto che la forza del pensiero sia la sola libert¨».  

Bob Marley canta Redemption song ed esorta óEmancipate yourselves from mental slavery/ 

None but ourselves can free our mindsò con un grande inno alla libertà di pensiero, libertà 

spirituale, libert¨ nel senso pi½ ampio possibile. Freddy Mercury e i Queen ñI want to break 

freeò cantano della conquista della libertà da una situazione stagnante, insoddisfacente o 

disonesta, di liberarsi dalle bugie e dall'infelicità, parlando della resilienza e del potere 

necessari per trovare la libertà ed il coraggio di farcela da soli, giocando su argomenti quali la 

sessualità e la libertà di vivere, svincolati da qualsiasi forma di schiavitù sociale e da qualsiasi 

censura dellôomosessualit¨.  

In anni più recenti la libertà è stata raccontata anche dal pop più mainstream. Beyoncé in 

Freedom canta la discriminazione e racconta una libertà con carattere anti-razzista, un 

messaggio di uguaglianza fra bianchi e neri, di ñspezzare le cateneò affinché avvenga davvero. 

Pharrel Williams parla del potere della libertà individuale, personificandola, con nome e 

cognome e di come sia parte intrinseca dell'umanità, facendo riferimento alla natura e 

all'interconnessione di tutte le cose, trasmettendo il messaggio che ñsiamo tutti un tutt'unoò e 

che dovremmo vivere liberamente senza le costrizioni della società. 

ñWho cares what they see? 

Who cares what they know? 

Your first name is Free 

Last name is Dom 

We choose to believe 

In where we're fromò 

ñAtoms in the air 

Organisms in the sea 

Sun and yes, night 

Are made of the same thingsò. 

 

 

In un mondo ideale la libertà sociale è la norma, le barriere vengono abbattute e le opportunità 

abbondano. È un mondo in cui ognuno è libero di essere sé stesso e di esprimersi senza essere 

discriminato o giudicatoéma questo non ¯ il caso del mondo reale. Bisogna perciò denunciare 

il marcio della società e rivendicare i propri diritti a gran voce. 

Tra i brani a tematica sociale che non possono essere dimenticati troviamo We are the World 

(1985), scritta da Michael Jackson e Lionel Richie, con la partecipazione di superstar della 

musica quali Bruce Springsteen, Tina Turner, Stevie Wonder, Bob Dylan, Ray Charles, Cyndi 

Lauper e Diana Ross, in sostegno alle popolazioni dellôEtiopia colpite da una terribile carestia. 

Respect di Aretha Franklin (1967), in cui la cantante scandisce la parola órispettoô per chiedere 

pari trattamento per tutte le donne. 

Infine, non si può non citare Born this Way di Lady Gaga (2011), brano sullôaccettazione e 

lôuguaglianza, divenuto inno della comunità LGBTQ+. 

Il canto sociale in Italia si afferma soprattutto nella canzone dôautore, ma non mancano esempi 

in altri generi musicali, soprattutto negli ultimi anni. Tra i brani simbolo della canzone sociale 

nel cantautorato italiano troviamo Dio è Morto di Francesco Guccini (1967) che denuncia 

lôindifferenza e lôipocrisia della societ¨ moderna.  

Nel 1986 il Festival di Sanremo viene vinto da Per Elisa, scritta da Franco Battiato. Questo 

brano allôepoca suscit¸ non poco scalpore, in quanto raccontava la dipendenza dalle droghe 

paragonandola ad una relazione tossica. 
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Tra le canzoni a tematica sociale negli ultimi anni 

troviamo Vieni a Ballare in Puglia di Caparezza 

(2008), brano in cui lôautore denuncia le problematiche 

della sua terra, e Occidentaliôs Karma di Francesco 

Gabbani (2017), brano che valse a Gabbani la vittoria 

al Festival di Sanremo, in cui racconta, attraverso un 

utilizzo arguto di luoghi comuni e frasi fatte, lôipocrisia 

dellôera dei social e di internet. [27][28][29][30] 

2.2.6 Canti Religiosi: Sacri Accordi 

ñChi canta prega due volteò - S. Agostino 

In molte religioni vengono usate forme di composizione musicale per elevare lo spirito, guidare 

la preghiera, celebrare le festività religiose e trasmettere insegnamenti spirituali.  

I canti religiosi offrono una connessione continua con spiritualità  e fede, contribuendo a dare 

senso alla vita, a fornire un quadro morale e a promuovere valori etici, tali da influenzare 

positivamente la crescita. ñCantare a Dioò diventa un tramite tra l'individuo e la sua fede, 

aiutandolo a navigare attraverso le diverse sfaccettature della vita. 

Mentre il canto religioso è solitamente associato a riti formali all'interno di una tradizione 

specifica, il canto devozionale è più orientato alla sfera personale della fede e della spiritualità. 

Questi canti possono variare notevolmente nelle diverse religioni. Ad esempio, nella 

tradizione cristiana, inni alla Madonna sono comuni canti, mentre nell'induismo sono 

popolari i bhajans e i kirtans, nell'islam, le chiamate alla preghiera Adhan sono un altro 

esempio, e nel buddhismo, le sutre vengono spesso cantate durante le cerimonie. In alcuni riti 

religiosi o nella meditazione a volte vi ¯ anche lôusanza di recitare una sequenza di suoni, 

sillabe o parole ripetute chiamate mantra, il cui obiettivo principale è di creare uno stato di 

mente focalizzata ed elevare la consapevolezza spirituale con effetti calmanti e terapeutici, 

simili a quelli del canto.[31][32] 

 

2.2.7 I canti funebri: un tributo musicale alla vita e alla morte 
 

I canti funebri sono una forma di espressione artistica e culturale utilizzata in molte società per 

commemorare e onorare coloro che sono deceduti. Questi canti, spesso caratterizzati da una  

melodia solenne e testi commoventi, svolgono un ruolo importante nel processo di lutto e nel 

rito funebre e rappresentano lôespressione della cultura e della spiritualit¨ legate alla morte. 

Tra questi ricordiamo Amazing Grace cantata da Andrea Bocelli, spesso utilizzata durante i 

funerali come canto di speranza e di riappacificazione con Dio. 

 

ñYea, when this flesh and heart shall fail, 

And mortal life shall cease, 

I shall possess, within the veil, 

A life of joy and peace. 

Amazing Grace! How sweet the sound. 

That saved a wretch like me! 

I once was lost, but now I am found. 

Was blind but now I see.ò 

 

Sì, quando questa carne e questo cuore 

verranno meno, 

E la vita mortale cesserà, 

io entrerò in possesso, oltre il velo, 

di una vita di gioia e di pace. 

Meravigliosa Grazia! Che lieta novella 

che ha salvato una miserabile come me! 

Un tempo ero perduto, ma ora sono 

ritrovato. 

Ero cieco ma ora ci vedoò. 

Fig. 16: Video Musicale ñOccidentaliôs 

Karmaò ï Francesco Gabbani (2017) 
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 Fabrizio De Andrè invece compone Preghiera in Gennaio dedicata al grande amico e 

cantautore Luigi Tenco, questa canzone dolorosa e struggente è una vera e propria preghiera a 

Dio per elaborare il lutto. [33][34] 

 

Scansiona questo QR code per ascoltare tutte le canzoni di cui abbiamo parlato. Buon ascolto! 

 

 

 

https://open.spotify.com/playlist/0TkjoL5vybcMqgNRCwxhWx?si=de743e48b4eb44fe 

 

  

  

ñLascia che sia fiorito, 

Signore, il suo sentiero 

Quando a te la sua anima 

E al mondo la sua pelle 

Dovrà riconsegnare 

Quando verrà al tuo cielo 

Là dove in pieno giorno 

Risplendono le stelle 

 

Quando attraverserà 

L'ultimo vecchio ponte 

Ai suicidi dirà 

Baciandoli alla fronte 

Venite in Paradiso 

Là dove vado anch'io 

Perché non c'è l'inferno 

Nel mondo del buon Dioò 

 

https://open.spotify.com/playlist/0TkjoL5vybcMqgNRCwxhWx?si=de743e48b4eb44fe
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3. QUANDO IL CANTO È DIVENTATO TERAPIA?  

ñNel canto, trovo la pace. Ĉ la mia terapia personale." - Johnny Mathis 

L'uso del canto come forma di terapia, ha radici molto antiche, risalenti al VI secolo a.C. con 

Pitagora, noto scienziato greco. Egli aveva composto melodie e canti destinati a promuovere la 

catarsi, l'armonia interiore e il benessere psicofisico, con l'obiettivo di raggiungere l'equilibrio 

oggi conosciuto anche come omeostasi. Le intuizioni di Pitagora furono successivamente 

riprese da filosofi come Platone e Aristotele. 

La Singing Therapy diventa disciplina professionale formalizzata nel XX secolo, quando 

diversi professionisti e studiosi hanno contribuito a definirla e svilupparla come pratica 

terapeutica. Pionieri come Paul Nordoff, compositore e pianista americano, e Clive Robbins, 

educatore britannico, hanno lavorato con la musica per aiutare i bambini con disabilità, 

contribuendo così allo sviluppo della musicoterapia, una disciplina correlata alla cantoterapia. 

Tra questi ricordiamo anche lôitaliano Antonio Scarpa, un medico fondatore della 

etnomedicina, che ha contribuito in modo significativo allo studio scientifico del canto come 

forma di cura. 
Oggi, la cantoterapia ha ottenuto riconoscimento a livello professionale grazie all'istituzione di 

associazioni e organizzazioni che ne promuovono lo sviluppo e il rispetto degli standard 

professionali. Per esempio, l'American Music Therapy Association (AMTA) ha svolto un ruolo 

significativo nell'elaborazione delle linee guida per la pratica della cantoterapia negli Stati 

Uniti. In Italia, negli anni 2000, è nata la Scuola Italiana di Cantoterapia, su iniziativa della 

artista e vocologa Claudia Pastorino, che ha collaborato anche con il Centro di Neurocanto 

fondato e diretto da Mirella Di Fonzo. 
Con una base scientifica sempre più solida, la cantoterapia continua a offrire benefici tangibili 

per il benessere emotivo e fisico, sottolineando il potente legame tra l'espressione artistica e la 

salute. 

3.1 I benefici della Singing Therapy 

ñCantare ha un effetto benefico sul corpo, stimola i centri di vibrazione, migliora la 

respirazione, rilassa i muscoli e favorisce l'energia vitale. Gli esercizi vocali, se eseguiti 

correttamente, hanno un effetto massaggiante e armonizzante sull'intero organismoò. (De 

Fonzo, 2010).  

La Singing Therapy ha una straordinaria capacità di influenzare positivamente la vita delle 

persone, apportando un notevole impatto sulla salute e il benessere di individui di tutte le età, 

sia sani che non. Neonati, adolescenti, adulti e anziani possono godere di benefici fisici, emotivi 

e sociali migliorando la qualità della loro vita. Quali sono questi benefici? (Tab.2) 
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Tab. 2 I benefici della Singing Therapy 

 

4. EVIDENZE SCIENTIFICHE  

4.1 La Singing Therapy come strumento di benessere: cosa dicono gli studi 

Molti dei benefici sopra citati sono supportati da evidenze scientifiche presenti in letteratura. 

Questo capitolo, in particolare, prende in considerazione gli effetti benefici della Singing 

Therapy sulle malattie polmonari come la broncopneumopatia cronica ostruttiva (BPCO) e 

l'asma, nonché su altre condizioni mediche neurologiche, tra cui il morbo di Parkinson e 

lôAlzheimer. Inoltre sono stati analizzati studi sullôutilizzo della Singing Therapy in 

gravidanza e nella prima infanzia  fino ad accenni su disturbi del linguaggio e gli effetti 

benefici del canto di gruppo. 

4.1.1 Gli effetti a livello fisiologico 

È stato osservato in diversi studi presenti nella letteratura scientifica come il canto, ovvero la 

cosiddetta Singing Therapy, favorisca il sistema immunitario, diminuisca lo stress, aiuti la 

respirazione, il rilassamento muscolare e il sistema circolatorio. Nel canto, l'aria espirata dai 

polmoni è fondamentale per la produzione del suono. I cantanti professionisti con tecniche 

corrette sviluppano una migliore "riserva respiratoria", rendendo più efficiente il trasferimento 

dell'energia cinetica in energia sonora e contemporaneamente alleviando lo stress. Inoltre, il 

canto può influire sull'aritmia del seno respiratorio, accelerando lo scambio di gas polmonari e 

portando ad una maggiore variabilità della frequenza cardiaca grazie all'allenamento delle 

sinergie tra il sistema circolatorio e respiratorio mostrando un miglior vigore di questôultimo. 
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Uno studio di Sun J. et Buys N. (2016) condotto su 210 adulti, di cui 108 membri sono stati 

reclutati per partecipare alle prove di canto della comunità, mentre i restanti membri sono stati 

reclutati come gruppo di controllo per un periodo di 18 mesi, ha dimostrato che il canto riduce 

l'ansia, aumenta la resilienza e promuove un senso di appartenenza, riducendo 

significativamente la percentuale di adulti affetti da depressione. Per spiegare questi risultati i 

ricercatori hanno cercato di esplorare il meccanismo alla base della chimica neurale, 

esaminando la variazione di neuropeptidi e ormoni in seguito allôuso della Singing Therapy. 

Gli ormoni adrenocorticotropi  (ACTH) e i glucocorticoidi sono entrambi componenti 

importanti dell'asse ipotalamo-ipofisi-surrene (asse HPA). L'aumento dell'attività HPA in 

risposta a situazioni di stress fa parte della naturale risposta "combatti o fuggi" e porta a 

un'inibizione della risposta immunitaria, a un restringimento delle arterie e a un aumento 

dell'epinefrina, con conseguente aumento della pressione sanguigna.  

Fancourt et al. (2015) hanno esaminato l'impatto del canto in una situazione di basso stress 

(prove senza pubblico) e in un concerto dal vivo ad alto stress (esibizione di fronte a 610 

spettatori) sui livelli di glucocorticoidi (cortisolo e cortisone) in 15 cantanti professionisti. I 

risultati hanno mostrato una diminuzione significativa sia del cortisolo che del cortisone nella 

condizione di basso stress, suggerendo che il canto di per s® era unôattivit¨ che lo riduceva, 

mentre c'erano aumenti significativi degli ormoni nella condizione di alto stress.  

Gli stessi ricercatori nel 2016 hanno condotto un ulteriore studio preliminare multicentrico per 

valutare l'impatto del canto di gruppo sullo stress e sulla risposta immunitaria in tre 

popolazioni affette da cancro: i caregiver (n = 72), i caregiver in lutto (n = 66) e i pazienti (n 

= 55), mostrando come, in seguito a Singing Therapy, la riduzione del cortisolo abbia ridotto 

la soppressione del sistema immunitario da parte dei glucocorticoidi, portando a un'attivazione 

generale della rete di citochine e dell'attività immunitaria. 

A tal proposito è stato osservato in uno studio di Kuhn D. (2002) su 33 partecipanti (28 donne 

e 5 uomini) assegnati in modo casuale a tre gruppi, che i livelli di immunoglobulina A 

secretoria (S-IgA) del gruppo che cantava e suonava gli strumenti aumentavano in modo 

significativamente maggiore rispetto al gruppo di ascolto e al gruppo di controllo, suggerendo 

che la Singing Therapy produce un effetto benefico sul sistema immunitario maggiore in 

casi di partecipazione attiva all'attività musicale rispetto a quelli di partecipazione passiva.  

L'immunoglobulina A secretoria, un tipo di anticorpo di prima linea che protegge dalle 

infezioni batteriche e virali nelle vie aeree superiori, è infatti considerata un indicatore clinico 

della capacità immunitaria individuale.  

Già nel 1983 i ricercatori Jemmott JB 3rd et al. avevano riscontrato che le persone tendono a 

rimanere positive e rilassate con l'aumento della S-IgA, mentre si sentono stressate e nervose 

con la sua diminuzione.  

Ripetutamente indagato è anche il neuropeptide ossitocina (OT), uno tra gli ormoni chiave 

che aumenta la fiducia, diminuisce l'attivazione dellôamigdala, riducendo i comportamenti 

negativi e aumentando i comportamenti pro-sociali. I risultati dello studio di Keeler et al. 

(2015) hanno mostrato che la concentrazione di OT in 4 cantanti è aumentata dopo il canto 

improvvisato e anche nello studio di Grape et al. (2002) i livelli di OT sono aumentati 

significativamente sia in 8 cantanti dilettanti sia in 8 cantanti professionisti dopo una lezione 

di canto, migliorando lôumore e le loro capacit¨ sociali. 

Un ulteriore ormone preso in considerazione dai ricercatori è la beta-endorfina, un peptide 

oppioide noto soprattutto per i suoi effetti analgesici, euforici e sedativi. Weinstein et al. (2016) 

hanno reclutato individui di un coro comunitario che si riuniva in contesti di piccolo (n = 20-

80) e grande (n = 232) gruppo, dimostrando che il rilascio di endorfine è aumentato durante le 

prove di canto con una conseguente diminuzione di ansia, rabbia e aggressività, depressione e 

dipendenze.[35] 
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4.1.2 La voce materna: un'armonia che nutre il bambino  

ñIl segreto del canto risiede tra la vibrazione della voce di chi canta e il battito del cuore di 

chi ascolta.ò (Khalil Gibran) 

La gravidanza rappresenta un momento cruciale nella vita di 

una donna in cui si prepara al suo ruolo di madre. Durante 

questo periodo, si instaura una connessione speciale tra la 

madre e il feto, in ascolto reciproco lôuno per lôaltra, anche se 

nel feto le abilità uditive e le risposte motorie ai suoni si 

sviluppano intorno alla 24ª settimana di gravidanza o, in alcuni 

casi, dopo la 30ª settimana. Tuttavia, la gravidanza può 

comportare non solo sentimenti positivi, ma anche stress ed 

emozioni negative. Uno studio condotto da Verena Wulff et al. 

(2021) su 172 donne incinte ha analizzato l'effetto dello stress 

materno sulla madre e sullo sviluppo del bambino.  

Durante la gravidanza infatti, il feto può essere esposto a livelli 

elevati di cortisolo materno, e in situazioni di stress intenso, una 

parte di questo cortisolo può superare la barriera placentare, influenzando lo sviluppo del 

bambino. Un altro aspetto importante, sia durante la gravidanza che nel periodo post-natale, è 

il legame madre-bambino. 

Gli studi presenti in letteratura, infatti, hanno dimostrato che l'ormone ossitocina favorisce un 

comportamento materno, promuovendo la gratificazione emotiva e la vicinanza con il neonato 

dopo il parto. Questo momento è fondamentale perché costituisce la base di un amore reciproco 

e duraturo tra madre e figlio.  
Lo studio condotto da Carolan et al. (2012), ha messo in relazione gli effetti del canto attivo 

rispetto allôascolto passivo della musica sul benessere materno durante la gravidanza. Questi 

ricercatori hanno investigato, in particolare, gli effetti di ripetute sessioni di canto prenatali su 

6 donne incinte ed è stato chiesto alle partecipanti di continuare la terapia quotidianamente a 

casa per 10-15 minuti al giorno fino alla nascita, cantando canzoni per bambini e ninne nanne, 

al fine di valutare se i livelli di stress si abbassavano. Interviste approfondite hanno rivelato, 

infatti, che cantare ninne nanne portava a un maggiore rilassamento e ad un miglioramento 

della connessione percepita con il bambino non ancora nato.  

Michel Odent, chirurgo e ostetrico francese, conferma ciò che emerge dallo studio di Carolan 

et al. affermando: ñDi solito sostengo che le donne incinte non dovrebbero leggere libri sulla 

gravidanza e il parto. Il loro tempo è troppo prezioso. Esse dovrebbero, piuttosto, guardare la 

luna e cantare per il loro bambino nel grembo materno.ò 

Il neonato invece, ricordando le esperienze uditive prenatali, manifesta le primissime capacità 

discriminative reagendo allôintensit¨, velocit¨ e melodia dei suoni esterni, successivamente le 

prime vocalizzazioni dellôinfante sembrano imitare il canto della madre e compaiono intorno 

al 3° mese, mentre il musical babbling (lallazione) verso il 7° mese e la vera e propria 

produzione cantata si manifesta intorno ai 4 anni.  

Uno studio condotto nel 2022 dai ricercatori Fabia Franco et al. ha indagato più 

specificatamente il ruolo del canto materno (rispetto alla musica strumentale) sullo sviluppo 

dellôattenzione su 36 neonati sani di 6 mesi (18 M : 18 F) e sullo sviluppo dei processi 

cognitivi, emotivi e linguistici  su 26 neonati di 14 mesi. I risultati principali hanno mostrato 

che i bambini di 6 mesi preferivano ascoltare melodie cantate piuttosto che strumentali, ciò ha 

inoltre portato a vantaggi significativi sui risultati linguistici nel follow-up nel secondo anno. 

 

Figura 17: Mariagrazia Orlandini: 

ñMa che musica...in dolce attesaò 

Ed. Curci 

 




