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RESUMO

Esta pesquisa tem o intuito de examinar dados sobre a colaboracdo da Técnica Alexander para
0 Canto Coral. Uma pesquisa bibliogréafica traz um breve levantamento sobre a educacdo do
corpo e a educacdo somatica. Os principios da Técnica Alexander sdo apresentados em sua
relacdo com a histéria de seu criador, o australiano Frederick Mathias Alexander. A pesquisa
desenvolve-se, entdo, a partir da pergunta: Em que aspectos a Tecnica Alexander pode
favorecer o desenvolvimento psicofisico, a técnica vocal e a performance de coralistas? Para
isso, foram escolhidos, por sorteio, oito coralistas — dois de cada naipe — entre 0s quarenta
integrantes do Coro Contemporaneo de Campinas, grupo formado por alunos do curso de
Musica da Unicamp. Os coralistas selecionados receberam 20 aulas individuais de Técnica
Alexander e, durante os ensaios, mais 20 miniaulas. Foram aplicados dois questionarios
abertos, um no inicio do processo, com objetivo diagndstico e outro ao final do processo, para
avaliar, pela percepcdo dos alunos, possiveis influéncias da Técnica Alexander em suas
atuacdes como coralistas. A metodologia adotada é qualitativa e descritiva; a pesquisadora é
um instrumento participe da pesquisa, posto que é professora do método pesquisado. Os dados
obtidos sugerem que a Técnica Alexander ajudou esse grupo de coralistas a desenvolver sua
consciéncia corporal, interferindo na qualidade postural, na percepc¢ao e na desconstrugédo de
tensdes. Os relatos apontam mudancas na forma de se relacionar com o estudo e a pratica do
canto, em que 0 corpo se integra ao processo de ensino e aprendizagem; avancos na técnica
vocal em aspectos como respiracdo e emissao, principalmente de notas agudas e um equilibrio
maior no estado psicofisico dos pesquisados.

Palavras-chave: Alexander, técnica de. Educacdo somatica. Canto coral. Canto — Instrucao e
estudo.



ABSTRACT

This research aims to examine the data about the contribution of Alexander Technique to
choral singing. A bibliographic research brings a brief survey about body education and
somatic education. The principles of Alexander Technique are presented based on the
relationship with the history of the creator, the Australian Frederick Mathias Alexander. The
research is developed, therefore, based on a question: in witch aspects can the Alexander
Technique favor the development of psycho-physical, the vocal technique and the
performance of the Choristers? For this purpose, eight choristers — two of each set — have
been chosen, by lot, among the forty members of the Contemporary Choir of Campinas, a
group formed by students of the course of Music of Unicamp. The choristers selected have
taken individual classes of Alexander Technique and, during the rehearsals they have taken 20
more mini-classes. Two open questionnaires were applied, one in the beginning of the
process, with the purpose to make a diagnosis and another one at the end of the process, for
the evaluation, through the perception of the students of possible influences of Alexander
Technique in their performances as choristers. The methodology adopted is qualitative and
descriptive; the researcher is a participant in the research, since she is the teacher of the
method subject of the research. The data obtained suggests that Alexander Technique helped
this group of choristers to develop their body awareness, interfering in their postural quality,
in the perception and in the deconstruction of tensions. The reports point out changes in the
way of relating with the study and the singing practice where the body is integrated to the
teaching process; the vocal technique advances in aspects such as breathing and emission;
mainly regarding the high notes and in a greater balance in the psychophysical state of the
researched students.

Keywords: Alexander technique. Somatic education. Choral singing. Singing — Instruction
and study.
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INTRODUCAO

Como professora da Técnica Alexander, formada em 2005 pelo The Alexander
Teachers Center, em Viena, venho testemunhando através dos anos, um profundo
desenvolvimento individual. O curso de formacdo, com duragdo de trés anos, teve forte
impacto sobre minha vida. Ainda na adolescéncia, descobri que sofria de uma escoliose
severa. Anos mais tarde, depois de muitos tratamentos sem resultados efetivos, conheci a
Técnica Alexander. Atraves dela me tornei uma pessoa mais consciente dos meus habitos, o
que abriu novos caminhos de desenvolvimento ligados a processos de autorregulacdo, termo
de que falaremos detalhadamente mais adiante.

A partir desse trabalho de autoconhecimento, pude reconhecer também habitos
relacionados a minha trajetéria como cantora, tanto em questdes cénicas quanto associadas a
técnica vocal ou ainda a aspectos psiquicos. Foi ficando claro, a cada mudanca fisica, que
conteldos emocionais também se transformavam e deixavam de interferir negativamente no
meu processo de desenvolvimento. Comecei a me sentir mais segura no palco, minha
memoria em relacdo as letras das cancdes, que sempre tive dificuldade em decorar, melhorou,
e com o tempo minha figura sobre o palco ganhou outra proporcdo. Hoje entendo que a
expansdo proporcionada pela Técnica Alexander ao meu corpo favoreceu o desenvolvimento
da minha presenca cénica e da minha musicalidade, pois uma liberdade mental e fisica
aflorou.

A partir da formatura em 2008, minha trajetéria como professora de canto se
transformou e a atencdo se estendeu para além da voz do aluno. Seguindo as ideias das
técnicas de educacao somatica, na qual a Técnica Alexander se enquadra, passei a ver 0 aluno
como um todo, em seus aspectos psicofisicos segundo pressupostos da Teoria. Nos doze anos
passados desde a minha formacgdo, muita coisa mudou. Meu corpo mudou e, com ele, a
maneira de me relacionar com o0 mundo. Tive nesse processo importantes momentos de
progressos, mas também houve retrocessos, em que velhos e maus habitos insistiram em se
tornar presentes. Em um mundo cada vez mais veloz, tecnolégico e visual, nossa percepgao e
nossa maneira de nos relacionarmos com o corpo é diretamente afetada. Entender a
importancia do desejo voluntario nas mudancas da vida cotidiana, aprender a distinguir
estados de equilibrio e desequilibrio e reconhecer o potencial do corpo sdo alguns pontos que
nos levam a entender melhor a qualidade dos nossos movimentos no dia a dia que, em Gltima

instancia, se refletem nas nossas atividades em qualquer idade e em qualquer ocupacéo.
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Quando resolvi fazer a pds-graduacdo, o tema escolhido ndo poderia ser outro
sendo a Técnica Alexander em correlacdo com o desenvolvimento vocal, duas areas as quais
venho me dedicando hd muitos anos. Esta pesquisa, entdo, tem como objetivo aprofundar
conhecimentos sobre a Técnica Alexander aliada ao fazer musical vocal e, neste &mbito, com
implicacbes sobre a pratica coral. Dessa forma me propus a investigar a colaboracdo da
Técnica Alexander junto ao Coro Contemporaneo, grupo regido pelo Prof. Dr. Angelo
Fernandes, formado, em sua maioria, por estudantes do bacharelado em mdusica, bem como
das graduacdes em licenciatura e regéncia do Instituto de Artes da Unicamp. A pesquisa
desenvolveu-se a partir da seguinte pergunta: Em que aspectos a Técnica Alexander pode
favorecer o desenvolvimento psicofisico, a técnica vocal e a performance de coralistas?

A metodologia adotada foi qualitativa e descritiva; enquanto pesquisadora e
professora do método fui instrumento participe da pesquisa. Foram aplicados dois
questionarios, um ao inicio e outro ao final do processo. Entre os dois questionarios, uma
parte dos coralistas teve aulas individuais de Técnica Alexander. A seguir discorrerei sobre a
estrutura da dissertacdo, comentando os contetidos por capitulo.

O capitulo 1, sob o titulo A Técnica Alexander, ressalta a biografia de Mathias
Frederick Alexander, o criador da Técnica. Relata como, empiricamente, em um processo de
pesquisa no qual ele foi objeto de sua prépria observacdo, os conceitos que hoje definem a
Técnica Alexander foram desenvolvidos. O texto segue explanando sobre cada um dos
principios que a definem e dialoga com outros autores em correlacdo com a voz cantada.

Inspirado em uma disciplina do Instituto de Educacdo - Imagem, Corpo e
Educacdo - ministrada pela Prof®. Dra. Carmen Lucia Soares, 0 segundo capitulo sob o titulo
Pedagogias do Corpo, informa historica e sociologicamente sobre procedimentos e acdes que
podem ser vistos como a educa¢do do corpo, com um tdpico dedicado inclusive a educacéao
somatica da qual a Técnica Alexander também faz parte.

Corpos e vozes € 0 nome do terceiro capitulo, que aborda a trajetéria pessoal da
pesquisadora em relacdo ao trabalho com a Técnica Alexander — pesquisador em foco.
Explana também sobre 0 Coro Contemporaneo, objeto especifico do trabalho ora apresentado,
além de relatar a metodologia adotada bem como detalhes da aplicacdo do método. No quarto
capitulo, intitulado Analise de Dados, elaboro discussdo sobre os resultados obtidos, tendo
como base os relatos dos alunos, produzidos em resposta aos questionarios aplicados, apds

sua experiéncia com a pratica da Técnica Alexander.
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A Técnica Alexander

1.1. O autor e o surgimento da Técnica Alexander

Frederick Mathias Alexander nasceu em 20 de janeiro de 1869, em Alexandria, na
costa noroeste da Tasmania, na Australia, quando o pais ainda fazia parte do império
britdnico. Alexander, como vou denominar aqui o criador da Técnica Alexander, foi um dos
precursores do que hoje chamamos Técnicas de Educacdo Somatica, da qual falaremos mais
detalhadamente adiante. Ha pouca literatura sobre a vida de Alexander; sua historia, no
entanto, permite entender os caminhos que fizeram surgir a Técnica que leva seu home.

A lenda sobre a ascendéncia escocesa de Alexander talvez venha da sua relagdo
com Robert Robertson, a quem reverenciava como a um pai. Robertson, escocés, foi seu
professor na adolescéncia e praticamente o adotou, dando-lhe aulas particulares aos finais de
semana. O mestre adorava Shakespeare e 0 apresentou ao jovem Alexander, que também se
tornou um admirador do autor e, mais tarde, um especialista em declamar suas obras.

Em 1889, Alexander, entdo com vinte anos, se muda para Melbourne, nessa época
a maior cidade da Tasmania, uma metropole com intensa vida cultural. Ali o jovem procura
desenvolvimento e busca seu espago como ator, tendo aulas com figuras importantes do meio
artistico. Chega a obter sucesso na profissdo de ator, recebendo criticas favoraveis em vérias
de suas performances. No auge da sua produtividade artistica, comeca a sentir 0s primeiros
problemas com a voz, uma rouquiddo que aparecia principalmente enguanto recitava.

O diagnostico era irritacdo da mucosa da garganta e do nariz e inflamacdo das
pregas vocais, que, segundo os médicos, estavam muito relaxadas. Também sua Gvula era
muito grande, provocando acessos de tosse. O tratamento indicado nesse caso era cirdrgico,
orientacdo que ele nunca seguiu. Seu meédico prescrevia um tratamento que ajudava a
recuperar sua voz entre as apresentacdes; manter siléncio era uma das prescrigdes. Apesar do
tratamento, a rouquidao reaparecia, progressivamente pior, com a volta aos palcos.

Abalado com sua condicéo, Alexander se vé propenso a deixar os palcos e dedica-
se a entender, num cuidadoso trabalho de observacdo com a ajuda de espelhos, os motivos da
sua rouquiddo. Sua pesquisa baseava-se em um pressuposto: se ao comegar uma performance
sua voz tinha um bom funcionamento, mas ao final ela se mostrava com problemas, seria

razoavel concluir que a causa se encontrava no que ele estava fazendo enquanto atuava. Suas
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observagdes perduraram cerca de uma década e o levaram a descobertas que, mais tarde,
foram relatadas em quatro livros de sua autoria.

Em 1904, ele se muda para Londres, levando na bagagem sua experiéncia pessoal
e sua pratica como professor daquilo que hoje chamamos Técnica Alexander. Nessa época ele
ainda nédo havia esquematizado em palavras essas descobertas. Dos livros que escreveu em
Londres, o terceiro, intitulado O Uso de Si Mesmo, editado em 1932, talvez seja o que melhor
expde suas ideias. Foi escrito para ajudar na formacdo da primeira turma de professores da
Técnica Alexander que aconteceu de 1931 a 1934.

Alexander faleceu em 1955 em Londres, e a Técnica Alexander hoje, além dos
cursos de formacdo que existem pelos quatro continentes, estd presente nas grades
curriculares de universidades como Julliard em Nova lorque, Royal Academyof Music e
Guildhall Schoo lof Music and Drama, em Londres, Concervatoire de Paris, entre outras. No
Brasil as poucas iniciativas para a introducdo da matéria na grade curricular ocorreram no Rio
de Janeiro na Universidade Federal do Rio de Janeiro — UFRJ e na Universidade Federal do
Estado do Rio de Janeiro — UNIRIO.!

1.2. Os Principios da Técnica

Nas primeiras décadas do séc. XX, as praticas que viam 0 corpo em uma
perspectiva ndo mecanicista comecaram a ganhar voz. Alexander foi um dos primeiros a
trabalhar sob essa perspectiva.

As técnicas somaticas, da qual a Técnica Alexander faz parte, entendem o corpo
como um organismo vivo indivisivel e indissocidvel da consciéncia. O corpo ndo é uma
matéria inerte habitada por uma consciéncia, mas é ele mesmo um elemento da consciéncia
humana. Estdo impressos no corpo valores socioculturais, politicos, espirituais, influéncias do
meio ambiente, emogdes e pensamentos.

O termo “somatico” se origina da palavra grega soma, que significa “corpo vivo™.
No Dicionério Larousse de Danca (2007, p.210), o verbete “educa¢do somatica” tem O
seguinte significado: “Campo disciplinar que emerge de um conjunto de métodos que tem por

objeto o aprendizado da consciéncia do corpo em movimento no espago’.

' O professor da Técnica Alexander Roberto Reveilleu, em depoimento para esta pesquisa, relata que inseriu o
curso de extensdo de Técnica Alexander na Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro - Unirio - de 1995
a 2008, e na Universidade Federal do Rio de Janeiro - UFRJ - pelo periodo de um ano.
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Thomas Hanna, fildsofo e criador da técnica Hanna Somatic Education, redefine o
termo somaético. Para ele, somético é o estudo dos fendmenos de integracdo corpo-mente sob
a perspectiva da experiéncia pessoal, em um processo de auto-percepcao psicofisica que leva
a transformacdo da qualidade da consciéncia. (HANNA, 1972). Alexander (2010, p.11-14)
também entende o homem como uma unidade psicofisica. Para ele, qualquer forma de ensino,
escolar ou ndo, deveria levar em consideragdo a “unidade indivisivel do organismo
humano”,pois processos mentais e fisicos acontecem simultaneamente em toda e qualquer
atividade humana. Alexander suscita seus leitores a pensar se atos como andar, falar, dormir
ou mesmo tomar uma decisdo sdo “puramente mental ou puramente fisico”.

George Lakoff (apud TRINDADE, 2016, p.24, 25), um dos fundadores da teoria
da linguistica cognitiva, defende a ideia de que processos mentais, o que inclui o pensamento,
sdo elaborados a partir de experiéncias corporais. Lakoff ndo s6 acredita que mente e corpo
séo interdependentes, mas coloca ainda a reflexdo sobre como a forma do corpo e a maneira
de se movimentar determina e condiciona nossa forma de pensar. O inicio das descobertas de

Alexander é relatado no livro O uso de si mesmo:

Em pé diante do espelho, observei-me atentamente durante o
ato de falar normalmente. Repeti esse ato muitas vezes, mas nada vi na
minha maneira no espelho de fazé-lo que parecesse errado ou antinatural.
Passei entdo a observar-me com atencéo no espelho enquanto declamava e
imediatamente notei Vvarias coisas que ndo havia notado quando
simplesmente falava. Vi que, tdo logo comecava a declamar, eu tendia a

inclinar a cabeca para tras, comprimir a laringe e sorver o ar através da boca
de tal modo que produzia um som ofegante. (ALEXANDER, 2010, p.17)

O conceito uso de si mesmo surgiu dessas primeiras observacfes. Alexander
percebeu que o0 modo como usamos Nnosso corpo nas atividades didrias determina o seu
funcionamento. O que ele fazia com o corpo ao declamar influenciava diretamente a sua voz.
Ele percebeu que enquanto falava ‘“normalmente” fora dos palcos, também havia um grau,
ainda que menor, dos mesmos habitos que tinha enquanto declamava. Percebeu com isso que
0 uso do corpo esta ligado aos habitos cotidianos e rotineiros, na maior parte das vezes
inconscientes. Para Gelb (2000, p.31-32), o uso que fazemos de nds mesmos é tdo importante
quanto os conceitos de hereditariedade e influéncia do meio ambiente. Se a hereditariedade é
“considerada o fator que determina nosso potencial” € o meio ambiente o ‘“fator que
determina o grau de realizagdo” desse potencial, o uso é um elemento que completa esse
quadro. O potencial e a realizacdo do potencial podem ser otimizados ou mesmo
desestimulados pela maneira como nosso corpo se comporta, pois, “estamos o tempo todo

usando a nés mesmos, bem ou mal, consciente ou inconscientemente”.
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Foi muito dificil para Alexander aplicar conscientemente suas descobertas. Seus
habitos eram t&o fortes que ficava quase impossivel um outro uso do corpo. Nesse processo de
reeducacdo, entendeu que a maneira como usava seu mecanismo corporal para falar era mais
importante que a prépria fala. Passou a pensar, entdo, em como ele chegaria a0 momento da
emissdo de um som. A expressdo meios pelos quais é recorrente no vocabulario da Técnica
Alexander, quer dizer que mais importante que o objetivo, é o caminho percorrido para
alcanca-lo. Nesse sentido, procura-se inibir o uso habitual do corpo e, conscientemente, dar
novas orientacdes de uso que sejam mais satisfatorias (ALEXANDER, 2010, p.33).

John Dewey, um importante filosofo americano que influenciou educadores no
mundo todo, acreditava que a crianga devia ser vista como um todo e o objetivo da educacéo
seria 0 seu crescimento fisico, emocional e intelectual. Sua tese filoséfica argumenta sobre a
necessidade da unido entre teoria e pratica. Ele foi um entusiasta das ideias de Alexander e
denominou o termo meios pelos quais, descrito no paragrafo acima, como pensar em
atividade (ALEXANDER, 2010, p.34).

Para Alexander (2010, p.34), é importante pensar enquanto estamos na pratica de
nossas atividades, pois, dessa maneira, a luz da razdo, e ndo apenas das sensacfes, podemos
sair do condicionamento, do que nos é habitual. Ele achava que nédo era possivel confiar em
sensacdes, pois por estarem ligadas a velhos habitos, poderiam ser enganosas. Em suas aulas
(2014, p.153), ndo permitia que os alunos fechassem os olhos, por mais que esses achassem
que se concentravam melhor, pois achava que era preciso exercitar a “mente consciente”, a
vontade direcionada. Seguindo com suas observacgdes, Alexander chegou a conclusdo de que

podemos nos iludir quando confiamos nas nossas percepcdes cinestésicas.

Na realidade eu estava sendo vitima de uma ilusdo praticamente
universal, a ilusdo de que, uma vez que somos capazes de fazer o que
“queremos fazer” em atos habituais e que implicam vivéncias sensoriais
conhecidas, seremos igualmente bem sucedidos ao fazermos o que
“queremos fazer” em atos contrarios aos nossos habitos e que, portanto,
implicam experiéncias sensoriais desconhecidas. (ALEXANDER, 2010,
p.22, grifos do autor)

O termo cinestesia, ou propriocepcdo, foi criado pelo neurofisiologista e
patologista Charles Sherrington por volta de 1906. Quer dizer que 0S mecanorreceptores,
encontrados em musculos, tenddes, ligamentos, articulacdes ou pele, fornecem ao Sistema
Nervoso Central informacdes sobre a posi¢do do corpo ou de um membro. Propriocepcao é a
consciéncia da posicao corporal no espaco, ou seja, da direcdo do movimento, da percepcao

do peso e do nivel da tensdo muscular, fatores que influenciam o equilibrio corporal.
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Para Alexander (2010, p.46-49) é uma ilusdo achar que podemos mover 0 nOSSO
corpo exatamente como queremos. Os movimentos e atos habituais sdo como “vivéncias
sensoriais conhecidas”, enquanto movimentos e atos nao habituais sdo “experiéncias
sensoriais desconhecidas™, o que pode tornar enganosa a percep¢ao do corpo no espago. Cada
ato humano é uma reacdo a estimulos recebidos pelos campos sensoriais, €, para a maioria das
pessoas, essa reacdo € instintiva, realizada sob a forca do habito, sem nenhuma direcdo
racional. Ha inUmeras situacdes em que a consciéncia do corpo ligada a sensacfes enganosas
e instintivas esta fora do nosso controle por mais que achemos o contrario (ALEXANDER,
2010, p.47). E comum, por exemplo, nas aulas de Técnica Alexander, os alunos se sentirem
com os ombros paralelos, mesmo havendo desnivel. Em aulas de canto, durante a fonag&o, é
comum que tensdes excessivas pelo corpo ndo sejam percebidas pelo aluno. E importante
salientar que os desequilibrios no tébnus muscular, devem ser vistos em conjunto, nunca
focalizados, pois uma tensdo gera sempre ajustes compensatorios.

Outra observacdo decisiva no processo de construcdo dos principios da Técnica
foi a percepcdo de que a cabeca, quando direcionada para cima e para frente (conforme
ilustracdo abaixo), permitia um alongamento do pescoco otimizando o equilibrio da cabeca
sobre a coluna. Alexander (2010, p. 21-24) notou que esses fatores, em correlagdo com o
alargamento dorsal e o alongamento do tronco, permitiam o relaxamento da laringe. Logo
entendeu que todo seu corpo, inclusive seus dedos dos pes, que ficavam contraidos e curvados
para baixo na tentativa de segurar? o chdo, tinham influéncia no excesso de tensdo da laringe

e, indiretamente, sobre seu problema vocal.

od In A Head pulled back
forward and and down, neck
0rooping forwards

Figura n.1 - Referéncia:

https://br.pinterest.com/diegokantor/tecnica-alexander/?Ip=true

2 Alexander relata em “O uso de si mesmo” (p.24), que um de seus professores de expressdo dramatica e
interpretagdo, ndo contente com o seu modo de ficar em pé e andar, pedia que ele segurasse o chdo com 0s pés.
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Esse foi o inicio das descobertas que o levaram ao termo controle primordial.
Segundo suas observagodes, a cabeca, 0 pescogo e o tronco precisam estar em correlacéo, pois
a cabeca direcionada para frente e para cima, deixando o pescoco livre, favorece o
alongamento de toda a coluna, que, junto com o alargamento dorsal, promove um equilibrio
que determina a organizacdo do restante do corpo. Dessa forma, as articulacbes se
descomprimem e os membros inferiores e superiores ficam livres para 0 movimento. Isso tudo
influencia a respiracao, pois um corpo livre de tensdes favorece o fluxo aéreo.

David Garlick (1990, p.32), médico fisiologista e professor da Universidade New
South Wales na Australia, publicou uma pesquisa apontando que, quando usamos Nnossos
musculos extensores, o volume de ar que respiramos aumenta, enquanto que, quando usamos
os flexores, o volume de ar diminui (Figura 2). Uma atividade maior dos musculos extensores

é, segundo Garlick, uma das respostas em um corpo que pratica a Técnica Alexander.

Figura n. 2 — Referéncia:

Garlik, David - The LostSixthSense - A medical scientist looks atthe Alexander Technique

A mesma ideia € encontrada em um artigo de Jonhson e Cacciatore (2016, p. 15 -
18); que além de serem, respectivamente, neurocientista e fisico, sdo também professores da
Técnica Alexander. Eles afirmam que a execucdo do movimento de sentar e levantar da
cadeira, quando orientado pelos professores de Técnica Alexander, aponta para um uso dos
musculos extensores do tronco, quadril e pernas. Essa musculatura é responsavel pela resposta
antigravitacional e é utilizada em todas as fases do ato de levantar e sentar na cadeira. A
consciéncia do uso do nosso corpo nas atividades diarias € fundamental, pois processos de
compensacao ocorrem o tempo todo. Segundo artigo cientifico do médico cirurgido Hansraj
(2014), uma pessoa, ao olhar o celular inclinando sua cabeca para frente, acrescenta um peso

extra, para a coluna cervical e regido dorsal, de 12kg a uma inclinacdo de 15 graus, 18 kg a 30
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graus, 22 kg a 45 graus e 27 kg a 60 graus, cerca de cinco vezes mais do que o peso da
cabeca, que tem cerca de 4,5 a 6 kg em posi¢édo neutra.

0 | 15° 30° , 45° 60°
6kg ‘V 12kg S 18kg \_\\,‘,{' 22 kg @d 27 kg (e
A3 s 3 s Vi W, %
3 X N R N N R S N ol )
N N [ 3 N 24 N 24 \ 2 N [ },
Iy 5 N . = \ ol AN
v = 7z | = | =

Figura n. 3 - Referéncia:

http://www.saberatualizado.com.br/2016/03/smartphone-e-0-seu-pescoco.html

Quando Alexander comenta sobre a questdo do alargamento dorsal como um
complemento ao primeiro controle, ele se refere as observacfes que o levaram a cria¢do do
termo direcdo. Para ele, junto ao equilibrio entre cabeca, pescogo e tronco, é preciso que as
costas se alonguem e se alarguem, favorecendo a expansdo do tronco. Sobre esse tema cito a
palestra publicada na Revista Direction de Walter Carrington, aluno que se tornou o braco
direito de Alexander e que seguiu dirigindo a primeira escola de formacéo de professores da
técnica criada pelo mestre:

Quando puxamos a cabeca para baixo, diminuindo assim nossa
estatura, colocamos muitas partes do corpo de maneira incorreta. Quando a
expandimos para cima, a estatura aumenta e tira todo 0 peso e a pressao das
partes do corpo, que assim trabalha melhor. Entdo expandir, ir para cima, é
necessario e, para gque isso aconteca, 0 pescoco deve estar livre, a cabeca ir
para cima e para frente (expandir) e as costas alongarem-se e alargarem-se.
Mas é preciso encontrar a maneira de fazer isso acontecer sem esforgo

muscular. Ndo adianta expandir, tentando empurrar, puxar ou esticar. E
preciso dar instrugdes ao seu corpo e persuadi-lo. (CARRINGTON,1985)°

E parte fundamental das descobertas de Alexander que qualquer iniciativa de
manipulacdo do corpo, acaba por ndo gerar a quebra de habitos, pois € um processo de fora
para dentro. Sem a participacdo do individuo, sua consciéncia sobre o movimento ndo é
despertada. Por isso, Carrington comenta que puxar, esticar ou empurrar nao é o objetivo da
Técnica Alexander, mas sim, através do toque das maos do professor, sugerir direcoes, e
permitir que no tempo individual a consciéncia leve a mudancas. Deve-se notar que quando
Carrington fala movimento “sem esfor¢o muscular”, isso significa sem esfor¢o excessivo,

uma vez que € impossivel nos movermos sem nenhum trabalho muscular.

® Palestra realizada em 05/07/1985 e publicada na Revista Direction Vol 1 N°4, 1985 e traduzida por Isabel
Sampaio para o0 site da Associagdo Brasileira de Técnica Alexander. Disponivel em:
http://abtalexander.com.br/direcao/


http://www.saberatualizado.com.br/2016/03/smartphone-e-o-seu-pescoco.html
http://abtalexander.com.br/direcao/
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Mary Holland, professora e importante figura na continuacdo das ideias de
Alexander, reafirma que o trabalho do professor em uma aula da Técnica ndo é de

manipulacdo, mas de orientacéo:

O professor trabalha com suas méos no aluno - mas néo para
manipuld-lo, ou nem mesmo para massagead-lo, e sim para sugerir a sua
musculatura uma orientacdo gentil, guiando-o para um estado novo, leve e
em equilibrio. Se o aluno conseguir ‘ndo fazer’, ou em outras palavras,
deixar que o professor o guie nesse estado mais apropriado, ele percebera
uma mudanca acontecer. O grau de consciéncia sensorial dessas mudancas
varia enormemente de pessoa para pessoa; portanto, algumas pessoas as
perceberdo mais que outras. Mas, normalmente, as mudancas séo percebidas
como uma sensacdo de leveza, facilidade e liberdade de movimento.
(HOLLAND, 1978) *

Holland traz o termo ndo fazer, também bastante utilizado no vocabulario da
Técnica. E comum entrarmos em um estado de acdo automatizado, em gque nos Movemos e
praticamos agBes sem nenhuma consciéncia. E justamente ai que podemos usar nosso corpo
de maneira ndo otimizada; pode haver uso desequilibrado da musculatura. Ao emitir uma
nota, por exemplo, podemos achar que precisamos fazer uma forca maior do que a necessaria.
Parar, ndo fazer, permite que um novo padrao se estabeleca.

O conceito inibicdo explica melhor o que Alexander quis dizer com o termo néo
fazer. Para a Técnica Alexander inibicdo designa a capacidade de ndo reagir em resposta a um
estimulo, significa parar, abortar a reacdo imediata e pensar antes da acdo; assim é possivel
agir de forma ndo habitual. Inibir uma reacdo imediata e inconsciente é fundamental para o
caminho que leva a a¢des conscientes. Em suas investigacdes, ele buscava inibir o impeto de
falar, carregado de habitos, embutidos, para permitir que um novo padrdo, com as influéncias
que ja havia descoberto sobre controle primordial e direcéo, se instalasse (ALEXANDER,
2010). Alexander comenta (2014, p.151) que, sendo a relacdo mente-corpo tdo estreita, muitas
vezes a mente “efetua atos musculares no individuo”. Sdo fatos que acontecem quando, por
exemplo, em semi-supina’, o aluno mantém seus musculos ativos, mesmo quando gostaria de
se deixar mover passivamente. Nesse caso, 0 aluno deve simplesmente inibir 0s movimentos
musculares, acionar o ndo fazer. Em atividades com a voz, é bastante comum que o aluno, ao
executar um vocalize que lhe seja conhecido, tenha dificuldade em parar, em néo fazer, em

ouvir o professor, em sair do lugar habitual, em pensar antes de executar cada nota. Quando

* Esse texto de Mary Holand foi publicado no Jornal “The Stradt” e traduzido pela ABTA — Associagio
Brasileira de Professores da Técnica Alexander. Disponivel em: http://abtalexander.com.br/uma-maneira-de-
funcionar/

5Semi-supina é uma posicdo anatdmica onde o corpo esté deitado com a face voltada para cima e com os joelhos
dobrados.


http://abtalexander.com.br/uma-maneira-de-funcionar/
http://abtalexander.com.br/uma-maneira-de-funcionar/
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conseguimos ndo fazer, inibindo a reacdo instintiva a um estimulo, criamos um espago para
que 0 corpo se reorganize. Para Holland, o contato com a Técnica deve tornar a pessoa mais
consciente do uso que ela faz de si mesma em situacGes cotidianas, como virar as paginas de
uma revista, ou em situacdes mais complexas, como tocar um instrumento. Em artigo, ela
afirma que o corpo do instrumentista é tdo importante quanto o préprio instrumento no
processo de aprendizado:

Uma pessoa desenvolvendo a habilidade de tocar o violino esta,
na verdade, aprendendo a usar ndo somente um, mas dois instrumentos. E
claro que ela tem que aprender a estrutura do violino, como ele funciona,
qudo pesado ele é, como segura-lo, como tirar sons dele, mas é sua mao que
0 segurard, seu corpo que terd que apoiar 0 peso do instrumento, seu brago
que terd que se mover para deslizar o arco sobre as cordas. E a maneira com
a qual a pessoa usa a si propria determinard, até que consideravelmente, a
maneira com a qual ela toca o instrumento. (HOLLAND, 1978)

Quanto aos fundamentos da Técnica Alexander, até aqui falamos sobre o carater
psicofisico da condicdo humana, e sobre conceitos e expressdes como 0 uso de si mesmo,
meios pelos quais, ndo fazer, pensar em atividade, percepcdo cinestésica, percepcao
enganosa e instintiva. E usado ainda o termo ir para cima (“up”), relacionado com o0s
processos que envolvem a direcdo da cabeca, 0 pescogo livre e o0 térax em expansdo. A
Técnica Alexander, enfim, tem como seus principais conceitos os termos controle primordial,
direcdo e inibi¢do. Trabalhados concomitantemente através do toque do professor, orienta o

aluno de maneira pratica e através de instrucdes verbais.

Frederick Mathias Alexander

.

Figuan. 4 - Referéncia:
https://br.pinterest.com/pin/176344141630148606/



https://br.pinterest.com/pin/176344141630148606/
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1.3. A Técnica Alexander e a Voz Cantada

A Técnica Alexander é uma ferramenta na construcdo da sensibilidade no uso do
corpo em toda e qualquer atividade. Voz e corpo mantém uma relacdo simbidtica e, para
Alexander sdo, indissociaveis. Alexander percebeu em si atitudes corporais que afetavam sua
voz; hoje € notorio, entre professores de canto, que tensdes excessivas no pescoco dificultam
a fonacao.

A Fonoaudiologia cita a tensdo no pescogo e a tensdo musculoesquelética como
causa de disfungBes vocais. Uma boa andlise fonoaudioldgica leva em conta inclusive a
posicdo da cabeca sobre a coluna. Para a fonoaudiologa Mara Behlau, autora de trabalhos que
sdo referéncia no estudo da voz, a avaliacdo corporal é um dado importante para analise de
pacientes com disfonia:

A avaliacdo corporal do paciente disfénico é muito importante,
pois além de fornecer dados sobre a comunicacdo ndo-verbal, possibilita a
andlise da integracdo corpo-voz. A experiéncia clinica tem comprovado que
0s pacientes portadores de disfonia apresentam pouca ou nenhuma

consciéncia das regides corporais envolvidas nesse disturbio (BEHLAU,
2013, p.117).

Segundo Behlau (2013, p.117), problemas na voz, em geral, vém acompanhados
de “um a dois comportamentos corporais tipicos”: ou o individuo gesticula pouco, ha pouca
expressdo facial e corporal, ou ha excesso de gestos e mimicas faciais. E preciso um olhar
atento, verificando “se o apoio do corpo faz-se sobre os dois pés, se 0 peso esta distribuido
com harmonia, se 0s gestos acompanham a intencdo do discurso”. A autora acrescenta que 0
contato visual do emissor com o receptor também importa para a avaliacdo. Para 0s
profissionais da voz (cantores, atores, locutores, professores, etc.), Behlau ressalta que deve
haver uma avaliacdo da postura corporal, enquanto a voz esta sendo utilizada em situagdo de
trabalho.

H& inumeros sinais e sintomas que estdo relacionadas com disfonias
hipercinéticas, ou seja, aquelas causadas por tensdo muscular: tensdo na cintura escapular;
pescoco anteriorizado, posteriorizado ou inclinado lateralmente; ombros anteriorizados,
erguidos ou caidos; testa enrugada; olhos comprimidos ou saltados; boca e mandibula com
travamento na abertura; desvios de coluna; aumento de massa muscular nas costas, na nuca ou
na lateral do pescoco. As posicbes do pescogo e do ombro podem estar alteradas,
desequilibrando a estrutura corporal e fazendo com que haja compensagdes funcionais nas

estruturas do aparelho fonador. O peito pode estar expandido e tenso, o que dificulta a troca
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de ar com o ambiente, ou contraido, achatando a caixa torécica (BEHLAU, 2013, p. 117).
Para a Fonoaudiologia também € clara a relagdo intrinseca entre 0 uso do corpo e seus
reflexos na expressdo vocal. Behlau e Pontes explanam sobre a postura corporal e sua
interrelacdo com a comunicacao:

A postura corporal global de cada individuo é o resultado das
caracteristicas anatémicas e fisiologicas adquiridas por heranca genética e
por pressdes externas do meio ambiente, que alteram progressivamente a
forma fisica através de contragcGes musculares e desvios do esqueleto 6sseo.
A postura pode afetar a comunica¢do humana. Comunicamo-nos utilizando
ndo somente a voz, mas todo o corpo. Um individuo que fala sem
movimentagdo corporal geralmente causa desconforto no ouvinte. Para uma
comunicacdo efetiva, corpo e voz devem expressar a mesma intencdo
(BEHLAU e PONTES, 2009, p. 28).

Os autores se referem a voz falada, mas podemos usar as mesmas palavras para o
universo da voz cantada. Para o canto, 0 corpo é o proprio instrumento, quanto mais
consciéncia, mais facilidades técnicas, maior forca expressiva e proficiéncia na comunicagéo
encontraremos no ato de cantar.

No primeiro e segundo semestres de 2015, cursei as disciplinas Voz | e Il da
graduacdo em Fonoaudiologia da Unicamp e, ao final da disciplina, entrevistei a professora
Dra. Ana Carolina Constantini®. Minha curiosidade era entender como a Fonoaudiologia via
as tensdes no corpo em relacdo a producdo vocal. A entrevista passou pelos temas tensao
musculoesquelética; tensdo no pesco¢o; posicdo, organizacao e alinhamento da cabeca em
relacdo ao resto do corpo. A transversalidade da Fonoaudiologia com as constatagcdes de
Alexander, nos fazem entender melhor por que a Técnica pode beneficiar a producdo vocal.

Constantini destaca que a tensdo musculoesquelética é uma patologia que causa
tensdo dos musculos intrinsecos e extrinsecos da regido cervical e dos musculos da regido
laringea. Esse desequilibrio muscular, essa tensdo excessiva, ndo permite que a laringe faca
normalmente excursdes verticais, ou seja, os “movimentos verticais para cima e para baixo
ficam comprometidos”, e esse fato ¢ determinante para a produgdo vocal: “isso tem um super
impacto na qualidade vocal, por exemplo, na modulagéo do som, porque a laringe fica sempre
na mesma posi¢ao”.

N&do vou me aprofundar na anatomia do trato vocal, pois esse ndo € o objetivo
desta pesquisa, mas vale notar que a laringe se situa entre a quarta e a sexta vértebra cervical é
composta de cartilagens, musculos e tenddes e exerce fungdo respiratéria e fonatoria. A

laringe se move em movimento bascular durante a emissdo de notas da tessitura, por isso a

® Consta dos anexos a entrevista na integra.
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tensdo excessiva no pescogo, como diz Constantini, acaba por dificultar o movimento livre da
laringe, interferindo também na producdo do som. As alteragdes no equilibrio muscular
laringeo, diz ela, desencadeiam outros desequilibrios que acabam por alterar a qualidade
vocal:

Também em fungdo da tensdo da musculatura extrinseca e
intrinseca da laringe, pode ocorrer uma forga excessiva na musculatura supra
glética, pode haver participacdo de pregas vestibulares durante a fonacéo,
produzindo uma voz mais abafada, pode haver alteragdo na projecédo do som,

pode haver alteragdes na ressonancia, a ressonancia pode ficar muito
laringea.

A Fonoaudiologia considera, portanto, que tensées no corpo podem afetar a
laringe, o equilibrio da cabeca sobre a coluna e, consequentemente, a fonagdo. Alexander, ao
se observar em espelhos, constatou que tinha o habito de anteriozar o pescoco ao declamar, e
em menor grau ao falar. Esse foi um ponto decisivo tanto na construcdo de sua teoria quanto
no entendimento das causas da disfonia que o acometia. Constantini aponta os problemas que
0 pescogo anteriorizado pode trazer a voz:

Primeiro o alinhamento da cabega esta fora do esperado, o que
provoca uma tensdo muito maior no esternocleidomastoideo e outras
musculaturas que sdo fortes como a extrinseca da laringe, entdo é um ajuste
que tensiona muito a laringe. De maneira geral é possivel dizer que a
fonacdo de graves e agudos fica comprometida em funcdo da reducdo da
excursdo laringea, a laringe pode ficar fixa em uma posi¢do no pescogo, hé
participacdo de estruturas supra gloticas deixando a voz mais abafada com

ressonancia laringea e se essa tensdo estiver generalizada alcancando a
regido da face, é possivel haver um travamento articulatério também.

Sobre a tensdo no pescoco, Constantini avalia ainda que, em funcdo da tenséo
excessiva da musculatura intrinseca e extrinseca da laringe, pode haver “rouquiddo ¢ maior
instabilidade da voz”. Em fun¢do da restricdo do movimento laringeo, pode haver cansago
vocal, pois “temos maior dificuldade em produzir todos os sons da tessitura”. E define:

Normalmente a tensdo causa restricdo de movimento e isso é
muito ruim porque acabamos usando sempre 0 mesmo ajuste muscular na
fonacdo e é preciso requisitar musculos diferentes e com graus de tensdo
diferentes para cada som emitido.

Constantini entende que um desequilibrio muscular desencadeia outros
desequilibrios, em um processo de compensacéo. E justamente isso que Alexander percebeu a
partir das suas observacdes: habitos interiorizados e inconscientes se manifestavam em varias
partes do seu corpo, como a cabecga, 0 pescogo, 0 tronco, as pernas e 0s pes, e afetavam direta

ou indiretamente a qualidade da sua voz. Pelo olhar da Técnica Alexander, a emissdo vocal é
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uma funcdo ndo apenas dos 6rgdos ligados a fonagdo e respiracdo, mas de todo o corpo.
Estamos pensando aqui ndo em um corpo fragmentado, mas em um somatismo, onde h&
sempre um todo trabalhando em coordenacéo. E isso parece se confirmar quando visto pela
Otica da fonoaudiologia.

Outro tema de fundamental importancia para os cantores, sdo as questdes sobre a
respiracdo. A fisiologista Calais-Germain, considera que a “respiragdo ¢ um ato que envolve
todo o corpo”, e acrescenta:

Na reeducacdo corporal, nés insistimos frequentemente sobre o
fato de que a respiracdo € um ato que envolve todo o corpo. Isto é justo no
sentido de que os movimentos respiratdrios possuem prolongamentos

necessarios até nas extremidades do corpo. Também € verdadeiro no sentido
de que a respiragdo influencia consideravelmente o conjunto de funcdes

13

corporais, ultrapassando amplamente a area que ndés denominamos “o
aparelho respiratorio”. Finalmente, ¢ verdade que o ato respiratorio mobiliza
tanto o torax quanto o abdémen. (CALAIS GERMAIN, 2005, p.57)

Na interrelagdo corpo-voz, é importante a consciéncia de que a respiracdo se da
em funcdo da atividade de muitos mdsculos e estruturas, e ndo apenas do diafragma, ainda
que este tenha papel relevante no ato respiratdrio. Calais-Germain (2005, p.79-105) dedica
todo um capitulo de seu livro aos musculos envolvidos na respiracdo. Para a inspiracdo estdo
elencados os musculos abaixo descritos, com suas respectivas funcbes e explicacdes que

organizamos a partir das definicdes da autora.

e Diafragma — principal musculo inspiratério. A autora descreve o musculo de

forma abaulada, o “assoalho do torax”.
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Figura n.5- Referéncia:

http://www.lifesavers.com.br/r/Nocoes-de-Fisiologia-11.html



http://www.lifesavers.com.br/r/Nocoes-de-Fisiologia-11.html
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e Peitoral Menor — € responsavel por elevar a regido alta do torax. Para a autora,
pessoas “encurvadas ou com escapulas rodadas para frente”, ndo utilizam essa musculatura e

a regido se torna pouco movel, dificultando a respiracéo.

“

Figura n.6- Referéncia:
https://ifanatomia.wordpress.com//?s=peitoral+maior&search=Ir

e Peitoral Maior - por ser um masculo mais potente e por estar em uma regido
com mais mobilidade do torax, ele permite uma respiragdo mais baixa e mais ampla do que a
do peitoral menor. Permite que as costelas se movimentem lateralmente. Note-se que esse
masculo tem ligacdo com o antebraco, 0 que coloca 0s bracos como mais um elemento de
influéncia no espectro da respiracao.

i\

Figura n.7— Referéncia:

https://ifanatomia.wordpress.com//?s=peitoral+maior&search=Ir


https://ifanatomia.wordpress.com/?s=peitoral+maior&search=Ir
https://ifanatomia.wordpress.com/?s=peitoral+maior&search=Ir
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3

e Serratil Anterior - descrito como “um dos musculos inspiratorios mais
potentes”, tem a funcdo de elevar as costelas. Importante para instrumentistas de sopro e
cantores, pois ajuda a “dosar o sopro expiratorio”. E, no entanto, um musculo pouco citado

nas aulas de canto.

Figura n.8 - Referéncia:

http://proatitude.blogspot.com.br/2014/04/serratil-anterior.html

e Supra costais - Elevam as costelas a partir da coluna vertebral, permitindo uma

inspiragdo nas “costas das costelas”; na parte das costelas que se situam nas costas.

Figura n.9 — Referéncia

http://www fisiotic.org/essawiki/index.php?title=Ficheiro:Supracostais.jpg


http://proatitude.blogspot.com.br/2014/04/serratil-anterior.html
http://www.fisiotic.org/essawiki/index.php?title=Ficheiro:Supracostais.jpg
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e Espinais Expiratérios Indiretos — Participam indiretamente da inspiracao, tém a
funcdo de extensao do tronco, levam a uma atitude de inspiracéo, pois elevam a caixa toracica
anterior (frente do corpo). A0 mesmo tempo em processos de compensacgdo, ocorre 0
fechamento posterior do térax: a regido dorsal se aprofunda e as escapulas se aproximam.

Figura n.10 — Referéncia:

http://limatreinamento.blogspot.com.br/2014/

e Serréatil Posterior Superior - Eleva as costelas da regido posterior completando
a acdo dos supra-costais, participando da inspiragdo “nas costas”. As costelas nessa regido
sdo curtas e pouco moveis e 0s movimentos respiratorios ai sdo minimos. Ainda assim, sao

musculos importantes, pois mobilizam a estrutura vertebral e costal da regido.

o s
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Figura n.11 - Referéncia:

https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_serrato_posterior_superior


http://limatreinamento.blogspot.com.br/2014/
https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_serrato_posterior_superior
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e Esternocleidomastoideo - Eleva a caixa toracica a partir do esterno com o qual

se conecta. Contribui para a respiracao alta.

Figura n.12 - Referéncia:

http://limatreinamento.blogspot.com.br/2014/10/

e Escalenos - Elevam as duas primeiras costelas. Essa regido também é pouco

movel, sdo muasculos que participam da respiracao atuando na parte mais alta do tronco.
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Pesteror Scaens —al AN Anterior
' Scalenes

Figura n.13- Referéncia:

http://patriciaitalomentges.blogspot.com.br/2012/08/escalenos-respiracao-e-sindrome-do.html

Para a funcdo expiratoria, Calais-Germain (2005, p.96) cita os musculos que
circundam o abdémen. Possuem acdo esquelética, movimentam a coluna vertebral, a pelve e,

principalmente, as costelas. Também possuem acdo visceral, pois, pertencendo a caixa


http://limatreinamento.blogspot.com.br/2014/10/
http://patriciaitalomentges.blogspot.com.br/2012/08/escalenos-respiracao-e-sindrome-do.html
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abdominal, mobilizam amplamente as visceras. Quando estas se elevam, a expiracdo é

favorecida. Os musculos abdominais sdo assim identificados:

e Transverso — Reconhecido como parceiro do diafragma, € o musculo
responsavel pela cintura fina, pois, quando se contrai, diminui o didmetro do abdémem. E um

musculo com maior a¢ao sobre as visceras e pouca sobre o esqueleto.

Figura n.14 - Referéncia:

https://tufisioencasa.wordpress.com/2013/04/20/abdominales-i-transverso-del-abdomen/

e Obliquo Externo - Abaixam as costelas participando da expiragdo costal. Junto
com o transverso, diminuiu a cintura. Com o reto e o transverso, retrai a parte baixa do

abdomen.

1A‘ N
Figura n.15 - Referéncia:

http://julianocelso.blogspot.com.br/2013/04/obliquo-externo-do-abdome.html


https://tufisioencasa.wordpress.com/2013/04/20/abdominales-i-transverso-del-abdomen/
http://julianocelso.blogspot.com.br/2013/04/obliquo-externo-do-abdome.html
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e Reto do Abdémen - Abaixa 0 esterno e assim participa da respiracao costal.

Nas expiracdes intensas, eleva o pubis possibilitando uma contracdo ainda maior do abdémen.

Figura n.16 - Referéncia:
https://limatreinamento.blogspot.com.br/2014/

e Assoalho Pélvico - Por possuir uma superficie pequena, os musculos do fundo
da pelve participam pouco do fluxo respiratério, mas € a base da musculatura envolvida na
respiracdo, e interfere tanto na inspiracdo como na expiracdo, modificando seu tonus a cada

demanda.

Figura n.17 - Referéncia:

http://www.pilatescore.es/tag/pilates-coruna/


https://limatreinamento.blogspot.com.br/2014/
http://www.pilatescore.es/tag/pilates-coruna/
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e Triangular do Esterno - Ele “fecha a regido em torno do esterno”, ¢ um
musculo de acdo profunda que atua sobre as cartilagens. E possivel sentir a acdo desse

musculo quando tossimos.

Figura n.18 - Referéncia:

https://musculoamusculo.wordpress.com/anatomiamuscular/torax/espiratorios/triangular-del-esternon/

e Quadrado do Lombo - Ele abaixa a décima segunda costela, atua sobre a

expiracdo posterior.

Figura n.19 - Referéncia:

https://limatreinamento.blogspot.com.br/2014/


https://musculoamusculo.wordpress.com/anatomiamuscular/torax/espiratorios/triangular-del-esternon/
https://limatreinamento.blogspot.com.br/2014/
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e Serratil Posterior Inferior - Ele abaixa as Ultimas 4 ou 5 costelas e atua também

sobre a respiracdo posterior.

Gy
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Figura n.20 — Referéncia:

https://en.wikipedia.org/wiki/Serratus _posterior _inferior_muscle

e Intercostais Inspiratérios Externos e Internos - S8o0 musculos que tém papel
duplo. Podem tanto aproximar as costelas para baixo no sentido expiratério, como elevar as
costelas em uma atuacéo inspiratdria.

Externos Internos

Figura n.21 Referéncia:

https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=22754580

As caixas toracica e abdominal estdo juntas influenciando mutuamente a
respiracdo. Segundo Calais-Germain (2005, p.127-129), a caixa toracica esta alojada em uma
estrutura 6ssea, semirrigida, deformével (sobretudo embaixo), elastica, e se move em funcéo
do trabalho de mdsculos que sdo contrateis e elasticos. Ela tende a retornar a forma original se

modificada.


https://en.wikipedia.org/wiki/Serratus_posterior_inferior_muscle
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=22754580
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A caixa abdominal tem como conteudo as visceras abdominais, que s&o moles, se
deformam e ndo sdo comprimiveis. As visceras podem ser comparadas a uma massa liquida,
como uma “bolsa de agua”, e ndo se comprimem, elas apenas mudam de lugar dentro do
abdémen, se submetidas a alguma forca.

A caixa abdominal tem estruturas 6sseas que séo bastante deforméaveis (contorno
baixo das costelas, coluna lombar), enquanto a estrutura da pelve é rigida. Em funcdo da acéo
do diafragma, a caixa abdominal se move e se deforma e sua musculatura é contréatil e
elastica.

O diafragma, segundo Calais-Germain (2005, p.80), ¢ uma “membrana muscular ¢
fibrosa que, ao mesmo tempo, une e separa o térax e o abddémen”. Ele envolve grande parte
das visceras abdominais e por consequéncia, quando se movimenta, interfere na forma dessas
visceras. Nao possui uma enervacdo intensa e talvez por isso, explica a autora, ndo seja tdo
simples usar o diafragma em a¢des conscientes no ato respiratorio.

Uma visdo profunda sobre os mecanismos da respiracdo, contedo béasico no
ensino vocal, é fundamental, posto que, com frequéncia, esse € um agente desencadeador de
tensdes. Nas praticas somaticas, vamos encontrar autores que se referem a respiracdo como
mais um elemento ligado a percepcdo de nds mesmos. Nesse sentido, quanto mais
autoconsciéncia, mais fluido e mais organico seré o processo respiratorio.

Na viséo de Ehrenfried (apud SOTTER, 2011, p.130-131), medica e fundadora da
ginastica holistica, a respiracdo pode ocorrer em trés fases: inspiracdo, expiracdo e pausa. Ela
diz que ndo é preciso ensind-la, que quando o aluno “encontra o ajuste delicado entre
respiragdo e movimento”, em um processo interno de ouvir seu proprio ritmo, a respiragao
acontece. E preciso “esperar que o corpo manifeste uma necessidade de ar”. Dessa forma, o ar
“entrard sem provocar ruido e na quantidade necesséria”, trazendo uma “sensa¢do de leveza,
de alivio e de liberagao™.

Para o estudo do canto, ainda que seja preciso uma boa dose de consciéncia do ato
respiratdrio, no “ajuste delicado entre respiragdo e movimento”, que Ehrenfried comenta, esta
a chave para uma respiracdo livre de tensdes, afinal, respirar é, antes de tudo, permitir que o
tronco se mova.

Outro aspecto relevante na trajetdria dos cantores é aquele que se refere a emocao.
Se pensarmos em uma educacdo integral, que enxerga o psicofisico, falaremos também das
emocoes, que afetam diretamente o ato de cantar.

Pesquisas realizadas por Williams e Stevens (2015, apud SUNDBERG, p.205)

revelaram que estados de humor, como tristeza, raiva, medo e neutralidade, interferem nos
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ajustes musculares da fonacgdo e, consequentemente, causam diferencas na qualidade sonora.
Os resultados da pesquisa sugerem que a expressividade emocional na fala e no canto sdo
semelhantes, e que talvez essa expressividade explique porque compreendemos a intengédo
emocional do cantor, ainda que em lingua desconhecida.

Fornagy’ (1976, apud SUNDBERG 2015, p.212) estudou como o0 movimento dos
l&bios e da lingua se alteram de acordo com diferentes estados de humor, influenciando a
articulacdo. Em suas investigacOes, percebeu que fazemos movimentos corporais visiveis e
ndo visiveis, que afetam a qualidade do som. Portanto, gesto articulatorio, fonatério e emocao
séo fatores que se interrelacionam.

Alexander (2014, p. 163-164) comenta que em suas aulas era bastante comum
que, ao solicitar ao aluno que abrisse a boca distanciando o maxilar inferior do superior, uma
tensdo inconsciente imediatamente aparecesse. Essa tensdo, prejudicial para a fala e o canto,
gera desperdicio de energia, tensdo no pescoco, desequilibrio da cabeca e compressdo da
laringe. Ele acrescenta que o0 “processo de controle consciente dos mecanismos musculares”,
proporcionados pela Técnica, tem como efeito a estimulacdo e maior eficiéncia de todo o
organismo, influenciando o uso do maxilar, com implicacdes sobre padrdes fonatorios e
articulatorios e com efeitos sobre a dicgéo.

O educador Hans-Joachin Koellheutter, em entrevista a Carlos Kater, diz:

Sempre estudei também em livros e revistas sobre outros temas,
pois me interessava em aplicar a Antropologia, Psicologia, Filosofia, Fisica e
outras areas do conhecimento, de maneira interdisciplinar, a musica. Busquei
compreender até que ponto uma educagcdo musical poderia visar, em

primeiro lugar, 0 homem, e ndo se restringir apenas a sua matéria especifica.
(KOELHEUTTER, 2009)

A Técnica Alexander, aliada ao ensino do canto, vem em dire¢do a uma educacao
integral, com propositos que, como diz Kolhheutter, visam o homem, e ndo apenas o ensino

de uma linguagem. Ao buscar o equilibrio psicofisico do aluno, ela termina por corroborar a

ampliacdo de sensibilidades que parecem afetar a pratica vocal.

" 1. Fornagy,Emotions, Voiceand Music.
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Pedagogias do corpo

2.1. Contextualizacgdo historica

(...) somos e temos um corpo que nos acompanha do
nascimento a morte. Ele nos é familiar e, igualmente, um grande
desconhecido. Entendé-lo é um eterno desafio. Controla-lo, uma tarefa
infinita.  Frequentemente  vasculhado, nunca, contudo, totalmente
compreendido (SANT’ANNA, 2005, p.10).

Este capitulo estd em grande parte referenciado na disciplina “Imagem Corpo
Educa¢ao”, ministrada pela Prof. Dra. Carmen Lucia Soares, que cursei durante a
integralizacdo do mestrado. Farei aqui uma breve retrospectiva da historia do corpo para
subsidiar a compreensdo das inimeras influéncias que determinam sua educagéo.

Ainda que tenha tido um papel central desde a Antiguidade, a historia do corpo €
pouco documentada. No entanto, da medicina a arte, passando pela filosofia, sociologia,
antropologia e religido, ele é centro de discussdes e condutas civilizatorias através do tempo.

Para Fontes (2006)®, conceituar o corpo através da histéria é uma tarefa traicoeira,
pois a unido estreita entre corpo-alma-consciéncia cria dicotomias que atravessam o tempo, e
sdo foco de prescricdes de areas do conhecimento tdo dispares quanto a religido e a ciéncia.

Elo de significagdes histéricas e sociais, o0 corpo vem sendo objeto de
intervengdes em temas os mais diversos. Sob o viés da higiene, da ginastica, do esporte, da
beleza, da saude, da sexualidade, etc., as culturas ora sedimentam, ora lembram, ora
esquecem, ora recriam retoricas sobre o corpo. Se a filosofia pergunta de onde vem o corpo
humano, a ciéncia pergunta do que é feito esse corpo, indagacbes até hoje ndo totalmente
decifradas.

Na histéria da educacéo do corpo, Soares® identifica dois momentos, um que se
relaciona com a sociabilidade e outro em que fatores externos interferem na relacdo da pessoa
COm Sseu corpo.

No primeiro momento, o da educacdo social do corpo, busca-se conter 0s
instintos naturais para que possa haver um melhor convivio humano. Nesse sentido, podemos

enxergar pedagogias de contengdo do corpo em inimeras situagdes. Os monastérios sdo 0s

® Referéncia: Prefacio do Livro Politicas do Corpo, 2006.

° Referéncia: Caderno de Anotacdes da Disciplina Imagem, Corpo, Educacio, ministrada em 2015 pela Prof.
Dra. Carmen Lucia Soares dentro do programa de pés-graduagao da Unicamp.
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primeiros espacos onde essa educacdo acontece. Grandes e pequenas agdes sdo feitas para
conter comportamentos considerados violentos, abusivos, destoantes, dissonantes. O volume
da voz é alvo das mesmas rédeas, pois se busca uma harmonizacdo da vida monastica.
Lapida-se, gradativamente, em um longo processo, um corpo que controla seus impulsos e
emocoes.

As pedagogias do corpo impdem condutas que podem ser vistas como parte do

processo civilizatério. Acerca do termo condutas civilizatdrias, explica Soares:

Parece ser possivel pensar que modos e comportamentos,
gestos, tonalidade de voz, maneiras de sentar a mesa, ou seja, uma educagéo
do corpo, sdo postos j& em um imenso acervo de pequenas coisas, de
detalhes que formam um gigantesco mosaico da vida em sociedade e que
constitui os chamados processos civilizatorios. (SOARES, 2011, p.23)

Basicamente, nesse primeiro momento da educagdo dos corpos, que se da entre 0s
séculos X e XIII, busca-se uma educagdo a mesa, importante num periodo em que ndo havia
talheres e a tigela de sopa era passada de boca em boca. Nao havia ainda uma relagéo entre os
costumes com higiene ou salde, se buscava apenas polidez, civilidade e cortesia na vida
coletiva. Mais tarde, com as classes dominantes buscando parecerem superiores € menos
rudes, o comportamento considerado adequado ganha o nome de etiqueta.

Os fluidos do corpo tornam-se, a partir da ldade Média, uma questdo individual.
Surgem espacos especificos para a excrecdo de urina, fezes, vémito, pois o que sai do corpo
pertence ao individuo e ndo mais ao espaco publico. Surgem objetos, como os pinicos e as
escarradeiras, atestando o quanto as funcdes fisioldgicas foram banidas da vida publica. Aos
poucos, outros objetos comegam a se relacionar com esse novo momento do corpo; os talheres
substituem os dedos e o proprio gesto vai sendo educado, quando se estabelecem maneiras de
pegar esses talheres; para substituir a roupa e a toalha na limpeza desse novo corpo, surgem 0s
lencos. H& uma preocupacdo maior com a sexualidade e também com o que se come e se
bebe. A sensibilidade aos odores e aos sons aumenta, tornando os gases do corpo assuntos
privados.

As préticas referentes ao corpo, através da histéria, foram sendo construidas e
conceituadas no dia a dia de cada cultura e tempo. A higiene, por exemplo, “pode ser
compreendida como um conjunto de saberes e € mentora de pedagogias do corpo e da saude”
(SOARES, 2015). A higiene tem como base uma histéria de sensibilidade e subjetividade e

tem na moral sanitaria sua ideia mais arraigada. A limpeza esta associada ao bom caréater e
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vice-versa. O termo “limpa e ilibada”, para além da questdo de género ai envolvida, reflete
bem o aspecto moral higienista.

O banho, uma prética tdo corriqueira nos nossos dias, nem sempre foi tdo natural.
Até o século XVII se pensava que 0 COrpo era poroso, que a agua entrava pela pele e o
apodrecia. Um dado importante para esse comportamento € que, até meados do século XX, a
agua ndo era tratada, podendo levar a contaminagdes. O banho a partir do sec. XVIII era um
ato de transgressdo, libidinoso, ligado mais a sexualidade do que a higiene. Sentir-se limpo
estava mais ligado a vestir roupas limpas e estar perfumado. Outro aspecto dessa moral
sanitéria leva a reflexdes sociais. Se 0 banho e o0 uso de roupas limpas estavam associados a
limpeza moral, a impossibilidade de uma troca diéria de roupas criava mais um parametro
para expressar a diferenca entre as classes sociais. Era um parametro social tdo determinante
que a corte portuguesa no Rio de Janeiro, manda suas roupas para lavar na Europa, na busca
por mais alvura.®

A &gua vai ocupando espaco nos procedimentos de limpeza sé no final do século
XVIII. Os manuais de satde incorporam o termo higiene no séc. XIX. Aos poucos a palavra
higiene comeca a denominar uma série de amplos dispositivos que favorecem a saude, como a
limpeza das casas, das ruas, das méaos. O descobrimento dos microbios d& a higiene um
sentido cientifico. No séc. XVIII os produtos quimicos comecam a interferir na saide. O
sabdo salva inimeras vidas durante a Primeira Guerra Mundial, parturientes sdo salvas pelo
simples fato de os médicos lavarem as méos antes dos procedimentos do parto. Nos hospitais,
até o seculo XVIII, havia um alto indice de mortalidade pela falta de higiene ou mesmo por
uma arquitetura ainda pouco desenvolvida para esse fim, onde ambientes arejados e salubres
se fazem ideais. Eram espacos destinados aos pobres que ndo tinham alcance a médicos
particulares.™

Politicamente, a questdo da limpeza dos corpos toma propor¢des quando a
burguesia se opde a aristocracia e quer um governo que nao seja por heranca sanguinea. A
retiddo do carater de possiveis governantes, entdo, estava associada a limpeza que, por sua
vez, estava associada ao vigor dos corpos e a saude. A ideologia do vigor e da utilidade dos

corpos é questdo prépria da burguesia. JA ndo se quer um corpo imdvel e preso por

19 Referéncia: Caderno de Anotagdes da Disciplina Imagem, Corpo, Educagdo, ministrada em 2015 pela Prof.
Dra. Carmen Lucia Soares dentro do programa de pés-graduacgao da Unicamp.

! Referéncia: Histéria e Evolugdo dos Hospitais - Divisdo de Organizacéo Hospitalar — Ministério da Satde — p.
47-48. Disponivel em: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cd04_08.pdf
Acesso em: 10/12/2016


http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cd04_08.pdf
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espartilhos, é preciso se mover, limpar, promover a saude. Com isso, surgem tratamentos em
aguas termais, onde se buscava cuidar do corpo.

Um olhar mais especializado sobre a anatomia do corpo pode ser observado
durante o Renascimento. Inspirado em Vitravio e na propor¢cdo aurea, Da Vinci pinta o
Homem Vitruviano, em que o ideal do corpo humano est4 na busca pela forma perfeita, na
ideia de proporcionalidade, de beleza, de utilidade e de firmeza da carne, conceitos
emprestados da arquitetura. A medicina na Renascenca comeca a ganhar poder e é tida como
a ciéncia das ciéncias, € ela que, ao lado da filosofia, vai editar retdricas de orientacdo para o
mundo e o corpo. Os médicos-filosofos se assemelham a Deus, sendo sinénimo de sabedoria e
praticas do bem. A medicina mantém ainda hoje forte influéncia nas retéricas sobre o corpo.

O séc. XVI é importante para a historia do corpo. Com as grandes navegacdes 0
conhecimento sobre engenharia naval e cartografia se expande e 0 corpo passa a ser Vvisto
como um territorio a ser mapeado; surge entdo a anatomia. O corpo é também associado a
astrologia, suas partes fazem referéncia aos signos do zodiaco. H& uma ruptura no
pensamento teocéntrico da época, explicacdes de aspecto exclusivamente religioso ou mistico
ndo sdo mais suficientes para explicar o mundo nem o que Se passa com 0 corpo. H& uma
dessacralizacdo dos corpos, 0 que permite que os cadaveres passem a ser dissecados e se
tornem objeto de estudo.

No séc. XVII surgem novas perspectivas através da ciéncia, 0s homens querem
conhecer o mundo e a si préprios, afastados da religido e da magia. O ser humano ndo é mais
visto como parte da natureza, mas como proprietario dela. Ha a ambicdo de caminhar sobre
um corpo conhecido, cartografado, decifrado internamente. A biologia comeca a se
desenvolver como ciéncia e se torna um sélido pilar nas explica¢cdes acerca do corpo, criando
procedimentos, linguagens e préaticas. Experimentacdo e observacdo sdo métodos que
comecam a ser utilizados e se tornam referéncia para pesquisas.

No séc. XVIII, em funcdo do avango dos estudos sobre anatomia, 0 corpo comeca
a ser desmembrado; as partes, e ndo o todo, sdo importantes, hd um fascinio pelas partes
isoladas. Ideologicamente surge a ideia de utilidade, o corpo é visto como um todo que
depende da funcionalidade das partes. Desde entdo e até hoje, as partes sdao chamadas pela
medicina de “pecas”. A anatomia passa a contribuir na formagdo dos medicos e €
determinante para a concep¢do do corpo como objeto, como matéria manipulavel que se
desmembra em partes isoladas. Ela ressalta a objetividade do olhar: o que o anatomista vé € a

verdade. Se cada época cria sua retorica corporal, na continuidade e descontinuidade das
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retéricas através do tempo, o estudo dos corpos frios permaneceu e se renovou através do
conhecimento e sensibilidade acumulados.
No segundo momento da histéria da educagdo do corpo, de que fala Soares™
(2013; 2015), estdo os fatores externos que interferem na relacdo da pessoa com seu corpo.
Em entrevista ao programa Diédlogo sem Fronteiras, a professora afirma que o corpo
“nao ¢ entendido como um jogo de forcas sobre o qual pedagogias devem ser postas em
acdo”, mas como algo que ¢ sustentado por estruturas externas, que incidem sobre sua
trajetdria. AcessOrios como perucas, saltos, espartilhos, etc. sdo vistos, no decorrer da historia,
como necessarios para o corpo. Nesse sentido, o olhar da satde também interfere de fora para
dentro; estruturas externas, como os espartilhos, foram usadas por muito tempo para manter
uma postura considerada adequada. Nessa mesma entrevista, a educadora comenta que a
partir do século XIX a ginastica comeca a ter maior importancia, favorecendo uma educacéo

do corpo com o intuito de educar e ndo de corrigir:

No séc. XVIII surgem na area médica alguns compéndios onde
0 corpo passa a ser compreendido como um jogo de forcas sobre o qual
algumas pedagogias devem incidir. Comeca a existir nesse momento, uma
educacdo do corpo nele mesmo. A ginastica entdo, a partir do sec. XIX,
comega a ser vista como bastante importante e se inicia uma especializagdo
de discursos sobre o corpo. E inserida na sociedade a ideia, na época nova,
de que é possivel usar o movimento ndo sé para corrigir como na ortopedia,

onde h& uma interferéncia de fora para dentro, mas também para educar.
(SOARES, 2013).

A autora avalia que, historicamente, no entanto, a gindstica, vista como parte do
pensamento cientifico e como um cddigo de civilidade, apagou de seus registros a origem
desse conhecimento. Os pensadores da ginastica, no século XIX, se apropriaram das praticas
populares tradicionais criadas pelos artistas de rua, os acrobatas e os equilibristas, que fazem

do préprio corpo um espetaculo:

E é deste conjunto de saberes que a ginastica cientifica retira
seu contetdo basico, transformando-o sob a oOtica da ciéncia,
ressignificando-o sob a 6tica da utilidade, da economia de energia, da moral
e da higiene. (SOARES, 2006, p.114)

Cada civilizacao, cada sociedade cria suas regras e normas comportamentais que
incidem diretamente nos corpos, forjando uma grande diversidade cultural com diferentes
corporeidades e individualidades. Frente a tudo isso, vemo-nos diante de diversas questdes. O

que € o corpo? O que diz sobre nos, nossas emocdes e experiéncias? O que diz o corpo sobre

12 Referéncia: Entrevista no Programa Dialogo sem Fronteira, 2013 e Caderno de Anotagdes
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0 tempo em que vivemos e sobre nossa cultura? O que ele representa? Como se relaciona com
a diferenca, com a opresséo e com a liberdade? Qual a importancia do corpo dentro do espaco
das instituicbes de ensino? Da vestimenta ao gesto, da mobilia a arquitetura, a instituicdo
escolar, tudo pode ser pensado sob o ponto de vista da no¢do de educacéo do corpo, pois tudo
1SS0 incide sobre essa educacao.

Na contemporaneidade, segundo Fontes®®, para as linguas latinas, a palavra
“corpo” ganha o sentido de “objeto em sua organizacdo visivel”. Esse componente de
organicidade se mantém nas linguas modernas quando falamos em “corporagao”,
“corporeidade”, “corpo de baile”, “corpo de bombeiros” etc. A raiz indo-europeia da palavra
“corpo”, krp, significa “forma”. Nas escrituras, vamos encontra-lo no grego sarx e no
hebraico bshr, com o sentido de “carne”. No latim, corpus significa “o corpo em oposi¢ao a

alma” e dai vem o sentido de “cadaver”, que o autor assim explica:

Foi sem davida a dicotomia entre animado e inanimado que
permitiu a palavra corpus passar a indicar os objetos materiais - isto é,
visiveis -, em oposic¢éo aquilo que os sentidos do homem ndo podem captar.
(FONTES, 2006)

Se corpo é matéria, ele tem massa e ocupa espaco, ou seja, tem existéncia fisica,
real. Sem o sopro espiritual da anima, se torna passivo e inerte. As propriedades da matéria,
no caso do corpo humano, podem ser elencadas: altura, peso, forma, disposicdo, habilidades
etc., ja anima € um termo que vem do latim, e significa “o que anima”, ¢ um conceito ligado a
espiritualidade e as religides.

Os séculos XX e XXI sdo marcados por um corpo que, segundo Sant’Anna (2006,
p. 19), “contém as ultimas fronteiras supostamente naturais a serem desvendadas e
controladas pela cultura”. Os avancos da genética na decodificagdio do genoma humano
levaram o corpo para o territério da liberdade individual, a disposicdo dos desejos do seu
proprietéario. Para a autora, hoje ha cada vez mais individuos com o desejo de “tornar o corpo
algo independente do patrimoénio cultural e genético”. O sentimento de frustragdo fica cada
vez mais presente se houver uma “distancia entre o que se quer do corpo € o que ele €”.

Na sociedade contemporanea, as promessas sobre a fonte da juventude
amplificadas pela midia, se juntou a ambicdo de conhecer e controlar o corpo. Hoje, o corpo
tem a importancia que outrora teve a alma, € pela aparéncia fisica, sobretudo, que cada um

mostra sua subjetividade, ele passa a ser o transmissor das nossas intengoes (SANT’ANNA,

13 Referéncia: Prefacio do Livro Politicas do Corpo, 2006.
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2006, p.18-20). Nesse contexto, aquilo que queremos mostrar de nds se da, muitas vezes, a
qualquer custo. Transformagdes que mudam tracos, volumes, tamanhos, e nos sintonizam com
a moda, segundo a autora, se tornaram banais. O uso de proteses, cirurgias, regimes,
ginasticas, ¢ “os limites do que ¢ certo e errado, falso e verdadeiro, natural e artificial” sao
relativizados e cada vez menos somos preservados de interesses e de acbes comerciais. O que
chama a atencdo nesse corpo contemporaneo ¢ que existe na sociedade, “uma crescente
necessidade de adular, valorizar e mostrar o corpo, a0 mesmo tempo em que, cada vez mais,
ele é explorado, aviltado e violentado” (SANT’ANNA 2006, p.20). Negri & Hardt (2005, p.
255) comentam ironicamente que “hoje, Frankenstein é da familia". A sociedade, dizem os
autores, esta cada vez mais artificializada, aberragdes instrumentalizadas pela ciéncia estéo
por toda parte.

Nos ultimos 300 anos, a pele, involucro do corpo, vem sendo objeto de estudos e
de interesse da sociedade. Nesse periodo, suas representacdes se transformaram muito. Ela se
tornou um assunto ligado a individualidade. Foi sendo valorizada atraves dos tempos dentro
da area médica, que, em funcdo do avanco do conhecimento, comecgou a dar a pele o status de
orgdo. Ela passa a ser uma superficie reveladora de possiveis desordens internas, em que
acnes, olheiras, pele esverdeada, sem brilho, sem vigo s&o sinais de distdrbios. Por outro lado,
uma pele rosada é tida como expressdo de saude. A medicina toma para si as receitas
imemoriais da cultura popular e a pele passa a ser medicalizada.

A partir do inicio do seéculo XX, com seu auge em 1930, a pele bronzeada pelos
efeitos do sol passa a ser valorizada. Para Soares (2011, p 51), ndo € valorizada
“simplesmente uma pele naturalmente escura”, mas, revelando o luxo de classes privilegiadas,
a pele, exposta cuidadosamente ao sol e a cabines de bronzeamento, exalta o 6cio, o prazer e 0
relaxamento. Com isso, movimenta uma industria que vai dos cosméticos as roupas
destinadas a esse fim. A pele é ainda um veiculo da expressdo humana, quando pintada ou
tatuada, torna-se suporte para uma arte representativa de aspectos sociais.

O corpo é o primeiro instrumento do ser humano, é a partir dele que a cultura
engendra comportamentos. A técnica de embelezamento, por exemplo, esta ligada a normas
de elegancia, higiene, e € vista como necessaria para a sobrevivéncia. Ao longo da historia, a
beleza se mostra ambigua, € supérflua quando ditada pela moda e necessaria quando se insere
em questdes de satde®. Em funcéo da beleza, as pessoas estéo dispostas a sofrer em busca de

transformacoes fisicas, enquanto o conforto é relegado.

14 Referéncia: Caderno de Anotacdes da Disciplina Imagem, Corpo, Educacio, ministrada em 2015 pela Prof.
Dra. Carmen Lucia Soares dentro do programa de pés-graduagao da Unicamp.
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Se o inaugural alvo do embelezamento foi o rosto, hoje esse alvo se estende até os
dedos dos pés. O rosto € simbolo da individualidade e a maquiagem, com seu caréter ludico,
toma proporc¢des de artefato capaz de transformar a aparéncia a cada dia. O universo infantil
também ¢é afetado pelos processos de embelezamento. Se por um lado as meninas séo
constrangidas desde pequenas a uma pretensa feminilidade em que lacos, rendas e fitas lhe
sd80 Impostos, por outro 0os meninos, sdo levados a entender que um comportamento mais
agressivo é natural do género. As analogias entre cores e géneros, rosa para as meninas e azul
para 0s meninos, movimentam, manipulam e impde regras de comportamento. Roupas que
dificultam os movimentos para as meninas e que deixam o corpo mais livre para 0s meninos,
marcam padrfes comportamentais e de beleza. Se até o séc. XVIII as criangas eram
miniaturas dos adultos, hoje as criangas se vestem como os pais, sdo adultizadas. As meninas,
por diversos fatores, sdo as que mais sofrem com o império da sensualizacdo e
hipersexualizagéo.

Por outro lado, tudo que escapa de um padréo de beleza, causa curiosidade ao
mesmo tempo que medo e rejeicdo, 0 que abre espaco para questdes sobre a individualidade e

o direito as diferencas. Foucalt lembra que:

(...) até a metade do século XVIII, havia um estatuto criminal da
monstruosidade, no que ela era transgressao de todo um sistema de leis, quer
sejam leis naturais, quer sejam leis juridicas. Portanto, era a monstruosidade
que, em si prépria, era criminosa. (FOUCALT, 2001, p.69)

O monstro € a figura da desordem, da subversdo, da mutacdo, dos extremos. Por
outro lado, aponta Soares™® (2015), quem busca a perfeicdo “vai se deparar com limites e
limitagdes, inclusive da propria liberdade”. Para 0 @énero feminino as normas
comportamentais ligadas a beleza sdo mais severas, a sociedade ainda é conservadora em
relacdo ao corpo das mulheres.

A questdo dos géneros tem ganhado relevancia na atualidade, e sempre esteve
presente no decorrer da histdria da humanidade. Na Greécia antiga, conta Sennet (2006, p.31),
a fisiologia dizia que existiam corpos quentes e frios. O calor dos corpos era um principio tao

importante que justificava “direitos desiguais e espacos urbanos distintos para corpos que

15 Referéncia: Caderno de Anotacdes da Disciplina Imagem, Corpo, Educacio, ministrada em 2015 pela Prof.
Dra. Carmen Lucia Soares dentro do programa de pds-graduacdo da Unicamp.
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tivessem graus de calor diferentes, o que se acentuava na fronteira entre 0s sexos, pois as
mulheres eram tidas como versdes mais frias dos homens”.

A nudez do corpo era valorizada na Grécia, o corpo belo e nu era visto como uma
dadiva da natureza, uma conquista da civilizacdo. A explicacdo para isso, comenta Sennet
(2006, p. 31), se da em funcdo desse principio. Os homens eram vistos como capazes de
absorver o calor e manter o seu prdprio equilibrio térmico. N&o precisavam de roupas, eram
tidos como naturalmente mais fortes, mais ageis, prontos para reagir, superiores aos corpos
frios. Enquanto os homens mostravam o corpo em qualquer situacao, inclusive em praticas
esportivas (a propria palavra “ginasio” vem do grego gumnoi, que quer dizer “totalmente
desnudo”), as mulheres, em casa, vestiam tdnicas até os joelhos, e nas ruas, tunicas de linho
rustico e opaco até os tornozelos. Além disso, aponta o autor, “permaneciam confinadas na
penumbra do interior das moradias, como se isso fosse mais adequado aos seus corpos do que
0s espagos a luz do sol”.

A teoria do calor dos corpos levou a crengas sobre respeito e honra. A
superioridade masculina ¢ apontada em registros médicos quando falam em “fémea, fria,
passiva e fragil” e “macho, quente, forte e participante” (SENNET, 2006, p. 31). A
historiadora Sissa'® (apud SENNET, 2006, p.40) observa que “quando o feminino foi incluido
na mesma esfera do masculino, (...) o resultado n&o foi o reconhecimento liberal de igualdade,
mas o abandono da ideia da fémea como obviamente inferior a0 macho”.

Outro exemplo de diferenciacdo de género diz respeito as roupas de banho, que,
segundo Soares (2011, p.60), vdo limitar o desempenho das mulheres na natagdo. Até a
primeira década do séc. XX, enquanto os homens nadavam de sunga, elas mergulhavam
inteiramente vestidas, inclusive com espartilho. O uso de salto alto, comportamento cultivado
até hoje, também diferencia géneros e ¢, segundo Soares’’, uma ideia de contencéo do corpo,
pois € um fator limitador do movimento e do equilibrio. Ainda que hoje se vejam mulheres
com habilidade para sambar sobre saltos nas avenidas, ou modelos transitando com elegéancia
nas passarelas, ndo € incomum que essas profissionais literalmente caiam do salto no

exercicio da funcdo. As midias sociais estdo repletas de cenas que sdo constrangedoras para

1% SISSA, G. The sexual Philosophies of Plato and Aristotele, in A History os Women in the West, Vol. 1. Ed.
Pauline Schmitt Pantel, Paris, 1992

17 Referéncia: Caderno de Anotages da Disciplina Imagem, Corpo, Educagdo, ministrada em 2015 pela Profé,
Dré. Carmen Lucia Soares dentro do programa de pés-graduacao da Unicamp.
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essas profissionais. O salto ja foi usado nas cortes por homens, e esteve sempre associado a
elegéancia e a um corpo pouco afeito ao movimento.

A reflex@o sobre como as praticas e representacdes do corpo influem na maneira
como percebemos 0s géneros € pertinente. Durante muito tempo as representacdes do corpo
tomaram como exemplo o corpo masculino. O primeiro atlas de anatomia, publicado em 1543
por Versalius, teve como modelo um corpo masculino e branco. Desde entéo, e por séculos, 0
representante da espécie humana nesses compéndios foi esse. Se ha uma representacdo
anatdmica da mulher, essa é a do uUtero e das glandulas mamarias, sempre associada a
procriacdo. O termo vagina por séculos ndo foi citado, e o clitdris, absolutamente ignorado. A
suposta fragilidade do corpo feminino é universalizada, sua natureza foi por muito tempo
associada unicamente a procriacdo. Para arrematar a superioridade masculina, a ciéncia via no
tamanho do crénio, fisiologicamente menor nas mulheres, sinénimo de inteligéncia. Ainda
hoje é significativa a maxima que prevé o género masculino com mais poténcia fisica e
intelectual, o que se reflete em maior poder social dos homens.

A vestimenta € um fator social que ajuda no entendimento das representacdes do
corpo através da histdria. Para Soares (2011, p.13), o ato de vestir-se é “resultado de um
laborioso e lento processo de transformagdo de sensibilidades”. A autora se refere a
sensibilidade ligada a exibic¢do dos corpos, a tolerancia da sociedade a nudez e a aceitagdo da
natureza corporal.

Entre os séculos XVII e XX, segundo Roche®® (apud SOARES 2011, p.14) a
roupa esta entre os canones da saude, indicada pela medicina para a protecdo de um corpo
fragil, contra o sol e o frio. Para fins pudicos preserva-o do olhar alheio, além de evitar o
contato fisico. Canetti (1995, p. 13), vé a roupa como uma forma de protecdo em relacdo ao
contato com o outro, protecdo que se estende a tudo o que € desconhecido. Ele entende que
“todas as distancias que os homens criaram entre si foram ditadas por esse temor do contato”.
Roche (apud SOARES 2011, p.13) identifica as roupas como “marcadores sociais e sexuais”,
que sdo usados tanto para aceitacdo, quanto para julgamento e exclusdo de individuos e
grupos. As vestimentas deixam as claras as contradicdes da sociedade, pois apontam
“oposigdes entre riqueza e pobreza, excesso e necessidade, supérfluo e suficiente”. Oliva faz

uma importante reflexdo sobre a relagdo entre estar vestido e estar desnudo:

18 Referéncia: ROCHE, D. A Cultura das Aparéncias. Ed. Senac, SP, 2007
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(...) este ato aparentemente comum, de cobrir o corpo, de
protegé-lo e de proteger-se do olhar do outro nem sempre € condicdo
humana respeitada. Seguidamente a nudez indesejada surge ameacadora em
regimes totalitarios, em prisbes e campos de concentracdo, no tréafico
internacional de seres humanos destinados a prostituicdo, entre outros,
situacBes em que, entre as humilhacBes sofridas, encontramos sempre a
privagédo de roupas. Esse ato de violéncia revela, claramente, as relagdes de
poder implicitas no ato de vestir-se, na ambivaléncia dessa liberdade.
(OLIVA apud SOARES 2011, p. 15).

A partir da Segunda Guerra Mundial, a humanidade sofre processos de
massificacdo que interferem diretamente nos corpos. Massificar pode ser entendido como
tudo gque nos leva a ser 0 que nao somos, a fazer o que ndo queremos, do consumo das novelas
as didaticas de alimentacdo. A Revolucdo Industrial e a Segunda Guerra Mundial levaram o
mundo a um processo de industrializagcdo e comercializacdo de mercadorias cada vez maior.
A industria alcancou um desenvolvimento tecnoldgico que permitiu o barateamento da
producdo e a homogeneizacdo dos produtos, que por meio da interligacdo das comunicacdes
pode ser vendido por todas as partes do mundo. Para isso foi preciso, por um lado, um corpo
moldado para o trabalho e, por outro um corpo massificado, sem rosto, para 0 consumo.

O comércio sempre foi propulsor do desenvolvimento dos centros urbanos que,
com a Revolucdo Industrial cresceram cada vez mais, trazendo as populacGes do campo e
criando condicBes favoraveis para a massificacdo. A ruptura com as origens e 0s costumes,
aliada ao bombardeio de novas informagdes, acabou por facilitar uma modelagem dos corpos.

Um fator também importante na construcdo do corpo contemporaneo se baseia nas
caracteristicas que a cidade propde para sua populacdo, onde a organizacdo social estd na
velocidade, conforto e eficiéncia (SENNET, 2006, p.282). No século XVIII, as cidades eram
pensadas para servir a um corpo que precisava de liberdade de movimento. Baseado na
medicina, que ja nessa época via benesses em um corpo que se movimenta, ~’os urbanistas do
iluminismo” desenhavam espagos que encorajassem atividades aerdbicas, pois “quem se
movesse livremente sentir-se-ia mais confiante” (SENNET 2003, p.295). Ja no séc. XXI, em
um mundo globalizado, o corpo parece moldado por uma Unica cultura, os paradigmas sobre 0
corpo se baseiam na ideia de conforto individual, na quase imobilidade que o carro propde.
Para lidar com ‘“as sensagdes perturbadoras e potencialmente ameagadoras de uma
comunidade multicultural”, se busca menos excitacdo e mais comodidade (SENNET, 2006,
p.282). O corpo da atualidade, que passa rapido, que vé as coisas de relance, sofre uma
“desestimulagdo defensiva”, que para Goffmann ¢ a tendéncia de nos defendermos de

situacOes que nos parecem desconfortaveis:
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(...) a desestimulacdo defensiva influencia as pessoas até
mesmo nos locais por onde elas caminham, isto ¢, o modo como elas
administram seus corpos nas ruas: ao olhar de relance segue-se um
posicionamento que acarrete 0 menor risco de contato fisico. Assim é
possivel reduzir-se a complexidade da experiéncia urbana — afastando-se dos
outros, mediante um conjunto de clichés, o cidadao sente-se mais a vontade;
ele pressente a realidade e desloca o que lhe parece confuso ou ambiguo.
(GOFFMANN apud SENNET, 2006, p.296)

A educacéo dos corpos se da, diz Soares (2006, p.110), “ndo s6 por palavras, mas
por olhares, gestos, coisas, pelo lugar onde vivem”. Sennet diz (2006, p.296) que, 0 ambiente
urbano hoje conjuga “velocidade, fuga e passividade” e que a sociedade centrada em “guetos
individuais” tem cada vez mais receio do contato com o outro. Pasolini (1990, p. 127) enfoca
essa ideia dizendo poeticamente que somos educados pela “matéria da qual ¢ feita o mundo™.
Para ele, construimos nosso corpo, estimulados por tudo que estd a nossa volta, pela nossa
realidade fisica e social. Bolsanello faz uma reflexdo que resume tudo o que falamos até aqui

acerca do corpo:

De quem é meu corpo? Multifacetado, desvinculado do sujeito,
0 corpo contemporaneo luta por sobreviver em meio a ideais inatingiveis de
beleza; & comercializagdo de sua imagem; a sua “virtualizagdo”; as
exigéncias de produtividade; & sua hipersexualizagdo; a sua submissdo a
autoridade médica; a medicalizacdo abusiva e & saturacdo de imagens de
violéncia. Entdo, de quem é meu corpo afinal? (BOLSANELLO, 2011,
p.315)

Os centros de condicionamento e fitness, que hoje vendem a ideia de qualidade de
vida, reverberam os valores de produtividade, competitividade e rapidez, tdo caras a atual
sociedade de consumo. O corpo fabricado, hiperténico, representa “sucesso, capacidade de
performance, jovialidade, agilidade e sensualidade”. A abordagem das academias se faz por
séries de movimentos repetitivos, que trabalham partes isoladas do corpo, e que, por serem
feitos sem consciéncia, levam ao automatismo e a ‘“uma fixacdo de certas conexdes
neuronais”. O esforco repetitivo causa lesdes pela “fratura entre corpo e mente”. Toda
atividade fisica que normatiza e homogeniza os corpos, destrdi a singularidade corpérea dos
individuos. (BOLSANELLO, 2011, p. 314-315).

Para Focault (2004), nos tornamos sujeitos a partir das relacdes com o ambiente.
Ele acredita que as relagdes politicas, socioecondmicas e culturais, que ditam as formas de
existir no mundo, influenciam a constru¢cdo dos corpos, que vao sendo explorados e
dominados para produzir sujeitos que sustentem o propdsito do Estado e das classes

dominantes. O filésofo (idem, p.126) considera a disciplina dos corpos uma espécie de
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adestramento, uma forma de dominagdo, ela gera um corpo que “pode ser submetido, que
pode ser utilizado, que pode ser transformado e aperfeicoado”, para que ndo haja sujeitos, mas
apenas individuos que trabalhem e que produzam. Essa ideia pode ser vista no filme A Fita
Branca, em que o diretor austriaco Michael Haneke, sustenta a tese de que o corpo violentado
por uma educacao repressiva construiu a juventude que sustentou o0 nazismo.

Em palestra no programa Café Filoséfico, a psicanalista Hélia Borges™, avalia
que a fisiologia do corpo vem, cada vez mais, recebendo contornos culturais. Com a
industrializacdo e o crescimento das cidades, os espacos vdo diminuindo enquanto a
musculatura vai sendo formatada para se adequar as atividades e aos padrdes espaciais que Ihe
vao sendo determinados. Com o trabalho repetitivo em ambientes pequenos, a capacidade de
percepcao corporal se esvai. Esse esvaziamento das sensa¢des do corpo permite, entre outras
coisas, que convivamos com a violéncia da sociedade contemporanea, pois estamos mais
amortecidos.

Borges (2010) parece avangar no mesmo sentido do pensamento de Foucault
quando o filésofo diz que o esvaziamento do corpo o deixa mais suscetivel ao adestramento, a
servilidade e ao manejo de determinados grupos sociais. Para ela, a limitacdo do corpo reduz
sua capacidade expressiva. Na resisténcia a essa dominacéo é que a psicanalista encontra a
centralizacéo e o fortalecimento: “colocar o corpo em cena, um corpo vibratil, é resistir a ser
dominado”.

Quando pensamos o corpo dentro das fronteiras da educacéo escolar, hd muito que
se colocar sobre as pedagogias impostas a ele. As instituicdes de ensino contemporaneas, em
geral, ttm como paradigma a fragmentacdo e a segmentacdo do conhecimento. O corpo de
forma geral, para as instituicdes de ensino, permanece passivo, disciplinado e distante, em
uma pedagogia predominantemente intelectualista. Para Dewey (1959, p.152) a escola
tradicional desconsidera as energias corporais no processo de aprendizado.

Soares (2006, p.113) chama a atencdo para a organizacdo espacial e a
administracdo do tempo nas instituicGes escolares. Tudo estd voltado para uma educacao sob
0 projeto politico da ordem. Nascimento observa que as instituicbes de ensino na
contemporaneidade, salvo raras excecOGes, fazem emergir um saber cada vez mais
especializado e desconectado com outras areas, e que essa educagdo “livre de contextos,
corpos e sentimentos” disciplina o proprio pensamento (2008, p.71). Para ela, o conceito de

disciplina esta associado a ideia de ordem imposta, seja no ambito do conhecimento, seja no

19 Disponivel em: http://www.institutocpfl.org.br/cultura/2010/09/16/corpo-e-intensidade%E2%80%93-helia-
borges/. Ultimo acesso em 03/07/2017.


http://www.institutocpfl.org.br/cultura/2010/09/16/corpo-e-intensidade%E2%80%93-helia-borges/
http://www.institutocpfl.org.br/cultura/2010/09/16/corpo-e-intensidade%E2%80%93-helia-borges/
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ambito comportamental. Ainda dentro do contexto do que ela nomeia “estrutura disciplinar do
conhecimento”, estdo as questdes referentes a avaliagdo em que os exames como o vestibular,
provas e outros, classificam os alunos pelo rendimento e produtividade e segundo ela sao
“mecanismos tdo fortes de controle que acabam por permear o individuo em suas acles e
pensamentos” (idem, p.36). A autora entende que o conhecimento pratico e teorico unificados
talvez seja 0 caminho para a integragdo corpo-pensamento-sentimento (ibidem, 42).

Para Bolsanello (2010, p.21), é preciso que profissionais da educacdo, saude, e
arte entendam o que a cultura coloca como corporeidade vigente e marginal, reconhecendo
que h& em alunos ou pacientes, modelos que séo rejeitados e modelos que séo aceitos. A partir
desse reconhecimento, é possivel contextualizar e transformar os problemas de ordem fisica e
psiquica como “dor fisica, ma adaptacdo social, desconfortos psicoldgicos ou deficiéncias
cognitivas”. Freire (1997, p.29) entende que uma educacdo fragmentada, excessivamente
centrada na racionalidade e esquecida do todo que comple nossa subjetividade, ¢ um
equivoco: o que eu sei, sei com 0 meu corpo inteiro: com a minha mente critica mas também
com meus sentimentos, com minhas intuicdes, com minhas emog¢des”. As teorias sobre a
relacdo cérebro-emocdes e sua influéncia na educacdo e na salde sdao matéria recente.
Restreppo (1998, p.49) diz que “sem matriz afetiva, o cérebro ndo pode alcancar seus mais
altos picos na aventura do conhecimento” e que 0 racionalismo acaba por reduzir
drasticamente a capacidade cognitiva humana.

Wilhem Reich? foi pioneiro no estudo dos fenémenos psicossomaticos. Sua tese é
a de que, ndo s6 ha um envolvimento psiquico nas doencas organicas, como também um
envolvimento das disfuncbes corporais nas psicopatologias. Para Reich, as repressdes e
cerceamentos que as regulamentacfes morais, sociais, politicas e educacionais nos impdem
sdo fonte para desequilibrios. A partir da Psicanalise, criou uma abordagem terapéutica que,
além das intervencGes verbais de fundamentacdo psicanalitica, inclui intervencBes corporais.
Suas descobertas sobre o fenémeno do encouragamento reforgam as relagdes psicofisicas.

Ele usa o termo couraga muscular, para designar o desequilibrio energético que
leva a um excesso de tensdo na musculatura ou a um relaxamento excessivo desta. Assim, se
um individuo for submetido frequentemente a situacdes de estresse, a circulacdo de energia
pelo corpo (“energia orgdnica”) se altera mudando o tonus muscular, a respira¢do e a postura

fisica. As tensdes tendem a se cristalizar para se tornarem cronicas e, de forma inconsciente,

20 Referéncia: http://www.somaterapia.com.br/soma/wilhelm-reich/
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criam uma couraga. Segundo suas teorias, somente eliminando as tensdes cronicas seré
possivel combater a neurose.

A Teoria Emocional James-Lange, criada no final do século XI1X pelos médicos
William James e Carl G. Lange, defende que, um individuo, ao receber um estimulo, sofre
alteracbes fisiologicas, como, por exemplo, palpitacGes, tremores, falta de ar etc. O
reconhecimento desses sintomas pelo cérebro é que gera emocédo: nds ndo trememos porque
temos medo ou choramos porgue estamos tristes; n6s temos medo porque trememaos e ficamos
tristes porque choramos. Segundo essa teoria, se esvaziarmos as sensacgOes fisicas, ficara
dificil definir, por exemplo, o que € o medo (1890). A tese € sustentada por experiéncias que
comprovam que é possivel induzir uma emocdo ao manipular o corpo. A teoria foi contestada
no sec. XX, mas recentes pesquisas de renomados cientistas como John Cacioppo, Anténio
Damasio, Joseph E. LeDoux e Robert Zajonc, trouxeram o assunto de novamente aos meios
académicos com evidéncias neuroldgicas sobre o assunto (JAYAN,2011,p.13).

Vale ressaltar que as pesquisas sobre as emocdes e sua influéncia na educagéo e
na salde sdo matéria recente, mas fica cada vez mais evidente que a integridade psicofisica é
um dado a ser considerado. Para a educacdo musical tais pesquisas importam quando nos
deparamos com problemas tanto fisicos como emocionais na trajetéria de alunos e
profissionais da area. A educacdo musical tem responsabilidade sobre esse quadro, das
tendinites ao nervosismo excessivo antes de apresentacoes. Segundo Frank e Muhlen:

O contato com o instrumento e a atitude diante de expectativas,
situacBes de concerto e pressdo, assim como a consciéncia corporal e a
técnica instrumental, sdo forjados de modo intenso durante os primeiros anos
de estudo. Assim como é possivel, durante esse tempo, promover o
desenvolvimento de talentos e da qualidade musical, muitos erros e maus
habitos podem instalar-se, sendo dificil a corre¢do num periodo posterior.
Frequentemente, muitos problemas de saude, inclusive a ansiedade de palco,
tém a sua origem nesse estdgio do aprendizado musical (FRANK &
MUHLEN 2007, p.190).

Para alcancar uma performance musical de exceléncia, o corpo tem que suportar
um intenso trabalho fisico, intelectual e emocional. E importante dentro da educacdo musical
gue o amplo universo das pedagogias do corpo seja levado em consideracdo, na busca por
uma educacdo que dé suporte cada vez mais adequado ao desenvolvimento dos musicos.

O campo da medicina ocupacional para muasicos vem se desenvolvendo e ja
existem alguns centros especializados, como o Exerser, em Belo Horizonte, o Centro de
Pesquisas Aggeu Magalhdes, unidade da Fundagdo Oswaldo Cruz, no Recife, Performing Arts

Medicine Association (PAMA), nos Estados Unidos, e o Deutsche Gesellschaftfir


https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=John_Cacioppo&action=edit&redlink=1
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ant%C3%B3nio_Dam%C3%A1sio
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ant%C3%B3nio_Dam%C3%A1sio
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ant%C3%B3nio_Dam%C3%A1sio
https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Joseph_E._LeDoux&action=edit&redlink=1
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Musikphysiologie und Musikermedizin (DGfMM) na Alemanha (FRANK e MUHLEN, 2007,
P.189).

As pesquisas realizadas no Brasil apontam para um alto indice de profissionais
com problemas de saude. O 1l Congresso de Medicina para Musicos,em 2005, na Espanha,
alertou para o fato de a profissédo ter grande risco de adoecimento ocupacional e destacou a
pouca consciéncia dos musicos para esse fato, o que aumenta potencialmente o risco
(LUDERS & GONCALVES, 2013, p.130).

Segundo Fragelliet al (2008, p.303), os fatores apontados em diversas pesquisas
como causas de lesBes ocupacionais séo: a constituicdo corporal, a postura e a auséncia de
preparo muscular dos masicos; a técnica e a forca usada para tocar o instrumento; o tonus e o
grau de flexibilidade muscular; a maneira de sustentar o instrumento, técnicas de imitacdo e
repeticdo, tempo dedicado ao estudo.

Quase 88% dos instrumentistas de corda dos principais centros culturais do pais
sentem algum tipo de desconforto fisico, e, desses, 30% precisam interromper suas atividades
para tratamento (ANDRADE e FONSECA, 2000, p.121-122).

Barata (2002, p.13), em artigo sobre doengas ocupacionais em musicos, comenta
que as cordas vocais sao também afetadas por fatores como tempo prolongado de ensaio,
variacdo de temperatura, ambientes barulhentos, poluidos e ressecados.

Costa e Abrah&o (apud PEDERIVA, 2004) afirmam, em artigo sobre os riscos da
profissdo do musico, que a prevencdo de lesdes na fase de formacdo profissional, € uma
pratica presente em muitos paises, 0 que no Brasil, ainda esta distante da realidade escolar,
seja no ambito dos conservatérios, seja no ambiente universitario.

No mundo contemporaneo, a educacdo integral do individuo, levando aspectos
psicofisicos em consideracdo, € um novo paradigma. O corpo vem sendo cada vez mais
valorizado em uma nova praxis sobre como ensinar e aprender.

A Técnica Alexander pode ser vista como uma pedagogia do corpo, e esta
presente nas grades curriculares de universidades como Julliard em Nova lorque, Royal
Academy of Music e Guildhall School of Music and Drama, em Londres, Concervatoire de
Paris, entre outras. No Brasil as poucas iniciativas para a introducdo da matéria na grade
curricular ocorreram no Rio de Janeiro na Universidade Federal do Rio de Janeiro - UFRJ e
na Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro — UNIRIO.?

2! professor da Técnica Alexander Roberto Reveilleau, em depoimento para esta pesquisa, relata que inseriu o
curso de extensdo da Técnica Alexander na Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro - UNIRIO de
1995 a 2008 e na Universidade Federal do Rio de Janeiro pelo periodo de um ano.
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2.2. Educacéo somatica

Educacao somatica € um termo que designa varios métodos que véem no corpo
em movimento o caminho para uma reorganizacao psicofisica, uma via para a transformacéo
de “desequilibrios mecanico, fisioldgico, neuroldgico, cognitivo e/ou afetivo de uma pessoa”
(BOLSANELLO, 2011, p. 306). Esses métodos se multiplicaram a partir do século XX,
através de profissionais de varias areas, como as artes, psicologia, fisioterapia, fisica etc., e
trouxeram uma nova concepcao de corpo. Os métodos de educacdo somatica, para Bolsanello
(2010, p. 18), buscam, através do movimento consciente do corpo, “a preven¢dao ou a
transformagdo de desequilibrios”.

Muitos métodos somaticos foram desenvolvidos a partir de problemas pessoais de
seus criadores, podemos citar alguns casos paradigmaticos. A Técnica Alexander, como ja
dito, em funcdo dos problemas vocais do ator australiano Frederick Mathias Alexander; o
método Feldenkrais, em funcdo de problemas no joelho do engenheiro, e faixa preta de judo,
0 ucraniano Moshe Feldenkreis; Gerda Alexander, criadora da Eutonia, tinha problemas
cardiacos que a impediram de ser bailarina; o alemdo, atleta e enfermeiro Joseph Pilates,
criador do método Pilates, comegou a desenvolver seu método durante o tempo em que ficou
na prisdo, durante a Primeira Guerra Mundial. Todos desenvolveram seus métodos depois de
nédo terem encontrado possibilidade de reabilitagdo com os tratamentos convencionais de que
dispunham.

Dentro do que chamamos Educacdo Somatica também ha varias escolas. A alema
Irmgard Bartenieff, que teve uma formacgdo multidisciplinar voltada para as artes, linguas,
historia, biologia, boténica, criou 0 método Bartenieff. A francesa Thérése Bertherat, com
formacdo em fisioterapia, desenvolveu a Antiginastica. A alemd, médica e fisioterapeuta Lily
Erhenfrie, idealizou a Ginastica Holistica. A venezuelana Nikoska Gomez, doutora em
Psicologia do Desenvolvimento Psicomotor, criou 0 Somaritmos. Danis Bois, francés, com
formagdo em Osteopatia, desenvolveu a Somato-psicopedagogia. Emilie Conrad, norte
americana, € bailarina e desenvolveu o método Continuum. Godelieve Denis Struyf,
congalésa, fisioterapeuta e com estudos em Belas Artes, desenvolveu o Método de Cadeias
Musculares e Articulares (GDS). Bonnie Bainbridge, norte americana, terapeuta ocupacional,
é fundadora do Método Body-Mind-Centering. Rubén Seijas, argentino, fisico e matematico é
responsavel pelo Sistema Postural Seijas. Julius Horvath, romeno naturalizado americano, é
bailarino e desenvolveu o Girotonic Expansion System (BOLSANELLO, 2010, p. 18-20).
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Soter (2000, p. 142-143) explica que, na educacdo somaética, hd uma abordagem
simultanea de aspectos motores, sensoriais, perceptivos e cognitivos nas praticas corporais. E
uma educacgdo que se estabelece sobre os pilares da unidade psicofisica do humano e sobre a
consciéncia dos habitos na busca do ndo automatismo; ¢ uma liberdade conquistada pela
vontade consciente. Fortin (2011, p.33) vé a educacdo somatica como uma tomada de
consciéncia que vai além da reorganizacdo dos musculos profundos e superficiais do corpo.
Para ela, ha uma ampliacdo da consciéncia que leva a um novo modo de estar e de ver o
mundo. Godard (apud SOTER 2000, p.147) diz que educacdo somatica ndo € um treinamento,
mas um trabalho que envolve o reconhecimento de automatismos adquiridos e capacidade
proprioceptiva, o que amplia nossa capacidade gestual.

O descondicionamento gestual € uma ampliacdo da nossa capacidade de resposta
as diferentes circunstancias, “um processo de reorganizacdo de nossa imagem corporal”
(BOLSANELLO, 2011, p.312). Brennan®* (apud BOLSANELLO 2011, p. 312) comenta o
conceito Inibicdo criado por Alexander, que originalmente tem o sentido de evitar uma reagéo
instintiva, ndo como supressdo e sim como uma intencdo. E essa intencdo que “nos permite
realizar aquilo que decidimos realizar”.

Fortin (2011, p. 37) fala que préaticas que levam a “consciéncia sobre si pode
ajudar numa transformacdo de dindmica relacional com o nosso entorno”. Podemos, assim,
estar mais perceptivos ao que estd a nossa volta, mais receptivos ao outro. As praticas
somaticas ndo se restringem a exploracdo do nosso mundo interior, mas, através do aumento
da percepcdo, estamos nos conecta com o todo, possibilitando ampliar nosso leque criativo e
expressivo.

Para Damaésio (apud SARTURI, 2011, p. 192), percepcdo significa atuar sobre e
receber sinais do meio ambiente. Cheiros, sabores, sons, 0 que se V€ e toca, sdo estimulos aos
quais respondemos. Para Damasio a percepcdo esta ligada a capacidade de interagdo com o
mundo a nossa volta.

Para Bolsanello (2011 p.314), o educador somatico escuta seu aluno, e ndo se
limita a protocolos pré-estabelecidos de tratamento. Ele da instrumentos para que o aluno
possa responder aos estimulos, dentro de um novo contexto gestual, de uma nova “tecnologia
interna”, em que uma reorganizagao corporea acontece sem comprometer a estrutura fisica e a

integridade psiquica.

22 (Brennan, 2006, p. 47- 52)
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Fortin (2011, p. 34) toca em um ponto importante, que é o cuidado com o
aprendiz no seu processo de desenvolvimento pelos métodos somaticos. Para ela, novas
percepgoes podem “desestruturar nossa identidade”. Mudangas profundas da imagem que
temos de n6s mesmos precisam de tempo para ser digeridas. A questdo do tempo individual
de aprendizagem € aqui um aspecto relevante. O professor, na educagdo somatica, deve estar
atento e sensivel quanto aos limites dos alunos ao mesmo tempo em que provoca o inabitual.

Para Bolsanello (2011, p. 313-314), as técnicas somaticas se utilizam de
estratégias pedagdgicas para restaurar o desgaste, o desconforto e a perda de funcdo causada
pelos gestos automatizados. Descondicionar, abandonar os hébitos é estabelecer novas
sinapses na realizagao das atividades do dia a dia, ¢ “limpar a memoria corporal de gestos que
ndo sdo mais necessarios”, € estar apto a escolher o gesto e as caracteristicas desse gesto para
uma determinada acao.

E preciso lembrar que numa sociedade competitiva os resultados sdo, em geral,
mais valorizados do que todo o percurso transcorrido para atingi-lo. Nas praticas somaéticas, 0
caminho é o mais importante; como diz Soter (2000, p.145), “0 como se torna prioritario”. A
Técnica Alexander usa para isso a expressdo meios pelos quais. Observar o caminho, 0s meios
pelos quais, 0 percurso, € a maneira mais eficaz de chegar aos fins.

O termo autorregulacdo, j& mencionado, pode ser entendido como a capacidade
que o individuo adquire, a partir do refinamento da percepcao, para ativar um corpo que passa
a ser capaz de neutralizar situacfes que geram desequilibrio (BOLSANELLO, 2011, p. 320).

Segundo Bois (apud BOLSANELLO, 2010 p. 9), a Educacdo Somatica se
constroi sobre o paradigma da pesquisa e da experiéncia corporal, e comeca a encontrar cada
vez mais espago nos meios académicos.

Aonde se espera chegar quando uma pratica somatica como a Técnica Alexander
€ ministrada em um curso de masica ou a um grupo coral, como foi 0 caso desta pesquisa?
Qual a importancia de trazer préticas que integrem o corpo ao cotidiano do aluno? A partir da
minha experiéncia pessoal, que relato no préximo capitulo, espero comecar e esclarecer essas

questoes.
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Corpos e VVozes

3.1 Uma experiéncia pessoal: pesquisador em foco

Busco na memdria as circunstancias que me levaram a um problema t&o grave na
coluna; como ja disse, tenho severa escoliose. Lembro-me de referéncias posturais parecidas
na familia — uma tia, uma prima, minha mée —, curvadas, pensas, 0 que remete as teorias sobre
carga genética. Mas também me recordo de uma menina timida, sensivel e com vergonha do
corpo, nada diferente de qualquer adolescente. O que mais me impressiona ainda hoje é
perceber que meu corpo nédo foi levado em consideracdo, nem na escola regular, nem pelos
professores de mdsica. Na minha prépria casa, podia-se ouvir uma preocupacdo em tom de
reprimenda: Endireita as costas, menina! Senta direito!

O que sera que quer dizer “sentar-se direito”? O que quer dizer “endireitar as
costas”? Essas palavras de ordem, hoje eu sei, apenas fazem com que vivamos em um jogo de
compensacfes musculares e de mudanca dos lugares das tensGes, sem que haja um
entendimento real do que esteja acontecendo. Se o corpo € influenciado pelas emocdes, pela
nossa psiqué e vice-versa, meu problema de coluna foi um processo em que esse fluxo se
obstruiu e um desequilibrio fisico-psiquico se estabeleceu.

Passei cerca de vinte anos buscando solucdes que me levaram a diversas técnicas
terapéuticas que ajudavam momentaneamente em aspectos ligados aos sintomas, como as
dores, por exemplo. Foram diversos tipos de massagens, acupuntura, ginasticas, praticas que
usei na tentativa de uma recuperacdo, de voltar a ter uma coluna “reta”. Hoje percebo que
todas essas técnicas foram positivas e me ajudaram, mas a manipulacdo do corpo muitas vezes
ndo permite que as mudangas ocorram de forma gradual. E como uma mudanca imposta, sem
consciéncia, sem que tenhamos tempo para trabalhar o0s aspectos emocionais que
acompanham as mudancas fisicas. Os procedimentos aos quais me submeti ao longo da vida
tiveram sempre um espago para o0 desprazer e para ebulicbes emocionais que me faziam
abandonar os tratamentos.

Quando fiz minha primeira aula de Técnica Alexander, em Viena, ndo entendi
bem o que propunha, mas sai me sentindo muito bem da aula e isso fez com que eu sentisse
vontade de voltar para ter mais uma aula e tentar entender aquele bem-estar. Cerca de dois

meses depois, com duas sessdes semanais, finalmente entendi o que estava acontecendo. N&o
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sO isso. Surpreendi-me positivamente com o trabalho a ponto de querer me aprofundar no
assunto através do curso de formagao.

Quando iniciei o curso em 2002, ap6s um ano de aulas particulares, uma exigéncia
para iniciar o curso de formacdo, estava muito empolgada. Foi a primeira vez que, ao
frequentar uma escola, a Unica sensacdo estava ligada ao sentimento de prazer. Foram trés
anos de mudancas fisicas, emocionais e psiquicas e, dentro desse processo intenso, me
surpreendeu sempre o cuidado que existe na pratica da Técnica Alexander para que as
mudangas acontecam no tempo individual de cada aluno.

O primeiro ano de um curso de formagdo de professores talvez seja 0 mais
intenso, pois as mudancas nesse periodo acontecem com muita rapidez. Em funcgdo de tantas
mudancas, é bastante comum os alunos sentirem uma vontade enorme de dormir, como se
estivessem precisando de energia para gerir um novo corpo, um novo ser. Posso lembrar que,
ao chegar a escola, eu era uma pessoa Muito agitada, com uma postura corporal
desequilibrada e muitas dores. Minha perna ndo parava de se mover, ainda que eu estivesse
sentada tomando um relaxante chd quente no final da tarde. Meus olhos estavam sempre
excessivamente abertos, a ponto de me perguntarem se eu havia tomado alguma droga.
Acredito que grande parte dos meus problemas de concentracdo talvez tenha vindo dessa
desconexdo e desequilibrio psicofisico que me jogava ora em estados emocionais
extremamente agitados, ora extremamente quietos e distantes.

Em um curso de formacdo, como em qualquer grupo, hd os mais diferentes tipos
de corporeidades. A reacdo de cada um as mudancas que ocorrem também sdo bastante
dispares. No meu caso, 0 mais importante sentimento que com frequéncia aparecia era 0
medo. Um medo que eu aceitava sem sofrimento. Com o tempo fui percebendo que o medo
me acompanhava ha longo tempo, inclusive em momentos do fazer musical, 0 que eu sempre,
sem perceber, ocultei de mim e dos outros.

Acho que a partir desse “descobrimento”, minhas transformagdes ganharam outra
dimensdo. Passei a aceitar o0 medo de peito aberto, as claras. Meu corpo entdo parecia nao
precisar mais se defender e gradativamente meus ombros foram encontrando outro lugar de
interacdo com o restante do corpo e fui ganhando mais dire¢cdo. Minhas costas puderam se
alargar e alongar com mais tranquilidade. Depois de trés anos de curso, passei a acessar
espacos internos onde havia seguranca, alegria e energia. Dentro desse novo universo
psicofisico, me sentia feliz e até mesmo bonita!

Os primeiros anos depois de terminado o curso, também foram importantes.

Minha relagdo com o palco nunca mais foi a mesma, pude finalmente sentir prazer em estar
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em cena: desapareceu 0 medo do erro. Eu tinha uma ferramenta que podia me ajudar a pensar
0 corpo no palco. Tinha a clareza de que os sentimentos, fossem eles quais fossem, podiam
estar a meu favor se ndo estivessem ocultos. Aceitar o que somos € um passo em direcdo ao
conforto quando temos que criar e nos expressar, seja para uma grande plateia, seja para o
trabalho com os musicos da banda, seja nas inimeras interagdes com o mundo a nossa volta.
A renovacdo que a Técnica de Alexander me fez experimentar mudou definitivamente os
rumos da minha maneira de enxergar as técnicas de desenvolvimento vocal e a maneira de me
relacionar com meus alunos.

O desejo de que essa experiéncia se expandisse e também a consciéncia de que a
profissdo de masico é uma das mais estressantes que existe, me levaram a uma constante
reflexdo dentro das minhas proprias aulas, 0 que agora alimenta também esta pesquisa. Nesses
anos de contato com a Técnica Alexander tive momentos de expansdo e da consciéncia
corporal e momentos em que precisei, € por vezes ainda preciso, da ajuda de um professor
para me organizar melhor. O maior legado desses anos de aproximagdo com uma técnica
somatica foi 0 aumento da sensibilidade para detectar os momentos em que um desequilibrio
se estabelece, e ter ferramentas para uma rapida reorganizacdo. Outro ponto importante é a
consciéncia de que as mudancas s6 ocorrem quando hd um vigoroso desejo nessa direcdo,
quando estamos dispostos e abertos a experimentar o que ndo nos € habitual. Na sociedade
veloz e visual de hoje, onde o corpo se move cada vez menos, 0 automatismo é uma
constante. Sem duvida a experiéncia profunda com a Técnica Alexander me mudou em
muitos sentidos, principalmente nos aspectos ligados a salde e nas implicacdes sobre a

educacdo, com reflexos evidentes na minha atuago artistica.

3.2. Uma experiéncia de ensino: objeto e metodologia

O objeto desta pesquisa, como mencionado, € o Coro Contemporaneo, grupo de
aproximadamente 40 integrantes, composto, em sua maioria, por estudantes das modalidades
canto, licenciatura e regéncia do Curso de Mdsica da Unicamp. O projeto de pesquisa
desenvolveu-se a partir da pergunta: Em que aspectos a Técnica Alexander pode favorecer o
desenvolvimento psicofisico, a técnica vocal e a performance dos coralistas?

O processo se iniciou em abril de 2016 a partir do contato com o professor Dr.
Angelo Fernandes, que esta a frente do trabalho como fundador e regente. O passo seguinte
foi fazer o convite aos integrantes do coro, que aceitaram participar da pesquisa. O objetivo da

pesquisa foi aprofundar conhecimentos sobre a colabora¢do da Técnica Alexander no fazer
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musical vocal e, neste caso, com implicacdes sobre a préatica coral. A metodologia adotada foi
qualitativa e descritiva. A pesquisadora foi um instrumento participe da pesquisa, posto que é
professora do método pesquisado. Foram aplicados dois questionarios, um ao inicio e outro ao
final do processo, cada um deles com seis perguntas, que foram respondidas por escrito. Entre
os dois questionarios, os coralistas tiveram aulas de Técnica Alexander aplicadas pela
pesquisadora.

O questionario 1 teve objetivo diagnostico: conhecer o perfil de cada aluno, sua
formacéo e suas dificuldades ligadas a técnica vocal e problemas fisicos e psiquicos. Dessa
maneira procurou mapear informagdes sobre dores e tensdes corporais, e sobre questdes
emocionais durante 0s ensaios e as apresentacfes do coro. O questionario 2 foi aplicado ao
final da pesquisa de campo e buscou entender se o contato com a Técnica Alexander teria
alterado a performance dos coralistas em questdes relativas a técnica vocal e a respiracéo,
bem como em sua disposi¢do corporal e emocional durante as atividades do coro e em
atividades musicais de forma geral. A pesquisa pratica foi inicialmente planejada para que
ocorresse num total de 15 aulas, ministradas uma vez por semana, durante um semestre. O
calendario escolar e a agenda do coro, no entanto, se sobrepuseram ao planejado. A pratica,
entdo, foi realizada, em uma primeira etapa de abril a junho de 2016, tendo prosseguido do
final de agosto a meados de novembro ap6s um periodo de férias em julho e de mais trés
semanas de intensa atividade do coro nos palcos. Nesses dois periodos, as aulas foram
ministradas para trés grupos distintos:

e Aulas Individuais: Foram escolhidos, por sorteio, 8 coralistas, dois de cada
naipe. Frequéncia: Aulas de uma hora de duracdo, uma vez por semana, num total de 20 aulas.

e Aulas em Grupo: Coralistas que tiveram interesse e disponibilidade. Dois
grupos de 6 alunos. Frequéncia: Aulas de 1 hora de duracéo, uma vez por semana.

e “Miniaulas” Individuais: Ministradas durante o horério regular dos ensaios, que
aconteciam duas vezes por semana durante duas horas. Frequéncia: As “miniaulas”, de
aproximadamente 5 minutos, aconteciam durante os ensaios. No primeiro dia da semana, as
aulas contemplavam as vozes femininas; no segundo, as vozes masculinas.

O coro possui uma dinamica de funcionamento em que o grupo de coralistas se
altera a cada semestre em funcdo da vida académica. Alguns se formam, outros se ausentam
para seguir diferentes caminhos de formagéo etc. Diante dessa dindmica, nesta pesquisa optei
por analisar 0 grupo que ndo se alterou: os que participaram das aulas individuais, que
representam cerca de 20% dos integrantes do coro. Além disso, as aulas de Técnica Alexander

sdo tradicionalmente ministradas individualmente.
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Para efeito das analises também n&o foi considerado o grupo que recebeu apenas
as miniaulas. No entanto se mantém como uma possibilidade de ampliacdo da pesquisa, dada

a sua conexao entre o individual e o coletivo.

3.2.1. Método

Como coloca Vieira (2009, p.70), as aulas de Técnica Alexander se iniciam “com
movimentos basicos”, cotidianos, como levantar e sentar de uma cadeira, andar. Pouco a
pouco, sdo introduzidos outros movimentos, como 0 macaco, que € uma posi¢do intermediaria
entre sentar e ficar de pé. O nome se d& em funcdo da posicéo se assemelhar aquela adotada
pelo animal. Vieira (id, p. 71) traduz o macaco (ver ilustragdo abaixo), como uma “ligeira
inclina¢do do tronco e flexdo das pernas” que pode chegar a “uma inclinagdo e flexao
pronunciadas” revelando uma gradagdo na execugdo do movimento que pode oferecer mais

ou menos facilidade para o aluno.

Figura n.22 Referéncia:
https://uk.pinterest.com/pin/380132024780344735/

No ato de sentar e levantar contamos com 0 apoio dos pés e dos isquios como
vemos na figura abaixo. Todos esses movimentos em sua execugdo estdo levando em
consideracao os principios de direcéo, inibi¢éo e controle primordial que norteiam a Técnica
Alexander.
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Figura n.23 Referéncia
Statnews — The newsletter fromthe Society ofTeachersof The Alexander Technique — set./vol 9 /2016

Sentar e levantar, andar, ou mesmo ficar em pe, requer também pensar sobre o
apoio dos pés no chdao (como mostra a figura abaixo). Vieira (2005, p.77), cita a importancia
da articulacdo do tornozelo na transferéncia de peso de um ponto a outro do pé. Uma

articulacdo livre ¢ um dos fatores que permite o “equilibrio da estrutura ¢ a fluéncia dos

movimentos”.

Figura n.24 Referéncia:
Vieira R. - Técnica de Alexander — postura equilibrio e movimento
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Nesses movimentos, é possivel uma coordenacdo entre membros superiores e
inferiores com ajustes posturais que redistribuem forgas e criam, segundo Vieira (2009, p.71),
“situacdes oportunas para desmanchar tensdes e aperfeicoar o equilibrio”, criando condigdes
favoraveis inclusive para uma respiracdo livre de impedimentos.

O professor espera dar ao aluno, através da experiéncia pratica, a possibilidade de
aumentar a percepcdo do seu corpo. Para Alexander (2010, p.7-8), “o conhecimento ndo pode
ser transmitido por palavra escrita ou falada de forma que signifique para o receptor o que
significa para a pessoa que esta tentando transmiti-lo”.

Na posicdo de semi-supina (ver imagem), deitado de costas, com o ventre para
cima e com os joelhos dobrados, e com um apoio sob a cabeca, o aluno tem a oportunidade de
trabalhar sua percepcdo sob os principios da direcado, inibicdo e controle primordial, agora
com o apoio dos pés, da bacia, das costas, dos bracos e da cabeca sobre uma superficie plana.
E uma posicdo que favorece o alongamento da musculatura da coluna e é uma excelente
oportunidade para o aluno perceber o0 ndo fazer. Mesmo estando deitado, ndo €é simples fazer
Com 0 COrpo 0 que queremos, € bastante comum que a musculatura continue atuando, mesmo

guando estamos querendo permanecer passivos.
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Figura n. 25 Referéncia:
https://www.dionidream.com/tecnica-alexander/

No trabalho com a técnica ndo ha muita variagdo de movimento, mas, uma vez
que as diregdes estejam dadas pelas maos do professor, cada vez que o corpo se move, ainda

que fazendo o mesmo movimento, uma reorganizacdo da estrutura corporal ocorre. Isso quer


https://www.dionidream.com/tecnica-alexander/
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dizer que tensdes excessivas ou relaxamento excessivo da musculatura podem se reorganizar
através do movimento e assim, com o tempo, mudancas na postura acabam por se estabelecer.

A Tecnica Alexander deve ser vista como uma pratica, cujos principios podem ser
utilizados em qualquer atividade. Para isso é preciso que se dé atencdo ao termo meios pelos
quais criado por Alexander, ou seja, precisamos pensar e entender como realizamos nossas
atividades, em um processo psicofisico no qual, tanto a razdo quanto as sensacfes estdo
envolvidas.

E sempre bom lembrar que a Técnica Alexander n&o se estabelece no campo dos
exercicios, ela ndo € um treinamento fisico, e sim um trabalho que envolve o reconhecimento
dos hébitos, a capacidade proprioceptiva e a vontade de mudar padrdes. E um processo de
aprendizado em que o aluno pode, se quiser, levar para a vida pratica as orientacfes recebidas
e continuar seu caminho de percep¢do e desenvolvimento ad infinitum. Como diz Vieira
(2009, p.71), a principio é melhor que a préatica da Técnica se restrinja ao trabalho em aula até
que os principios estejam assimilados. Para os alunos com maior tempo de pratica, é possivel
levar para outras situacdes de movimento os aprendizados, “para que se possa colocar em
pratica o ndo-fazer e favorecer a reorganizagdo do conjunto”.

Para os coralistas desta pesquisa, propus, em todas as aulas, praticas rotineiras que
eles exercitavam com a voz. Fizeram vocalizes, cantaram e pensaram em respiragdo enquanto
trabalhdvamos os principios da Técnica, como citado acima: andando, levantando e sentando,
Nno macaco e em semi-supina.

As questdes ligadas a respiracdo constituem um ponto importante para 0S
cantores. Do ponto de vista da Técnica Alexander, ndo ha nenhuma indicacéo especifica sobre
como respirar corretamente, assim como ndo h& uma postura correta, mas sim uma boa
coordenacado entre as partes do corpo. O que Alexander evidencia é que uma vez que habitos
nocivos sao destituidos, o corpo se autorregula, ndo é preciso ensinar o que é o certo.

No caso dos cantores, ha, em qualquer escola de canto, um treinamento
respiratério para um melhor controle do ar, possibilitando frases musicais mais longas do que
nos padrdes da fala, com mudanca de intensidade ou em stacatto. Essa educacao centrou, por
muito tempo, sua atengdo apenas no diafragma para o controle respiratorio, 0 que vem
mudando na contemporaneidade com a ampliacdo do entendimento sobre o funcionamento do
corpo e do ato respiratorio.

Calais-Germain (2005, p.7) aponta, logo na introducdo do seu livro sobre o ato
respiratorio, que circulam pelos mais diferentes meios e veiculos, falsas ideias e regras antigas

e pouco fundamentadas sobre a respiracdo. A autora (id., p. 107) avalia ainda que o ato
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respiratdrio ¢ uma acao que envolve a “ forga da gravidade, a reacdo dos apoios, a elasticidade
do pulmio e mesmo a resisténcia rigida do esqueleto”. Para ela, a contracdo muscular
combina-se com outras forcas e esses outros fatores podem exercer até um papel central no
ato respiratorio.

Para a Técnica Alexander, com a liberacdo de tensBGes desnecessarias, com a
expansao e o alargamento do tronco, e com um bom equilibrio entre cabeca, pescogo e tronco,
as articulacdes ficam mais livres. Isso permite maior mobilidade do corpo e a capacidade
respiratoria tende a acontecer com mais naturalidade. Na visdo da Técnica, a respiragdo € um
processo que deve ser pensado como resultado de um todo, do funcionamento integral do
organismo.

E comum que cantores com uma Vvisdo equivocada do ato respiratorio facam
mais for¢a que a necessaria para “apoiar” uma nota. Podem também levar os membros
superiores a fazer mais forca do que seria o ideal, em fungdo da falta de conexdo com os
membros inferiores, levando a uma espécie de divisao no corpo.

Sob o ponto de vista da Técnica, ndo precisamos perder nossa Direcdo em
nenhuma situacdo, nem na inspiracdo, nem na expiracdo e nem na emissao de um som. A
expansdo do corpo deve permanecer em qualquer atividade. Com a Inibicdo, negamos o
padrdo habitual em uma acdo e com isso eliminamos o que pode estar sendo feito em excesso;
com o Controle Primordial, deixamos o pescoco livre e a cabeca para cima e para frente, e,
com as Direcdes, temos o tronco alongado e alargado. Esse entendimento favorecera a
liberdade corporal, com reflexos sobre a respiracdo e a emisséo vocal.

Nos procedimentos adotados nesta pesquisa, trabalhei os temas ligados a

respiracdo no ato de cantar conforme exponho a seguir:

e Na posicdo semi-supina, 0 aluno deveria, a cada respiracdo, conectar-se ao
aspecto mobilidade do tronco e percepcdo de habitos e tensdes. O objetivo era permitir que a
mobilidade do tronco propiciasse uma respiracdo fluida e livre de esforco.

e Num segundo momento, ainda em semi-supina, o aluno deveria expirar
emitindo a consoante [s]. O objetivo era permitir que as direcGes e a expanséo do corpo néo se
perdessem no ato expiratorio.

e Ainda em semisupina, o aluno deveria emitir sons de curta duracdo, com a

consoante V. O objetivo era inibir tensdes durante a fonacao.
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e Na posicdo do macaco, o aluno deveria expirar emitindo a consoante [s]. O
objetivo era levar o aluno a perceber padrfes habituais de tensdo para possibilitar a
reorganizacao atraves do movimento.

e Na cadeira, levantando e sentando, o aluno deveria expirar emitindo a
consoante [s], fazer vocalizes usuais, ou cantar uma cangéo de sua escolha. O aluno deveria se
ater ao Controle Primordial e observar os apoios do corpo nos pés e nos isquios, alem das
articulacbes livres (pés, joelhos, quadril, cabeca, ombro, cotovelo, pulso, dedos...), pois
favorecem o movimento livre do corpo. O objetivo era levar o aluno a perceber o uso do
corpo em correlagdo a fonagdo, em busca de uma integracdo que levasse a uma respiracao
sem esfor¢o e um cantar em que, havendo tensdes, que esses padrdes ficassem claros para 0s
alunos, pois s0 a consciéncia pode mudar os caminhos de uso habituais.

e Andando, para frente e para tras, o aluno deveria executar vocalizes habituais,
improvisacdes melddicas livres e obras do seu repertério. O andar para trds € uma forma de
alcancar lugares ndo habituais de movimento. O objetivo era promover novas possibilidades
cognitivas, nova organizacdo corporal e descontruir padrdes  motores, que pudessem se
refletir também na emissao vocal.

e Parado e em pé (posicdo comum em contextos corais), enquanto cantava, 0
aluno recebia orientacdo verbal e manual (através do togue). O objetivo era observar padrbes
de uso.

Todas as propostas apresentadas aos alunos levaram em conta os principios da
Técnica Alexander que sdo trabalhadas em conjunto: controle primordial, direcdo e inibicao
sdo premissas para qualquer atividade. Nas atividades realizadas com os coralistas houve

sempre orientacdo verbal e manual (através do toque da professora).
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Vv

Andalise dos Dados

4.1 Questionario 1

Em abril de 2015, como primeiro ato da pesquisa pratica, foi aplicado um
questionario com 6 perguntas com objetivo diagndstico, para entender o perfil de cada aluno,
sua formagéo, suas dificuldades e facilidades em relagéo ao trabalho desenvolvido no coro.

Como ja mencionado, um grupo de 8 alunos, que representam 20% dos
integrantes do Coro Contemporaneo, participou da pesquisa, tendo 20 aulas individuais e 20
mini aulas.

Neste primeiro questionario, constituido por questdes abertas, alguns coralistas
incluiram mais do que um elemento nas respostas, 0 que se reflete no quadro exposto abaixo.

Foi possivel entender pelas duas primeiras perguntas, relativas a formacdo e ao
tempo no coro, que sao individuos que estudam musica h& pelo menos dois anos, alguns desde
a infancia. Eles participam do coro h4 no minimo um ano e no maximo quatro anos, com
excecdo de um dos alunos que sempre teve atuacao coral e esta de volta a esse coro ha quatro
meses.

Com relagdo as dificuldades com a técnica vocal, assunto a que se refere a terceira

pergunta, chegamos aos seguintes dados:

Quadro 1. Dificuldades quanto a Técnica Vocal

Controle respiratorio 4 alunos

Presenca de tensao: 3 alunos
e laringe e resto do corpo;

e pescoco, maxilar, testa, ombros e tronco;

eabdémem.

Emisséo de notas agudas 3 alunos
Emissdo de notas super-agudas 2 alunos
Emissdo de notas graves 2 alunos
Realizacdo da vogal | 1 aluno
Realizagéo da vogal A 1 aluno

Nenhuma dificuldade 1 aluno
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A partir das respostas obtidas, detectamos que o maior problema técnico,
apontado pela metade dos alunos, estd associado a respiracio. E relatada dificuldade com o
“apoio”, ou seja, em acionar a musculatura necessaria para manter a emissao vocal e dosar o
grau de tensao dessa musculatura. A sensagdo de “abdomen preso” como fator que dificulta a
respiracdo, relatado por um dos alunos, pode estar associada a tensdo excessiva no conjunto
de musculos acionados para o apoio na emissdo vocal.

Em seguida, estdo a tensdo e a emissdo de notas agudas, com alto indice de
queixa. Foi apontada tensdo, no ato de cantar, em diversas regides do corpo. Para um dos
alunos, a laringe e o corpo todo. Para outro, 0 pescogo, 0 maxilar, a testa, os ombros e o
tronco. Um terceiro relata tensdo no abdémen.

Em relacdo a emissao das notas agudas, dois alunos relatam excesso de forca para
emiti-las, e um aluno, dificuldade em manter a frontalidade da emissdo nesse registro.

Tanto a emissdo de notas super agudas, definida como notas que se iniciam a

partir do D6 6, quanto a emissao de notas graves sao dificuldades técnicas apontadas por dois

alunos.

A realizagdo das vogais “I” e “A” sdo as dificuldades menos citadas.

Um dos pesquisados manifestou ndo sentir nenhuma dificuldade técnica.

Quanto as dores e tensfes durante 0s ensaios, tema da pergunta 4, os coralistas
relataram:

Quadro 2. Dores e desconforto durante os ensaios

Dores nas costas 5 alunos
Tensdo no ombro 3 alunos
Dor na regido escapular 2 alunos
Dor no pescocgo 1 aluno
Tensao no pescogo 1 aluno
Nenhuma dor ou tensdo 1 aluno

Esse quadro evidencia que dores nas costas, com foco principalmente na regido
lombar, é uma patologia presente na vida de mais da metade desses coralistas. Entre eles, dois
atribuem as cadeiras utilizadas uma parcela da culpa pelo problema. Outro acredita que

segurar a partitura € um potencial causador de tensdes.
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A tensdo no ombro é relatada por trés dos coralistas. A escapula, assim como o
pescoco, sofre com dores e 0 pescogo é também alvo de tensdes.

Um dos pesquisados relata ndo sentir nenhuma dor ou desconforto.

Esses coralistas exercem outras atividades musicais. Um dos alunos relata sentir
dores na lombar e na escapula ao estudar piano.

Para a quarta pergunta, sobre o estado emocional durante os ensaios, as respostas

foram as seguintes:

Quadro 3. Estado Emocional durante os ensaios

Descontragao 5 alunos
Felicidade 2 alunos
A vontade 2 alunos
Nervosismo 2 alunos
Tensédo 2 alunos
Apreensao 1 aluno
Gostoso 1 aluno
Orgulho 1 aluno
Cansaco 1 aluno
Tédio 1 aluno
Ansiedade 1 aluno

As respostas se dividiram em dois campos, um de sensacdes positivas
(descontracao, felicidade, ficar a vontade, ser gostoso, ter orgulho), e outro de negativas
(nervosismo, tenséo, apreensao, cansaco, tédio e ansiedade). Durante os ensaios, associado ao
nervosismo e tensdo, foi relatado “rendimento abaixo do esperado”, que pode ser entendido
como dificuldades com a técnica vocal, dificuldade na leitura de partituras, baixa
concentracdo etc. O cansaco foi apontado como elemento desencadeador de tensdo e tédio.
Leitura a primeira vista de repertorio “complexo”

(com dissonancias e coloraturas) é visto como motivo de apreensdo, desencadeador de
dificuldades na emisséo e na afinacdo. O questionario revela ainda que, a superexposicéo,
como ser o solista, ou fazer parte do naipe que canta solo, causa nervosismo e ansiedade,
mesmo nos ensaios. Para os coralistas que relataram desconfortos, houve, em oposicao,

relatos de estados positivos, como sentimentos de felicidade, bem-estar no ambiente, orgulho
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por participar do grupo e descontragdo. Em relagdo ao estado emocional nas apresentagoes,
questdo da quinta pergunta, segue o quadro com a listagem das respostas:

Quadro 4. Estado emocional nas apresentacées

Tenséo 4 alunos
Nervosismo 3 alunos
Ansiedade 1 aluno
Desmotivacao 1 aluno
Distragéo 1 aluno
Quase Panico 1 aluno
Exaustéo 1 aluno
Tedio 1 aluno
Descontracéo 3 alunos
Tranquilidade 2 alunos
Emocéo 1 aluno
Orgulho 1 aluno
Diverséo 1 aluno
Motivagao 1 aluno
Concentracgéo 1 aluno
Entrega 1 aluno
Prazer 1 aluno

As respostas se dividiram em dois campos. A quase totalidade dos pesquisados
relatou sensacdes polarizadas. Por um lado, sentem tensdo, nervosismo, ansiedade, distracao,
exaustdo, quase panico, desmotivacao, exaustdo e tédio. Por outro lado, sentem descontracédo,
tranquilidade, emocdo, orgulho, motivacdo, concentracdo, entrega, prazer e divertimento.

Pelas respostas, pode-se observar que, nas apresentacfes, a superexposicdo €
responsavel por tensdo e ansiedade e pela sensacao de quase panico.

Nervosismo foi relatado pelos coralistas associado aos momentos que antecipam o
entrar no palco, percebido por eles como momento critico.

A desmotivacio e a distragio sio fatores interligados. E a desmotivacdo que leva
o coralista a se distrair, e ocorre aqui, por motivos ligados a repertorio que exija formagéo

orquestral no acompanhamento do coro.
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Outro fato exposto pelos coralistas é a exaustdo depois das apresentagoes.

As respostas, enfim, apontam para um estado emocional que oscila entre emocéo
e tédio; tranquilidade e tensdo; tranquilidade e exaustdo; ansiedade e descontracdo; quase
panico e descontracdo; desmotivacao/distracdo e motivacdo/entrega; nervosismo/tensdo e

descontragdo/emogao.

4.2 - Questionario 2

Este questionario foi aplicado ao fim da pesquisa pratica, apds as aulas individuais
e as miniaulas. Buscou entender se o contato com a Técnica Alexander auxiliou os coralistas
em sua técnica vocal, na respiracdo, no estado emocional durante as atividades do Coro e,
ainda, se houve ampliacdo da consciéncia corporal com reflexo nas atividades musicais
extracoro.

A primeira pergunta do questionario quis avaliar se o contato com a Técnica
Alexander havia sido positivo para o desenvolvimento vocal dos coralistas. Eles associaram a
experiéncia vivida nas aulas as suas percepgfes vocais. Citaram aumento da consciéncia
corporal, alivio de tensdes, sensacdo de liberdade corporal, menor cansago depois dos ensaios
e eliminacdo das quebras na voz atribuidas ao nervosismo.

As correlagdes que aparecem em algumas respostas, entre a Técnica, 0 corpo e a
voz foram construidas pelos préprios alunos.

Na sistematizacdo abaixo, seguem as associacdes que foram feitas pelos alunos.

Elas estdo comentadas na sequéncia.

Quadro 5. A Técnica Alexander e o desenvolvimento vocal

Percepcao e alivio de tensdes: | « associado a tensdo na emissao vocal

pescogo,ombro, maxilar, lombar | « associado ao impedimento do progresso técnico
5 alunos vocal

« levou a sensacdo de relaxamento corporal

Consciéncia corporal interferéncia na emisséo vocal
3 alunos * canto mais integrado ao corpo
* canto sem tensdes

« interferéncia na postura

percepcao sobre a aducdo das pregas vocais
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* percepcéo de tensdes
» desconstrucdo de tensbes durante estudos

* mais consciéncia corporal nas apresentacdes

Menos cansaco corporal e vocal | ¢ depois dos ensaios

2 alunos

Sensacdo de liberdade corporal | « melhor emissdo da voz também na regido aguda

1 aluno

Nervosismo * quebra na voz cessaram durante 0s concertos

1 aluno

As respostas sugerem algumas reflexdes.

A totalidade dos pesquisados entendeu que a experiéncia foi positiva. O aumento
da percepcdo e uma maior consciéncia corporal foram relatados por todos os coralistas.
Houve percepcdo e alivio de tensdo no pescoco, ombros, maxilar e regido lombar e,
especificamente, a percepc¢éo e o alivio de tensdes durante o ato de cantar.

A tensdo no pescoco foi relacionada a tensdo na emissdo da voz e a dificuldade
em colocar em pratica o “uso correto da técnica vocal”. A tensdo no pescogo, neste caso, pode
ser entendida como fator que impede o desenvolvimento da técnica vocal. O alivio de tensdes
levou a sensacdo de um corpo mais relaxado.

Os alunos que declararam ter ganhado maior consciéncia corporal entenderam que
essa nova percepcéo afetou sua emissao vocal, o que possibilitou um cantar mais integrado ao
corpo, com menos tensdo e uma melhora postural.

Houve uma maior percepcdo de tensbes, seguida da possibilidade de sua
desconstrucdo. Foi relatada, ainda, uma melhor consciéncia corporal durante os estudos e as
apresentacdes. Percep¢des muito especificas, como a aducdo das pregas vocais, apontam para
um mergulho na percepcéo interior.

A sensacdo de liberdade corporal foi associada a melhor emissdo vocal. A melhor
emissdo na regido aguda, uma dificuldade técnica apontada por muitos coralistas no primeiro
questionario, foi citada especificamente.

Em relacdo ao nervosismo, neste questionario apareceu um dado novo: a quebra
na voz. Foi relatado o desaparecimento de pequenas quebras na voz durante 0s concertos.

Esse novo dado pode indicar uma consciéncia mais apurada e maior controle psicofisico.
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Houve ainda referéncia a diminuicdo do cansaco corporal depois dos ensaios e
diminui¢do do cansago corporal e vocal nos dias em que eram ministradas as “mini aulas”
durante os ensaios.

Na segunda pergunta do Questionario 2, os alunos foram indagados se o contato
com a Técnica Alexander mudou alguma coisa na rela¢do deles com seu proprio corpo. Segue

a sistematizacdo das respostas:

Quadro 6. A Técnica Alexander e a percepcédo de mudancgas no corpo

Alivio de dores: * Em momentos de crise
costas, regido lombar, * Durante os ensaios
ombros, pescogo, maxilar | « Em funcéo do entendimento de como relaxar
4 alunos + Em funcéo do aprendizado de como sentar, agachar,
pegar um objeto no chéo

» Em funcéo de um maior controle sobre o corpo

Percepcdo cinestésica * Percepcao do corpo no espaco (ombro desalinhado)
2 alunos * Reorganizacado das pernas e dos pés em funcédo da
mudanca de posi¢do do quadril, aliviando dores

« Percepcdo da posi¢do do pé

Percepcdo de tensbes * No polegar (associado a tendinite)

3 alunos * Percepcao de tensdo e de como relaxar
Atencdo em relagdo a « Em situacGes cotidianas e profissionais
postura

1 aluno

E possivel constatar pelas respostas que a percepgéo corporal se expandiu.

O alivio de dores foi citado pela metade dos pesquisados. Esse alivio esta
associado com um maior “controle sobre o corpo”, que podemos entender ndo s6 como um
aumento da percepcdo, mas com uma melhora no uso do corpo, em que ha uma maior
capacitacdo para aliviar as proprias crises de dor.

Ha que se ressaltar aqui que, para a Técnica Alexander, 0 modo como usamos 0
nosso corpo determina o seu funcionamento. O alivio de dores, entdo, em momentos de crise
e durante os ensaios, pode estar associado ao aprendizado de como usar o0 corpo. Um dos
alunos reportou o entendimento de como ndo prejudicar seu corpo ao sentar, agachar, ou

pegar um objeto no chdo. Outro declarou ser capaz de perceber melhor como relaxa-lo. Um
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aluno com diagndstico prévio de deslocamento de vértebras cervicais, relatou melhora na
rigidez do corpo e diminuigdo nas dores quando fazia as aulas. Tudo isso parece evidenciar
que o aumento da percepcdo levou a um melhor uso do corpo, o que resultou na diminuigéo
das dores.

Houve aumento da percepgdo do corpo no espago (cinestesia) e relato de um
coralista sobre a percep¢éo do ombro em desalinho. Outro reporta que a mudanga da posi¢ao
da bacia levou a uma reorganizacao das pernas e dos pés, o que fez com que suas dores nas
costas diminuissem. Um terceiro coralista percebeu que a posicdo dos seus pés o fazia perder
a conexao com o corpo enquanto cantava. Ele associou a posicdo dos pés & ma postura. Esses
relatos apontam para aquilo que as técnicas somaéticas entendem como integralizacdo do
corpo, ou seja, o corpo é interconectado: mudancas em uma parte se refletem em outras
partes.

Um ponto evidenciado pelo questionario foi a percepcao de tensdes. Um aluno
entendeu que perceber o acimulo de tensdes do cotidiano possibilitou a dissolugdo dessas
tensdes, outro percebeu que uma tensao excessiva existente no seu polegar poderia ser o fator
responsavel pela tendinite existente. Ha de se notar que muitos desses cantores, além da
atuacdo coral, estudam regéncia ou outros instrumentos, atividades que podem levar a
algumas das disfuncGes apontadas.

Houve ainda relato de aumento da atencdo quanto a postura, tanto em situacoes
cotidianas como em situac6es ligadas a vida profissional.

Em sintese, as respostas sobre o que mudou em relacdo ao proprio corpo depois

do contato com a Técnica Alexander foram:

« Aumento da percepcao
» Maior propriocepcao

+ Alivio de dores

+ Relaxamento

* Reorganizacao do corpo

A terceira pergunta do Questionario 2 referiu-se aos principios da técnica. Foi
indagado se a consciéncia corporal (cabega pescoco e tronco estdo em correlagdo; pescogo
esta livre; as articulagdes nio estdo enrijecidas) ajuda na emissao vocal. E importante ressaltar

que a ideia de pescoco livre, articulacGes livres e cabega pescogo e tronco em correlagéo, séo
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respostas apontam para as seguintes relagdes:

Quadro. 7 Conceitos da Técnica em relagéo a emissao vocal

Pescoco livre, conexao cabecga pescoco
tronco, articulacdes livres, corpo
interligado

2 alunos

e Corpo conectado, relaxado, tonificado

e Menor pressao e forca para cantar na
regido aguda

e Vibrato mais regular

e Graves com mais ressonancia e livres

Consciéncia corporal

2 alunos

e Melhora na emisséo vocal

e Liberdade vocal nos registros grave,
médio e agudo

¢ \V0z mais encorpada

e Mais facilidade na vogal |

e Desconstrugédo de TensOes

Aulas de Técnica Alexander

2 alunos

e Aumento da extensao vocal na regido

aguda

Liberdade corporal

1 aluno

¢ Emisséo de notas agudas

Liberdade muscular, manter apoio dos
pés no chao

1 aluno

e Maior qualidade sonora

Percepcéo de tensdo no ombro e
pescogo

1 aluno

e Facilidade na emissdo de notas agudas

Desconstrucdo de Tensbes

1 aluno

e VVoz mais plena e livre

e Facilidade na emissdo de notas agudas

Pelas informacdes acima esquematizadas é possivel perceber que, num primeiro
momento, os alunos associaram a Técnica Alexander a um corpo livre, a consciéncia corporal
e a desconstrugdo de tensdes. Em um segundo momento, essas percepcdes se estenderam a

emissdo vocal. Os relatos apontaram principalmente para facilidade na emissdo de notas
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agudas, aumento da extensdo vocal e, consequentemente, menos esfor¢o para cantar. Note-se
que problemas técnicos na regido aguda foi uma queixa frequente no Questionario 1.

A totalidade dos pesquisados entendeu a vontade consciente, que leva 0s
principios da Técnica em consideracdo, ajudam na emissdo vocal. Desejar a musculatura do
pescogo e as articulagdes livres, ter em mente a ligacdo entre cabecga, pescoco e tronco e a
interligacdo do corpo (corpo integrado e ndo dividido em partes) séo elementos facilitadores
da emissé&o.

A partir dessas direcdes, 0s alunos expuseram em suas respostas que sentiram o
corpo conectado, relaxado e tonificado. Houve o relato de que com esse novo “uso” foi
possivel colocar menor pressdo e forca para cantar na regido aguda, o vibrato ficou mais
regular, as notas graves ganharam ressonancia e soaram mais livres.

Associadas a consciéncia corporal, essas direcdes trouxeram melhor emissao
vocal; desconstrucdo de tensGes; sensacao de liberdade na emissdo no registro grave, médio e
agudo; maior facilidade na emissdo da vogal | e voz mais encorpada. No Questionario 1, a
emissdo da vogal | e a emissdo de graves e agudos haviam sido apontadas como uma
dificuldade técnica.

A aula de Técnica Alexander foi identificada como responsavel pelo aumento da
tessitura vocal na regido aguda.

A liberdade muscular e o apoio dos pés no chdao foram mencionados como
responsaveis por uma maior qualidade sonora.

Foi relatado ainda que a liberdade corporal, a percep¢do e a desconstrucdo de
tensdes (no pescogo e no ombro) levaram & uma voz mais plena, livre, e a uma facilidade
maior na emissao de notas agudas.

Um dos relatos associou a Técnica Alexander a pratica de exercicios, 0 que esta
muito distante da percepc¢do do uso de si mesmo proposto por Alexander. Isso pode ser visto
tanto como uma deficiéncia didatica, quanto como uma dificuldade dos alunos em entender
processos nos quais o aprendizado se da por meio de uma vivéncia interior. Na Técnica
Alexander ndo ha exercicios, mas praticas que, a cada repeticdo, propiciam experiéncias
individuais de percepcao de si mesmo, o que podem interferir em todas as instancias da vida.

Para ilustrar a sintese realizada no quadro acima, insiro e comento algumas
respostas dos alunos: ...“Quanto mais aguda a nota, a minha tendéncia ¢ de contrair a
musculatura, principalmente a do pescoco e ficar na ponta do pé, perdendo o apoio do chdo”,

a resposta aponta para um ganho na consciéncia corporal. Esse mesmo aluno continua: “A
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Técnica me ajuda muito a lembrar da liberdade da musculatura e a manter o apoio dos pés no
chdo. Dessa forma, a qualidade sonora ¢ muito maior”.

Outro relato diz: ...“pensando dessa forma eu uso menos pressao e for¢a para
cantar notas mais agudas”. E possivel perceber, através da resposta, que a ideia de um corpo
conectado, menos fragmentado, auxilia a técnica vocal no que se refere a menos esforco na
execucgéo das notas.

Ha ainda o relato do aluno que entende que os principios da técnica o auxiliam
principalmente nas notas agudas, pois se “encontrava uma grande tensao desnecessaria na
regido do ombro e pesco¢o”, 0 que aponta para uma maior percepcdo corporal e revela a
prética da Técnica Alexander como um caminho para a desconstrucao das tensdes existentes.
A quarta pergunta do Questionario 2 se refere a relacdo entre a Técnica Alexander, a respiracdo e a

qualidade do sopro sonoro. As respostas seguem esquematizadas a seguir:

Quadro 8. A Técnica Alexander e a respiracao

Respiracdo natural e livre « Eliminacdo de tensBes desnecessarias

2 alunos + Otimizacao do sopro sonoro
» Controle maior do ar

Caixa torécica livre de tensdes * Ar flui livremente
1 aluno

Percepcéo de tensGes ao respirar « Expansédo do torax de forma organica
4 alunos

Abertura do torax « Aumento da capacidade e qualidade da
1 aluno respiracao

Inibir as tensbes » Melhora da qualidade da respiracédo
1 aluno

Consciéncia corporal * Percepcéo de respiracdo superficial e
1 aluno ruidosa

N&o houve mudancas na respiracao * Fraseados longos e a administracao do
1 aluno fluxo de ar ainda séo dificuldades

Pelas respostas é possivel entender que houve uma maior percepcao das tensoes
no ato respiratério. Uma respiracdo mais natural foi associada a eliminacdo de tensdes
desnecessérias e a otimizagdo do sopro sonoro, ou seja, ficou mais fécil controlar a saida do ar

durante a emissdo das notas. A caixa toracica livre de tensdes foi associada a fluidez do ar no
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ato respiratdrio. A percepcao de tensdes no ato respiratério permitiu que o térax se movesse
de forma mais organica, o que provavelmente levou a um aumento da capacidade respiratoria
e da qualidade do sopro sonoro. A expansdo do torax levou a um aumento da capacidade
respiratoria e aquilo que o aluno nomeia como ‘“qualidade da respiragao”, o que pode ser
entendido como maior controle sobre a respiracdo e maior capacidade respiratoria. A inibicdo
das tensdes, nomeada por um dos alunos, estd ligada ao principio da inibicdo das reacbes
automatizadas. O aluno apontou, associada a ela, uma melhora na qualidade respiratéria, o
que pode indicar a desmobilizacdo de habitos que sdo substituidos por acbes conscientes
durante a respiracdo. O aluno que percebeu uma respiracdo ruidosa e superficial ndo havia
relatado dificuldades técnicas, nem desconfortos fisicos, no Questionario 1.1sso pode indicar
uma ampliacdo da consciéncia corporal uma vez que esse elemento provavelmente ja existia e
ndo era percebido. Houve ainda um aluno para quem ndo houve melhora nas dificuldades com
as frases longas e a administracéo do fluxo de ar.

A quinta pergunta deste questionario referiu-se as mudangas do estado emocional

dos coralistas nas atividades relacionadas ao coro. As repostas estdo esquematizadas abaixo:

Quadro 9. Relacdo entre a Técnica Alexander e o estado emocional dos coralistas

Em funcg&o da diminuicéo de dores » Ensaios mais agradaveis
2 alunos « Ensaios mais produtivos

» Ensaios mais felizes

Em fungéo de um corpo mais relaxado » Menos estresse

1 aluno  Mais produtividade

Em leituras a primeira vista e ensaio de repertorio  Maior produtividade,
1 aluno  Mais tranquilidade

» Menos ansiedade

No palco  Maior autoconfianca
1 aluno  Conexdo voz/corpo
A Técnica Alexander como ferramenta  Mais tranquilidade

para lidar com o nervosismo
antes de entrar no palco

1 aluno

* Néo houve mudancas

2 alunos emocionais
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Pelo quadro acima, € possivel notar que a diminuigdo das dores é associada a
ensaios mais agradaveis, mais produtivos e felizes. Segundo o relato de uma das alunas, o que
a levou a sentir menos dores foi o aprendizado sobre como sentar-se de forma “correta”,
mantendo a liberdade dos ombros, pesco¢o, tronco e pernas. Outro relato aponta para o
aumento da sensibilidade para identificar as tensfes que causam as dores e o aprendizado de
como trabalhar o corpo para minimizé-las.

O uso do termo “correto” ¢ perigoso. O que ¢ correto? A definicdo no dicionario
para a palavra esta associada a exatiddo, a isencao de falha ou defeito. Essas defini¢cdes sdo
contraproducentes quando se trata de individualidades e de subjetividades. Na visédo da
Técnica Alexander, o ideal é que consigamos uma percepcdo ampliada, que permita um
melhor uso de ndés mesmos, € ndo um uso “correto”. Nao se almeja um corpo perfeito, que se
mova de forma padronizada, mas se deseja otimizar as possibilidades individuais de seu uso.

Diminuicdo do estresse e maior produtividade, associados a um corpo relaxado,
no relato de um aluno, foram creditados a uma melhor relacdo com o corpo e a0 aumento da
percepcao em relacao as tensoes.

Houve maior produtividade, tranquilidade e menor ansiedade na leitura a primeira
vista e em ensaio de repertdrio novo. No Questionario 1 essas situacGes haviam sido
apontadas como estressantes.

Outro relato aponta maior autoconfianca no palco, o que permitiu uma relacdo de
conexao entre a voz e 0 corpo no ato de cantar.

Um dos alunos reporta que houve maior tranquilidade nas performances. Ele
entende que pode usar esse aprendizado (os conceitos da Técnica), a seu favor em momentos
de tensdo. No questionario 1 havia sido relatado sensacdo de quase panico em situacGes de
performance.

Houve ainda quem ndo notou nenhuma mudanc¢a emocional apds as experiéncias
com as praticas da Técnica Alexander.

A (ltima pergunta do Questionario 2 indaga sobre as mudancas que ocorreram na
pratica vocal, como um todo, em todas as esferas da vida musical do aluno. Para uma visao
mais personalizada, segue no quadro abaixo as respostas indicadas por cada um dos coralistas,
numerados aqui de 1 a 8:

Quadro 9: Mudancas depois do contato com a Técnica Alexander

Aluno 1 e Mudanga na forma de se relacionar com o corpo durante a

pratica do canto




Aumento da consciéncia corporal
Busca de maior liberdade

Mais confianca e tranquilidade no palco
Controle corporal maior

Nos estudos, atencdo na participacdo do

corpo na busca por uma melhor emisséo vocal

Aluno 2

Mudanga na percepcéao do corpo

Conquista de um corpo mais relaxado

Respiracdo mais fluida

Mudanga no conceito sobre a técnica vocal: voz e corpo se

tornaram mais proximos

Aluno 3

Percepcdo de tensdes

Favorecimento da emissao vocal

Favorecimento da técnica vocal

Maior confianga

Entendimento de que o desejo de “controlar o corpo”

aumentava as tensoes

Aluno 4

Percepcéo de integralizacdo voz-corpo

Sensacao de “confianca” corporal

Entendimento de que o cuidado com o corpo € tdo importante
quanto o cuidado com a voz e com aspectos técnicos como
ressonancia, respiracéo, dicgéo etc.

Desejo de continuar com praticas fisicas como natagéo, ou

Técnica Alexander

Aluno 5

Maior consciéncia corporal
Resposta mais rapida e maior facilidade para mudangas nas

aulas

Aluno 6

Corpo mais relaxado e mais facil de “domar”

Resolugéo de problemas técnicos, principalmente na
regido aguda

Respiragdo mais tranquila se refletiu na técnica vocal e no

controle da ansiedade pré-palco

78
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Aluno 7 Tudo mudou

A maneira de ficar em pé durante as aulas

Desconstrugédo consciente de tensdes

Mudanca da postura: pescoco, térax e posi¢do do
quadril fizeram com que acontecesse um contato maior dos
dois pés com o chéo

A maneira de se sentar no ensaio

O que fazer quando comegam as ja conhecidas dores

Conhecimento maior e melhor do corpo

Revolucdo na técnica de canto e no fazer musical

Aluno 8

Mudou a respiracao

e Consciéncia sobre 0s movimentos: mais relaxados e ao
mesmo tempo conectados, evitando tensées

e Mudanca na postura: do pescoco e tronco até o

posicionamento dos pés no chdo

Nas respostas nota-se que, na pratica vocal dentro e fora do coro, se agregou ao
conhecimento desses alunos novos conceitos e formas de estudar e praticar o canto. O corpo
passa a ser visto como participante do processo de ensino e aprendizagem. Ha uma maior
percepcao corporal e uma nova forma de se relacionar com o corpo durante a pratica vocal.
Tornou-se mais clara, para esses alunos, a relacdo intrinseca entre a pratica vocal (respiracéo,
emissdo etc.) e o corpo. A técnica vocal e o corpo comegam a ter a mesma importancia para o
desenvolvimento vocal.

Ligado a consciéncia corporal, houve nos relatos apontamentos sobre mudanca
postural, consciéncia do movimento, desconstrucdo de tensdes, percepcdo de tensdes, corpo
mais relaxado e busca por liberdade corporal, o que se reflete na maneira de sentar durante 0s
ensaios e na maneira de lidar com dores cronicas.

Ha relatos com significagdes diferentes para o termo “controle do corpo”. Ele ¢
tanto empregado para situagdes positivas, como coeréncia entre o que se quer fazer e o que de
fato se faz com o corpo, quanto para situagdes negativas como aquelas associadas a tens&o.
Isso talvez explique porque pedir para alguém sentar “direito”, ou “endireitar as costas” ndo
garanta nenhuma efetividade. Ainda houve, nos depoimentos, mengdo a um corpo “mais facil

de domar”, o que parece aludir a esse controle do corpo com sentido positivo.
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Quando os alunos falam que o contato com a Técnica levou a um estado de menor
ansiedade, maior tranquilidade e maior confianca estdo, mesmo sem saber, aludindo a esfera
psicofisica, em que todo processo psiquico se reflete sobre o fisico, e vice-versa.

Com relagdo ao dado “resposta mais rapida a mudancas”, podemos tanto
relacionar essa rapida resposta a prontiddo quanto a maior capacidade de atencdo e
concentragéo.

Houve ainda um relato em que o aluno mostrou o desejo por continuar em
processos de aprimoramento do conhecimento sobre si através de praticas corporais.

Em resumo, segue uma listagem das respostas obtidas:

o Mudanca na forma de se relacionar com o corpo durante a préatica do canto
o Mudanca na maneira de pensar o corpo durante as aulas de canto
o Conceito de conexdo voz/corpo mais clara

o Percepcdo da integralidade voz/corpo

o Favorecimento da técnica vocal

o Favorecimento da emisséo vocal

o Resolucdo de problemas técnicos na regido aguda

o Respiracdo mais fluida, mais tranquila

o Aumento da consciéncia corporal

o Percepcdo da qualidade postural

o Corpo mais relaxado

o Percepcéo de tensdes

o Mais confianca e tranquilidade no palco

o Controle da ansiedade pré-palco

o Resposta mais rapida a mudancas

As declaracdes dos coralistas nas respostas do Questionario 2, apds curto periodo
de aulas de Técnica Alexander, sugerem que essa pratica somatica pode ter tido uma
influéncia positiva nas atividades musicais dos alunos pesquisados. Uma maior consciéncia
corporal parece trazer beneficios tanto para a qualidade técnica do canto coral, quanto para a

saude fisica e psiquica dos coralistas.
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CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa teve como objetivo entender se a pratica da Técnica Alexander pode
influenciar a perfomance vocal. Para isso foi feito um recorte focando o canto coral. No
ambito desta pesquisa, a Técnica Alexander foi aplicada ao Coro Contemporaneo, grupo
formado por estudantes de musica da Universidade Estadual de Campinas - Unicamp.

Foram aplicados dois questionarios. O primeiro teve objetivo diagndstico, em que
informacdes sobre a formacdo, as dificuldades técnicas em relacdo a voz, o estado fisico e
psiquico do coralistas foram levantadas. Apos a aplicacdo do Questionério 1, se iniciou a
pesquisa pratica, em que foram ministradas 20 aulas individuais de Técnica Alexander para 8
coralistas, dois de cada naipe, que representam 20% do total dos integrantes do coro. Esse
grupo de coralistas recebeu ainda mais 20 “miniaulas” com durag¢do de aproximadamente 5
minutos, durante 0s ensaios.

O segundo questionario foi aplicado logo apds o término das aulas praticas. Esse
questionario 2 buscou obter dados sobre a performance vocal, e sobre o estado psicofisico dos
coralistas depois da experiéncia pratica com as aulas de Técnica Alexander.

Pela anélise dos dados obtidos, foi possivel observar que a Técnica Alexander se
mostrou, para esse grupo de alunos, um caminho para o desenvolvimento da consciéncia
corporal, 0 que se refletiu na performance vocal.

A reorganizacdo que a pratica da Técnica Alexander propde defende que o uso
determina o funcionamento. Essa reorganizacdo se da através da percepcdo de tensdes
desnecessérias, da percep¢do proprioceptiva, do dominio dos principios que a Técnica
prop6em (Controle Primordial, Direcdo, Inibi¢do) e da estreita ligacdo entre o psiquico e 0
fisico.

No caso desses coralistas, a experiéncia levada pelas aulas de Técnica Alexander
pareceu interferir na percepcdo do uso do corpo nas praticas do canto coral, o que foi
traduzido por eles como sensacgdo de relaxamento, alivio de dores no corpo, facilidade maior
na emissdo de notas agudas, aumento da tessitura vocal, aumento da capacidade e qualidade
da respiracdo, respiracdo mais fluida e controle maior do sopro sonoro.

Mesmo o aluno que n&o declarara nenhuma dificuldade técnica prévia constatou
ampliacdo da sua tessitura vocal, aléem de reconhecer habitos ndo saudaveis, como respiracdo
ruidosa e curta.

A educacdo somatica se estabelece sobre os pilares da unidade psicofisica do

humano. Por esse ponto de vista, as questdes emocionais relatadas nesta pesquisa, como: mais
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confianca e tranquilidade no palco, controle da ansiedade pré-palco, menos estresse e maior
auto-confianca, podem ser entendidas como uma via de duas méos. Por um lado, um corpo
conectado e desperto, se reflete nas atitudes mentais, por outro lado, as atitudes mentais
impulsionam a liberacdo do corpo.

Outro dado relevante foi o que apontou para uma mudanga dos alunos na sua
pratica vocal dentro e fora do coro, em que novos conceitos e formas de estudar e praticar o
canto foram agregadas. A relacdo entre a voz e o corpo fica mais clara e este passa a ser visto
como participante do processo de ensino e aprendizagem. Ha um entendimento de que o
corpo e a técnica vocal tém a mesma importancia no desenvolvimento vocal.

Os dados obtidos nesta pesquisa sugerem, enfim, uma influéncia positiva na
pratica da Técnica Alexander nas atividades corais, tanto no que se refere a aspectos técnicos
do desenvolvimento vocal quanto a salde fisica e psiquica da maior parte dos coralistas
pesquisados.

Além de todos os coralistas desta pesquisa declararem um aumento da consciéncia
corporal, deve-se notar que nem todos sentiram mudancas emocionais.Neste estudo, ndo foi
possivel aprofundar se ndo houve percepcdo de mudanca por razbes didaticas (didatica
inadequada?), de tempo de aplicacdo do estudo (tempo insuficiente?), ou mesmo por
diferengas individuais no processo de aprendizagem.

Outro fator a destacar é a empatia com o método e o desejo do aluno em mudar
habitos que, em geral, sdo tdo arraigados que podem tornar as mudancas um desafio.

Em ultima analise, pelas teorias da Técnica Alexander, a responsabilidade por
mudangas efetivas do uso do corpo, 0 que afeta todas as instancias da vida, cabe a cada um de
nés. Sem autoconsciéncia e sem um racional desejo de mudanca, tudo permanece inalteravel,
ficamos presos a um uso instintivo, habitual, e, muitas vezes, insatisfatério do nosso corpo.

O professor € um agente que traz informacdes que sé serdo transformadoras se o
aluno tiver um papel ativo no processo. O ideal no desenvolvimento humano, para Alexander
(2010) € que, com o tempo, a consciéncia possa se expandir a ponto de ndo ser mais
necessario o auxilio de um professor.

Se a Técnica Alexander nasceu como pesquisa vocal para um ator, hoje se amplia
como uma técnica propicia ao universo musical. Aliar ao estudo do canto a busca da salde,
pelo vies psicofisico, que as teorias somaticas propdem, pode ser uma forma de enfrentar os
inimeros problemas que os musicos da atualidade enfrentam no seu dia a dia. A Técnica
Alexander pode ser uma aliada na formacdo do estudante de musica como uma ferramenta

para a prevencdo de lesdes e para o desenvolvimento saudavel do ponto de vista emocional.
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Como esta pesquisa aponta, 0 aumento da percep¢do do aluno sobre si mesmo pode levar a
uma melhora na condig&o psicofisica.

A Técnica Alexander vem se expandindo e, pouco a pouco, se aproximando dos
meios académicos. Ela faz parte da grade curricular na formagdo de musicos, dangarinos e
atores, principalmente na Europa e nos Estados Unidos. Na América do Sul, porém, seu
alcance ainda é pequeno. Ampliar, no campo da educacdo musical, as reflexfes que a Técnica

Alexander propde, se mostra como um paradigma a ser considerado.
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ANEXOS

QUESTIONARIO 1

Remetente: Coro Contemporaneo de Campinas

Destinatério: Izabel Padovani

Finalidade: Tese de Mestrado: A Técnica Alexander aplicada ao Canto Coral: caminhos para

uma educacao integral

Nome:

1. Qual sua formacéo musical?

2. Ha quanto tempo vocé canta no Coro?

3. Vocé tem alguma dificuldade em relacéo a técnica vocal? Quais?
4. Vocé sente dores ou algum desconforto durante os ensaios?

5. Emocionalmente como vocé se sente nos ensaios?

6. E nas apresentacfes como vocé se sente emocionalmente?

QUESTIONARIO 2

Pesquisa de Campo - Mestrado - 2015

Titulo: A Técnica Alexander aplicada ao Canto Coral: caminhos para uma educacdo Integral
Pesquisadora: Maria lzabel Padovani

Nome Participante:

1. Vocé acha que a preparacao corporal usando a Técnica de Alexander foi positiva para o seu
desenvolvimento vocal? Em que sentido?

2. VVocé acha que o contato com a Técnica Alexander mudou a sua relagdo com o seu corpo?
Em que sentido?

3. Vocé acha que pensando em alguns dos principios da Técnica de Alexander como 0s que
dizem que a musculatura do pescoc¢o deve estar livre, que nosso corpo é todo conectado entre
si, que existe uma ligacdo entre cabeca, pescoco e tronco, e que devemos pensar na nao
rigidez das articulagdes, te ajuda na emisséo das notas?

4. Vocé acha que o contato com a Tecnica de Alexander te ajuda em aspectos ligados a
respiracéo e qualidade do sopro sonoro?
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5. Vocé percebe alguma diferenca, depois do comego desse processo de trabalho no seu
estado emocional em relagdo as suas atividades no Coro?
6. E em relacdo a sua pratica vocal efetiva como profissional ou amador (palco, sala de aula,

roda de samba, participacdo no coro, etc.), 0 que mudou?

RESPOSTAS QUESTIONARIO 1

Remetente: Coro Contemporaneo de Campinas

Destinatario: Maria lzabel Padovani

Finalidade: Tese de Mestrado A Técnica Alexander aplicada ao Canto Coral : caminhos para
uma educacao integral

Nome: Aluno 1

QUESTIONARIO 1

1. Qual sua formacéo musical?

Bacharel em canto erudito e licenciatura (2°ano)

2. Ha quanto tempo vocé canta no Coro?

1 ano e meio

3. Vocé tem alguma dificuldade em relacdo a técnica vocal? Quais?
Sim, nos agudos e superagudos, e respiracao.

4. Vocé sente dores ou algum desconforto durante os ensaios?

Sim, dores nas costas, especificamente na lombar ao ficar muito tempo sentada.
5. Emocionalmente como vocé se sente nos ensaios?

Na grande maioria das vezes me sinto descontraida e a vontade.

6. E nas apresentacfes como vocé se sente emocionalmente?

Nas apresentacdes eu fico mais tensa e nervosa.

Remetente: Coro Contemporaneo de Campinas

Destinatario: Maria lzabel Padovani

Finalidade: Tese de Mestrado A Tecnica Alexander aplicada ao Canto Coral : caminhos para
uma educacéo integral

Nome: Aluno 2

QUESTIONARIO 1
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1. Qual a sua formagédo musical?

Estudante de Canto ha 4 anos, com os professores Lidia Schafer (1 ano) e Angelo Fernandes
(3 anos). Estudei teoria musical durante dois anos na fundacdo cultural Cassiano Ricardo em
Séo Joseé dos Campos antes de entrar na Unicamp em 2013.

2. Ha quanto tempo vocé canta no Coro?

Desde 2013.

3. Vocé tem alguma dificuldade em relacdo a técnica vocal? Quais?

Sinto muita tensdo na laringe e no resto do corpo ao cantar.

4. Vocé sente dores ou tenséo corporal?

Sim. Principalmente no ombro

5. Emocionalmente como vocé se sente nos ensaios?

As vezes me sinto nervosa e tensa, dependendo do rendimento do ensaio

6. E nas apresentacfes como vocé se sente emocionalmente?

Tranquila, mas saio exausta dos concertos.

Remetente: Coro Contemporaneo de Campinas

Destinatério: Maria Izabel Padovani

Finalidade: Tese de Mestrado A Técnica Alexander aplicada ao Canto Coral: caminhos para
uma educacao integral

Nome: Aluno 3

QUESTIONARIO 1

1. Qual a sua formacdo musical?

Flauta violao popular, universidade de licenciatura em Musica e depois canto lirico
2. Ha quanto tempo vocé canta no Coro?

Desde agosto de 2013 quase dois anos

3. Vocé tem alguma dificuldade em relacéo a técnica vocal? Quais?

Sim. Apoio e equilibrio com a tenséo.

4. Vocé sente dores ou tenséo corporal?

Sinto, aqui na regido dos ombros e escapula,

5. Emocionalmente como vocé se sente nos ensaios?

Feliz. E gostoso, orgulho. Um pouco, quando canta s6 o naipe.



93

6. E nas apresentacfes como vocé se sente emocionalmente?
Emocionada. Se emociona com o coro. J& tiveram momentos que eu ndo senti pleno prazer,

macante, chato. Tranquila. Um pouco de tensdo. Segurar a partitura pode levar a uma tenséo.

Remetente: Coro Contemporaneo de Campinas

Destinatério: Maria Izabel Padovani

Finalidade: Tese de Mestrado A Técnica Alexander aplicada ao Canto Coral: caminhos para
uma educacao integral

Nome: Aluno 4

QUESTIONARIO 1

1. Qual sua formacéo musical?

Mestre em Mdsica pela UNICAMP e Graduada em Licenciatura em Educacdo Musical pela
UNESP. Atuo como coralista (desde 1997), cantora lirica (desde 2008) e regente de coros
infantis (desde 2010). Atualmente, estudo canto com o Prof. Dr. Angelo Fernandes.

2. Ha quanto tempo vocé canta no Coro?

Cantei em duas temporadas: San Juan (Argentina), em 2011 e Porto Alegre, em 2014,
totalizando 15 dias e 1 semana de ensaios e concertos, respectivamente. Retornei
definitivamente para o coro no inicio de 2015.

3. Vocé tem alguma dificuldade em relacdo a técnica vocal? Quais?

Minhas principais dificuldades sdo: administracdo da respiracéo, colocacdo da vogal A,

graves e super agudos (a partir do D6 5, considerando o D6 3 como dé central) e tensGes
desnecessarias para cantar no pesco¢o, maxilar, testa, tronco e ombros.

4. Vocé sente dores ou algum desconforto durante 0s ensaios?

Sinto um pouco de dor nas costas e no pescoco, por ficar sentada por muito tempo em
cadeiras ndo muito ergondmicas.

5. Emocionalmente como vocé se sente nos ensaios?

Me sinto descontraida e comunicativa com os colegas do naipe, do coro e com o regente. Fico
um pouco apreensiva em leituras de repertorio novo e complexo (ex. Coloraturas e
dissonéncias) e com dificuldades de colocacdo vocal e desafinagdo da minha parte ou do
naipe de sopranos.

6. E nas apresentagGes como vocé se sente emocionalmente?
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Por vezes, me sinto um pouco nervosa e quando preciso fazer solos fico bem tensa. Passado o

nervosismo, consigo me sentir & vontade e me emocionar com o fazer musical e o cantar.

Remetente: Coro Contemporaneo de Campinas

Destinatario: Maria lzabel Padovani

Finalidade: Tese de Mestrado A Técnica Alexander aplicada ao Canto Coral: caminhos para
uma educacao integral

Nome: Aluno 5

QUESTIONARIO 1

1. Qual a sua formacdo musical?

Iniciei meus estudos de piano com professores particulares. No ano de 2005 me tornei aluno
no Conservatorio Integrado de Amparo, onde tive aulas de piano, composicédo e regéncia até o
ano de 2007.

Em 2008 continuei meus estudos com a professora Lucielena Terrible nesse mesmo ano
ingressei no vestibular da Unesp no curso de Composicgéo e Regéncia, mas por diversos
motivos acabei desistindo do curso. Retomei aulas de piano e de regéncia particulares e

em 2011 entrei na graduagdo de regéncia na Unicamp e atualmente estudo canto com o
professor Angelo Fernandes e fiz algumas aulas de piano com o professor Marcelo Onoffi.

2. Ha quanto tempo vocé canta no Coro?

2 anos e 9 meses

3. Vocé tem alguma dificuldade em relacéo a técnica vocal? Quais?

Manter a frontalidade na voz no registro agudo da minha voz.

4. Vocé sente dores ou tensdo corporal?

Dores na escapula ao estudar piano e as vezes dores na lombar que melhoraram depois do
inicio de exercicios de fortalecimento da coluna mas que esporadicamente aparecem.

5. Emocionalmente como vocé se sente nos ensaios?

Me sinto descontraido e feliz pois 0 ambiente é sempre alegre e amistoso.

6. E nas apresentacfes como vocé se sente emocionalmente?

Em alguns momentos tenso para fazer bem minha parte para que o desempenho do grupo seja
bom como um todo, porém essa tensdo ndo me prejudica. Porém fico muito

concentrado e sensivel aos pedidos de interpretacdo do regente e de certa forma orgulhoso por

fazer parte desse grupo.
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Remetente: Coro Contemporaneo de Campinas

Destinatario: Maria lzabel Padovani

Finalidade: Tese de Mestrado A Técnica Alexander aplicada ao Canto Coral: caminhos para
uma educacéo integral

Nome: Aluno 6

QUESTIONARIO 1

1. Qual a sua formagédo musical?

Comecei a tocar violino os 5 anos, fiz aula até o 8 mas desisti. Aos 12 comecei a estudar
violdo e cantar no coral que meu pai trabalhava (ele é maestro). Com 15 estudei cello, fiz 1
ano de aula mas nunca me adaptei, além de ndo gostar muito sentia muitas dores. Entdo com
17 comecei a fazer aula de técnica vocal com meu pai e ap6s 6 meses comecei a fazer aula de
canto durante uns 3 meses para me preparar para o vestibular. Aos 18 comecou minha jornada
que se estende até hoje no curso de canto da Unicamp.

2. Ha quanto tempo vocé canta no Coro?

Sou integrante do Coro Contemporéneo de Campinas a 1 ano, desde que entrei na Unicamp.

3. Vocé tem alguma dificuldade em relacéo a técnica vocal? Quais?

Coloco muita forca para fazer notas agudas e muitas vezes tenho dificuldade em respirar,
sinto que meu abdémen esta preso.

4. Vocé sente dores ou tenséo corporal?

Sinto muita dor nas costas e tenséo na regido do ombro e pesco¢o mesmo sem cantar.

5. Emocionalmente como vocé se sente nos ensaios?

Muitas vezes estou extremamente cansado por conta do horario do ensaio, terca e quinta das
19h as 21h, e acabo ficando entediado, tenso.

6. E nas apresentacfes como vocé se sente emocionalmente?

Em apresentacGes onde o coro tem que cantar com orquestra, normalmente me sinto muito
desmotivado e muito distraido, mas quando cantamos musicas a capella sinto que fico bem

mais motivado e me entrego completamente ao concerto.

Remetente: Coro Contemporaneo de Campinas

Destinatario: Maria lzabel Padovani
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Finalidade: Tese de Mestrado A Técnica Alexander aplicada ao Canto Coral: caminhos para
uma educacéo integral

Nome: Aluno 7

QUESTIONARIO

1. Qual sua formacéo musical?

Estou fazendo trés graduacdes, Composicéo, Regéncia e Canto

2. Ha quanto tempo vocé canta no Coro?

Mais ou menos 3 anos

3. Vocé tem alguma dificuldade em relacdo a técnica vocal? Quais?
Tenho dificuldade com a vogal "i" e em fazer os graves sonoros

4. Vocé sente dores ou algum desconforto durante os ensaios?

Sim dores nas costas

5. Emocionalmente como vocé se sente nos ensaios?

100% descontraido, se preciso fazer algum solo fico um pouco ansioso
6. E nas apresentacfes como vocé se sente emocionalmente?
Levemente ansioso se preciso fazer um solo mas completamente descontraido em

apresentacdes de coro. Me divirto muito.

Remetente: Coro Contemporaneo de Campinas

Destinatério: Maria Izabel Padovani

Finalidade: Tese de Mestrado A Técnica Alexander aplicada ao Canto Coral: caminhos para
uma educacao integral

Nome: Aluno 8

QUESTIONARIO 1

Qual sua formacao musical?

Canto erudito bacharelado em fase de concluséo ( 4° ano).
Hé& quanto tempo vocé canta no Coro?

Desde 2011.

Vocé tem alguma dificuldade em relacdo a técnica vocal? Quais?
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Néo.

Vocé sente dores ou algum desconforto durante os ensaios?

N&o.

Emocionalmente como vocé se sente nos ensaios?

Nos ensaios sou, geralmente, muito descontraido e fico bastante a vontade.

E nas apresentagdes como vocé se sente emocionalmente?

Fico muito nervoso antes de entrar no palco se eu tiver algum solo, muito tenso mesmo, quase

em panico. Mas nas apresentacdes corais em que ndo sou solista estou sempre bem.

QUESTIONARIO 2 — RESPOSTAS

Pesquisa de Campo — Mestrado - 2015
Titulo: Técnica Alexander Aplicada a Pratica Coral: Caminhos para uma Educagéo Integral
Pesquisadora: Maria lzabel Padovani

Nome: Aluno 1

QUESTIONARIO 2

1. Vocé acha que a preparacao corporal usando a Técnica de Alexander foi positiva para o seu
desenvolvimento vocal? Em que sentido?

Sim, foi muito positiva. Com a Técnica pude experimentar a sensa¢do de liberdade corporal,
permitindo uma melhor emissdo da voz, principalmente dos agudos. Além disso, me
proporcionou uma conciéncia corporal no momento de cantar, assim o canto passou a ser algo
integrado: corpo e emissdo vocal.

2. Vocé acha que o contato com a Técnica Alexander mudou a sua relagdo com o seu corpo?
Sim, mudou. Agora consigo ter mais controle sobre meu corpo, consigo também lidar melhor
com as dores nas costas (regido lombar) ja que a Técnica me proporcionou o aprendizado de
como me sentar, agachar, pegar um objeto no chdo sem prejudicar 0 meu corpo. Também,
com a Técnica, hoje tenho recursos para aliviar as dores em momentos de crise.

3. Vocé acha que pensando em alguns dos principios da Técnica de Alexander como os que
dizem que a musculatura do pescoco deve estar livre, que nosso corpo é todo conectado entre
si, que existe uma ligacdo entre cabeca, pescoco e tronco, e que devemos pensar na nao

rigidez das articulagdes, te ajuda na emissdo das notas?
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Sim, me ajuda muito. Com a Técnica consigo pensar na emissao de notas agudas ao mesmo
tempo em que o corpo pode buscar uma maior liberdade. Quanto mais aguda a nota, a minha
tendéncia é de contrair a musculatura, principalmente a do pescoco e ficar na ponta do pe,
perdendo o apoio do chdo. A Técnica me ajuda muito a lembrar da liberdade da musculatura e
a manter o apoio dos pés no chdo. Dessa forma, a qualidade sonora é muito maior.

4. Vocé acha que o contato com a Técnica de Alexander te ajuda em aspectos ligados a
respiracdo e qualidade do sopro sonoro?

Sim. A Técnica me ajuda a pensar numa respiracdo natural, onde a musculatura inspiratoria
deve relaxar para o ar entrar, e ndo contrair, gerando tensdes desnecessarias. Além disso, me
ajuda também a otimizar o sopro sonoro evitando que gere tensdes que impedem que o ar saia
de forma continua.

5. Vocé percebe alguma diferenca, depois do comeco desse processo de trabalho no seu
estado emocional em relagdo as suas atividades no Coro?

Sim, j& que através da Técnica aprendi a sentar de forma correta mantendo a liberdade dos
ombros, pescoco, tronco e pernas, dessa forma sinto menos dores na lombar durante o ensaio,
0 que faz com que eles sejam mais agradaveis.

6. E em relacdo a sua pratica vocal efetiva como profissional ou amador (palco, sala de aula,
roda de samba, participacdo no coro, etc.), 0 que mudou?

Mudou a minha forma de me relacionar com o meu corpo durante a pratica do canto. Com a
Técnica tenho mais consciéncia do corpo, busco uma maior liberdade, me sinto mais
confiante e tranquila no palco ja que encontrei um lugar de maior controle corporal e durante
meus estudos em casa busco sempre notar mais a participacdo do meu corpo para uma melhor

emissdo vocal.

Pesquisa de Campo - Mestrado - 2015
Titulo: Técnica Alexander Aplicada a Pratica Coral: Caminhos para uma Educacéo Integral
Pesquisadora: Maria lzabel Padovani

Nome: Aluno 2

QUESTIONARIO 2

1. Vocé acha que a preparacdo corporal usando a Técnica de Alexander foi positiva para o seu

desenvolvimento vocal? Em que sentido?
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A técnica me ajudou a perceber e aliviar as tensbes que meu corpo criava enquanto eu
cantava.

2. VVocé acha que o contato com a Técnica Alexander mudou a sua relagdo com o seu corpo?
Em que sentido?

Com o corpo mais relaxado eu percebi um alivio de dores nos ombros e pescoco depois dos
ensaio e das aulas de canto.

3. Vocé acha que pensando em alguns dos principios da Técnica de Alexander como o0s que
dizem que a musculatura do pescoc¢o deve estar livre, que nosso corpo € todo conectado entre
si, que existe uma ligacdo entre cabeca, pescoco e tronco, e que devemos pensar na nédo
rigidez das articulagdes, te ajuda na emisséo das notas?

Sim. E quase impossivel, pra mim, chegar nas notas muitos agudas com o pescoco e ombros
tensos. Ao longo do ano com auxilio das aulas de Alexander percebemos nas aulas de canto
um ganho de algumas notas na regido aguda.

4. Vocé acha que o contato com a Técnica de Alexander te ajuda em aspectos ligados a
respiracdo e qualidade do sopro sonoro?

Sim, pois uma vez a caixa toracica livre de tensdes, o ar flui livremente.

5. Vocé percebe alguma diferenca, depois do comego desse processo de trabalho no seu
estado emocional em relagdo as suas atividades no Coro?

Néo.

6. E em relacdo a sua pratica vocal efetiva como profissional ou amador (palco, sala de aula,
roda de samba, participacdo no coro, etc.), 0 que mudou?

Eu consigo estar com o corpo mais relaxado, o ar flui melhor e a percepgdo do meu corpo
quanto a técnica vocal mudou, em relacdo a conectar a voz com 0 corpo, que antes era um

pouco distante esse conceito.

Pesquisa de Campo — Mestrado - 2015
Titulo: Técnica Alexander Aplicada a Pratica Coral: Caminhos para uma Educacéo Integral
Pesquisadora: Maria lzabel Padovani

Nome: Aluno 3

QUESTIONARIO 2

1. Vocé acha que a preparacdo corporal usando a Técnica de Alexander foi positiva para o seu

desenvolvimento vocal? Em que sentido?
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Sim, passei a perceber pontos de tenséo principalmente na regido do pescogo que me traziam
muita tensdo na emissdo da voz, dificultando o uso correto da técnica vocal.

2. Vocé acha que o contato com a Técnica Alexander mudou a sua relagdo com o seu corpo?
Sim, muito. A técnica me ajudou e me ajuda a perceber melhor o corpo, pontos de tensao que
vamos cultivando durante a correria do dia hoje consigo percebé-los melhor, relaxa-los.

3. Vocé acha que pensando em alguns dos principios da Técnica de Alexander como 0s que
dizem que a musculatura do pescoc¢o deve estar livre, que nosso corpo € todo conectado entre
si, que existe uma ligacdo entre cabeca, pescoco e tronco, e que devemos pensar na nao
rigidez das articulagdes, te ajuda na emisséo das notas?

Sim, meu corpo fica mais conectado, relaxado e com ténus.

4. Vocé acha que o contato com a Técnica de Alexander te ajuda em aspectos ligados a
respiracdo e qualidade do sopro sonoro?

Sim, embora eu ainda tenha dificuldade quanto a respiracdo principalmente na inspiracdo,
consigo pensar na expansdo de uma forma mais organica e perceber onde tensiono meu corpo.
Foi através da técnica que percebi o quanto eu tensionava meu corpo ao inspirar.

5. Vocé percebe alguma diferenca, depois do comeco desse processo de trabalho no seu
estado emocional em relagdo as suas atividades no Coro?

Sim, por conseguir ter uma percepcdo melhor com relagdo ao meu corpo e onde ele acusa
tensdes, hoje consegui manté-lo mais relaxado, o que ajuda em uma produtividade maior para
COM 0 grupo e menos estresse.

6. E em relacdo a sua pratica vocal efetiva como profissional ou amador (palco, sala de aula,
roda de samba, participacdo no coro, etc.), 0 que mudou?

A técnica me ajudou a ndo tensionar, ou a0 menos perceber tensdes em muitas regides do
corpo, o que favorece uma emissdo melhor e melhor uso da técnica vocal. Além disso, me
sinto mais confiante em ndo querer controlar meu corpo, 0 que me gerava mais tensdes. O

corpo precisa estar livre sem estar “desmontado”.

Pesquisa de Campo — Mestrado - 2015

Titulo: Técnica Alexander Aplicada a Pratica Coral: Caminhos para uma Educagéo Integral
Pesquisadora: Maria lzabel Padovani

Nome: Aluno 4

QUESTIONARIO 2
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1. Vocé acha que a preparacao corporal usando a Técnica de Alexander foi positiva para o seu
desenvolvimento vocal? Em que sentido?

Sim, com certeza. As aulas de Alexander ajudaram a ter uma consciéncia maior do meu corpo
e da minha postura, o que interfere diretamente na emissdo vocal. As aulas de canto aliadas as
de Alexander proporcionaram um desenvolvimento vocal bastante significativo, sobretudo, no
que diz respeito a cantar sem tensdes e com uma voz mais conectada ao resto do meu corpo.
Como solista, em alguns concertos, durante a concentracdo e nos minutos da performance
tentei me concentrar com algumas dicas dadas pela Izabel em relacdo ao pescoco livre e
joelhos flexionados. Antes das aulas, minha voz costumava dar uma leve quebra devido ao
nervosismo e nesse ano ndo aconteceu isso, durante os concertos. Nos ensaios do coro, senti
diferenca no cansaco apds o ensaio. Nos dias em que a lzabel trabalhava com as meninas, eu
saia do ensaio menos cansada vocal e corporalmente.

2. Vocé acha que o contato com a Técnica Alexander mudou a sua relagdo com o seu corpo?
Em que sentido?

Sim. A mudanca da minha relacdo com meu corpo se deu, em especial, pela percepcédo de
tensdes, ao parar e ver onde estava doendo, quais articulagdes estavam travadas etc. Quanto as
dores, nesse ano, tive muita dor em um ponto de tensdo proximo a escépula direita e essa dor
irradiou pelas costas e pescoco. Também desloquei a primeira vértebra da cervical. Tudo isso
fez com que eu tivesse mais dores do que nos anos anteriores e precisasse de fisioterapia e
acupuntura. Mesmo assim, nas semanas em que eu nao fazia as aulas de Alexander, sentia
meu corpo mais enrijecido e as dores mais constantes. Em alguns dias de tenséo e dor, as
aulas proporcionaram um grande alivio.

3. Vocé acha que pensando em alguns dos principios da Técnica de Alexander como 0s que
dizem que a musculatura do pescoc¢o deve estar livre, que nosso corpo € todo conectado entre
si, que existe uma ligacdo entre cabeca, pescoco e tronco, e que devemos pensar na nao
rigidez das articulagdes, te ajuda na emisséo das notas?

Sim, toda essa consciéncia corporal interfere e possibilita uma melhor colocagéo vocal. Sinto
que ainda ndo domino plenamente esse mecanismo no registro superagudo, 0 que ainda é um
desafio para mim, e na emissdo da vogal “a”, dificuldades técnicas que precisam ser melhor
desenvolvidas. Consigo perceber bem tal liberdade vocal nos registros grave, medio e agudo,
0s quais encorparam mais esse ano, e, sobretudo, na vogal “1”.

4. Vocé acha que o contato com a Técnica de Alexander te ajuda em aspectos ligados a

respiracéo e qualidade do sopro sonoro?
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Nesse aspecto, ndo senti melhora. Fraseados longos e a administracdo do fluxo de ar ainda séo
algumas dificuldades para mim. Tenho rinite alérgica e, em momentos de crise, ela também
atrapalha bastante.

5. Vocé percebe alguma diferenca, depois do comego desse processo de trabalho no seu
estado emocional em relagdo as suas atividades no Coro?

Sim, percebi maior produtividade, mais tranquilidade e menos ansiedade, nas leituras a
primeira vista e ensaio do repertorio.

6. E em relacdo a sua pratica vocal efetiva como profissional ou amador (palco, sala de aula,
roda de samba, participacédo no coro, etc.), 0 que mudou?

O que mudou foi a confianga no meu corpo e voz e a certeza de que tudo esté integrado. Ter
cuidado e atencdo com o resto do corpo é tdo importante quanto se preocupar com a voz,
ressonancia e respiracdo, diccdo etc. Futuramente, pretendo continuar com atividades fisicas
que ajudem no canto (natacdo, por exemplo) e, eventualmente, continuar com aulas de
Alexander. Com certeza, levarei todos os aprendizados das aulas na minha préatica vocal e

docente.

Pesquisa de Campo — Mestrado - 2015
Titulo: Técnica Alexander Aplicada a Pratica Coral: Caminhos para uma Educacéo Integral
Pesquisadora: Maria lzabel Padovani

Nome: Aluno 5

QUESTIONARIO

1. Vocé acha que a preparacao corporal usando a Técnica de Alexander foi positiva para o seu
desenvolvimento vocal? Em que sentido?

Sim. A preparacao corporal usando a técnica foi positiva para a percepg¢do de que a minha voz
ndo possuia uma fonacdo e uma aducdo de pregas vocais completas, além do alivio de tensdes
no pescoco, ombros, maxilar e uma percepcdo desses problemas, uma conexao maior da voz
Com 0 corpo, para a sustentacao dessa.

2. VVocé acha que o contato com a Técnica Alexander mudou a sua relagdo com o seu corpo?
Em que sentido? (assunto sobre dores, se for o caso, podem constar nessa pergunta)

Sim, houve um alivio de dores na area da lombar, uma percepg¢do da postura dos meus pés,

gue antes pela méa postura me faziam perder a conexao com o corpo enquanto eu cantava, uma
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percepcdo de tensdes em lugares como o polegar das méos que causavam tendinite, dores no
maxilar deixaram de existir.

3. Vocé acha que pensando em alguns dos principios da Técnica de Alexander como 0s que
dizem que a musculatura do pescoc¢o deve estar livre, que nosso corpo € todo conectado entre
si, que existe uma ligacdo entre cabeca, pescoco e tronco, e que devemos pensar na nao
rigidez das articulagdes, te ajuda na emisséo das notas?

Sim, pensando dessa forma eu uso menos pressao e forga para cantar notas mais agudas, a voz
¢ emitida com mais corpo e um vibrato mais regular, dessa mesma forma os graves ficaram
mais ressonantes e livres.

4. Vocé acha que o contato com a Técnica de Alexander te ajuda em aspectos ligados a
respiracdo e qualidade do sopro sonoro?

Sim, a qualidade da minha respiracdo melhorou muito, a atitude de inibir uma acdo me ajudou
foi de grande ajuda, pois antes ao respirar eu ndo me livrava das tensdes anteriores e iSO
gerava um acumulo de tensdo, com isso eu aprendi a “soltar todo o ar” de maneira a aliviar a
tensao existente no processo, “desmontar o corpo todo” no ato de expirar.

5. Vocé percebe alguma diferenca, depois do comeco desse processo de trabalho no seu
estado emocional em relagdo as suas atividades no Coro?

Sim, maior autoconfianga ao subir no palco, com isso manter a voz toda conectada com o
Corpo como um todo ao cantar ao cantar.

6. E em relacdo a sua pratica vocal efetiva como profissional ou amador (palco, sala de aula,
roda de samba, participacdo no coro, etc.), o0 que mudou?

Uma consciéncia maior corporal e acredito que uma resposta maior, por exemplo nas aulas o

professor pede pra mudarmos algo e com maior facilidade executamos essa mudanca.

Pesquisa de Campo — Mestrado - 2015
Titulo: Técnica Alexander Aplicada a Pratica Coral: Caminhos para uma Educacéo Integral
Pesquisadora: Maria lzabel Padovani

Nome: Aluno 6
QUESTIONARIO 2
1.Vocé acha que a preparacdo corporal usando a Técnica de Alexander foi positiva para o seu

desenvolvimento vocal? Em que sentido?

Sim, aliviou a tenséo da regido do ombro e pescoco.
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2.\Vocé acha que o contato com a Técnica Alexander mudou a sua relagdo com o seu corpo?
Em que sentido?

Acredito que o contato com a técnica me proporcionou um desenvolvimento da percepgédo
corporal e me ajudou a descobrir que eu sou torto para um dos lados.

3.Vocé acha que pensando em alguns dos principios da Técnica de Alexander como 0s que
dizem que a musculatura do pescoco deve estar livre, que nosso corpo é todo conectado entre
si, que existe uma ligacdo entre cabeca, pescoco e tronco, e que devemos pensar na nao
rigidez das articulaces, te ajuda na emissdo das notas?

Sim, principalmente nas notas agudas, nas quais se encontrava uma grande tensdo
desnecessaria na regido do ombro e pescoco.

4.VVocé acha que o contato com a Técnica de Alexander te ajuda em aspectos ligados a
respiracdo e qualidade do sopro sonoro?

Acho que a técnica me ajuda a ter uma respiracdo mais natural e livre, proporcionando um
controle muito maior do ar.

5.Vocé percebe alguma diferenca, depois do comeco desse processo de trabalho no seu estado
emocional em relacdo as suas atividades no Coro?

Na parte emocional em relagdo ao coro ndo notei diferenca.

6.E em relagdo a sua pratica vocal efetiva como profissional ou amador (palco, sala de aula,
roda de samba, participacdo no coro, etc.), 0 que mudou?

Sinto um corpo mais relaxado e facil de “domar”. Com a pratica da Técnica Alexander junto
com as aulas de cantou, consegui resolver muitos problemas técnicos (principalmente na
regido aguda), a respiracdo mais tranquila ndo ajudou somente na técnica vocal, mas também

no controle da ansiedade pré-palco.

Pesquisa de Campo — Mestrado - 2015
Titulo: Técnica Alexander Aplicada a Pratica Coral: Caminhos para uma Educacéo Integral
Pesquisadora: Maria lzabel Padovani

Nome: Aluno 7

QUESTIONARIO 2

1.Vocé acha que a preparacdo corporal usando a Técnica de Alexander foi positiva para o seu

desenvolvimento vocal? Em que sentido?
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Sim. Foi extremamente positiva. Atraves da técnica consegui identificar tensfes que estavam
impedindo o progresso da minha técnica de canto e através dos exercicios feitos consegui
descontruir grande parte dessas tensdes o que melhorou muito meu cantar.

2.VVocé acha que o contato com a Técnica Alexander mudou a sua relagdo com o seu corpo?
Em que sentido?

Sim. Eu sempre tive muitas dores nas costas, no ombro esquerdo e na perna direita devido a
minha postura. Com a técnica e com a ajuda da Izabel conseguimos ir criando uma posi¢do
nova para meu quadril o que fez com que minhas pernas comecassem a Se reorganizar, com
iSsO consigo agora sentir os dois pés no chdo o que diminui bastante minhas dores na perna
direita e no ombro esquerdo.

Através da técnica descobri também uma forma de relaxar e colocar no lugar a musculatura
das costas 0 que me ajudou a diminuir quase por completo a dor nas costas.

3. Vocé acha que pensando em alguns dos principios da Técnica de Alexander como 0s que
dizem que a musculatura do pescoco deve estar livre, que nosso corpo é todo conectado entre
si, que existe uma ligacdo entre cabeca, pescoco e tronco, e que devemos pensar na nao
rigidez das articulacdes, te ajuda na emissdo das notas?

Sim. Meu maior problema eram tensdes no pescoco devido a um movimento que o tirava do
lugar antes das emissBes das notas. Através de exercicios em aula e do conhecimento corporal
proporcionado pela Técnica Alexander consegui desconstruir grande parte dessas tensdes o
que resultou em agudos muito mais faceis, uma voz muito mais plena e livre.

4. Vocé acha que o contato com a Técnica de Alexander te ajuda em aspectos ligados a
respiracéo e qualidade do sopro sonoro?

Sim. A respiracdo correta e muitas vezes profunda que o canto exige é muitas vezes
atrapalhada por uma postura onde o térax fica fechado. Com a técnica e exercicios entendi de
vez a importancia dessa postura do peito aberto, pois além de ser a postura que tirou minha
dor nas costas propiciou um melhoramento na minha qualidade e capacidade de respiragéo.

5. Vocé percebe alguma diferenca, depois do comego desse processo de trabalho no seu
estado emocional em relacdo as suas atividades no Coro?

Sim. Muitas vezes passei 0s ensaios com dor o que diminui muito o aproveitamento e a
interacdo necesséria para realizar boa musica. A técnica me ajudou a identificar as tensdes que
geram essas dores e me ensinou como estar trabalhando meu corpo para minimiza-las o que
resultou em ensaios sem dores, mais felizes e produtivos.

6. E em relacdo & sua pratica vocal efetiva como profissional ou amador (palco, sala de aula,

roda de samba, participacdo no coro, etc.), 0 que mudou?
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R.Tudo mudou. A maneira como fico de pé durante as aulas, como penso sempre em
desconstruir as tens@es, a postura do pescoco, o térax aberto, a posi¢cdo do meu quadril para
conseguir ter um apoio no chdo com os dois pés, a maneira como fico sentado no ensaio e 0
que fazer quando comeco a sentir as dores que ja sdo minhas conhecidas. Hoje tenho um
conhecimento do meu corpo muito maior e melhor devido a técnica e sou muito grato pois
esse conhecimento realmente propiciou uma revolu¢do na minha técnica de canto e no meu

fazer musical.
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QUESTIONARIO 2

1. Vocé acha que a preparacao corporal usando a Técnica de Alexander foi positiva para o seu
desenvolvimento vocal? Em que sentido?
Sim, positiva. Proporcionou maior relaxamento e conscientizagao do corpo durante

estudos e apresentacdes e uma postura mais adequada.

2. VVocé acha que o contato com a Técnica Alexander mudou a sua relagdo com o seu corpo?
Em que sentido?

Me vigio mais com relacdo a postura em situac@es do cotidiano e no meu trabalho, que é onde
realmente acrescenta como profissional.

3. Vocé acha que pensando em alguns dos principios da Técnica de Alexander como 0s que
dizem que a musculatura do pescoc¢o deve estar livre, que nosso corpo € todo conectado entre
si, que existe uma ligacdo entre cabeca, pescoco e tronco, e que devemos pensar na ndo
rigidez das articulagdes, te ajuda na emisséo das notas?

Sim, € muito dificil ficar 100% relaxado quando a emissdo de notas muito agudas séo
exigidas, mas foi claro o avancgo técnico que tive. Em um dos dias da aula de canto consegui
cantar um Fa4, nota incrivelmente aguda para um tenor e acredito que fez toda a diferenca
porgue eu tinha acabado de sair da aula de Técnica de Alexander quando a fiz.

4. Vocé acha que o contato com a Técnica de Alexander te ajuda em aspectos ligados a

respiracéo e qualidade do sopro sonoro?
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Sim, eu costumava fazer uma respiragcdo muito ruidosa e por vezes superficial, agora tenho
uma consciéncia corporal que me atenta a consertar esse pequeno “vicio” erroneo.

5. Vocé percebe alguma diferenca, depois do comego desse processo de trabalho no seu
estado emocional em relacgdo as suas atividades no Coro?

Eu costumo ficar bem nervoso antes de entrar no palco, principalmente quando tenho algum
solo no concerto do dia, mas tenho a técnica como um conforto que me tranquiliza com
relacdo as performances agora, algo que posso usar a meu favor antes de subir no palco e
ajuda muito!

6. E em relacdo a sua pratica vocal efetiva como profissional ou amador (palco, sala de aula,
roda de samba, participacdo no coro, etc.), 0 que mudou?

A respiracdo, movimentos mais relaxados e ao mesmo tempo conectados, sempre evitando
tensdes, e minha postura, desde o pescogo e tronco até o posicionamento dos pés no chéo,

resultando em uma qualidade que antes ndo era alcancada téo facilmente.

ENTREVISTA COM A PROF. DRA. ANA CAROLINA COSNTANTINI
DEPARTAMENTO DE FONOAUDIOLOGIA UNICAMP

O que a tensdo musculo esquelética pode causar na emissdo vocal?
A primeira coisa que me vem a cabega é a tensdo da musculatura extrinseca e
intrinseca da regido cervical e dos musculos da regido laringea, isso é a primeira coisa que é
afetada. Pensando na laringe como um todo o que afeta quando temos uma tensdo musculo
esquelética, é que a musculatura estd mais tensa e a laringe ndo consegue fazer excursdo
vertical, movimentos verticais para cima e para baixo ficam comprometidos, isso tem um
super impacto na qualidade vocal: na modulacdo de som por ex., a laringe fica sempre na
mesma posi¢do, quando se faz graves e agudos hd uma excursdo, uma movimentacdo da
laringe. Entdo ha uma dificuldade na mobilidade laringea, isso prejudica a emissdo vocal.
Também em funcdo da tensdo da musculatura extrinseca e intrinseca da laringe, pode
ocorrer uma forca excessiva na musculatura supra glotica, pode haver participacdo de prega
vestibulares durante a fonagéo, produzindo uma voz mais abafada, pode haver alteracdo na
projecdo do som, pode haver alteracfes na ressondncia, a ressonancia pode ficar muito
laringea. Também é comum um desalinhamento no pescoco, em geral ha um pescogo muito
anteriorizado que dificulta em algumas questdes.

O pescoco anteriorizado afeta de que forma a voz?
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Primeiro o alinhamento da cabeca que est& fora do esperado, 0 que provoca uma
tensdo muito maior no esternocleidomastoideo e outras musculaturas que sao fortes como a
extrinseca da laringe, entdo € um ajuste que tensiona muito a laringe. Outra coisa que a tenséo
musculoesquelética gera sdo marcas no pescoco, sulcos horizontais que querem dizer tenséo,
geralmente é mais comum nas mulheres. Dor é bastante comum, dor para falar..., 0 que se vé
na literatura é que uma tensdo musculoesquelética pode gerar até um impacto na
comunicacdo, em funcdo da dor o individuo passa a falar menos, fala frases mais curtas.
Entdo além da qualidade vocal ha um impacto na comunicacdo. De maneira geral € possivel
dizer que a fonagéo de graves e agudos fica comprometida em funcéo da reducdo da excurséo
laringea que esté paralisada, a laringe fica fixa em uma posi¢do no pescoco, participacdo de
estruturas supra gléticas deixando a voz mais abafada com ressonancia laringea e se essa
tensdo estiver generalizada alcancando a regido da face, é possivel haver um travamento
articulatorio também.
Um pesco¢o com muita tenséo o que acarreta pra emissao vocal?

Por exemplo, a imobilidade dificulta o processo de comunicacéo, e principalmente
a musculatura extrinseca e intrinseca mito tensa, pode ocasionar rouquiddo, maior
instabilidade da voz. Vamos pensar que a tensdo no pescoco acarretou uma laringe fixa numa
posicao alta no pescoco, entdo temos uma reducgéo do trato vocal, temos maior dificuldade em
produzir todos os sons da tessitura. Pode haver cansaco vocal em funcdo do ajuste vocal estar
restrito. Normalmente a tensdo causa restricdo de movimento e isso € muito ruim porque
acabamos usando sempre 0 mesmo ajuste muscular na fonacéao e é preciso requisitar musculos

diferentes e com graus de tensdo diferentes para cada som emitido.



