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RESUMO

Esta pesquisa investigou o impacto do Método Feldenkrais no ensino-aprendizagem
do canto lirico. O Método Feldenkrais € um sistema educacional que usa a pratica de
movimentos e a consciéncia perceptiva para aprimorar a agao. A revisao de literatura,
empreendida para a Tese, buscou sistematizar os principais conceitos, fundamentos
e estratégias que configuram o Método, compondo suas interfaces com a pedagogia
vocal. Para tal, além da literatura disponivel, foram realizadas entrevistas
semiestruturadas com oito profissionais do Método que atuam em cinco paises.
Especificamente, este estudo elaborou formas praticas de aplicagdao do Método
Feldenkrais no contexto académico de um curso de Graduagcdo em Canto Lirico e,
através de uma Intervencédo Pedagdgica, avaliou os efeitos do Método na pratica e na
perférmance de canto lirico de um grupo de nove alunos graduandos e um aluno de
disciplina eletiva da Escola de Musica da UFMG, intitulada Expandindo a experiéncia
do canto: perférmance e praticas. O periodo interventivo teve duracédo de 10 semanas
nas quais os alunos de canto tiveram 10 aulas em grupo, chamadas Consciéncia pelo
Movimento (1/semana) e 2 aulas individuais, chamadas Integracdo Funcional. Foram
gravadas em video duas perférmances musicais de cada um dos alunos de canto,
sendo uma logo antes da intervencdo e a outra logo apdés a intervencéo.
Colaboradores especialistas das areas da musica, medicina, fonoaudiologia e terapia
ocupacional avaliaram de forma comparativa as gravagdes das pérfomances antes e
apds a intervengdo de cada um dos alunos, sem terem consciéncia da ordem
cronoldgica das mesmas. Os professores de canto dos alunos participantes da
pesquisa concederam relatos escritos apontando mudangas observadas
considerando aspectos técnico-musicais e atitudinais. Os dados coletados foram
obtidos a partir de: (1) grupos de discussao realizados com os alunos ao final das
aulas do Método; (2) registros audiovisuais das perférmances; (3) entrevistas e
questionarios autoavaliativos aplicados aos alunos de canto apdés cada uma das
perférmances; (4) questionarios aplicados aos membros do painel de especialistas;
(5) relatos escritos dos professores de canto; (6) relatério final dos alunos de canto
sobre a experiéncia com o Método; (7) notas de campo da pesquisadora. Os
resultados confirmaram a hipétese de que o Método Feldenkrais pode efetivamente
contribuir para o ensino-aprendizagem do canto lirico. A analise de conteudo revelou

que as seguintes melhorias foram incorporadas a pratica do canto dos alunos



participantes da pesquisa: a) aumento da consciéncia corporal; b) redugao de tensao
muscular; ¢) maior facilidade de emissao vocal; d) aprimoramento da sonoridade
vocal; e) melhoria da coordenagéo fonorrespiratoria; f) aprimoramento postural; g)
aumento do controle emocional, incluindo a redugdo da ansiedade e aumento da
autoconfianga; h) maior interesse e empenho no estudo do canto. A analise
comparativa entre as perférmances, via questionarios autoavaliativos, utilizou o teste
de Wilcoxon, ndo paramétrico, resultando em uma melhora significativa na
performance apos a intervencdo em relagcdo a coordenagao fonorrespiratéria. Os
questionarios dos especialistas nao apontaram diferencas estatisticamente
significativas entre as perférmances. Novas investigagcoes sobre o impacto do Método

Feldenkrais na perférmance do canto lirico fazem-se necessarias.

Palavras-chave: Pedagogia Vocal. Método Feldenkrais. Canto Lirico. Educagao

Somatica.



ABSTRACT

This research investigated the impact of the Feldenkrais Method on the teaching-
learning of lyrical singing. The Feldenkrais Method is an educational system that uses
movement practice and perceptual awareness to enhance action. The literature review
undertaken for the thesis sought to systematize the main concepts, foundations and
strategies that configure the Method, whilst understanding its interfaces with vocal
pedagogy. To this end, in addition to the available literature, semi-structured interviews
were carried out with eight Feldenkrais Method professionals working in five countries.
This study elaborated specifically upon the practical ways of applying the Method in
the academic context of an Undergraduate Course in Lyrical Singing. Through
Pedagogical Intervention, the study evaluated the effects of the Method in practice and
performance of lyrical singing in a group of ten graduating students. In order to do so,
an elective discipline entitled, “Expanding the singing experience: performance and
practices” was established at the UFMG School of Music. The intervention period
lasted ten weeks, in which the voice students participated in ten group lessons, called
“‘Awareness Through Movement” (1 / week), and two individual lessons, called
“Functional Integration”. Two musical performances by each of the singing students
were recorded on video, before and after the intervention. Specialized collaborators in
the areas of music, medicine, speech therapy and occupational therapy compared the
performance recordings before and after the intervention of each student, without
being aware of their chronological order. Vocal professors of students participating in
the research granted written reports pointing out observed changes considering
technical-musical and attitudinal aspects. The collected data were obtained from: (1)
discussion groups held with students at the end of Method classes; (2) audiovisual
records of performances; (3) interviews and self-assessment questionnaires applied to
singing students after each performance; (4) questionnaires applied to members of the
expert panel; (5) written accounts of singing teachers; (6) final report by singing
students on their experience with the Method; (7) researcher's field notes. The results
confirmed the hypothesis that the Feldenkrais Method can effectively contribute to the
teaching-learning of lyrical singing. The content analysis revealed that the following
improvements were incorporated into the singing practice of students participating in
the research: a) increased body awareness; b) reduction of muscle tension; c) easier

vocal emission; d) improvement of vocal sound; e) improvement of phonorespiratory



coordination; f) postural improvement; g) increased emotional control, including
reduced anxiety and increased self-confidence; h) greater interest and commitment in
the study of singing. The comparative analysis between the performances, via self-
assessment questionnaires, used the Wilcoxon nonparametric test, resulting in a
significant improvement in performance after the intervention in relation to
phonorespiratory coordination. The experts' questionnaires did not point out any
statistically significant differences between the performances. Further investigations
on the impact of the Feldenkrais Method on the performance of lyrical singing are

necessary.

Keywords: Vocal Pedagogy. Feldenkrais Method. Lyrical Singing. Somatic Education.
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INTRODUGAO

No século XX, a pedagogia musical aderiu aos principios da pedagogia ativa
centrada na experiéncia, como reacao aos enfoques positivistas do século anterior.
Os métodos de Emile Jaques-Dalcroze (1865-1950), Zoltan Kodaly (1882-1967),
Edgar Willems (1890-1978), Carl Orff (1895-1982), Maurice Martenot (1898-1980),
Shinichi Suzuki (1898-1998), entre outros, estimularam a participagdo ativa dos
educandos em seus respectivos processos de musicalizagdo, através do canto, da
execugao instrumental, do movimento, da danga, do trabalho em grupo e da
criatividade em suas diferentes formas (GAINZA, 2011, p. 13). As propostas
pedagogicas destes e, posteriormente, de outros pedagogos — como John Paynter
(1931-2010) e Raymond Schafer (n.1933) — influenciaram fortemente a histéria do
ensino da musica no ocidente, inclusive no Brasil, visando ao crescimento da
qualidade da Educacgao Musical, bem como a ampliagdo do seu acesso as pessoas.
Tais propostas, embora apresentem seus tracos especificos, concebem a musica
como parte da formacgao integral do ser humano e defendem que ela pode ser para
todos, trazendo-a para o campo da vivéncia, da sensorialidade, valorizando o uso do
corpo (MACEDO, 2012, p. 164).

Considerando-se a musica como uma atividade essencialmente humana, por
meio da qual o homem constroi significagdes na sua relagdo com o mundo, de maneira
intencional e criativa - conforme elucida Penna (2010, p. 20) -, o seu ensino n&o deve
omitir a importante integracdo entre corpo e musica. Afinal, o corpo é veiculo
primordial da educagao, agente elementar para a construgdo dos saberes musicais
(SANTIAGO, 2008, p. 53-54). A pedagogia musical orientada pelo conceito da
corporeidade, que representa a visdo do ser humano em sua totalidade — fisiolégica,
psicologica e espiritual — inseparavel e dinamica, bem como sua relagdo imanente
com o mundo, propde a superacao da dicotomia entre teoria e pratica e ultrapassa o
enfoque puramente instrumental, proporcionando maior autonomia e
responsabilidade pessoal e social aos educandos. De acordo com Fernandino (2015,
p. 68), “a consciéncia da corporeidade como meio expressivo deveria ser um aspecto
fundamental na formacgao de instrumentistas, cantores e educadores musicais”.

No ambito da pedagogia vocal, as propostas sobreditas suscitam a visdo do
cantor aprendiz como um organismo inseparavel, cujas dimensdes corpo, mente, voz

e ambiente se integram de forma inerente. Ainda, elas se alinham a visdo do aluno de
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canto como sujeito ativo em seus processos de aprendizagem, capaz de agir e refletir
sobre sua proépria pratica vocal. Todavia, Braga e Pederiva (2008, p. 212) alegam que
“cantores liricos tém uma tendéncia a nao vivenciar seus corpos como unidade:
mente-fisico-emog&o, ou seja, a sua corporeidade”. Esse revés esta associado a
tradigdes do ensino do canto pautadas amiude em didaticas impositivas e corretivas,
cujo enfoque encontra-se no treinamento e no condicionamento técnico da voz, porém
sem a participagao ativa do educando.

A segunda metade do século XX trouxe grandes avangos para a ciéncia vocal
que, por sua vez, influenciaram fortemente o ensino-aprendizagem do canto lirico.
Velarde (2013, p. 5-6) atesta que, especialmente nas décadas 1980 e 1990, a
pedagogia vocal evoluiu de uma abordagem derivada exclusivamente de evidéncias
subjetivas e auditivas para uma aplicagdo fundamentada em dados cientificos. Devido
ao notavel aumento do conhecimento técnico das fungdes vocais, uma nova geragao
de professores especialistas tornou-se altamente equipada para tratar da voz cantada
com eficiéncia e precisdo. Esses avangos explicam o fato de a literatura da pedagogia
vocal encontrar-se repleta de titulos que explicam o funcionamento do mecanismo da
voz, descrevendo com detalhes as estruturas envolvidas na produgdo sonora,
apresentando formas de se desenvolver o aparato vocal e definindo a posi¢cao
“correta” para uma fonagao satisfatéria ao canto (por exemplo, VENNARD, 1967;
APPLEMAN, 1967; BUNCH, 1982; SUNDBERG, 1987; HIRANO, 1988; MCKINNEY,
1994; DOSCHER, 1994; TITZE; MARTIN, 1998; DAVID, 2008; MILLER, 2019).

Nota-se, entretanto, uma caréncia na literatura de abordagens de ensino que
estimulem o aluno de canto lirico, em seu aprendizado, a valorizar suas proprias
sensacgdes e percepgdes, no sentido de torna-lo mais consciente sobre a maneira
como ele canta, permitindo-o identificar, tanto esforcos desnecessarios e maus
habitos posturais, quanto novas formas de se organizar para cantar e conduzir
potencialidades expressivas. Tais abordagens podem contribuir grandemente para o
ensino do canto que, segundo Specht (2007, p. 68) “deve ser desenvolvido através da
apropriagao ativa, espontanea e orientada, mas nao imposta ao sujeito cantante”.
Para tal, € essencial que o educador auxilie o cantor aprendiz no desenvolvimento de
suas habilidades cinestésicas?, integrando o conhecimento cientifico das funcdes

vocais empregado na técnica lirica a experiéncia sensorio-motora do canto.

2 A palavra cinestésica, traduzida da palavra inglesa kinesthetic, deriva da capacidade de detectar a
posicao corporal, peso ou movimento dos musculos, tenddes e articulacbes por meio de receptores
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Na ocasidao em que eu terminava o Bacharelado em Canto pela Universidade
Federal de Minas Gerais (UFMG), tive a felicidade de participar da disciplina Musica
e Cena, ministrada pela professora Jussara Fernandino, em 2011. Foi quando
comecei a estudar e explorar formas de integrar a corporeidade ao meu estudo do
canto e a minha dinamica de ensino. Mais tarde, quando concluia o mestrado em
canto pela Universidade de Montréal, em 2014, a curiosidade me levou até um
professor do Método Feldenkrais e de canto, Robert Poliquin, que me instigou a
praticar o Método e mergulhar na literatura do seu criador. Ja de volta ao Brasil em
2015, terminado o mestrado, iniciei a Formacgao Internacional do Método Feldenkrais
em Porto Alegre (RS), organizado pelo Nucleo Feldenkrais, sob certificacdo da
Feldenkrais Guild of North America.

De la pra ca, pude perceber muitos beneficios advindos de minha experiéncia
com o Método. Me percebi mais capaz de desenvolver, com autonomia, aspectos
técnico-musicais e expressivos que desejava como cantora lirica. Desenvolvi uma
relagdo mais proxima com o meu instrumento voz e me vi entusiasmada a investigar
meu préprio potencial vocal e minhas limitagdes técnico-musicais. Com uma atitude
cada vez mais observadora e menos restritiva durante meus estudos fui, aos poucos,
compreendendo que, independentemente da abordagem, a técnica de canto deve
servir ao cantor e nao o contrario. Logo, me vi mais flexivel na qualidade de intérprete.

Como professora de canto do Nucleo Villa-Lobos de Educagéo Musical, em
Belo Horizonte, onde trabalhei por oito anos, como professora substituta do curso de
Licenciatura em Musica da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP), onde lecionei
por quase um ano e, atualmente, como professora contratada da Escola de Musica
da Universidade do Estado de Minas Gerais (UEMG) tenho utilizado o Método
Feldenkrais para apoiar o ensino da técnica do canto lirico com éxito. Noto que os
alunos despertam mais interesse pelos seus estudos, apreendem melhor o que lhes
€ ensinado, ficam mais seguros no ato da perférmance, ganham mais destreza
criando estéticas a partir do que lhes é préprio, integrando a unidade corpo-voz-

mente? e, assim, tornam-se mais expressivos.

sensoriais (“Kinesthesia”. Merrian-Webster Online Dictionary). O item 1.2.8 desta Tese aborda o
sentido cinestésico e sua relagdo com a organizagao postural.

3 A expressao corpo-voz-mente é utilizada, neste estudo, como uma extensado do conceito da unidade
corpo-mente, abordado no item 1.2.1 desta Tese, com a finalidade de aproxima-lo do universo do
cantor.
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Segundo Grant (2014, p. 184), o Método Feldenkrais € altamente compativel
com o ensino do canto, pois encoraja processos de aprendizagem autodirigidos e
amplia as competéncias metacognitivas*. Focado no processo de aprendizagem, o
Método concebe o ser humano em sua integralidade, se apoiando nas habilidades de
auto-organizacao do sistema nervoso e na sua capacidade de responder de forma
espontanea a disponibilidade de padrées de movimentos funcionais e diferenciados.
Logo, ele pode favorecer o exercicio consciente, saudavel e eficiente da fonagdo em
sua aplicagao artistica. Por conseguinte, nasceu minha forte motivagao em identificar,
com propriedade, como o Método pode contribuir para a pedagogia vocal, o que se
desdobrou na tematica deste estudo. Por meio de uma intervengdo pedagdgica
instalada na Escola de Musica da Universidade Federal de Minas Gerais, junto a 10
alunos de canto lirico matriculados na disciplina Expandindo a experiéncia do canto:
perférmance e praticas, foram empregadas varias vias de investigagao do impacto do
Método Feldenkrais no ensino-aprendizagem do canto lirico por meio de Métodos
Mistos de pesquisa. Especificamente, foram elaboradas formas praticas de aplicacéo
do Método no contexto académico de um curso de graduagdo em canto lirico e
avaliados os efeitos do mesmo na pratica e na perférmance musical dos alunos
participantes da pesquisa. As dez licdes do Método descritas nos capitulos 3,4 e 5
deste estudo podem ser replicadas por professores e alunos de canto interessados.

Esta Tese esta organizada em 6 capitulos, a saber:

Capitulo 1 — Método Feldenkrais. Apresenta aspectos historicos, fundamentos,
praticas, estratégias e aplicabilidade do Método Feldenkrais.

Capitulo 2 — Metodologia de Pesquisa. Apresenta a natureza e abordagem do
estudo, suas perguntas, hipotese e objetivos. O delineamento da intervengao
pedagogica € exposto, bem como os participantes de pesquisa, técnicas de coleta de
dados e de analise de dados e, por ultimo, questdes éticas da pesquisa.

Capitulo 3 — Referéncias proprioceptivas da postura vertical. Apresenta as
cinco primeiras praticas em grupo do Método, elaboradas e aplicadas junto aos alunos
de canto lirico participantes da pesquisa. Mudancas psicofisicas e efeitos na pratica
do canto percebidos pelos participantes sao apresentados, bem como discussoes
sobre as tematicas das aulas e reflexdes sobre a pedagogia vocal e o Método.

4 A metacognicdo é “a capacidade chave de que depende a aprendizagem, certamente a mais
importante: aprender a aprender...” (RIBEIRO, 2003, p. 115).



27

Capitulo 4 — Referéncias proprioceptivas da emisséo vocal. Apresenta a sexta,
sétima e oitava praticas em grupo do Método elaboradas e aplicadas junto aos alunos
de canto lirico participantes da pesquisa. Mudancas psicofisicas e efeitos na pratica
do canto percebidos pelos participantes sao apresentados, bem como discussoes
sobre as tematicas das aulas e reflexées sobre a pedagogia vocal e o Método.

Capitulo 5 — O canto como agéo integrada: desfecho das aulas em grupo.
Apresenta a nona e décima praticas em grupo do Método elaboradas e aplicadas junto
aos alunos de canto lirico participantes da pesquisa. Mudancas psicofisicas e efeitos
na pratica do canto percebidos pelos participantes sao apresentados, bem como
discussdes sobre as tematicas das aulas e reflexdes sobre a pedagogia vocal e o
Método. Na sequéncia, € exposta uma analise conjunta das melhorias e efeitos na
pratica do canto apontados pelos participantes considerando-se todas as 10 aulas em
grupo do Método.

Capitulo 6 — Perspectivas do processo interventivo: o individuo e seus
observadores. Apresenta as aulas individuais do Método e conduz uma analise
longitudinal dos impactos do Meétodo Feldenkrais na pratica do canto lirico
considerando-se a autopercepcgao dos alunos e os relatos de seus professores de
canto. Na sequéncia, expde uma analise estatistica comparativa entre as
performances A e B dos alunos de canto participantes da pesquisa sob uma
perspectiva de grupo. Para tal, foram utilizados os dados quantitativos obtidos via
questionarios autoavaliativos e questionarios dos especialistas.

Discussédo e conclusgo. Expde os resultados encontrados, responde as
perguntas da pesquisa, considera suas limitagbes e propde direcionamentos para
pesquisas futuras.

Os Apéndices da Tese constituem: (A) Roteiro de entrevistas realizadas com
os profissionais do Método Feldenkrais; (B) Questionario autoavaliativo das
performances musicais dos alunos participantes da pesquisa; (c¢) Questionario do
painel de especialistas para avaliacdo das perférmances. Por fim, o Anexo A contém
documentos do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas

Gerais.
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CAPITULO 1 - O METODO FELDENKRAIS

1.0 Introdugao

Este primeiro capitulo apresenta o Método Feldenkrais, ou Método, como o
chamaremos ocasionalmente. Um breve histérico do Método, com sua origem e
desenvolvimento, € inicialmente exposto. Na sequéncia, alguns conceitos e principios
fundamentais s&o descritos com o intuito de defini-lo, considerando sua complexidade
e abrangéncia. Segue uma discussao sobre sua aplicabilidade, incluindo pesquisas
cientificas que o relacionam com diversas areas de estudo. Ao fim do capitulo, sédo
apresentadas as técnicas utilizadas para pratica do Método, bem como suas
estratégias de aprendizagem.

Foram conduzidas entrevistas com 8 profissionais do Método Feldenkrais
atuantes ha mais de 17 anos, cujas experiéncias de atuagcdo e concepgoes,
juntamente com a literatura disponivel, colaboraram em grande medida para uma
perspectiva ampliada na busca por definicdes, conceitos, fundamentos e principios
que configuram o Método. Sao eles: Alan Questel (EUA), Aliza Stweart (Israel), Hans
Machado (Brasil), Karen Clark (EUA), Richard Corbeil (Canada), Ruty Bar (Israel),
Samuel Nelson (EUA), e Ted Presland (Alemanha). Excertos dessas entrevistas
encontram-se mesclados neste capitulo. O seguinte sistema para apresentar a fala
dos entrevistados, foi criado:

a) os entrevistados foram identificados por seus sobrenomes, sempre
apresentados em italico (por exemplo, Machado, Stewart, etc.);

b) em citagbes longas, com afastamento, foi feita, primeiramente, uma chamada
para a citacdo, mostrando ao leitor que se trata de um trecho da entrevista. Na
sequéncia, o nome do entrevistado foi colocado novamente antes da citacao;

c) em citagdes curtas, foi incluido, entre parénteses, ao fim da citagdo, o nome do
entrevistado, seguido da indicagao de que se trata de trecho de entrevista,

como no exemplo: (Clark, trecho de entrevista).

1.1 Histoérico do Método Feldenkrais

O criador do Método Feldenkrais, Moshe Pinchas Feldenkrais (1904-1984),
nasceu na pequena cidade de Slavuta, na atual Ucrania. De origem judaica, emigrou
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sozinho, aos quatorze anos de idade, para a Palestina. Foi engenheiro, fisico,
inventor, artista marcial e estudioso do desenvolvimento humano. Doutor em ciéncias
pela Universidade de Sorbonne, ele trabalhou como fisico nuclear por muitos anos e
foi um importante colaborador de Frédéric e Iréne Joliet-Curie, casal laureado com o
Prémio Nobel de Quimica em 1935. Em Paris, o jovem Feldenkrais conheceu Jigoro
Kano (1860 — 1938), fundador do judd, e se tornou um dos primeiros europeus a obter
faixa preta nesse esporte. Ele foi também um dos fundadores do Jiu-Jditsu Club de
France.

Feldenkrais mudou-se para a Inglaterra em 1940, fugindo do avango nazista.
Como oficial cientifico do Almirantado Britdnico, ele realizou uma pesquisa
antissubmarino na Escécia de 1940 a 1945, onde também ensinou Judd e aulas de
autodefesa. Nesse periodo, ele comegou a desenvolver o seu Método, estimulado por
uma lesao severa no joelho esquerdo, adquirida jogando futebol anos antes e que,
entdo, se agravara em um contexto cujas perspectivas de sucesso cirurgico eram
pouco animadoras.

Com o intuito de recuperar e aprimorar sua capacidade de locomocéo, ele
passou a estudar Anatomia, Cinesiologia, Psicologia e a combinar essas areas de
estudo com seus conhecimentos de Mecanica, Fisica, Engenharia Elétrica e Artes
Marciais. Assim, ele iniciou uma meticulosa busca em torno de como ele se organizava
integralmente, enquanto unidade corpo-mente, para se mover. Seus esforgos
restauraram grande parte dos movimentos de seu joelho e marcaram o inicio de uma
profunda investigagdo sobre fungdo humana, desenvolvimento e aprendizagem®, que
culminou na elaboragao do Método Feldenkrais (WILDMAN, 2006, p. xiv).

Em 1946, Feldenkrais deixou o Almirantado e mudou-se para Londres, quando,
entdo, estudou as obras de George Gurdjieff (1866, Frederick Matthias Alexander e
William Bates. Depois, foi para a Suiga como aluno de Heinrich Jacoby (REESE, 2004,
p. 1). Na década de 1950, ele retornou a Israel, onde viveu e trabalhou até o fim da
vida. Foi colaborador de pensadores como a antropéloga Margaret Mead (1901-1978),
o0 neurocientista Karl Pribram (1919-2015) e os exploradores da psicofisica Jean
Houston (n.1937) e Robert Masters (1927-2008).

5 Unidade corpo-mente refere-se a concepcdo do individuo como um organismo inseparavel, cujos
aspectos fisicos, mentais e emocionais se integram de maneira irrestrita. Os conceitos unidade corpo-
mente, fungdo humana e aprendizagem serdo apresentados no item 1.2.
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Feldenkrais escreveu varios livros sobre movimento, aprendizado, consciéncia

humana e experiéncia somatica. Alguns deles sao voltados para a pratica judoca. O

Quadro 1.1, a seguir, apresenta seus livros publicados. Quatro deles foram traduzidos

para o portugués.

Quadro 1.1 — Livros de Moshe Feldenkrais

Livros sobre o Método Feldenkrais

Titulo Editora An.o de~
publicacao
Body & Mature Behavior: A Study of Anxiety, Sex, | Routledge and Kegan Paul
s . 1949
Gravitation, & Learning Ltd
Body Awareness as Healing Therapy: The Case of Harper & Row
Nora
1977
O Caso Nora: Consciéncia Corporal como Fator s
- ummus
Terapéutico
The Elusive Obvious Meta Publications 1981
The Master Moves Meta Publications 1984
Vida e Movimento Summus
The Potent Self: A Study of Spontaneity and
Compulsion Frog, Ltd. 1985
O Poder da Autotransformacéo Summus
Awareness Through Movement: Easy-To-Do
Health Exercises to Improve Your Posture, Vision, | Harper Collins
Imagination, and Personal Awareness 1972
Consciéncia pelo Movimento: Exercicios Faceis
de Fazer para Melhorar a Postura, Viséao, Summus
Imaginacgéo e Percepcéo de Si Mesmo.
Embodied Wisdom North Atlantic Books 2010
Livros sobre Judo
Practical Unarmed Combat F. Warne & Company 1942
Manuel Pratique du Jiu-Jitsu Busson 1943
JUDO: the Art of Defense and Attack Wame 1944
ABC du Judo Chiron 1952
Higher Judo: Groundwork (F:roede”c" Warne & 1952
Budokwai Quarterly Bulletin The Budokway, G. K. House 1957

Fonte: Elaborado pela autora.
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Feldenkrais lecionou em Israel e em muitos paises da Europa durante os anos
1960 e 1970 e na América do Norte durante os anos 1970 e 1980. Treinou seu primeiro
grupo de professores no Método em Tel Aviv (1969-1971) e dois outros grupos nos
EUA, nas cidades de San Francisco (1975-1978) e Amherst (inicio da década de 80).
Entretanto, devido a problemas de saude, ja ao final da vida, ele ensinou somente até
meados deste ultimo treinamento. Desde entdo, o Método Feldenkrais tem sido
praticado pelas pessoas que se formaram com ele e por seus respectivos alunos. A
Figura 1.1 é um registro fotografico do terceiro e ultimo treinamento de professores

conduzido por Feldenkrais, na cidade de Amherst (EUA), em 1981.

Figura 1.1 — Feldenkrais, Amherst, 1981

Fonte: International Feldenkrais Federation (1981).

E extensa a literatura disponivel sobre o Método Feldenkrais. Ela inclui livros e
artigos escritos por Moshe Feldenkrais, suas palestras e entrevistas publicadas, suas
aulas transcritas, obras escritas por professores que deram continuidade ao seu
trabalho, relatérios informais de profissionais (practitioners), bem como pesquisas
cientificas que relacionam o Método com diversos temas e areas de atuagdo, como
as areas da saude e das artes. No item 1.3 desta Tese, apresentamos algumas dessas
pesquisas.

Nao obstante, a literatura ndo contempla uma sistematizacdo dos conceitos,
principios e bases tedricas que fundamentam as aplicagdes do Método, embora eles

estejam presentes ao longo de toda a obra de Moshe Feldenkrais. Isso se deve a
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natureza complexa do Método, bem como ao seu carater dinamico e evolutivo, o que
dificulta o estabelecimento de definicbes precisas e consensuais.

Segundo Strauch (2009), os ensinamentos de Moshe Feldenkrais constituiram
uma ampla e revolucionaria forma - altamente experimental - de perceber e
compreender como o ser humano interage com o mundo. Esses ensinamentos nao
se estabeleceram, todavia, como um sistema formal, explicitado de maneira clara e
inequivoca. Sua pratica de ensino era inconsistente: ora diretiva e extremamente
focada, com viés cientifico, ora imprecisa e metaférica. Logo, o modo como as
pessoas internalizam e aplicam o Método varia conforme seus interesses,
experiéncias e estilos cognitivos. Na Figura 1.2, Strauch representa o Método como
um corpo crescente e em evolugcdo de conhecimento e pratica, continuamente
desenvolvido e refinado por aqueles que o praticam. O esquema engloba ndo apenas
os ensinamentos diretos de Feldenkrais, mas diversas interpretacdes desses
ensinamentos, outras ideias correlacionadas e as extensdes naturais do trabalho que

se desenvolveram ao longo do tempo.

Figura 1.2 — Territorio Feldenkrais

0 QUE 0S
PROFISSIONAIS FAZEM

IDEIAS RELEVANTES E
EXTENSOES NATURAIS

INTERPRETAGOES
DIVERSAS

ENSINAMENTOS
BASICOS DE MOSHE
FELDENKRAIS

Fonte: Strauch (2009).

1.2 Definigoes do Método Feldenkrais e conceitos fundamentais

Feldenkrais aborda a dificuldade de definir o seu método em poucas palavras
durante entrevista concedida na década de 1970: “[...] € como explicar para alguém

qual é o sabor de uma manga. A menos que vocé a coma, nao sabera qual € o sabor
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da mesma, ndo importando a quéo clara € sua descri¢ao...€ algo para se experimentar
e nao para se falar sobre” (FELDENKRAIS, 1975-1978).

Em 1994, o regulamento interno da International Feldenkrais Federation (IFF)8
adotou um modelo de “Padrées de Conduta” (INTERNATIONAL FELDENKRAIS
FEDERATION, 1994) para as organizagdes-membro, que inclui acordos sobre o que
€ 0 Método e como deve ser sua pratica. Em seu prefacio, o modelo traz breve
esclarecimento sobre o carater fluido, dindmico e evolutivo do Método e a constante
necessidade de revisdo e atualizagdo desses padrbes. De maneira sucinta, segundo
a IFF, o Método Feldenkrais consiste em um sistema educacional que usa a pratica
de movimentos para ensinar a autoconsciéncia perceptiva (selfawareness) e
aprimorar o funcionamento humano. Feldenkrais fez questdo de diferenciar as
palavras consciousness e awareness. Na lingua portuguesa, entretanto, utilizamos o
mesmo vocabulo - consciéncia - para designar ambas. Por esse motivo, neste estudo
usaremos o termo consciéncia perceptiva para designar awareness e facilitar a
distincdo. Mais adiante neste capitulo, apresentaremos esses conceitos
detalhadamente.

A FGNA? (Feldenkrais Guild of North America) assume que o Método é uma
forma de educagao somatica, na medida em que usa movimento e a consciéncia
perceptiva das sensagdes corporais do proprio individuo para guia-lo em diregao as
mudangas positivas que ele procura (FELDENKRAIS METHOD, 2017). Criado em
1976 por Thomas Hanna® (1928-1990), o termo “educagdo somatica” pode ser
definido como “[...] o campo de estudo que lida com o fenbmeno somatico, i.e., o ser
humano experienciado por ele mesmo de seu interior" (HANNA, 2019); ou ainda,
segundo Fortin (1999, p. 40), como "a arte e a ciéncia de um processo relacional
interno entre a consciéncia, o biolégico e 0 meio ambiente, estes trés fatores sendo
vistos como um todo agindo em sinergia".

Dado o desafio de se definir o Método Feldenkrais, entendendo que seu
dominio ultrapassa os ensinamentos do seu criador que sao, por si sO, amplos e

complexos, os seguintes conceitos serao discutidos a seguir: unidade corpo-mente,

6 Federacao de corporagdes, associagdes e institutos do Método Feldenkrais em dezoito paises,
juntamente com os Training Accreditation Boards (TABs) em trés continentes e a familia Feldenkrais.
7 Criada por Moshe Feldenkrais em 1977, originalmente sob o nome de The Feldenkrais Guild®.

8 Fildsofo e aluno de Moshe Feldenkrais por muitos anos, Thomas Hanna foi quem organizou a primeira
formacao de profissionais do Método nos Estados Unidos, em San Francisco (1975- 1978).
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funcdo humana, aprendizagem, aprendizagem organica, consciéncia perceptiva,

autoimagem, movimento, agao postural e agdo bem-coordenada.

1.2.1 Unidade corpo-mente

A vida é um rapido fluxo movente de estados sucessivos do sistema nervoso
central e cada estado, por mais complexo que seja, representa uma Gestalt,
que é indivisivel. [...] qualquer ideia, ato ou experiéncia, representa toda a
acao do ser por inteiro (FELDENKRAIS, 1988, p. 59)°.

O Método Feldenkrais compreende o individuo, ou self’°, como um organismo
inseparavel, cujos aspectos fisicos, mentais e emocionais se integram de maneira
irrestrita. Assim, os niveis psiquico (mental) e fisico da vida sao diferentes aspectos
de uma unidade integrada. De acordo com Nativ (2009, p. 2), Feldenkrais foi
fortemente influenciado por Jigoro Kano, quem o introduziu no judd, abragando a
relacdo filoséfica corpo-mente, fundamental em seus ensinamentos. Feldenkrais
(1964, p. 73) explica:

Eu acredito que a unidade da mente e do corpo é uma realidade objetiva. Eles
nao sdo apenas partes de alguma forma relacionadas uma a outra, mas um
todo inseparavel enquanto funciona. Um cérebro sem corpo ndo poderia
pensar; pelo menos, a continuidade das fungdes mentais € assegurada pelas
fungbes motoras correspondentes.

Essa concepcgao integral do individuo é prépria de outros métodos de educagao
somatica, por exemplo, a Técnica Alexander que reconhece o corpo humano como
um sistema psicofisico. Assim, toda acdo humana (como falar, andar, ler ou pensar)
€ uma manifestacdo total do ser ou self. De maneira analoga, “mesmo o menor
movimento em uma parte do corpo envolve o corpo inteiro” (DOIDGE, 2016, p. 174)
e, portanto, todo o individuo, ou seja, a unidade corpo-mente. Além disso, a existéncia
dessa unidade se da no meio em que o individuo age. Dessa forma, uma complexa
interacao se estabelece entre: o sistema nervoso, que € o nucleo; o corpo — esqueleto,
visceras e musculos —, que € o envelope; e o0 meio ambiente, que é o espaco, a
gravidade e a sociedade. (Feldenkrais, 1964, p. 74).

Tais principios estdo alinhados com o conceito de corporeidade que inclui a

visao do ser humano em sua totalidade e sua relacdo imanente com o mundo externo.

° Esta e todas as outras citagdes de textos originais em inglés foram traduzidas pela pesquisadora.
10 Self refere-se a concepgao integral do ser humano como unidade corpo-mente.
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Em ressonancia com a fenomenologia merleau-pontyana, o corpo-mente é veiculo do
ser no mundo, instrumento relacional; € o proprio ser, lugar de construgao de
saberes. Por meio de suas agoes, o individuo se expressa no mundo, ao se relacionar
consigo mesmo e com tudo que o cerca. O Método Feldenkrais aprimora a agao
humana, baseando-se no dinamismo e variabilidade das interagcdes do self e em seu

potencial de transformagao decorrente da aprendizagem.

1.2.2 Fungdo humana

Segundo Feldenkrais (1949, p. 192), “[...] a fungdo humana é essencial a vida”.

Na entrevista, Machado esclarece:

Machado: O que mantém o organismo, os 6rgéos ativos e existentes na linha
filogenética'! e na linha de vida é o agir. O que mantém isso é a vida em agéo.
A estrutura ndo existe por si sé. Ela € sempre mobilizada, constituida e
mantida por meio de agdo. E a agdo tem propdsito, tem objetivo, diregao, o
que motiva um comportamento, sua razéo — isso € fungéo.

O Método Feldenkrais € um método de integragao funcional, pois atua com o
foco na acao, na intengdo de agir, e ndo nas estruturas fisicas do corpo humano
(sistemas, 6rgdos e tecidos). E a acdo que coordena todas as estruturas a fim de
realizar-se. Embora a imagem de uma agao pressuponha a participagao de estruturas
fisicas, estas ndo a determinam. Uma nova imagem de acéo pode, pois, empregar as
mesmas estruturas de modo bastante diferente. Logo, € a intengao de agir, o sentido
ou diregdo, que organiza as estruturas no tempo, no espago e no campo gravitacional.

O professor do Método, durante as aulas individuais, ndo se preocupa em
“consertar’ o aluno, ou alguma parte de seu corpo que esteja “desajustada”. Ele
observa como o aluno age, para compreender a fungdo como um todo e, entéo, ajuda-
lo a clarea-la. Feldenkrais (1981a, p. 12-13), ao tratar da abordagem do Método,
assume: “E por isso que o chamamos de Integracéo Funcional. A func&o é a intencéo
e a realizagdo da intencao”. O autor, na sequéncia, elucida que toda funcado é
dinamica, individual e que o professor trabalha no sentido de ajudar o individuo a ter
clareza de uma fungdo, enfatizando-a, tornando-a mais facil, aprimorando-a até,

eventualmente, torna-la esteticamente elegante. Nao apenas as aulas individuais s&o

! Filogenética se refere ao estudo da relagdo evolutiva entre grupos de organismos, por exemplo,
espécies, populagoes.
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assim orientadas. De maneira semelhante, as licbes de grupo foram, em grande
medida, criadas por Feldenkrais com o propdsito de aprimorar fungées humanas
(andar, levantar-se, sentar-se e outras).

Isto posto, a funcédo € a propria agdo, uma vez que toda agao € intencional,
lembrando que ter intengdo n&o implica ter consciéncia. Segundo Fonseca (1996, p.
9), o essencial é a intencionalidade, a significagcdo e a expressao do movimento e,
desta forma, o movimento pde em jogo toda a personalidade do individuo". Dessarte,
o Método Feldenkrais aprimora a fungdo (ou agdo) por meio de um processo de

aprendizagem conduzido pelo movimento.

1.2.3 Aprendizagem

Na aprendizagem tradicional, o importante é aquilo que aprendemos. Mas a
principal funcdo de aprender a aprender ¢ livre de tais restricdes. Aprender a
aprender envolve uma melhoria da propria funcéo cerebral que a leva além
do seu potencial latente (FELDENKRAIS, 1979, p. 46).

A aprendizagem é um dos pilares centrais do Método Feldenkrais, pois sua
pratica leva o individuo a aprender novas formas de agir e adquirir novas organizagoes
posturais. Ela se configura no método enquanto um processo autodirigido, cuja base
€ a atividade sensorio-motora, dada por meio da consciéncia perceptiva e do
movimento.

O Método Feldenkrais nao esta centrado no que é certo ou errado e nem define
especificamente o que o individuo deve aprender. Ele traz clareza para a maneira
como uma determinada acéo é realizada e estimula o desenvolvimento de novos
padrées de acao ou conduta, flexibilizando, assim, habitos adquiridos. O individuo
aprende jeitos diferentes de realizar aquilo que ja sabe, ampliando a sua liberdade de
escolha e, fundamentalmente, aprendendo a aprender.

Feldenkrais abordou de maneira contundente o quéao singular é a capacidade
de aprendizagem do homem em relagédo aos outros animais (FELDENKRAIS, 1949,
1976, 1981b, 1981c). Ele compreendia a aprendizagem como o processo de
maturag¢ao do individuo, por meio do desenvolvimento de habilidades de interacao

com o ambiente. O autor explica:

O Homo sapiens [ao nascer] tem uma tremenda parte de seu sistema nervoso
nao padronizada, ndo conectada, de forma que cada individuo, dependendo
do ambiente em que nasce, pode organizar seu cérebro conforme as
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demandas circundantes. Isso, seu cérebro aprende a fazer. [...] ele também
pode aprender outras formas de se fazer isso (FELDENKRAIS, 1976, p. 20).

Assim, o desenvolvimento funcional do homem, em especial na aquisicao do
controle muscular, é naturalmente lento (FELDENKRAIS, 1949, p. 51). Embora ele
venha ao mundo sem poder realizar diversas atividades que outros animais realizam
logo ao nascer, em alguns dias ou poucas semanas de vida, 0 homem nasce com
todas as fungbes necessarias para manter seu sistema nervoso crescendo e
aprendendo atividades cada vez mais complexas ao longo da vida. “E como se
féssemos capazes de funcionar com qualquer combinagao possivel de interconexdes
nervosas até que a experiéncia individual forme a que sera preferida e ativa”
(FELDENKRAIS, 1949, p. 55-56).

Para além da aprendizagem filogenética, ligada a heranga e a evolugéo da
espécie, a maneira como o individuo realiza uma acao decorre fundamentalmente da
aprendizagem ontogenética ou individual, influenciada pelo ambiente e moldada pela
experiéncia pessoal. Consequentemente, ‘0 homem tem tanto a oportunidade
extraordinaria - dada a nenhum outro animal - de construir um corpo de respostas
aprendidas, quanto a vulnerabilidade especial de errar” (FELDENKRAIS, 2010, p. 71).
Ou seja, a grande habilidade de formar caminhos nervosos e padrdes musculares e,
portanto, padrées de agao, possibilita também o aprendizado de mau funcionamento.
Quanto mais cedo o erro ocorre, mais entranhado ele fica e o sistema nervoso do
individuo cresce ajustado conforme essa mobilidade indesejada. Mais tarde, esse
comportamento parece ser inerente a pessoa e inalteravel, mas ele € simplesmente
um habito apreendido.

Com o intuito de criar novos padrdes de acédo, o Método Feldenkrais conduz o
individuo ao aprendizado organico por meio da relagao reversivel existente entre os
sistemas nervoso e muscular, partindo do principio de que mesmo na fase adulta o
homem ainda pode desfrutar de alto nivel de plasticidade no comportamento ténico-
postural. Na entrevista, Questel comenta: “uma parte da genialidade de Moshe foi

compreender que nosso sistema nervoso € uma incansavel maquina de aprender”.
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1.2.4 Aprendizagem orgéanica

Segundo Feldenkrais (1981b, p. 30), a aprendizagem organica é uma
necessidade biolégica do homem, relaciona-se com a maturagao do sistema nervoso
e se torna efetiva logo apds o nascimento, com o crescimento do bebé. Ela é
complexa, individual, passivel de erros e dura o tempo que o aprendiz nela se
mantiver. Livre de julgamento, ndo tem propdsito ou objetivo ébvios e é guiada pelos
sentidos, percepcgdes cinestésicas, sensacdes e emogdes causadas pela interacao
com o meio externo. Ela difere da aprendizagem escolar, formal analitica,
fundamentalmente cognitiva que, por sua vez, € uma necessidade social e cujo ritmo
€ ditado pelas instituicdes de ensino, com finalidades culturais definidas e resultados
esperados.

O conceito de aprendizagem organica referido por Feldenkrais relaciona-se ao
periodo sensorio-motor, reconhecido pelas psicologias do desenvolvimento e da
educacédo como o estagio inicial de vida do homem que antecede a linguagem e é
fundamental para o desenvolvimento cognitivo. Ele se alinha a epistemologia genética
e ao construtivismo de Jean Piaget (1896-1980), na medida em que entende que o
sujeito tem papel ativo na aprendizagem e que a aquisicao de conhecimento depende
tanto de suas estruturas cognitivas, quando de sua interagdo com o meio. De maneira
semelhante, ele se aproxima do conceito de afetividade de Henri Wallon (1879-1962),
entendendo que as emogdes sdo ativagdes organicas sociais. Ele também condiz com
a psicologia soécio-histérica e o interacionismo de Lev Vygotsky (1896-1934),
considerando a influéncia fundamental que a cultura exerce sobre o desenvolvimento
do individuo.

Durante o estagio sensorio-motor, o bebé, que ainda dispbe da fungao
semidtica de forma imatura, desenvolve suas inteligéncias organicas por meio do
movimento, conduzido pelas informagdes sensoriais. Ele age suas emocgdes no
mundo de maneira ainda indiferenciada (ele mesmo € o proprio mundo), gerando um
processo de intensa aquisicdo de controle motor. Suas complexas estruturas
bioldgicas vao, entao, transformando-se e moldando-se por meio de suas tentativas
de agdo no ambiente de nascimento e criagdo. Isso constitui o proprio aprendizado.
Um aprendizado concreto que se da pela necessidade compulséria de
amadurecimento e é diretamente influenciado pelas condi¢cbes e praticas de vida do

meio cultural.
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A crianga segue se desenvolvendo natural e socialmente, junto do processo de
maturagcdo do seu organismo até o inicio da fase adulta. Nesse trajeto, o individuo
configura padrées de movimentos, habitos posturais e cinéticos, ou seja, a forma
como seus segmentos corporais interagem entre si na intengdo de cada agao. Ele
constitui, entdo, sua personalidade e vai estabelecendo jeitos especificos de realizar
as diversas fungdes ja conhecidas, como por exemplo andar, falar, comer e cantar.

Na entrevista, Machado esclarece:

Machado: Uma das principais contribuicbes de Wallon no campo da psicologia
do desenvolvimento foi evidenciar que a formagao dos habitos posturais do
individuo sdo construgdes afetivas e sociais, padrdes da identidade pessoal
que ele veste muscularmente. Ja Feldenkrais mostrou de forma pratica,
através do seu método, que o aprendizado sensoério-motor ou organico € uma
possibilidade real mesmo na vida adulta avangada.

Quando o organismo atinge a maturidade, ao final da adolescéncia, seu
desenvolvimento sensoério-motor tende a ficar bastante limitado. A escolarizagéo
parece nao contribuir para a continuidade desse processo de aprendizagem e 0O
individuo fica, na maior parte das vezes, fragmentado: sua agdo consciente se
distancia (em graus variaveis) de sua percepgao sensorial. Ao ser indagado sobre a

natureza dessa limitacdo durante a entrevista, Machado respondeu:

Machado: A praxis sociocultural de restringir a formagéo dos padrées ténico-
posturais ao periodo de formagdo do individuo (do nascimento ao fim da
adolescéncia), relegando o adulto a uma certa rigidez desses padrbes, como
se eles fossem fixos, € um desperdicio decorrente de varios fatores, dentre
eles a cisdo mente e corpo, caracteristica estruturante do mundo ocidental.

Essa tendéncia de padronizacdo do repertério de movimentos limita a
potencialidade humana. O Meétodo Feldenkrais possibilita a reativacdo da
aprendizagem sensério-motora em qualquer idade e estimula a plasticidade ténico-

postural por meio do movimento e da consciéncia perceptiva.

1.2.5 Consciéncia perceptiva (awareness)

Estar consciente € mais do que estar acordado; relaciona-se a orientagcdo no
campo gravitacional, saber onde se esta, o que se esta fazendo, o que se é, o que

esta acontecendo consigo. Estar consciente de forma perceptiva (aware), por sua vez,
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€ mais que estar consciente, € saber do que se esta consciente (FELDENKRAIS,
1981c, p. 29).

Ha uma relacdo estreita entre o conceito de awareness referido por
Feldenkrais, traduzido neste estudo como consciéncia perceptiva'?, e o estado de
atencao plena ou mindfulness que, segundo Bishop et al. (2004), é caracterizado pela
autorregulacao da atencao para a experiéncia presente, numa atitude aberta, curiosa,
ampla e tolerante, dirigida a todos os fenbmenos que se manifestam na mente
consciente - pensamentos, fantasias, recordagdes, sensacdes e emocdes- percebidos
e aceitos tal como se apresentam.

A consciéncia perceptiva € um conhecimento cinestésico, uma maneira de
sentir padrées de movimento (GINSBURG, 1984, p. 6). Ao praticar o Método,
observando a si mesmo durante a exploracdo dos movimentos, o aluno é levado a
aprimorar sua capacidade de fazer discriminagdes, de detectar pequenas diferengas
sensoriais. Isto é, ele pratica a consciéncia perceptiva, 0 que o torna mais capaz de
agir conforme suas intengdes, sua volicdo. “O atraso entre pensamento e acéo € a
base da consciéncia perceptiva [...]. A possibilidade de retardar a agéo - prolongando
o periodo entre a intengcdo e sua execugao — capacita o homem a aprender a se
conhecer” (FELDENKRAIS, 1972, p. 45).

A consciéncia perceptiva €, pois, um tipo de atengdo necessaria para que o
individuo perceba como age e, entdo, aprenda novas formas de agir. Ela diminui a
forca do automatismo, o que a torna uma poderosa ferramenta de flexibilizacdo de
habitos. Os habitos configuram padrées de movimentos cinéticos e posturais.
Desvendar habitos é uma das principais investigacbes guiadas pelo Método

Feldenkrais.
1.2.6 Autoimagem
Agimos conforme nossa autoimagem que € dindmica e muda de agéo para

acao. Ela determina o que o individuo pensa de si proprio, o que ele faz e como. A

autoimagem configura quatro elementos presentes em toda acdo: emocao,

2.0 uso do termo “consciéncia perceptiva” como tradugdo da palavra awareness foi sugerido pelo
professor Hans Machado durante entrevista concedida para esta Tese.
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movimento, pensamento e sensacado (FELDENKRAIS, 1972, p. 3). De forma geral, ela
€ mais limitada que nosso potencial, pois € formada com base na maneira como o
individuo usa seu self ao agir (FELDENKRAIS, 1972., p. 15). As maneiras de agir se
tornam habitos, i.e., as a¢des assumem um carater fixo e, muitas vezes,
inconscientes. Entretanto, segundo Feldenkrais (1972, p. 87), toda e qualquer agao
pode ser aprimorada de forma irrestrita. Isso constituira, necessariamente, um
processo de transformagao da autoimagem.

A autoimagem é também uma imagem corporal e envolve, como um todo
integrado, a forma das partes do corpo e as relagdes (espacial e temporal) entre elas,
as percepgdes cinestésicas, juntamente com sentimentos, emogdes e pensamentos.
Para que o individuo possa escolher livremente novos padrées de acao (habitos) que
sejam mais apropriados a sua pessoa, uma mudancga sistémica € requerida, pois
apenas trocar um modo de acgéo por outro gera uma mudanga puramente estatica e
insuficiente (FELDENKRAIS, 1988, p. 52). O Método Feldenkrais proporciona o
aperfeicoamento da autoimagem, aproximando-a dos potenciais reais de acédo do

individuo e capacitando-o para o autodirecionamento.

1.2.7 Movimento

O movimento € o melhor indicio de vida, fundamental no desenvolvimento
humano. Ele reflete o estado do sistema nervoso e é a base da consciéncia perceptiva.
Toda acao tem origem na atividade muscular (como falar, andar, ouvir ou pensar) e
toda atividade muscular € movimento. Assim, o cérebro se ocupa majoritariamente do
movimento e de seus elementos, como coordenacdo mecanica, intensidade, precisao
temporal e espacial (FELDENKRAIS, 1972, p. 33-39).

Dentre os componentes que envolvem a agao - pensamento, movimento,
sensacao e emogao (FELDENKRAIS, 1972, p. 10) - o movimento € o mais concreto
e, portanto, mais acessivel conscientemente. Ele “é algo observavel ndo apenas pelo
préprio individuo, mas também pelos outros” (Questel, trecho de entrevista). Além
disso, “para a maioria das pessoas, ele € o componente mais compreensivel’
(Presland, trecho de entrevista). Logo, é mais facil obter transformagdes nos modos
de agir do individuo modificando seus padrées motores (FELDENKRAIS, 1972, p.39).

A capacidade humana de perceber diferencas, de discriminar, depende do

movimento. E por meio dele que o individuo confere ordem & imensa e cadtica
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abundancia de estimulos sempre mutaveis, internos e externos, que o acomete por
intermédio dos sentidos. Através do movimento, ele escolhe aqueles que séao
relevantes em termos de inteng&o ou atitude. Assim, ao se movimentar, o individuo
forma “eventos estacionarios e repetitivos” (FELDENKRAIS, 1981b, p. 18), o que o
permite aprender e desenvolver habitos posturais e de comportamento.

No Método Feldenkrais, ndo ha modelos de movimento a seguir. Por meio de
uma pratica exploratéria, o aluno aprende a medida em que foca sua atencdo em
como ele se organiza para se mover. Ele ndo se mobiliza para atingir um resultado
especifico e ndo deve se preocupar em alcangar determinada “postura”, tampouco em
conseguir realizar um movimento “ideal”. Seu foco esta no processo e a exploragao
dos movimentos passa a ser o proprio alvo da acédo. Neste processo, a consciéncia
perceptiva e seu desenvolvimento s&o cruciais.

Durante a entrevista, Machado comentou que “os movimentos Feldenkrais nos
dao instrumentos para acessar e modular o ténus postural em por¢des da nossa
organizagdo que nao estdo diretamente acessiveis a consciéncia”. Assim, a
aprendizagem se da de dentro para fora, em um processo facil, eficiente e efetivo, em
que o individuo é estimulado a usar e, a0 mesmo tempo, aprimorar sua capacidade
de sentir e perceber o movimento (cinestesia). “Aprender deve ser, assim, prazeroso”

(Presland, trecho de entrevista).

1.2.8 Agéo postural

A postura esta relacionada a agao. Ela € dinamica e descreve como a ideia de
um ato é projetada, ou seja, como todo o self se organiza para agir. Postura e posigao
ndo significam a mesma coisa. Postura refere-se ao modo como atingimos uma boa
ou ma posicao. Posicao, por sua vez, define a localizacao e configuragao dos diversos
segmentos do corpo. Assim, a postura € a expressdo de todas as funcgbes
neuromusculares, do conjunto cerebrossomatico; ela € o modo como as emogdes, a
motivagdo, a direcdo e execugdo do ato interagem durante a sua realizagao
(FELDENKRAIS, 1994, p. 65).

Essa concepcado de postura condiz com o que Henri Wallon definiu como
sendo a funcao tdnica do movimento, de carater afetivo, que sustenta a funcao cinética

do movimento. Jalley (1982, p. 26) explica:
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A motricidade apresenta também, no ser humano, uma fungéo expressiva
(proprio-efetiva, postural ou tbnica), dirigida para o ser humano, e base da
afetividade. Além disso, a aparicdo desta segunda fungédo precede
geneticamente a da primeira, fornecendo-lhe a verdadeira base.

Feldenkrais (1994, p. 113) sugere o uso da palavra acture’, neste estudo
traduzida pela expressao agao postural'#, para definir essa fungao que regula o ténus
muscular, dando forma e consisténcia ao organismo. Ela engloba tanto a musculatura
esquelética quanto os musculos lisos da musculatura visceral. De natureza plastica,
ela assume a forma como uma agao é realizada e se liga diretamente as emogdes.
Assim, a ma postura, decorrente da inibicado da espontaneidade, é a expressao fisica
do conflito interior e pode sempre ser atribuida aos fatores que provocam a elevagao
do tbnus emocional. Ja uma boa postura expressa equilibrio mental ou emocional e
“significa utilizar todo o poder de que se dispde sem executar nenhum movimento
parasita’®” (FELDENKRAIS, 1994, p. 66).

Aquilo que consensualmente entendemos como postura ereta € um conceito
puramente estético e ndo serve como modelo ou critério de correcao da ma postura.
Geralmente associado a ideia da verticalidade, tal conceito € impreciso, uma vez que
a configuragao anatdmica dos ossos do esqueleto humano nao se sustenta de forma
precisamente vertical. Uma postura eficiente €, na verdade, aquela na qual a estrutura
esquelética atua como um sistema antigravitacional, deixando os musculos livres e
disponiveis a fungao cinética do movimento (FELDENKRAIS, 1972, p. 67-68). Ela esta
relacionada a um estado corpo-mente potente no qual o individuo é capaz de: a)
mover-se em qualquer dire¢ado com a mesma facilidade; b) iniciar qualquer movimento
sem ajuste preliminar; c) mover-se com o minimo esforgo, i.e., com a maxima
eficiéncia (FELDENKRAIS, 1949, p. 104). Uma postura inadequada, por outro lado,
requer dos musculos parte do trabalho antigravitacional do esqueleto
(FELDENKRAIS, 1972, p. 68).

Vale considerar que a agao postural, ao ser adotada, seja ela boa ou m3, é
sempre a melhor maneira encontrada pelo individuo de realizar uma acéo. “A postura
e 0 comportamento incorretos surgem em criangas normais quando o objetivo a ser

alcangado esta além de seus recursos” (FELDENKRAIS, 1994, p. 67). O esforgo

13 Sintese das palavras inglesas action e posture.

4 Tradugao sugerida pelo professor Hans Machado no Curso Feldenkrais Teiativa, Sdo Paulo, em 3
de margo de 2019.

5 Movimento desnecessario ao ato pretendido e, com frequéncia, contrario a agdo desejada,
independente da volicdo ou a despeito dela (FELDENKRAIS, 1994, p. 93).
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excessivo ao agir é criado uma vez que a pessoa entende que ele € absolutamente
necessario e continuara sendo, de maneira compulsiva, consolidando um mau habito,
até que ela aprenda uma nova forma de agir.

Posto que a fungao ténica da motricidade constitui a base da fungao cinética,
que por sua vez é instrumental e esta ligada principalmente aos musculos estriados
da musculatura esquelética, fica claro que a agao postural tem grande influéncia sobre
a qualidade dos movimentos de um individuo, podendo facilitar ou dificultar a
realizacédo da agéo desejada. Entretanto, o componente ténico da motricidade foge do

controle deliberado do individuo. Na entrevista, Machado explica:

Machado: O fluxo da agdo postural é constante e dinamico. E uma acdo de
fundo, em geral inconsciente, e tem a ver com o personagem, com a
sustentagdo da autoimagem. Ja a acgdo cinética € uma acdo de superficie
para a consciéncia, embora possa ser feita em niveis automatizados de
habitos que nao requerem atencéo.

Por conseguinte, uma postura boa ou equilibrada ndo pode ser adquirida
apenas pela pratica de exercicios, pela mera repeticdo do ato ou por meio de uma
corregao imposta. Segundo Feldenkrais (1994, p. 125), uma orientagéo voluntaria de
natureza corretiva pode, inclusive, gerar uma contragdo compensatoria que modifica
a aparéncia do corpo, porém nao elimina a tensdo que precisava ser dissipada. Vale
considerar que uma configuragdo anatémica nunca € prejudicial em si mesma. Seu
padrdao de agdo compulsivo, associado as emocgdes, € que constitui o agente
prejudicial (FELDENKRAIS, 1994, p. 114). Dessa forma, a aquisicdo de uma melhor
postura demanda amadurecimento. Caso contrario, estaremos apenas gerando novas
areas de conflito.

Tal amadurecimento associa-se ao refinamento do sentido cinestésico, através
do qual podemos perceber movimentos musculares, peso, posi¢coes relativas das
estruturas corporais no espago. Os 6rgaos vinculados a esse sentido estao difundidos
por todo o corpo, constituindo as terminagdes nervosas proprioceptivas cujos centros
de coordenagéao, no SNC, utilizam as referéncias gravitacionais advindas do sistema
vestibular para organizar as informacgdes oriundas da periferia (FELDENKRAIS, 1949,
p. 146). Também conhecido como sexto sentido, ou sentido do movimento, ele é
fundamental a sobrevivéncia humana e faz uso de muitos receptores ocultos, nao
sendo identificado pela consciéncia (BERTHOZ, 1997, p. 31-32).
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A partir dos principios sobreditos, entende-se que a postura € uma agao
construida e praticada, uma atitude aprendida afetiva e culturalmente, dinamica,
regulada por insténcias instintivas do self e, portanto, de dificil acesso a consciéncia.
Sua pratica gera habitos involuntarios, padrées tonico-posturais que podem se tornar
rigidos ao longo da vida. Uma das grandes contribuicdes do Método Feldenkrais &
justamente disponibilizar canais de acesso aos niveis mais profundos do controle
motor, despertando as inteligéncias organicas que controlam a agéo postural e, por

sua vez, influenciam substancialmente na forma como o individuo age no mundo.

1.2.9 Agdo bem-coordenada

Uma agédo bem-coordenada ou eficiente envolve segundo Feldenkrais (1994,
p. 115-118): a) auséncia de esfor¢o (auséncia de desperdicio energético); b) auséncia
de resisténcia (auséncia de impulsos conflitantes); c) presenga da reversibilidade
(capacidade de interromper ou reverter o ato em qualquer estagio sem mudanca
preliminar de atitude ou esforgo); d) respiragéao fluida (ventilagado continua, sem falhas
durante a execucgao).

Para aperfeicoar uma acgao, € preciso vencer a compulsdo e o automatismo,
dissociar as emogdes dos padrdoes corporais, bem como identificar e subtrair
elementos parasitas executados pela forca do habito. O Método Feldenkrais
proporciona o aperfeicoamento da acdo. Por meio do controle indireto, o aluno

aproxima os niveis involuntarios dos niveis voluntarios da acéo.

As mudangas que ocorrem nas partes onde o controle é facil também afetam
o resto do sistema, incluindo aquelas sobre as quais ndo temos poder direto.
A influéncia indireta também é um tipo de controle. Nosso trabalho é um
método de treinamento que converte essa influéncia indireta inicial em
conhecimento puro (FELDENKRAIS, 1972, p. 71).

Ao praticar o Método, através da experiéncia corporal, o aluno é conduzido a
reconhecer e eliminar acdes que nao favorecem a agao voluntaria. A exploragao de
movimentos com consciéncia perceptiva influencia indiretamente a agao postural
inconsciente. Isso gera uma reorganizacdo instintiva e espontanea dos padrdes

posturais e cinéticos e, consequentemente, um maior rendimento da agao voluntaria.
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1.3 Aplicabilidade do Método

Feldenkrais (2010, p. 74) afirma que seu Método apresenta aplicabilidade
universal, uma vez que toda acido se expressa como uma manifestacdo do sistema
nervoso'®. O criador utilizou seu Método para auxiliar pessoas com diversas
necessidades de aprendizado. Ele ajudou desde individuos acometidos por acidente
vascular encefalico (FELDENKRAIS, 1997) e criangas com paralisia cerebral (THE
WORK OF DR MOSHE FELDENKRAIS, 2007) a atletas profissionais, atores e
grandes musicos como o violinista Yehudi Menuhin.

A abrangéncia da aplicabilidade do Método decorre da natureza de sua
abordagem que é:

a) funcional, ou seja, aprimora a acdo humana desenvolvendo a motricidade
especifica e genérica, podendo favorecer a organizagcao geral do individuo e
também aprimorar movimentos precisos atrelados a uma habilidade especifica,
como cantar,

b) educacional, uma vez que se baseia em um sistema de aprendizagem que
reconhece possibilidades ilimitadas de aprimoramento do individuo;

c) sistémica, pois concebe o individuo como unidade corpo-mente-ambiente cujas
existéncias biolégica e fenomenoldgica sao inerentemente integradas;

d) somatica, ja que o aluno aprende orientado por suas proprias sensagoes
corporais.

Consequentemente, segundo os entrevistados, o Método Feldenkrais se aplica:
(a) a todos (Presland e Bar); (b) a “qualquer individuo que esteja curioso em aprender
sobre si mesmo” (Clark); (c) a “qualquer um capaz de entender o practitioner e
respirar” (Nelson); (d) “se vocé se move, ele se aplica a vocé! Até mesmo uma pessoa
paralitica ou vitima de um derrame pode se beneficiar do método” (Stewart).

Embora o Método nao seja voltado especificamente para combate ou cura de
doencas, ele tem sido usado como terapia alternativa ou complementar nas areas da

saude. Segundo Hillier and Worley (2015, p. 2), a aplicagdo clinica do Método

16 “By seeing all functioning as a manifestation of the nervous system, the Feldenkrais Method has
universal applicability”. De acordo com o Standards of Practice, functioning corresponde a interacao da
pessoa com o mundo exterior ou do self com o ambiente. Esse termo deriva do conceito de funcéo
humana apresentado no item 1.2.2, ou seja, relaciona-se a maneira como o individuo age. Por esse
motivo, optou-se pelo uso do termo agao (INTERNATIONAL FELDENKRAIS FEDERATION, 1994,
segao 1.4).
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Feldenkrais tem recebido interesse da literatura especialmente devido ao apelo de se
basear o processo de reabilitagdo da saude em um paradigma de aprendizado, além
da promocéo inerente de autoeficacia que ocorre particularmente em um ambiente de
grupo. Os autores produziram uma revisdo sistematica incluindo 20 estudos
experimentais com o Método realizados de 1991 a meados de 2014. A reviséo traz
evidéncias de aplicagao do Método com resultados positivos na redugao de dor ou
desconforto, redugcdo do esforgo percebido, aumento da percepgcdo da imagem
corporal, aprimoramento da destreza na realizagao de atividades rotineiras e melhoria
do equilibrio corporal de idosos (este ultimo resultado foi evidenciado pela meta-
analise entre 7 pesquisas experimentais) (HILLIER; WORLEY, 2015, p. 10).

Outras pesquisas apontam: aumento da qualidade de vida de individuos com
doenca de Parkinson associado a reducdo do nivel de depressdo (TEIXEIRA-
MACHADO et al., 2015, p. 13); reducao de niveis de ansiedade (JOHNSON et al.,
1999; KOLT; McCONVILLE, 2000; KERR; KOTYNIA; KOLT, 2002); aprimoramento de
habilidades funcionais e equilibrio corporal de individuos com deficiéncia intelectual
(TORRES-UNDA et al., 2017); reducao de dor crénica no pescogo e regiao escapular
de individuos com deficiéncia visual; (LUNDQVIST; ZETTERLUND; RICHTER, 2014);
maior facilidade de movimento de pessoas com osteoartrite (WEBB; COFRE LIZAMA;
GALEA, 2013); evidéncias preliminares positivas do uso do Método como terapia
alternativa para pacientes com doenga pulmonar obstrutiva crénica (RAMLI;
LEONARD; HARUN, 2013); possivel compensacao do declinio da fungéo cognitiva
relacionado a idade (ULLMANN; WILLIAMS, 2016).

Na entrevista, Questel explica que, em geral, as pessoas que tém problemas
médicos e procuram o Método Feldenkrais ja vivenciaram o modelo de intervengao
terapéutico, orientado pelo diagnostico clinico, e nao obtiveram os resultados
esperados. Elas, entdo, passam a experimentar um modelo de aprendizagem. Ele

acrescenta:

Questel: Na minha pratica, um tergo das pessoas que procuram o Método
Feldenkrais o fazem por questbes ortopédicas, por sentirem algum tipo de
dor como, por exemplo, nas costas ou no ombro. O segundo tergo séo
pessoas com problemas neurolégicos e o Ultimo tergo sdo aqueles que
querem aprimorar suas habilidades como atores, bailarinos e musicos.

O Método Feldenkrais é aplicado em varios contextos educacionais para as

artes performaticas. Muitos profissionais do Método compartilham uma formacao em
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teatro ou danca. Segundo Miley Knipple (2018, vii), o Método Feldenkrais tem sido
utilizado no treinamento de atores por décadas. No entanto, os impactos do Método
nesse campo permaneceram, em grande parte, indocumentados. Vale ressaltar que
o renomado diretor de teatro, Peter Brook, trabalhou diretamente com Moshe
Feldenkrais no inicio da década de 1970. Miley Knipple (2018, p. 24-26) cita algumas
das companhias de teatro que reconheceram os beneficios do Método no
desempenho dos atores, inclusive na preparagao vocal dos mesmos: El Teatro
Campesino (San Juan Batista, EUA), Teatro Habima (Tel Aviv, Israel), Le Théatre des
Bouffes-du-Nord (Paris, Frangca) e The Royal Shakespeare Company (Londres,
Inglaterra). Ademais, Cave (2015) relata efeitos positivos da utilizagdo do Método para
ajudar atores desta ultima companhia, a londrina, a enfrentarem problemas vocais e
Ciofu (2018) aponta o Método como instrumento util na formac&o e treinamento de
titereiros (manipuladores de marionetes).

De maneira semelhante, a literatura indica relacdes substanciais entre a danga
e praticas de educagao somatica, como o Método Feldenkrais, embora esteja pouco
fundamentada em dados ou estudos empiricos (FORTIN; LONG, 2000). Por meio de
métodos etnograficos usados para compreender a influéncia do Método em aulas de
técnica de danca contemporanea em um ambiente profissional na cidade de Montreal
(Canada), Fortin, Long e Lord (2002) apontam efeitos positivos no que tange a: a)
transferéncia de aprendizagem; b) facilitagdo da conscientizagdo do movimento e c)
construcdo dos corpos dangantes. Diaz, Chatfield e Cox (2008) registraram os
seguintes efeitos da aplicacdo do Método (aulas de grupo) relatados por alunos de
dancga de um curso experimental em Portland Community College (EUA): a) melhora
da autoimagem; expansao da autoridade interna; c) transferéncia de experiéncias das
praticas do Método para aulas de danca, bem como para outras formas de treinamento
de movimento e para a vida diaria; d) reconhecimento da eficacia potencial do modelo
pedagdgico utilizado nas aulas de grupo do Método para o treinamento da danca.

Segundo Dora, Conforti e Gusewell (2019, p. 311), resultados de pesquisas
recentes demonstram efeitos positivos de abordagens somaticas, como o Método
Feldenkrais, no campo da musica. As autoras investigaram a influéncia da consciéncia
corporal (perceptiva) ndo julgadora na sonoridade de instrumentos de corda,
apontando aumento de volume e estabilidade sonora associados a sensacgao de maior
facilidade de execucdo por parte dos instrumentistas. Além disso, observaram-se

mudang¢as nao voluntarias na distribuicdo do peso corporal, indicando que a
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consciéncia perceptiva teve uma influéncia direta no sistema musculoesquelético dos
sujeitos de pesquisa. Lee (2018) discute como a aplicagédo de principios do Método
ao ensino musical pode contribuir para a capacidade fisica e mental dos alunos de se
expressarem na musica. Rennie-Salonen e De Villiers (2016) discorrem sobre a
aplicabilidade de um modelo de educacao voltado para a saude ocupacional de
musicos na Africa do Sul, envolvendo a atuacéo de especialistas em movimento e
especialistas somaticos para contribuir para o conhecimento do corpo na produgao
musical.

Alguns poucos estudos cientificos relacionam o Método Feldenkrais com o
canto. Mingle (2018) descreve como os principios da educagao somatica (incluindo a
Técnica Alexander, o Método Feldenkrais e Hanna Somatic Education) podem ser
aplicados ao ensino do canto. De maneira semelhante, Grant (2014) explora como
uma pedagogia vocal baseada no Método Feldenkrais, por meio do desenvolvimento
da consciéncia perceptiva e do movimento, pode contribuir para a aprendizagem de
alunos de canto. Paparo (2016) relata que a realizagao de ligdes do Método junto a
um coral do ensino médio de uma escola suburbana no centro-oeste dos Estados
Unidos facilitou a compreensao dos participantes sobre a corporeidade, afetando
positivamente o desempenho dos mesmos na pratica do canto. Meitlis (2015)
argumenta como a ma comunicag¢ao na performance de cantores de dpera pode ser
o resultado de limitacbes da respiracdo natural e como, por sua vez, melhorar a
respiracdo e a consciéncia do movimento da respiracdo através do Método
Feldenkrais pode aprimorar a autoimagem do cantor, contribuindo para uma
performance mais expressiva. Norberg (2010), a partir de uma abordagem
fenomenolégica, analisou os impactos de aulas de grupo do Método no processo de
aprendizagem do canto e da performance de quatro cantores, segundo suas préprias
percepcgodes, valendo-se de observagdes e entrevistas. A autora identificou mudangas
positivas na expressividade vocal, aumento da consciéncia cinestésica, melhoria do
controle respiratorio e da ressonancia vocal. Emerich (2003) apresenta uma revisao
de abordagens auxiliares nao tradicionais no tratamento de disturbios vocais, com
técnicas de facilitacdo que incluem principios do canto e atuacédo na producao vocal,
Método Feldenkrais e outras técnicas, como a Técnica Alexander e o Qigong.
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1.4 Técnicas do Método

O Meétodo Feldenkrais pode ser praticado por meio de duas técnicas, ambas
direcionadas para uma maior organizagao dos padrées de movimento por meio do
desenvolvimento da consciéncia perceptiva. Uma realizada individualmente junto a
um profissional do método, com o uso do toque, essencialmente nao verbal, chamada
Integracdo Funcional (FI)'" e outra geralmente realizada em grupo, guiada
verbalmente, chamada Consciéncia pelo Movimento (ATM)."8

A Integracdo Funcional € uma técnica personalizada, criada para atender um
desejo, uma intencdo ou necessidade do aluno, respeitando suas condigdes,
habilidades e qualidades do momento (FELDENKRAIS, 2010, p. 74). O professor usa
o toque gentil e ndo invasivo para estabelecer uma comunicagéo cinestésica com o
aprendiz. Ele da suporte fisico aos membros do corpo para compensar a influéncia da
lei da gravidade, retornando-o, assim, a um estado de primeira infancia. A
manipulagdo se da fundamentalmente através da estrutura esquelética, indicando
padrées habituais de organizacdo de movimentos e sugerindo trajetérias mais
eficientes (VERIN, 1977, p. 56). O objetivo do professor ndo € induzir um movimento
substancial em algum membro ou ao longo do corpo do aluno, mas prover informacgdes
sensoriais ao seu sistema nervoso sobre as conexdes que uma parte de seu corpo
estabelece com as demais partes e com o todo, visando ao aprimoramento de uma
funcdo ou acédo (FELDENKRAIS, 1981b, p. 140-142). Assim, a manipulagéo interativa
expande, de maneira gradual, o foco local da atencéo sensorial do aluno para uma
perspectiva global, integrada. E comum o uso de uma maca projetada
especificamente para a pratica individualizada.

A técnica de grupo, Consciéncia pelo Movimento, criada a partir da técnica
individual, consiste em sequéncias estruturadas de exploracdo de movimentos.
Centenas de ligdes (quase mil) foram desenvolvidas originalmente por Moshe
Feldenkrais e outras tantas por seus sucessores, com nivel variavel de complexidade
estrutural e demanda fisica. Muitas delas sdo baseadas em movimentos do

desenvolvimento infantil e fung¢des rotineiras (caminhar, assentar-se, levantar-se,

7 Tradugao do termo Functional Integration® ou FI ®, marca registrada pela FGNA (Feldenkrais Guild
of North America, originalmente fundada em 1977 por Moshe Feldenkrais com o nome de Feldenkrais
Guild®).

18 Tradugédo do termo Awareness Through Movement® ou ATM®, marca registrada pela FGNA.
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deitar-se e outras). Algumas, entretanto, baseiam-se em exploragbes abstratas das
articulagbes, musculos e relagdes posturais. Ao longo de cada licdo, observa-se uma
l6gica integrativa, bem como uma evolugéo gradual de complexidade e amplitude dos
movimentos que compdem uma agéo ou habilidade (LYTTLE, 1997, p. 264).

Nas duas modalidades, o professor ndo atua como autoridade final ou com a
intencao de corrigir. Ele facilita o processo de aprendizagem do aluno, proporcionando
um ambiente confortavel, seguro e prazeroso'® de exploragdo de movimentos. Cada
aluno aprende a seu proprio modo, em seu proprio ritmo, sem imitar ou seguir um
modelo. Durante as praticas, o professor estimula a habilidade dos alunos de se
ouvirem, de se perceberem sensorialmente, de serem guiados pelas proprias
sensacdes com uma atitude de respeito. Como explica Machado na entrevista, “o
autorrespeito desperta uma ética intrinseca a vida que potencializa as inteligéncias
organicas do movimento”.

A principal posicao utilizada durante as praticas € a deitada (decubito dorsal,
ventral ou lateral), pois segundo Feldenkrais (2010, p. 72), ela “facilita a quebra de
padroes musculares”, uma vez que “o sistema nervoso nao recebe os estimulos
aferentes habituais decorrentes da gravitagdo e os impulsos eferentes nao estéo
ligados aos padrdoes habituais”. Outras posi¢cbes, entretanto, sdo utilizadas, como
assentada ou de pé. Aderegcos como travesseiros, toalhas e rolos de posicionamento
podem ser usados para dar suporte ao corpo ou para facilitar os movimentos.

O aluno ganha autonomia para investigar a qualidade dos movimentos que
realiza, identificar habitos e flexibiliza-los. As praticas reduzem esforcos
desnecessarios, eliminam agdes parasitas e distribuem o tébnus muscular em todo o
sistema do individuo.

Vale frisar que as duas técnicas aqui apresentadas configuram praticas de
aprendizagem e, por esse motivo, Feldenkrais as chamava de ligdes. Isso significa
que elas ndo devem ser feitas como exercicios em que o individuo aprende pelo uso
da forca de vontade ou adquire exceléncia por mera repeticdo, tendo o foco no
resultado final e aplicando esforgo fisico. A légica das praticas é bem distinta e ficara

clara com a descrigao das estratégias a seguir.

9 “Ele [Feldenkrais] observou que as pessoas aprendem melhor quando o processo é prazeroso e,
nesse caso, o aprendizado é também mais bem retido” (LYTTLE, 1997, p. 263).
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1.5 Estratégias de aprendizagem do Método Feldenkrais

Estratégias de aprendizagem baseadas em principios do uso eficiente do

sistema neuromusculoesquelético estdo implicadas nas praticas do Método:

a)

b)

d)

Os movimentos sio realizados de forma leve, com a intencdo de reduzir
progressivamente o esforco ao longo das repeticdes. Isso aumenta a
sensibilidade cinestésica?® do individuo e, consequentemente, sua capacidade
de distinguir pequenos detalhes, como detectar mudangas minimas no tonus
eferente e no alinhamento das diferentes partes do corpo (FELDENKRAIS,
2010, p. 72).

Os movimentos séao feitos lentamente, permitindo que o individuo se observe
de forma mais detalhada, reconhecendo a simultaneidade de informacgdes
sensoriais percebidas e registrando diferencas. “A lentiddo de movimentos é
fundamental para o desenvolvimento da consciéncia perceptiva e,
consequentemente, para o aprendizado” (DOIDGE, 2016, p. 172).
Movimentos pequenos, quase imperceptiveis, sdo utilizados extensivamente,
pois eles tém o efeito de reduzir o tdnus latente (grau de contracao involuntaria)
nos musculos (FELDENKRAIS, 1964, p. 77), contribuindo para a eliminagao de
acdes parasitas e, assim, para uma maior eficiéncia da agao voluntaria.

O foco deve estar em como realizar os movimentos € ndo em conseguir
executar uma agao especifica, ou seja, no processo e ndo em um resultado.
Isso é fundamental para que o aprendizado organico se configure
(FELDENKRAIS, 1981b, p. 90-93).

A atencgéao sensorial do aluno é dirigida para varios aspectos durante as li¢gdes,
como, por exemplo, para a maneira como o individuo inicia um movimento, para
as variagdes de peso, distancia, volume e tamanho entre partes do corpo. Isso
promove o enraizamento corporal, construindo dimensdes mais precisas e mais
concretas sobre o0 “aqui e agora”, o que permite a realizagdo de mudancas.
Além disso, o foco de sua atengao é dirigido alternadamente de maneira local

e expandida, até que ele seja capaz de perceber simultaneamente essas duas

20 A reducao progressiva de todo esforgo inttil € necessaria para aumentar a sensibilidade cinestésica,
sem a qual a pessoa nao pode se autorregular (FELDENKRAIS,1964, p. 77).
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perspectivas atencionais?', que podem se desdobrar em uma parte do corpo e
o todo, ou ainda, em um movimento voluntario e seu fundo postural. Essa
estratégia de guiar a atengao sensorial do aluno esta sempre presente durante
as licdes e € comumente combinada com outras. Ela inclui a pratica de
escaneamento da imagem corporal??, que pode ocorrer durante pausas, no
inicio e no fim das licdes. Durante o escaneamento, a atencido sensorial do
aluno é dirigida enquanto ele esta “parado”, ou seja, quando ele n&o realiza
movimentos voluntarios.

f) Algumas pausas sao sugeridas e o aluno é estimulado a fazer pausas extras
ao sentir necessidade. Elas s&o importantes para que ele reconhega as
mudancas, os efeitos sensoriais decorrentes das repeticdes de movimento. Sé
assim ele podera integrar a agao (FELDENKRAIS, 1972, p. 131-132).

g) Variagbes de movimentos sdo exploradas durante as ligdes com o intuito de
flexibilizar habitos. Elas estimulam a diferenciacao que, segundo Feldenkrais
(1997, p. 94) é “uma discriminag&do com iniciativa e a evidéncia de um processo
de aprendizagem bem-sucedido”. As variagbes constituem mudangas de
posicdo ou de configuragcdo de alguma parte do corpo, mudancas de
intensidade, amplitude e velocidade, inversdes e combinagdes de movimentos
etc. Ademais, as variagdes trazem novidade para as sequéncias exploratorias,
estimulando a curiosidade, fundamental para manter a consciéncia perceptiva
ativa.

h) Movimentos de restricdo, ou seja, movimentos que inibem a atuacdo de
algumas partes do corpo, sao utilizados para estimular a cooperacéo de partes
esquecidas ou excluidas do movimento por forga do habito. Eles auxiliam o
aluno a descobrir novas formas de se organizar, mais eficientes, ao se mover.

i) A realizagdo de movimentos em apenas um dos lados do corpo
(direito/esquerdo) € uma maneira de o aluno experimentar o contraste ao fim
da licdo: de um lado, o padrao habitual; do outro, um padrao novo e aprimorado.

Segundo Feldenkrais (1964, p. 77), os alunos “continuam sentindo as

21 Na aprendizagem, a atengéo deve ser dirigida alternadamente para o fundo e a figura, i.e., para o
todo e para o detalhe (FELDENKRAIS, 1981b, p. 93-94).

22 A imagem corporal forma-se na mente, é representada no cérebro e, entdo, projetada no corpo de
forma inconsciente. Ela independe do corpo fisico e € a soma de todos os diferentes estimulos
sensoriais que alcangam o cérebro do individuo por meio dos seus sentidos, incluindo as ideias
carregadas de emogdes que ele tem sobre seu proprio corpo (DOIDGE, 2016, p. 22).
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diferencas até o lado desajeitado se soltar” e “aprendem a se soltar, por assim
dizer, de dentro para fora.” Para o autor, tal pratica também promove a
transferéncia de aprendizado da agao trabalhada para outras acodes
completamente diferentes.

A imaginagdo é um recurso usado para aprender ou para aprimorar
movimentos. Quando o aluno ndo esta conseguindo ou nao pode fazer o
movimento sugerido com facilidade, ele pode imaginar-se realizando-o sem
esforgo. Assim, ele esta aprendendo, pois segundo Nelson e Blades-Zeller
(2002, p. 8-10), “[...] ndo se pode imaginar um movimento sem realmente fazé-
lo (em um nivel reduzido)”. Para os autores, o individuo é capaz de aprimorar
o desempenho de uma agao usando a imaginagdo para desenvolver uma
imagem cinestésica mais precisa. Estudos na é&rea de neurociéncias
demonstram que o cortex motor primario se ativa com a imaginagdo motora
(como BEISTEINER, R. et al, 1995) e esta, inclusive, tem sido usada na
interface cérebro-computador e na recuperagdo da fungdo motora (CHEN et
al., 2019). As licoes do Método também costumam sugerir o0 uso da imaginagao
do movimento em um dos lados do corpo depois de o aluno ter realizado uma
sequéncia de movimentos no lado oposto. Nesse caso, ao usar sua imaginagao
para sentir 0 movimento e as conexdes com as varias partes do corpo, ele
transfere mais rapidamente o aprendizado de um lado para outro.

Movimentos incomuns e configuragdes do corpo inusitadas séo propostos em
algumas ligdes, levando o aluno a experimentar relacbes e conexdes nao-
habituais entre partes do corpo. Isso estimula a descoberta de novas
organizagbes musculoesqueléticas e favorece o desenvolvimento de
habilidades.

O aluno é conduzido a perceber as duas fases da acao: a fase preparatoria,
que mobiliza a atitude corporal necessaria para que a agao se realize
(relacionada a funcgéao tdénico-postural) e a fase da perférmance (relacionada a
funcao cinética). Ele aprende a inibir ou aprimorar a fase preparatoria, o que
melhora a fluéncia e o controle voluntario dos movimentos (FELDENKRAIS,
1964, p. 78).

m) Uma atitude aberta e observadora, livre de julgamentos e correcdes sobre si, é

encorajada no aluno com o intuito de gerar solugdes de movimento

espontaneas e facilitar o aprendizado. Segundo Feldenkrais (1981b, p. 94), os
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erros nao podem ser evitados ao se aprender algo novo. Eles sdo essenciais e
devem ser reconhecidos como alternativas de movimento, visto que n&o ha

formas certas de se mover, mas formas melhores e mais eficientes.

1.6 Conclusao

Com o intuito de contribuir para o entendimento do Método Feldenkrais, bem
como suscitar reflexbes sobre sua evolugdo e aplicagao, este primeiro capitulo
discorreu sobre aspectos historicos, fundamentos, praticas e estratégias do Método.
Considerando-se o ensino-aprendizagem do canto lirico, bem como os conhecimentos
sobre o Método Feldenkrais aqui apresentados, fica claro que padrdes posturais
influenciam significativamente o uso da voz. Logo, € importante que cantores e
professores de canto lancem mao de alguns instrumentos de transformacgao sensério-
motora. Voz é atitude sonora e a atividade cinética do cantar esta apoiada na agao
postural. Por esse motivo, experimentar um fluxo de comportamento postural que
favoreca o fluxo intencional da voz pode beneficiar a pratica do canto lirico, tornando-
a mais eficiente.

Intervir com consciéncia e volicdo contra habitos de interferéncia (agdes
parasitas), integrar corpo-mente, mover-se com maior facilidade, mobilizar intengbes
em agdes, aprimorar a consciéncia perceptiva e a propriocep¢ao, bem como
desenvolver habilidades metacognitivas podem contribuir grandemente para o
desenvolvimento das capacidades técnicas e expressivas do cantor. Uma vez que o
Método Feldenkrais esta alinhado com esses propésitos, torna-se preciosa a

investigacado do impacto do mesmo no ensino-aprendizagem do canto lirico.
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CAPITULO 2 - METODOLOGIA DE PESQUISA

2.0 Introducao

Este capitulo discorre sobre o propdsito, abordagem e procedimentos
metodologicos da pesquisa. Uma intervengao pedagogica envolvendo dez alunos da
Escola de Musica da Universidade Federal de Minas Gerias (UFMG) foi planejada e
instituida para avaliar os efeitos da aplicacdo do Método Feldenkrais no ensino-
aprendizagem do canto lirico. Métodos Mistos de pesquisa foram utilizados nos

procedimentos de coleta e de analise de dados.

2.1 Tema de pesquisa, problematizagao e justificativas

Esta pesquisa esta inserida no campo da Educagcdo Musical, mais
especificamente da pedagogia vocal, e seu tema central é a aplicagdo do Método
Feldenkrais no ensino-aprendizagem do canto lirico. A inspiragdo do tema decorreu
dos desafios técnicos, interpretativos e pedagdgicos enfrentados pela pesquisadora
ao longo de anos de experiéncia como cantora e professora de canto, bem como de
sua formacao como educadora somatica pelo Método Feldenkrais.

Tradicionalmente, a pedagogia vocal se especializou em praticas voltadas para
o dominio técnico e estilistico do cantor, baseadas em modelos de sonoridade vocal.
Orientado para o resultado, ou seja, para o produto “voz” e sua “manipulagado”, o
ensino do canto lirico tem se pautado, majoritariamente, em atitudes corretivas.
Embora varios avangos tenham sido alcangados até entdo, a abordagem dos
professores de canto lirico em sala de aula é ainda predominantemente fragmentada,
nao considerando todo o ser do cantor-intérprete como seu instrumento musical, ou
seja, voz, corpo, emogoes e mente integrados. Além disso, poucos estudos investigam
ou discutem os beneficios do desenvolvimento da percepcdo cinestésica, da
regulacdo dinamica da acdo postural, da flexibilizagdo de habitos, ou do
aprimoramento da motricidade para a pratica do canto (por exemplo, SIMOES, 2019;
MINGLE, 2018; PADOVANI, 2017; LIAO; DAVIDSON, 2016; COSTA FILHO, 2015;
CAMPOQOS, 2007). Ademais, pouco se refletiu sobre a influéncia da autoimagem na
sonoridade vocal, ou melhor, no gesto musical (por exemplo, MEITLIS, 2015; MELLO;
BALLESTERO; SILVA, 2015; BARROS, 2012).
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Entendendo que cantar € uma agdo complexa e, como tal, reflete o cantor
enquanto ser integral, compreende-se que técnicas corporais de abordagens
holisticas possam favorecer o exercicio consciente, saudavel e eficiente da fonagao
em sua aplicagéo artistica (SIMOES; PENIDO, 2017, p. 348). Nesse sentido, acredita-
se que o Método Feldenkrais, focado no processo de aprendizagem, possa contribuir
para a pedagogia vocal, uma vez que ele colabora para o aprimoramento da
propriocepgdo, metacognigdo, autonomia, auto-organizacdo e confianga,
fundamentais para a formacao do intérprete. Ainda, estima-se que o Método
Feldenkrais seja capaz de reduzir dificuldades fisicas e atitudinais do cantor, bem
como ampliar suas possibilidades expressivas.

Poucos autores tém relacionado o Método Feldenkrais com o canto. Alguns
titulos sdo livros ou capitulos de livro orientados para o ensino (GRANT, 2014,
GILMAN, 2014), outros sado pesquisas cientificas (MINGLE, 2018; PAPARO, 2016;
MEITLIS, 2015; NORBERG, 2010; EMERICH, 2003). Ainda ha muito a se investigar
sobre as influéncias desse Método especificamente no ensino-aprendizagem do canto

lirico, o que justifica a realizagdo desta pesquisa.

2.2 Hipétese e perguntas de pesquisa

Este estudo levanta a hipotese de que o Método Feldenkrais pode efetivamente
contribuir para o ensino-aprendizagem do canto lirico. Partindo-se dessa hipétese, as
seguintes questdes foram formuladas: quais sao as percepgdes de cantores liricos
sobre o impacto do Método Feldenkrais em sua atividade vocal? Seria viavel a
aplicagao de praticas do Método em sala de aula no contexto académico de um curso
de graduagao em canto lirico? Em que medida os aspectos tedricos e filosoficos do
Método podem contribuir para o ensino do canto lirico? Ao buscar respostas para
essas perguntas, a pesquisa procurou identificar como o Método Feldenkrais pode

contribuir para o ensino-aprendizagem do canto lirico.

2.3 Objetivos

O objetivo geral desta pesquisa € investigar o impacto do Método Feldenkrais

no ensino-aprendizagem do canto lirico. Seus objetivos especificos sao:
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a) Elaborar formas praticas de aplicagdo do Método Feldenkrais no contexto
académico de um curso de graduagao em canto lirico.

b) Avaliar os efeitos do Método na pratica e na perférmance de canto lirico em um
grupo de dez alunos, sendo nove deles alunos graduandos da Escola de
Musica da Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG) e um aluno de
disciplina isolada. Todos participaram de uma disciplina optativa ministrada
pela pesquisadora na Escola de Musica da UFMG, intitulada Expandindo a

experiéncia do canto: performance e praticas.

2.4 Revisao de literatura

A Revisao de literatura empreendida para este estudo inclui titulos sobre:

a) Método Feldenkrais: livros e artigos escritos por Moshe Feldenkrais, suas
palestras e entrevistas publicadas, obras escritas por professores que deram
continuidade ao seu trabalho, relatorios informais de profissionais do Método,
bem como pesquisas cientificas que relacionam o Método com diversos temas
e areas de atuagdo (por exemplo, LEE, 2018; GONZALEZ; SANCHEZ, 2018;
PAPARO, 2016; HILLIER; WORLEY, 2015; CAVE, 2015; VERREL et al., 2015;
DIAZ; CHATFIELD; COX, 2008; KERR; KOTYNIA; KOLT, 2002; IVES;
SHELLEY, 1998).

b) Anatomia e Fisiologia (por exemplo, VISEUX, 2020; SILVA, 2013; ARELLANO,
2002; PINHO; PONTES, 2008).

c) Pedagogia Vocal (MILLER, 2019; 1996; SUNDBERG, 2015; STARK, 1999).

d) Canto e Feldenkrais (GILMAN, 2014; NELSON; BLADES-ZELLER, 2002).

2.5 Natureza e abordagem de pesquisa

Esta pesquisa assume um carater exploratério dada a raridade de investigagao
cientifica acerca da aplicagdo do Método Feldenkrais no ensino-aprendizagem do
canto lirico conforme a literatura pesquisada. Segundo Piovesan e Temporini (1995,
p. 322), um estudo exploratério possibilita associar os beneficios dos aspectos
qualitativos das informacdes de pesquisa a possibilidade de quantifica-los a posteriori.

Tal associacao €, pois, complementar, o que permite expandir a compreensao do
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fendbmeno estudado (MINAYO; SANCHES, 1993, apud PIOVESAN; TEMPORINI,
1995, p. 322).

Com o intuito de explorar em profundidade as relagcbes entre o ensino-
aprendizagem do canto lirico e a pratica do Método Feldenkrais, dando voz aos
participantes de pesquisa, foram escolhidos Métodos Mistos para se definir os
recursos e principios metodoldgicos deste estudo. Dal-Farra e Lopes (2013, p. 79), ao
considerarem a complexidade caracteristica das pesquisas na area da Educacéao,
inferem que estas podem se beneficiar grandemente de estratégias de investigagao
com Métodos Mistos.

Os Métodos Mistos atendem estudos cientificos em que apenas uma das fontes
de dados, seja qualitativa ou quantitativa, seria insuficiente. Eles podem ser usados
quando se deseja: a) obter resultados mais completos e corroborados; b) explicar
resultados iniciais; c) enriquecer um estudo experimental com um método qualitativo;
d) descrever e comparar diferentes tipos de casos (por meio de critérios definidos); e)
explorar antes de administrar instrumentos de medida; f) envolver os participantes de
pesquisa no estudo; g) desenvolver, implementar e avaliar um programa
(CRESWELL; CLARK, 2017, p. 8-11).

De maneira geral, os Métodos Mistos requerem: a) coleta e analise rigorosa de
dados qualitativos e quantitativos para responder as perguntas de pesquisa e
hipéteses; b) integragdo de duas formas de dados e seus resultados; c) organizagao
desses procedimentos em desenhos de pesquisa especificos capazes de prover a
l6gica e os processos de conducao do estudo; d) enquadramento tedrico e filosofico
desses procedimentos (CRESWELL; CLARK, 2017, p. 5). Ha trés principais modelos
de delineamento para os Métodos Mistos, definidos por Creswell e Clark (2017, p. 65),
a saber: a) convergente; b) sequencial explanatorio; ¢) sequencial exploratorio. Este
estudo concebe o delineamento convergente, na medida em que os aspectos
qualitativos e quantitativos estdo envolvidos nos processos de pesquisa de forma
simultanea, tratados de maneira equivalente e combinada.

Ademais, os procedimentos metodolégicos desta pesquisa configuram uma
Intervencédo Pedagdgica envolvendo dez alunos de canto lirico da Escola de Musica
da Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG). A intervengédo como método de
investigacao cientifica € uma pratica que integra investigacao e intervengao, com a

adocgao de processos pedagdgicos que visam explorar, compreender e esclarecer, de
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maneira sistematica, os efeitos do fenémeno estudado no desenvolvimento daqueles

que dele participam. Segundo Barbieri (2008, p. 579):

A conjugacao de intervencgéo e investigagao traz ao pesquisador a vantagem
de obter feedback por parte dos sujeitos, o que funciona como um guia
durante o seu trabalho, facilitando a identificagdo dos elementos relevantes e
uma “testagem de hipoteses” in loco.

A intervencdo pedagogica como estudo cientifico tem carater aplicado e é
destinada a produzir melhorias nos processos de aprendizagem dos participantes de
pesquisa, planejando e implementando interferéncias, caracterizadas por mudangas
e inovagdes pedagogicas. Os efeitos dessas interferéncias podem, logo, ser
avaliados (DAMIANI et. al, 2013, p. 57-58). Dessarte, 0 modelo de intervencao
pedagogica adequou-se a finalidade de testar a hipotese de que o Método Feldenkrais
pode contribuir efetivamente para o ensino-aprendizagem do canto lirico e, ainda,

identificar em que medida isso ocorre.

2.6 A Intervencao Pedagdgica

O processo interventivo da pesquisa ocorreu através da instalagdo de uma
disciplina optativa na Escola de Musica da UFMG, intitulada Expandindo a experiéncia
do canto: performance e praticas, ofertada pela pesquisadora aos alunos de
graduagdo em canto lirico. Dez alunos se matricularam na disciplina: 9 alunos
graduandos da Escola de Musica da UFMG e 1 aluno que se matriculou em disciplina
isolada. Estabeleceu-se, assim, uma amostra de conveniéncia, com 10 alunos de
canto lirico que participaram da intervencdo. Essa disciplina propiciou praticas do
Método Feldenkrais aos estudantes matriculados e se deu no segundo semestre de
2019, nas quintas-feiras pela manha.

Antes da intervengao, cada um dos alunos realizou uma performance musical
(perférmance A), que foi gravada em video. A seguir, foi iniciada a intervengao, que
teve duracédo de 10 semanas, seguida pela realizagdo de uma perférmance B para
cada aluno, igualmente gravada em video. Detalhes sobre as perférmances A e B,
encontram-se no item 2.7.2 desta Tese. Durante a intervengdo, os participantes da
disciplina praticaram as duas técnicas do Método Feldenkrais: a) aulas em grupo,

chamadas Consciéncia pelo Movimento (10 sessdes, 1/semana); b) aulas individuais,
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chamadas Integracdo Funcional (2 sessdes, uma na quarta e outra na nona semanas
de intervengdo)?3.

As aulas do Método encorajaram os alunos a explorarem sequéncias
integrativas de movimentos corporais com base em sua propria autoridade sensorial.
Eles foram estimulados a fazerem contato com a autopercepgao, reconhecendo a
maneira como se movem e se orientam espacialmente e, sobretudo, se
conscientizando da conectividade entre as estruturas corporais na unidade corpo-voz-
mente. As sessdes tiveram, pois, um carater de alfabetizacdo somatica, termo
cunhado por Machado (informagdo verbal)** para se referir ao processo no qual o
individuo “usa o movimento como pauta viva para aprender a distinguir e, logo, a
recombinar os multiplos fatores que se entrelagam e se retroinfluenciam nos dominios
da experiéncia cinestésica”. Assim, os alunos puderam lidar com a linguagem
neurofuncional do movimento para alcangarem uma possivel aproximacao entre a
acdo postural®® e a agdo voluntaria do canto. Vale lembrar que cantar € uma agao
complexa que envolve varias agdes. Dessa maneira, trés diretrizes guiaram o
planejamento das sessbes do Método Feldenkrais: a) flexibilizar agdes posturais
ineficientes; b) desenvolver clareza intencional ao agir; c) favorecer a agao integrada
do canto.

Partindo-se dessas diretrizes e da compreensdo de que a autoimagem?6, que
também é uma imagem corporal, determina e modula a agéo e, portanto, a maneira
como um individuo canta, foram elaboradas praticas do Método Feldenkrais que
enfatizam a dimensao proprioceptiva da imagem corporal. Dessa forma, durante a
intervencao, os alunos de canto da pesquisa passaram por um percurso gradual de
aprendizagem, detalhado nos trés capitulos subsequentes desta Tese e resumido nos
seguintes topicos:

a) Criacao de referéncias proprioceptivas da imagem corporal na postura vertical,
visando ao aprimoramento da dindmica postural do cantor. Isso é importante,
pois a qualidade da voz pode ser diretamente afetada pelas mudangas geradas

na verticalidade, que é parte fundamental da acdo postural, sustentacdo de

23 Essas duas técnicas sdo descritas no item 1.4 desta Tese.

24 Fala do prof. Hans Machado no Curso de Formagado Feldenkrais Teiativa, Sdo Paulo, em 24 de
fevereiro de 2020.

25 A palavra acture, neste estudo traduzida pela expressao agao postural, refere-se a fungao que regula
o ténus muscular, dando forma e consisténcia ao organismo (FELDENKRAIS, 1994. p. 113). Esse
conceito é apresentado no item 1.2.8 desta Tese.

26 O conceito de autoimagem é apresentado no item 1.2.6 desta Tese.



62

tantas outras fungdes. Para tal, foram definidas e estudadas as seguintes

regides de referéncia corporal e suas relagdes: pés, cintura pélvica, cintura

escapular, cabeca e mandibula. Os alunos da pesquisa foram conduzidos a fim
de: reduzir ou suavizar a compulsao corretiva da postura, agucar a escuta
sensorial, permitir o reconhecimento de padrbes (habitos) musculoesqueléticos

e estimular a expressao instintiva da postura.

b) Criacédo de referéncias proprioceptivas da imagem corporal na emissao vocal,
gerando experiéncias diretas da voz como unidade funcional em movimento e
fomentando uma intimidade sensorial, de carater investigativo, com a
materialidade da voz.

c) Integragdo das referéncias proprioceptivas supracitadas a experiéncia do
canto.

Cada uma das dez aulas em grupo do Método, conduzidas pela pesquisadora
e descritas nos capitulos 3, 4 e 5 desta Tese, envolveu: a) uma pratica elaborada com
base nas aulas originais de Moshe Feldenkrais e nas diretrizes e referéncias
sobreditas (duragédo aproximada: 40 minutos); b) uma discussdo em grupo apos as
praticas para compartilhamento das experiéncias (essas discussdes foram gravadas).

Todas as aulas individuais do Método Feldenkrais foram oferecidas por Hans
Machado, professor convidado a participar da pesquisa. Elas foram elaboradas
especialmente para cada aluno de forma a favorecer a auto-organizagédo do mesmo
em sua pratica do canto e estao descritas no Capitulo 6 desta Tese.

E importante frisar que, durante a intervengao, os alunos participantes tiveram
aula de canto com seus respectivos professores de canto. As aulas do Método nao
configuraram aulas de canto ou de técnica vocal. Ao final das praticas, os alunos
experimentaram a emissao vocal e o canto de forma livre, com vocalizes ou trechos
de qualquer peca musical que estivessem estudando, dando atengdo as suas
percepgdes cinestésicas.

A Figura 2.1, a seguir, apresenta o delineamento do processo interventivo.
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Figura 2.1 — Delineamento da Intervencgao
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Fonte: Elaborado pela autora.

2.7 Participantes de pesquisa

Além dos alunos de canto lirico, a pesquisa contou um grupo excepcional de
participantes, incluindo profissionais do Método Feldenkrais, professores de canto e
especialistas das areas da musica, medicina, fonoaudiologia e terapia ocupacional.

Eles sao apresentados a seguir.
2.7.1 Alunos de canto lirico

Dez alunos de canto lirico participaram da pesquisa, sendo nove graduandos
da Escola de Musica da UFMG e um aluno de disciplina isolada. Eles séo citados
nesta Tese por meio de codinomes para preservar suas identidades. Assim, entao,
foram chamados: Dalia, Flora, Heitor, lolanda, Levi, Lorenzo, Magndlia, Vicente,
Violeta e Yasmin. Conforme caracterizagcao apresentada no item 6.2.1 desta Tese, os
alunos tinham em média 28,6 anos, contavam com um tempo médio de estudo do
canto de 6,5 anos e um tempo médio de experiéncia com a perfébrmance como cantor

igual a 12,9 anos.
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2.7.2 Professores do Método Feldenkrais

Oito professores do Método Feldenkrais participaram da pesquisa concedendo

entrevistas que colaboraram grandemente para a reviséo de literatura empreendida

neste estudo. Foram eles:

a)

Karen Clark, practitioner desde 1999, cantora formada pela Indiana University
Jacobs School of Music (Bloomington, EUA), professora de canto, fundadora e
diretora do grupo vocal Vajra Voices. Sua entrevista foi realizada dia 29/09/17,
as 14h30 em Petaluma, CA, EUA.

Ted Presland?’, trainer, practitioner de 1987 a 2019 (quando veio a falecer no
més de julho), membro fundador da German Feldenkrais Guild, trabalhou
durante 16 anos na European Training Accreditation Board?8.

Aliza _ Stweart, trainer,  practitioner  desde 1987, diretora do

Baltimore Feldenkrais Center, pianista formada pela Rubin Academy of Music
da Universidade de Tel Aviv (Israel), foi concertista por 40 anos e também
professora de piano. Desenvolveu o projeto Embodied Music, no qual trabalha
com o Método Feldenkrais aplicado a musicos. Sua entrevista foi realizada dia
02/10/17, as 17h45, em Baltimor, Maryland, EUA.

Samuel Nelson, practitioner desde 1987, deu aulas de grupo do Método por

varios anos na Eastman School of Music (Rochester, EUA). Sua entrevista foi
realizada dia 02/10/17, as 20h15 em Berryville (Virginia, EUA) e contou com a
participacao de Elizabeth Blades-Zeller, com quem escreveu e publicou o livro
Singing with Your Whole Self, em 2001, que propde licbes praticas do Método
Feldenkrais para cantores. Elizabeth é cantora, doutora pela Eastman School
of Music (Rochester, EUA) e professora de musica da Universidade de
Shenandoah (Winchester, EUA).

Alan Questel, trainer, practitioner desde 1983, integrou a terceira turma de
formacgao de profissionais do Método (Amherst, EUA), a ultima lecionada por
Moshe Feldenkrais. Como ator, trabalhou com Jerzy Grotowski e Paul Sills. Sua
entrevista foi realizada dia 09/10/17, as 16h00, em Santa Fé, Novo México,
EUA.

27 A entrevista de Ted Presland foi agendada para o dia 29 de setembro de 2017, mas nao pbde ser
realizada devido a problemas técnicos. Suas respostas foram enviadas por e-mail.
28 EuroTAB, um dos 6érgaos responsaveis pela acreditagdo de trainers.
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f) Ruty Bar, trainer, practitioner desde 1988. Ex-bailarina, bacharel pela Rubin
Academy of Dance and Music (Jerusalém, Israel) e mestre em Terapia do
Movimento?® pela Lesley Boston University (Cambridge, EUA), Ruty recebeu
aulas de IF diretamente de Moshe Feldenkrais quando jovem. Sua entrevista
foi realizada dia 22/10/17, as 16h00, em Tel Aviv, Israel.

a) Hans Machado, practitioner desde 2002, psicologo formado pela Universidade

de S&o Paulo, fundador do Nucleo Feldenkrais, idealizador da Pedagogia
Teiativa®®, co-criador do Mindfulness e Movimentos de Integragdo (MMI)
(MINDFULNESS E MOVIMENTOS DE INTEGRACAO, 2020), criador do
Vortex — Centro Integrativo, trouxe ao Brasil a Formacao Feldenkrais
Internacional. Sua entrevista foi realizada dia 24/10/17, as 16h00, em S&o
Lourencgo da Serra, SP, Brasil.

h) Richard Corbeil, trainer, practitioner desde 1991, cantor, violonista e alaudista,

formado em musica (Diplome d’Etudes Collégiales) pelo CEGEP Saint-Laurent
(Montreal, Canada), criador do Vocal Integration (programa de aprimoramento
vocal com base no Método Feldenkrais) e  co-fundador
do XplorAction Seattle®'. Sua entrevista foi realizada dia 03/12/17, as 12h00,
em Seattle, Washington, EUA.

2.7.3 Painel de especialistas

O painel de especialistas da pesquisa, que avaliou as perférmances dos alunos
de canto, constituiu um grupo formado por musicos, professores de musica (incluindo
professores de canto) e profissionais das areas da medicina, fonoaudiologia e terapia
ocupacional; todos eles com vivéncia musical significativa. Foram eles:

a) Duany Bruna Lima Parpinelli, bacharel em canto pela Escola de Musica e Belas

Artes do Parana (EMBAP), mestre em musica e interpretagdo (canto) pela
Université de Montréal (Canada), doutora em Estudos e Praticas das Artes pela
Université du Québec a Montréal (Canada) e professora assistente de canto da

Universidade Estadual do Amazonas (UEA).

29 Movement Therapy.

30 Uma pedagogia vivencial em rede (Teia), criada pelo Nucleo Feldenkrais, que propde expandir o
ensino do Método Feldenkrais no Brasil.

31 Organizagdo que presta servicos baseados no Método Feldenkrais em Seattle (EUA), como aulas
individuais e de grupo, bem como treinamentos profissionais.



66

b) Fernanda de Araujo € licenciada em canto pela Universidade do Estado de

Minas Gerais (UEMG), especialista em perférmance (canto) pelo Conservatério
Benedetto Marcello (Italia), mestre em &épera pela Hochschule fiir Musik Franz
Liszt (Alemanha), atriz e professora de canto.

c) Jodo Gabriel Marques Fonseca € mestre e doutor em medicina pela

Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), professor adjunto da
Faculdade de Medicina e da Escola de Musica da UFMG. Ele é pianista, atua
nas areas da promocéao da saude, prevencao do estresse e medicina do musico
e € membro do corpo clinico do ExerSer - Nucleo de Atencgao Integral a Saude
do Musico, em Belo Horizonte.

d) Josianne Dal Pozzo, practitioner do Método Feldenkrais desde 2014, bacharel

em canto, licenciada em musica e especialista em perférmance (canto) pela
Escola de Musica e Belas Artes do Parana (EMBAP) onde atualmente é
professora de canto. Josianne € mestranda em canto pela University of Arizona
(EUA).

e) Luiza Lara Marques Santos, bacharel em fonoaudiologia pela Universidade

Federal de Minas Gerais (UFMG), pds-graduada em voz profissional pelo
Centro de Estudos da Voz de Sao Paulo (SP), cantora e professora de canto.

f) Ronise Costa Lima, bacharel em terapia ocupacional pela Faculdade de Ciéncias

Médicas de Minas Gerais, onde atualmente atua como professora. Ronise é
mestre em saude publica pela Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG),
doutora em ciéncias da reabilitacao pela Escola de Educacéao Fisica, Fisioterapia
e Terapia Ocupacional da UFMG e membro fundadora do ExerSer - Nucleo de

Atencao Integral a Saude do Musico.

2.7.4 Professor do Método Feldenkrais

Hans Machado foi o professor responsavel pelas aulas individuais do Método
com os alunos de canto, participantes da pesquisa. Psicélogo (USP), formado no
Método Feldenkrais (EUA), € um dos pioneiros da Educagédo Somatica no Brasil e
coordenador do Nucleo Feldenkrais. Criou a Formacao Feldenkrais Teiativa e se
dedica a pesquisar as relagcdes entre postura, comportamento e potencial humano. Ha
mais de 20 anos atua na divulgagcdo do Método na América Latina, promovendo

cursos, formando profissionais, realizando atendimentos e palestras.
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2.7.5 Professores de canto

Os professores de canto dos alunos participantes da pesquisa integraram um
grupo de cinco profissionais, sendo trés deles integrantes do corpo docente da Escola
de Musica da UFMG e dois deles graduados em canto lirico pela mesma universidade.
Sua participagao consistiu na concessao de relatorios sobre o desenvolvimento de
seus alunos entre o inicio e o fim da interveng¢ao. Foram eles:

a) Carlos Eduardo de Jesus Morais, bacharel em Canto lirico pela Universidade

Federal de Minas Gerais (UFMG), professor de canto e preparador vocal dos
corais do Nucleo de Musica Coral da UFMG.

b) Emanuelle Lima Cardoso, bacharel em Canto Lirico pela Universidade Federal

de Minas Gerais (UFMG), regente, arranjadora e preparadora vocal dos corais
Campus Encanto (Nucleo de Musica Coral da UFMG) e Sicoob Credicom de
Belo Horizonte.

c) Luciana Monteiro de Castro Silva Dutra, professora de canto da Universidade

Federal de Minas Gerais (UFMG), doutora em letras, bacharel em canto e
mestre em musica pela UFMG.

d) Mauro Camilo de Chantal Santos, prof. de canto da Universidade Federal de

Minas Gerais (UFMG), doutor em musica pela Universidade Estadual de
Campinas (UNICAMP), mestre em musica e bacharel em canto e piano pela
UFMG.

e) Mobnica Pedrosa de Padua, professora de canto da Universidade Federal de

Minas Gerais (UFMG), doutora em letras, mestre em canto pela Manhattan
School Of Music (EUA), bacharel em canto pela UFMG.

2.8 Técnicas de coleta de dados

As técnicas de coleta de dados adotadas pela pesquisa foram: (1) entrevistas
semiestruturadas com profissionais do Método Feldenkrais; (2) registros audiovisuais
das perférmances musicais A e B dos alunos de canto; (3) questionarios
autoavaliativos dos alunos de canto apds as perférmances A e B; (4) grupos de
discussao realizados com os alunos de canto; (5) questionarios dos membros do
painel de especialistas; (6) entrevistas com os alunos de canto apds as perférmances

A e B; (7) notas de campo da pesquisadora; (8) relatorios finais dos alunos de canto
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apo6s a intervengao; (9) relatos dos professores de canto apds a intervencéo. Essas

técnicas sao detalhadas a sequir.

2.8.1 Entrevistas semiestruturadas com profissionais do Método Feldenkrais

Foram conduzidas entrevistas semiestruturadas com os 8 profissionais do
Método Feldenkrais supracitados. O roteiro das entrevistas, que pode ser encontrado
no Apéndice A, incluiu perguntas sobre o Método que abordam os seguintes temas:
a) fundamentos e principios; b) praticas e estratégias; c) aplicabilidade e resultados;
c) processo de aprendizagem; d) desafios praticos; c) beneficios para musicos, em
especial cantores. Excertos das entrevistas foram mesclados ao Capitulo 1 desta
Tese.

As entrevistas foram realizadas online, via Skype?®? e registradas em audiovideo
com o consentimento dos entrevistados entre os dias 29 de setembro e 3 de dezembro
de 2017. As questbes foram enviadas por e-mail uma semana antes da data da
entrevista. Foram escolhidos profissionais certificados pela FGNA, practitioners3? e
trainers3* de varios paises, com ampla experiéncia de atuagdo com o Método

Feldenkrais. Todos, na data da entrevista, tinham 17 ou mais anos de pratica.

2.8.2 Registros audiovisuais das performances musicais dos alunos de canto

Foram realizados registros das performances dos alunos participantes de
pesquisa em dois momentos: a) perférmances A, logo antes da intervencéao; b)
perférmances B, logo apds a intervengao. As perférmances A e B ocorreram na ultima
semana de agosto de 2019 e na primeira semana de novembro de 2019,
respectivamente. Elas se deram no auditério Fernando Mello Vianna, na Escola de
Musica da UFMG, no turno da manha, durante os periodos de aula da disciplina
optativa Expandindo a Experiéncia do Canto: performance e praticas, conduzida pela

pesquisadora. Todos eles se apresentaram juntamente com o pianista correpetidor

32 Software de comunicagdo pela internet criado por Niklas Zennstrom e Janus Friis, langado em 2003
e hoje pertencente a Microsoft.

33Practitioners sdo pessoas que concluiram o curso de formagdo profissional do Método
(Feldenkrais Professional Training Program).

34 Os trainers, além de terem se graduado como practitioners, se formaram junto as organizacdes
acreditadoras, Training Accreditation Boards (TABs), para atuarem como professores dos cursos de
formacgao profissional do Método.
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Wagner Sander, interpretando duas pegas musicais, mais precisamente duas
cangoes, cujas partituras lhes foram entregues 30 dias antes da perférmance A.
Foram elas:

a) Caro mio ben (Giuseppe Giordani), aria antiga italiana tradicionalmente
indicada para o estudo de cantores liricos em formacéo.

b) Tua cancdo (Mauro Chantal/Suzanna de Campos), cangdo de camara
composta especificamente para a disciplina acima referida, com o propdsito de
atender a esta pesquisa.

A interpretacdo de cada uma dessas cangdes requer habilidades técnico-
musicais e expressivas diferentes e, portanto, elas foram escolhidas para este estudo
com o intuito de favorecer uma avaliagdo abrangente por parte dos especialistas.
Duas tonalidades distintas foram oferecidas aos alunos de canto que, entdo, puderam
escolher aquela mais adequada as suas classificagdes vocais.

As perférmances foram pré-agendadas e os alunos foram orientados a fazerem
seus aquecimentos vocais habituais individualmente, antes de chegarem ao teatro.
Eles se revezaram nos papéis de artista e espectador e as musicas foram
interpretadas em sequéncia, sem repeticdo, na ordem escolhida por eles. As duas
perférmances foram registradas em video. Seguem descrigdes e configuragdes dos
equipamentos de gravacao, utilizados: a) 2 microfones DPA MicroDot 4060 para o
piano; b) 1 microfone Superlux CM-H8C para voz, configurado na polaridade
cardioide; c) gravador Tascam DR-70D; d) camera de flmagem Sony A7Ill, com lente
Tamron 28-75mm, ISO 5000, abertura 5.0, velocidade 60.

Para garantir igual qualidade dos registros audiovisuais das perférmances A e
B, os mesmos equipamentos e configuragdes supracitados foram usados nas duas
ocasidoes. Foram também mantidas as mesmas condi¢des de iluminagao do teatro e
posicionamento dos equipamentos em relagao ao espago e aos intérpretes (pianista
e aluno). Para tal, foram feitas medigbes por meio de trena (altura do microfone,
distancia da camera, dentre outros), marcagdes com fitas adesivas e fotografias.

As descricbes e configuragdes dos programas de edigdo e renderizagéo
utilizados para disponibilizacdo dos videos das performances aos especialistas
avaliadores foram: a) Software Vegas Pro 16 para edigdao, masterizagdo e
renderizacdo (Video: Mp4 FullHD e Audio: AAC 320kbps); b) Plugins para
ambientacéao geral: Altverb 7.0 e Waves L3-LL Ultra Stereo. As mesmas configuragdes

de edicdo foram utilizadas nos dois registros. As performances A e B de cada
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participante foram dispostas em um unico video, em ordem cronolégica e também
inversa, sendo disponibilizadas aos especialistas avaliadores conforme a Tabela 2.1
para garantir que estes nao tivessem conhecimento prévio sobre qual perférmance foi

realizada antes ou depois da intervengéo.

2.8.3 Questionarios autoavaliativos dos alunos de canto apos as perférmances A e B

Os participantes de pesquisa preencheram questionarios autoavaliativos das
suas perférmances musicais (vide Apéndice B), logo apés as perférmances A (antes
da intervencgao; questionario autoavaliativo |) e B (apds a intervencao, questionario
autoavaliativo Il). Baseado em uma escala de 10 pontos, sendo 10 a melhor nota e 0
a pior, o questionario inclui a atribuicdo de notas para a perférmance musical como
um todo e para cada um dos 8 critérios predefinidos, a saber: a) coordenagao
fonorrespiratéria; b) afinagao; c) sonoridade; d) expressividade musical; €) presenca
de palco; f) controle emocional; g) facilidade da emisséo vocal; h) consciéncia
corporal. Tais critérios foram escolhidos pela pesquisadora com base no estudo de
CATAPANO (2006) que propbs uma revisao, por meio da analise de conteudo, da
avaliacao da perférmance do canto lirico.

A Figura 2.2 demonstra como o questionario autoavaliativo deveria ser
preenchido. Ela inclui a avaliacdo da perférmance como um todo e um dos 8 critérios
(o item coordenacédo fonorrespiratéria) do questionario. Nesse exemplo, o aluno de
canto denominado Jodo avaliou sua perférmance com a nota 8, atribuindo nota 7 ao

quesito “coordenacao fonorrespiratoria”.

Figura 2.2 — Modelo de preenchimento do questionario autoavaliativo

Aluno Jodo

1. De 0 a 10, como vocé avalia a sua perférmance como um todo?

Performance como um todo

2. Avalie sua perférmance dando uma nota de 0 a 10 a cada um dos critérios abaixo:

Apoio, sustentacio do sopro,

Coordenacgao fonorrespiratdria adequacio dos pontos de

respiragdo.

Fonte: Elaborada pela autora.
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2.8.4 Grupos de discusséo realizados com os alunos de canto

Discussdes em grupo foram conduzidas pela pesquisadora durante as aulas
ministradas na turma pratica da disciplina Expandindo a experiéncia do canto:
perférmance e praticas. Nessas discussodes, os participantes comentaram sobre suas

experiéncias com as praticas do Método Feldenkrais realizadas nas aulas.

2.8.5 Notas de campo da pesquisadora

A pesquisadora tomou notas de campo durante a intervencéao, detalhando suas
observacoes dos efeitos da aplicagdo do Método nos alunos de canto, participantes

da pesquisa.

2.8.6 Questionarios avaliativos dos membros do painel de especialistas

Ao fim da intervencéo, o painel formado por seis especialistas teve acesso aos
registros audiovisuais das perféormances A e B. Eles assistiram as filmagens para
avaliar comparativamente, através de um questionario (vide Apéndice C), as duas
performances de cada aluno de canto. Os especialistas, cegos a condicdo dos
participantes de pesquisa, ndo tiveram conhecimento da ordem de realizacdo das
filmagens, evitando-se assim qualquer influéncia em suas avalia¢des. Eles assistiram
aos dois videos das perférmances de cada aluno na ordem indicada pela
pesquisadora, i.e., primeiramente o V1, seguido do V2. A Tabela 2.1, a seguir, definiu
essa ordem, garantindo a aleatoriedade da distribuicdo dos videos aos especialistas.
Note, por exemplo, que o Especialista 1 assistiu primeiro ao video B do Aluno 1, ou
seja, aquele video referente a performance B. Em seguida, ele assistiu ao video A do
mesmo aluno, referente a perférmance A. Essa estratégia garantiu que 50% dos
videos fossem assistidos na ordem cronoldgica direta (performance A seguida de
perférmance B) e 50 % fossem assistidos na ordem cronoldgica inversa (perférmance

B seguida de perférmance A).
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Tabela 2.1 — Distribuicdao dos videos aos especialistas

Especialistas

Alunos 1 2 3 4 5 6

V1 V2 V1 V2 V1 V2 V1 V2 V1 V2 V1 V2
1 B A A B B A A B B A A B
2 B A A B B A A B B A A B
3 B A A B B A A B B A A B
4 B A A B B A A B B A A B
5 A B B A A B B A A B B A
6 B A A B B A A B B A A B
7 A B B A A B B A A B B A
8 A B B A A B B A A B B A
9 A B B A A B B A A B B A
10 A B B A A B B A A B B A

Fonte: Elaborado pela autora.
Legenda: V1 = 1°video a ser assistido; V2 - 2° video a ser assistido; A 2 Video da perférmance
A; B - Video da perférmance B.

Cada especialista preencheu um questionario para cada aluno de canto apés
assistir ao par de videos (V1 e V2) deste. Assim, com base nos videos das
perférmances de um mesmo participante de pesquisa, os especialistas responderam
a quatro questdes. A primeira questao consistiu em atribuir uma nota de 0 a 10 (nota
global) para a performance musical de cada um dos videos (V1 e V2). Na sequéncia,
os especialistas se depararam com sete critérios®® de observagado especificos: a)
coordenacgao fonorrespiratoria; b) afinacao; c) sonoridade; d) expressividade musical;
e) presencga de palco; f) controle emocional; g) facilidade da emissédo vocal. Dessa
forma, eles puderam dispor suas percepgdes comparativas das perférmances A e B
de cada aluno, relativas a esses 7 critérios.

Para cada um desses critérios, os especialistas responderam a mais duas
questdbes do questionario, a segunda e a terceira. Eles decidiram qual das
performances (V1 ou V2) foi melhor em relacdo a cada um dos critérios avaliados
(segunda questao) e o quéao melhor esta foi (terceira questao).

Dentre as técnicas de escalonamento, as escalas comparativas envolvem a
comparacgao direta de objetos de estimulo. Seus dados, de natureza ordinal, devem
ser interpretados em termos relativos. Algumas de suas vantagens sao: permitem
detectar pequenas diferencgas entre objetos de estimulo; sdo facilmente entendidas e
aplicadas; tendem a reduzir os efeitos de transporte de um julgamento para o outro

(MALHOTRA, 2001, p. 241). O escalonamento de comparagao por pares foi usado na

35 Estes sete critérios predefinidos correspondem aos mesmos critérios presentes no questionario
autoavaliativo, porém sem o item “consciéncia corporal’.
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segunda questdo do questionario dos especialistas, pois, segundo o autor
(MALHOTRA, 2001, p. 242) ele é uma técnica em que se apresentam ao respondente
(no caso, ao especialista) dois objetos de uma vez (videos A e B), para que ele escolha
um objeto no par, de acordo com algum critério (por exemplo, afinagdo). Ja a terceira
questdo, baseada em uma escala Likert de 5 niveis, mediu o quao melhor a
perférmance do video apontado como o escolhido foi em determinado critério
comparativamente a performance do outro video (do mesmo aluno). A Figura 2.3
demonstra como a segunda e terceira questdes do questionario dos especialistas
deveriam ser preenchidas. Ela inclui um dos 7 critérios (o item afinacdo) do
questionario. Nesse exemplo, o aluno de canto foi muito melhor no Video 2 do que no

Video 1 no quesito “afinacao”.

Figura 2.3 — Modelo de preenchimento do questionario dos especialistas

Afinacgao

Qual video foi melhor? | Video 1 | | | Video 2 | X |

Qudo melhor foi o video escolhido?

Pouco melhor 1 2 3 4 Muito melhor

o

Fonte: Elaborada pela autora.

A segunda e a terceira questbes do questionario dos especialistas vieram
acompanhadas de pequenos quadros em branco abaixo de cada item de observacéo,
para eventuais consideragdes que o especialista desejasse fazer referente a algum
critério.

A quarta questao, aberta e opcional, permitiu que cada especialista apontasse
diferencas observadas e nao contempladas nas questbes anteriores entre as
perférmances dos videos (V1 e V2) de cada aluno. Os especialistas puderam, ainda,
prover observagdes adicionais, o que valorizou seu conhecimento especifico,

favorecendo possiveis contribuicdes que cada um pudesse conceder a pesquisa.
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2.8.7 Entrevistas com os alunos de canto apoés as performances A e B

Imediatamente apds cada uma das perféormances A e B, foi realizada uma
breve entrevista com os alunos participantes de pesquisa que responderam as
seguintes questbes: a) Como vocé se sentiu enquanto cantava? Fale de suas
emocdes, sensagdes e pensamentos durante a perférmance; b) Como vocé se sente
apo6s a apresentacdo? Sente-se bem? Satisfeito(a) com a apresentagdo? As

entrevistas foram gravadas em audio e integralmente transcritas para analise.

2.8.8 Relatos dos alunos de canto apds a performance B

Ao final da intervencao, relatos escritos foram elaborados pelos alunos
participantes da pesquisa sobre a experiéncia com o Método Feldenkrais e sobre os

efeitos percebidos na pratica do canto.

2.8.9 Relatos dos professores de canto

Os professores de canto concederam relatos escritos apontando mudancas
observadas em seus alunos entre o inicio e o fim da intervencdo, considerando
aspectos técnico-musicais e atitudinais. Esse conjunto de dados favoreceu uma
analise longitudinal do impacto do Método nos alunos de canto e, consequentemente,
a identificagao de progressos na pratica e na perférmance musical dos mesmos.

O Quadro 2.1 sintetiza as técnicas de coleta de dados utilizadas na fase inicial

da pesquisa, bem como antes, durante e apds o periodo de intervencéao.
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Quadro 2.1 — Técnicas de coleta de dados da pesquisa

Técnica de coleta de dados Agente Periodo/fase da pesquisa
T . F inicial isa,
. ) 8 profissionais do Método ase inicial da pesquisa
Entrevistas semiestruturadas . antes do processo
Feldenkrais . .
interventivo
Perférmance A, antes da
Registros audiovisuais das intervencao
perférmances de canto Alunos de canto
(Videos A e B) , ,
Perférmance B, apéds a
intervengao
Apbs a Perférmance A, antes
Questionarios autoavaliativos da intervencao
Alunos de canto . .
(el Apbs a Performance B,
depois da intervengao
Grupos de discussao Alunos de canto Periodo de intervengao
Notas de campo Pesquisadora Periodo de intervengao
Questionarios dos . . Apds a Performance B,
. Painel de especialistas . . ~
especialistas depois da intervengao
Ap0s a Performance A, antes
Entrevistas sobre as da intervencao
. Alunos de canto . .
perférmances Ap0s a Performance B,
depois da intervengao
Relatorio final dos alunos de Alunos de canto Apbs a intervengao
canto
Relat ito d f . ~
elato escrito dos professores Professores de canto Apos a intervengao
de canto

Fonte: Elaborado pela autora.

2.9 Analise de dados

2.9.1 Anélise Qualitativa

Para analisar os dados qualitativos oriundos das entrevistas, grupos de
discussao, relatos escritos e relatorios, este estudo empreendeu a analise de
conteudo, definida segundo Silva, Gobbi e Simao (2005, p. 73 apud BARDIN, 1994)

como sendo:

[...] um conjunto de técnicas de analise de comunicag¢des, que utiliza
procedimentos sistematicos e objetivos de descricdo do conteudo das
mensagens, indicadores (quantitativos ou ndo) que permitam a inferéncia de
conhecimentos relativos as condi¢cdes de produgéo/recepcdo (variaveis
inferidas) dessas mensagens.

Inicialmente, todas as entrevistas e grupos de discussao, registrados em audio,

foram integralmente transcritos. Em seguida, todas as percepgbes de mudangas
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psicofisicas, atitudinais e técnico-musicais, incluindo-se os efeitos na pratica do canto
e perférmance dos alunos de canto, apontadas por eles e seus professores, ao longo
do periodo interventivo, foram identificados e elencados em categorias. Foram elas:
a) bem-estar; b) aterramento; ¢) equilibrio corporal; d) redugéo de tensdo muscular; e)
aumento da consciéncia corporal; f) maior facilidade da emissao vocal; g) melhoria da
coordenacao fonorrespiratoria; h) aprimoramento da sonoridade vocal; i)
aprimoramento da articulagédo e da dicgao; j) maior facilidade de controle da dinémica;
k) visdo; ) audicdo; m) aprimoramento postural; n) aumento do controle emocional,
incluindo a reducdo da ansiedade e aumento da autoconfianca; o) maior interesse e

empenho no estudo do canto.

2.9.2 Analise Quantitativa

Uma analise estatistica comparativa das perférmances A e B sob a perspectiva
do grupo de alunos de canto foi realizada. Para tal, foram utilizados os dados
quantitativos obtidos via questionarios autoavaliativos e questionarios dos
especialistas.

Dentre as estatisticas descritivas (JOHNSON; BHATTACHARYYA, 1986), para
descrever os resultados das variaveis estudadas, foram usadas as medidas Minimo,
Maximo, Mediana, Média e desvio-padrao (d.p.), além de percentuais.

O teste de Wilcoxon (CONOVER, 1980), ndo paramétrico, foi utilizado na
analise comparativa entre as duas fases do estudo (antes e apds a intervencao), uma
vez que ele tem como objetivo comparar duas medidas realizadas numa mesma
unidade amostral. Ele ndo se baseia na média ou desvio-padréo (d.p.) e nem na
mediana, mas em postos, posigdes, distribuicdo (Rank - posigdo de cada medida em
duas observagdes pareadas) das medidas das diferengas entre os niveis da variavel
estudada. Este teste € utilizado em relacdo a uma variavel de interesse que seja no
minimo ordinal, de amostras pequenas e/ou que nao tenham garantia de que seguem
uma distribuicdo normal.

Utilizou-se a correlagdo de Spearman (p) (CONOVER, 1980), com o objetivo
de analisar as relagdes entre as avaliagdes dos especialistas e as autoavaliagbes dos
alunos, no que tange a nota global (0 a 10) dada as perférmances.

a) p > 0:indica relagao direta, ou seja, um aumento em X é acompanhado por um

aumento emY;
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b) p < 0: indica relagao indireta, ou seja, um aumento em X é acompanhado por
um decréscimoem Y.

Assim, um alto valor de p préximo de 1 (negativo ou positivo) representa uma

forte relacao linear, enquanto um valor proximo de zero mostra que a associacgao linear

é fraca. Além disso, a correlagao pode ser interpretada segundo a Tabela 2.2.

Tabela 2.2 — Interpretacao da correlagao de Spearman (p)

Correlagao Interpretagao
0,00 a 0,19 Muito fraca
0,20 a 0,39 Fraca
0,40 a 0,69 Moderada
0,70 a 0,89 Forte
0,90 a 1,00 Muito forte

Fonte: Elaborada pela autora.

Deve-se ressaltar que uma analise da correlacdo entre as avaliacbes dos
especialistas e as autoavaliagcbes dos alunos no que se refere a cada critério de
observacdo predefinido - coordenagao fonorrespiratoria, afinagdo, sonoridade,
expressividade musical, presenca de palco, controle emocional, facilidade da emissao
vocal - ndo poderia ser realizada, pois os especialistas ndo atribuiram nota para cada
uma das categorias, como fizeram os alunos de canto, mas apontaram o quao melhor
uma perférmance foi em relagdo a outra em cada um desses critérios (vide itens 2.8.3
e 2.8.6 desta Tese).

Todos os resultados foram considerados significativos para uma probabilidade
de significancia inferior a 5% (p < 0,05), tendo, portanto, pelo menos 95% de confianga

nas conclusdes apresentadas.

2.10 Questoes éticas

Seguindo as diretrizes éticas exigidas pela Comissdo Etica do Conselho de
Ensino, Pesquisa e Extensdo da UFMG, a presente pesquisa foi submetida a
Comissao Etica do Conselho de Ensino, Pesquisa e Extensdo da UFMG, tendo sido
aprovada em novembro de 2019. O documento comprobatdorio dessa autorizagéo se

encontra no Anexo A.
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2.11 Conclusao

Este capitulo apresentou a abordagem, os objetivos e os métodos da pesquisa.
A intervencdo pedagogica foi escolhida para investigar as relagdes entre o ensino-
aprendizagem do canto lirico e a pratica do Método Feldenkrais. Métodos Mistos
orientaram a coleta e analise dos dados, enriquecendo as vias de investigagao deste

estudo.
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CAPITULO 3 — Referéncias proprioceptivas da postura vertical

3.0 Introducgao

Este capitulo trata dos dados qualitativos provenientes dos grupos de
discussao e das notas de campo da pesquisadora, colhidos durante as cinco primeiras
aulas em grupo do Método Feldenkrais com os alunos de canto participantes da
pesquisa. Nessas aulas, foram realizadas praticas voltadas para o aprimoramento da
postura vertical do cantor. A apresentagdo das aulas é feita da seguinte forma: a)
tematicas e participantes; b) descri¢ao da pratica; c) comentarios dos participantes; d)
observacdes da pesquisadora.

As descricdes das praticas resumem as exploragcées de movimentos realizados
em cada aula. Tais exploragdes sdo expostas em forma de atividades, com os
respectivos objetivos, procedimentos e posigdes corporais adotadas. A sequéncia das
atividades configura uma unica pratica para cada aula. Algumas ilustracdes, feitas
especialmente para esta Tese por Geraldo Fernandes, foram elaboradas para
representar os elementos motores, as direcdes e o foco de atengdo dos movimentos
voluntarios. Elas ndo consistem em modelos de execugao, pois conforme tratado no
item 1.4 desta Tese, o praticante do Método nao imita ou segue nenhum modelo. Por
fim, as observacdes da pesquisadora incluem suas notas de campo, discussdes sobre
as tematicas das aulas em grupo e reflexdes sobre a pedagogia vocal e o Método
Feldenkrais. Baseadas em aulas originais de Moshe Feldenkrais, todas as praticas
foram elaboradas sob a supervisdo de Hans Machado, fundador do Nucleo
Feldenkrais.

Esta analise enfatiza as mudancgas psicofisicas e os efeitos do Método na
pratica do canto percebidos pelos participantes entre o inicio e o fim de cada aula. O
seguinte sistema para apresentar a fala dos mesmos foi criado:

a) Os participantes foram identificados por seus codinomes, sempre apresentados
em jtalico (por exemplo, Dalia, Levi etc.);

b) As aulas em grupo foram identificadas pela letra G, sempre seguida pelo
numero correspondente da sessao. Por exemplo, G4 refere-se a quarta aula

em grupo.
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3.1 Aulas em grupo do Método Feldenkrais — G1 a G5

As praticas da G7 a G5 incentivaram os participantes a: a) se moverem com
base em sua propria autoridade sensorial; b) reconhecerem que toda a unidade corpo-
mente participa da producgéo vocal; c) criarem referéncias proprioceptivas da postura
vertical. Varias exploragcdes de movimento favoreceram conexdes entre as mais
diversas regides corporais, com o intuito de flexibilizar a agdo postural e, assim,
beneficiar a agdo voluntaria do canto. Os participantes puderam sentir como
determinadas areas do corpo distantes da laringe afetam a emissao vocal. Cinco
regides corporais — pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabegca e mandibula —
foram estudadas progressivamente, nesta ordem, como referéncias somaticas da
imagem corporal na verticalidade, sob uma perspectiva dindmica de eficiéncia de
movimento.

Em conformidade com as estratégias de aprendizagem do Método (vide item
1.5 desta Tese), as seguintes instru¢cdes foram dadas aos participantes no inicio da
primeira aula e reforgadas nas demais sessdes em grupo:

a) Procure fazer os movimentos de forma leve e gentil, buscando, nas repeticées,
reduzir progressivamente o esforco;

b) Faca lentamente os movimentos para que vocé observe os detalhes do que
ocorre em vocé, a simultaneidade de informacdes sensoriais e possa, entao,
registra-las;

c) O foco deve estar em como voceé realiza o movimento, na qualidade do mesmo,
€ nao em conseguir realizar algo, ou alcangar algum resultado;

d) Faga as pausas sugeridas e outras que vocé quiser fazer ao longo da
pratica. Elas sdo fundamentais para que vocé reconheca as mudancas, os
efeitos da exploracgéao;

e) Pratique uma atitude aberta e observadora, livre de julgamentos e corregdes
sobre si. Nao ha certo ou errado. A intengao é aprender;

f) Se respeite, ndo force limites, busque a fluéncia prazerosa dos movimentos.
E importante dizer que foram sugeridas outras pausas, além daquelas

mencionadas na descrigdo de cada pratica, conforme necessidade observada pela
professora. Vale também esclarecer alguns conceitos:

a) Movimentos de referéncia sdo comumente usados no inicio € no fim das licbes

do Método para medir possiveis progressos alcancados, relacionados a
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qualidade de execucdo dos mesmos considerando-se, por exemplo, a
amplitude, a fluidez, o esforgo requerido etc.

b) Escaneamento da imagem corporal é uma estratégia do Método Feldenkrais

(como visto no item 1.5 desta Tese), na qual o professor dirige a atengéo
sensorial do praticante, auxiliando-o a fazer contato com suas proéprias
sensacoes, registrar e comparar suas percepg¢des em varios momentos da
licdo.

c) Mapeamento constitui a exploracdo sensorial das estruturas anatémicas
corporais para reconhecimento de parametros como forma, dimensao,

consisténcia, textura, localizagao relativa, conexdes estruturais e fungao.

3.1.1 Aula em Grupo 1 (G1)

3.1.1.1 Tematicas e participantes

a) Relagdes de movimento entre as cinturas pélvica e escapular, com padrdes de
rotacdo e tor¢ao da coluna e rotacédo da cabeca.

b) Os pés: base da postura vertical.

¢) Numero de alunos presentes: 10. Todos os alunos de canto participantes da
pesquisa presenciaram a G17: Dalia, Flora, Heitor, lolanda, Levi, Lorenzo,

Magnolia, Vicente, Violeta e Yasmin.

3.1.1.2 Descricdo da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial

Posicdo adotada: em pé (ortostatica).

Objetivo: registrar as percepgdes sensoriais dos pés.
Procedimentos:

a) Focar a atencéo sensorial nos seguintes parametros: distribuicdo de peso nos
pés, equilibrio corporal, textura e area de contato das solas dos pés com o
chao.

b) Comparar as percepgdes sensoriais dos pés direito e esquerdo.

c) Pratica de imaginacao: Se seus pés fossem carimbos, qual desenho a tinta dos
carimbos deixaria no chdo quando vocé saisse dessa posi¢cao? O desenho do

pé direito seria diferente do pé esquerdo? Ha pontos de maior concentragao de
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tinta em cada um dos pés (dedos, calcanhares, meio do pé, borda interna ou

externa)?

Atividade 2: Trabalhando o lado esquerdo

Posicdo adotada: decubito lateral direito, joelhos flexionados (um sobre o outro),

bragos esticados a frente do peito (palmas das maos se tocam).

Objetivo: explorar a conectividade entre as cinturas pélvica e escapular, com

movimentos voluntarios no lado esquerdo do corpo, usando a consciéncia perceptiva.

Procedimentos:

a)

b)

f)

g)

h)

Deslizar a mao que esta por cima (esquerda) para frente sobre a mao que esta
por baixo (direita), mantendo o braco esticado. Vai e volta algumas vezes
ampliando aos poucos o movimento, de forma que a mao que esta por cima
comeca a tocar o chdo com a palma e o brago vai adiante, rente ao chao.
Deslizar a mao que esta por cima (esquerda) para tras, ou seja, no sentido
oposto.

Realizar o movimento da m&o esquerda nas duas dire¢gdes, mantendo os
joelhos estaveis, um sobre o outro. Perceber e favorecer as repercussoes do
movimento da mao nos ombros, escapulas, peito, costelas e cabeca.

Deslizar o joelho que esta por cima (esquerdo) para frente, sobre o joelho que
esta por baixo (direito). Vai e volta algumas vezes, ampliando aos poucos o
movimento, de forma que o joelho que esta por cima comega a tocar o chao, a
frente da perna que esta por baixo, se confortavel for.

Deslizar o joelho que esta por cima (esquerdo) para tras, ou seja, no sentido
oposto, de forma que a pernas permanegam sempre em contato.

Realizar o movimento do joelho esquerdo nas duas dire¢des, para frente e para
tras, mantendo os bracgos estaveis e esticados, com as palmas da mao se
tocando. Perceber e favorecer as repercussées do movimento do joelho no
quadril, na regiao lombar, no abdémen e nos pés.

Coordenar os movimentos de deslizar uma méo sobre a outra e um joelho sobre
o outro, juntos, na mesma diregdo (Figura 3.1): a) deslizar mao e joelho
esquerdos para frente; b) deslizar mao e joelho esquerdos para tras. Perceber
os movimentos de rotacido da coluna e cabeca.

Coordenar os movimentos de deslizar uma mao sobre a outra e um joelho sobre

o outro, juntos, em diregdes opostas (Figura 3.2): a) deslizar mao esquerda
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para frente e joelho esquerdo para tras; b) deslizar mao esquerda para tras e

joelho esquerdo para frente. Perceber o movimento de tor¢do da coluna.

Figura 3.1 — Deslizando méao e joelho na mesma diregao

Fonte: Arquivo da autora.

Figura 3.2 — Deslizando mao e joelho em dire¢6es opostas

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: Pausa e escaneamento

Posicdo adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: registrar as percepgdes sensoriais dos pés; reconhecer diferengas entre os
hemisférios corporais direito e esquerdo.

Procedimentos:

a) Focar a atencéo sensorial nos seguintes parametros: distribuicdo de peso nos
pés, equilibrio corporal, textura e area de contato das solas dos pés com o
chao.

b) Comparar as percep¢des sensoriais dos pés direito e esquerdo.

c) Caminhar, reconhecendo as diferengas entre os lados direito e esquerdo do

corpo.
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Atividade 4: Trabalhando o lado direito
Posi¢do adotada: decubito lateral esquerdo, joelhos flexionados (um sobre o outro),
bracos esticados a frente do peito (palmas das maos se tocam).
Objetivo: explorar a conectividade entre as cinturas pélvica e escapular, com
movimentos voluntarios no lado direito do corpo, usando a consciéncia perceptiva.
Procedimentos:

a) Realizar os procedimentos da atividade 2 trabalhando o outro lado, o direito.

b) Experimentar amplitudes e velocidades diferentes nos movimentos.

Atividade 5: Escaneamento final e pratica vocal
Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).
Objetivos: identificar mudangas nas percepgdes sensoriais dos pés; perceber efeitos
da pratica na emissao vocal.
Procedimentos:
a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o
escaneamento inicial (atividade 1).
b) Vocalizar mantendo o foco da atencao sensorial nos pés na posicao ortostatica

e, em seguida, caminhando.

3.1.1.3 Comentarios dos participantes

Todos os dez participantes relataram melhoria do bem-estar ao final da G7 e

nove indicaram melhoria do equilibrio corporal e aterramento na postura vertical, como

comunicaram Yasmin, Levi e Heitor:

Yasmin: Estou mais equilibrada, meus pés mais presentes no chdo. Parece
que estou mais dentro de mim. [...] E bom sentir isso.

Levi: Meu corpo esta mais entregue, jogado para o chdo, demandando menos
energia para me manter na vertical. [...] Uma sensacéo prazerosa! Tenho a
tendéncia de pisar sempre muito no calcanhar. Agora sinto o peso mais pra
frente, o joelho mais leve. Ele estava mais duro. Sinto que equilibrou.

Heitor: Foi interessante, pois tive uma sensagao clara de desequilibrio depois
que fizemos s6 um lado, levantamos e andamos [refere-se ao escaneamento
no meio da pratica]. Senti equilibrio completo apds fazer os dois lados [ao
fim da pratica)]. Me sinto bem legal. [...] Os pés estdo mais plantados no chéo.
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As sensacgdes de aterramento comunicadas remetem ao conceito de grounding,
desenvolvido inicialmente pelo psicanalista norte-americano Alexander Lowen (1910-
2008), criador da Bioenergética. “O termo grounding implica a dindmica de estar no
chao, em contato com a terra; por extrapolacao, as noc¢des de solidez, de firmeza, de
estar com os pés na terra” (LOWEN, 1982, p. 35)%. Tal conceito traduz um estado
corpo-mente em que o individuo experimenta uma organizagao postural de contato
dindmico com o chao na vertical. Nesta organizacédo, ele se percebe enraizado pela
presenca sensorial vivida dos pés em contato com o solo, seu peso estd bem
distribuido entre os dois pés e suas articulagdes encontram-se livres e disponiveis ao
movimento. Suas pernas firmes no chao estabilizam o tronco e sua cabecga pode se
mover com facilidade. Ainda, tal postura evoca seguranga, estabilidade emocional e
adaptabilidade psicofisica.

Violeta disse que sua respiragdo estava curta durante a realizagdo dos
movimentos, o que a incomodou. Ela reconheceu, entretanto, que se sentia bem ao
final da pratica e destacou mudangas significativas na percepgado dos pés, como

também o fez Dalia:

Violeta: Continuo sentindo mais peso nos calcanhares, como antes. Mas os
demais pontos do pé, no carimbo [imagem criada durante a pratica para
favorecer o reconhecimento das partes que compde a sola do pé], a
distribuicdo do peso esta mais uniforme. [...] Estou sem dedos ainda [risos],
mas ja posso sentir as almofadinhas.

Daélia: Meus pés estdo muito diferentes. Eu estava pisando para dentro e
agora estou pisando para fora. O peso deslocou mais para as bordas
externas. Sinto o peso mais bem distribuido nas plantas dos pés...posso
sentir todos os dedos, até o mindinho!

De fato, nove dos dez participantes relataram mudancas na percepg¢ao dos pés,
regido de referéncia corporal explorada na G1. Dentre elas, as mais comuns foram: a)
maior contato das solas dos pés com o chao; b) melhor distribuigdo do peso corporal
entre os pés (direito e esquerdo) e em cada pé (nas regides de contato com o ch&o);
c) maior clareza na percepg¢ao das partes que compdem os pés (calcanhar, parte

média, metatarso, dedos, bordas interna e externa). Tais mudangas associam-se

36 “O conceito de grounding tomou um significado amplo ao ser adotado e desenvolvido por outras
escolas” (WEIGAND, 2006, p. 12) que deram continuidade ao trabalho de Lowen. Faz-se aqui, neste
estudo, referéncia ao conceito original.
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diretamente as sensagbes de aterramento e equilibrio corporal reportadas pelos
participantes.

A pratica do canto consistiu em vocalizar mantendo o foco da aten¢ao sensorial
nos peés na posigao vertical, primeiramente parados e, em seguida, caminhando. Sete

dos dez participantes indicaram aumento da consciéncia corporal, percebendo melhor

0 corpo ao cantar. Magndlia, Levi e Violeta apontaram detalhes desta percepcao:

Magndlia: Ao cantar, senti a energia vindo do meu nariz ao pé, energia
circulando, o corpo inteiro cantando.

Levi: Tenho maior consciéncia do espaco fisico que meu corpo ocupa. Consigo
sentir meu corpo no espago perfeitamente.

Violeta: na hora de dar um som, n&do senti consciéncia de nada. Mas ai, eu
comecei a variar os registros [grave, médio, agudo] e senti os registros
mudando de lugar no pé.

Levi revelou ser uma pessoa tensa e percebeu uma reducdo de tensado

muscular enquanto cantava. Ele disse: “A tensao literalmente foi embora. N&o fiquei
tenso para cantar. Meu ombro nao estava duro, meu corpo nao estava duro”. De forma
semelhante, lolanda comentou: “cheguei muito tensa e nervosa. Agora estou bem e
relaxada”. Outros quatro participantes indicaram reducio de tensao muscular apos a
pratica.

Vicente, que usa oOculos, reconheceu uma melhoria da visdo apds a pratica:

“[...] minha visao periférica ficou maior, ampliou. Estou vendo mais o espago”.

O Quadro 3.1 apresenta a sintese das mudancas psicofisicas e dos efeitos do
Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos dez participantes entre
o inicio e o fim da G17. A letra “n” indica o numero de participantes que relataram

percepgoes relativas a cada uma das categorias.
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Quadro 3.1 — Mudancas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G1

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma 10
Equilibrio corporal Dinamico ou estatico 9
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento 9
Reducgéao de tensao muscular Em areas especificas (ombro) ou generalizada 6
Visao Periférica 1

Efeitos na pratica do canto
Aumento da consciéncia corporal Percepgéao de si ao cantar, dominio de si no 7
espaco, interagdo com o ambiente e as
pessoas.

Fonte: Elaborado pela autora.

3.1.1.4 Observacoes da pesquisadora

A pratica da G171 explorou a conectividade entre as cinturas pélvica e escapular
por meio de movimentos voluntarios realizados, inicialmente, em apenas um dos
hemisférios corporais. Durante toda a atividade 2, foi trabalhado somente o lado
esquerdo do corpo. Antes de trabalharem o lado direito (atividade 4), os participantes
foram convidados a fazer um escaneamento da imagem corporal, a ficarem de pé e a
caminharem, reconhecendo as diferencas sensoriais entre os hemisférios corporais.
Trabalhar apenas um dos lados € uma das estratégias do Método, como descrito no
item 1.5 desta Tese. Tal estratégia foi escolhida para agugar as habilidades de
autopercepcao, por meio da sensibilidade diferencial entre os lados, visto que a G1
constituiu a primeira experiéncia dos participantes com o Método. Eles puderam,
entao, experimentar o contraste: de um lado o padrao habitual (lado nao trabalhado);
do outro, um padrao novo e aprimorado. Isso foi constatado pelos comentarios dos
participantes, como o de Heitor, supracitado, que chamou esse contraste de um “claro
desequilibrio”, tendo encontrado um “equilibrio completo” ao final da pratica, apds
trabalhar também o lado direito. Outras formas de perceber o contraste foram
narradas: um lado maior que o outro, um lado mais relaxado que o outro, um lado
mais leve que o outro.

Tradicionalmente, uma pratica do Método pode ser conduzida com movimentos
em apenas um dos lados do corpo, do inicio ao fim, uma vez que o sistema nervoso
€ capaz de transferir o aprendizado de um lado para o outro de forma espontanea, ou
seja, sem a volicao do praticante. Feldenkrais (WORKING ON, 2014) explica que essa

transferéncia se da via corpo caloso, “se espalhando pelo outro hemisfério e
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aprimorando sua habilidade”. Nesse caso, a transferéncia pode demandar algumas
horas. Ja o lado diretamente trabalhado é afetado de imediato, o que justifica o
contraste, i.e., a assimetria sensorial entre os lados, detectada pelos participantes logo
apds a primeira etapa.

Na G1, entretanto, optou-se por trabalhar também o lado direito na atividade 4.
Os participantes relataram, pois, sentirem similitude entre os lados do corpo assim
que findaram a pratica, com as melhorias apresentadas no item 3.1.1.3 desta Tese.
Foi interessante observar que a sequéncia de movimentos do lado direito péde ser
feita mais rapidamente, gracas ao aprendizado organico adquirido na atividade 2.

Vale ressaltar que, segundo Feldenkrais (2010, p. 7), mesmo quando 0s
movimentos sao feitos voluntariamente em apenas um dos lados do corpo, ambos se
movimentam. Entretanto, € o lado cujo foco de atencdo sensorial € dirigido durante a
exploracdo de movimentos que mostra mudancgas no tdnus muscular, na facilidade do
movimento e sensagao de bem-estar, pois as mudangas ocorrem no proprio sistema
nervoso e nao no lado trabalhado. Assim, o aprendizado organico adquirido pode se
manifestar em outras a¢des, como foi relatado por alguns participantes que, ao cantar,
se reconheceram menos tensos e mais conscientes do proprio corpo no espaco.

Os pés, regiao de referéncia corporal explorada na G171, conforme plano de
intervencgao pedagdgica, constituiram referéncias capitais de diferenciagao sensorial,
servindo de base para o reconhecimento das demais regides corporais abordadas nas
aulas subsequentes a G7. Fundamentais para os mecanismos neuromotores
envolvidos na caminhada, equilibrio e consciéncia corporal na verticalidade, nove dos
dez alunos participantes da pesquisa reconheceram mudangas referentes a eles
desde a primeira sessao em grupo.

O conceito original de grounding estabelecido por Lowen esta alinhado a uma
acao postural que favorece a eficiéncia biomecanica em termos de fluidez de
movimentos, estabelecendo um equilibrio dinamico entre estabilidade e instabilidade
relativas ao campo gravitacional. Segundo Feldenkrais (1949, p. 94), “o corpo humano
€ mais bem utilizado mecanicamente quando é sustentado de modo a poder girar em
torno de si com o minimo de esforco, i. e., na configuragao que oferece o menor
momento de inércia em torno do eixo vertical”. O aterramento relatado pelos
participantes, pois, condiz com uma agao postural na qual a estrutura esquelética

exerce seu papel antigravitacional, favorecendo a fungao cinética do movimento. Isso
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possivelmente justifica os apontamentos dos participantes sobre melhoria do equilibrio
e reducao de tensdes musculares.

Sete dos dez participantes disseram que puderam perceber mais o corpo
enquanto cantavam. Ao vocalizarem mantendo o foco da atengdo sensorial nos pés
na posicao vertical, eles foram estimulados a desenvolver a consciéncia perceptiva de

suas posturas.

3.1.2 Aula em Grupo 2 (G2)

3.1.2.1 Tematicas e participantes

a) Relagcbes de movimento entre maos e cintura escapular, com padrées de
anteposigao e retroposi¢cao dos ombros, extensao e flexdo da coluna.

b) A cintura pélvica: suporte do peso corporal.

¢) Numero de alunos presentes: 8. Oito dos dez alunos participantes da pesquisa
presenciaram a G2: Dalia, Flora, Heitor, Levi, Lorenzo, Magndlia, Vicente e

Yasmin. Nao estiveram presentes: lolanda e Violeta.

3.1.2.2 Descricdo da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial

Posicdo adotada: em pé (ortostatica).

Objetivo: registrar as percepgdes sensoriais dos pés e da cintura pélvica.
Procedimentos:

a) Focar a atencgéo sensorial nos seguintes parametros: a) distribuicdo de peso
nos pés, equilibrio corporal, textura e area de contato das solas dos pés com o
chao; b) posicao relativa entre pelve e pés.

b) Pratica de mapeamento da regido pélvica: ossos componentes (iliacos, sacro,

coccix), articulagdes (coxofemoral, sacroiliaca, sinfise pubica).

Atividade 2: Abrindo e fechando as maos
Posi¢do adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados (plantas dos pés tocam o ch&o),

bracos esticados ao longo do torso (tocam o chao).
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Objetivo: Explorar, de forma sincrona, os movimentos de abertura e fechamento das

maos com o movimento respiratorio.

Procedimentos:

a) Abrir as maos, esticando dedos e palma, e soltar as méos, observando a

qualidade do movimento de soltura, o retorno natural dos dedos. Repetir

algumas vezes, ampliando aos poucos 0 movimento.

b) Sincronizar o movimento anterior com a respiragéo, abrindo as méos ao inspirar

c)

e soltando as maos ao expirar, de maneira continua.
Incluir uma pausa, sustentando por alguns instantes as méaos abertas e os

dedos esticados e retendo o ar nos pulmdes, antes de soltar o ar e as maos.

d) Experimentar diferentes ritmos de abertura e fechamento das méos.

Atividade 3: Sincronizando ombros e maos

Posi¢do adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados (plantas dos pés tocam o ch&o),

bracos esticados ao longo do torso (tocam o chao).

Objetivos: Explorar, de forma sincrona: a) movimentos de anteposigao e retroposigao

dos ombros com o movimento respiratério; b) movimentos do ombro com os

movimentos de abertura e fechamento das maos.

Procedimentos:

a)

Levar os ombros para tras, pressionando-os levemente contra o chao, e soltar,
observando o movimento de retorno dos ombros a posigao inicial. Vai e volta
algumas vezes, variando a velocidade e a amplitude do movimento.

Levar os ombros para frente, afastando-os do chao e soltar.

Conciliar os dois movimentos anteriores, buscando facilidade e fluéncia.
Sincronizar os movimentos dos ombros com a respiragao: inspirar ao levar os
ombros para tras e expirar ao levar os ombros para frente. Perceber e favorecer
as repercussdes do movimento dos ombros e da respiragdo no peito,
escapulas, costelas, coluna e pelve.

Sincronizar os movimentos dos ombros com os movimentos das maos
(realizados na atividade anterior): abrir as maos levando os ombros para tras e
soltar as maos levando os ombros para frente. Perceber e favorecer as
repercussdes dos movimentos dos ombros e das maos na regiao do peito.

Repetir algumas vezes, experimentando amplitudes diferentes, sem esforgo.
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Atividade 4: Pausa e escaneamento
Posicdo adotada: decubito dorsal.
Objetivos: descansar e registrar as percepgdes sensoriais das cinturas escapular e
pélvica.
Procedimentos:
a) Focar a atencdo sensorial nos seguintes parametros: area de contato das
escapulas e da pelve com o chéo, peso, tonus, forma.
b) Comparar as percepgdes sensoriais nos lados direito e esquerdo da pelve, dos

ombros e escapulas.

Atividade 5: Mobilizando o torso pelas maos

Posig¢do adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados (plantas dos pés tocam o ch&o),
bracos esticados ao longo do torso (tocam o chao).

Objetivo: Explorar, de forma sincrona, o rolamento longitudinal da pelve, os
movimentos dos ombros (anteposi¢cdo e retroposicédo) e das maos (abertura e
fechamento).

Procedimentos:

a) Rolar a pelve em direcdo aos pés e, em seguida, a cabeca, no sentido
longitudinal, afastando e aproximando a regido lombar do chao. Repetir
algumas vezes, experimentando amplitudes diferentes. Perceber e favorecer
as repercussdes do movimento da pelve no peito e na cabeca.

b) Sincronizar os movimentos das maos, ombros e pelve conforme imagens da
Figura 3.3: abrir as maos levando os ombros para tras e rolando a pelve em
direcdo aos pés, de forma que a lombar se afasta do chdo; soltar as maos
levando os ombros para frente e rolando a pelve em direcido a cabeca, de forma
que a lombar se aproxima do chao.

c) Realizar o procedimento anterior na imaginagao algumas vezes, integrando
maos, ombros e pelve. Tornar a fazer os movimentos efetivamente apés té-los
imaginado. Perceber e favorecer as repercussdes dos movimentos no torso e
na cabeca.

d) Pausar e escanear as cinturas escapular e pélvica.
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Figura 3.3 — Sincronizando maos, ombros e pelve

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 6: Escaneamento final e pratica vocal

Posicdo adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: identificar mudangas nas percepgdes sensoriais dos pés e da cintura
pélvica; perceber efeitos da pratica na emissao vocal.

Procedimentos:

a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o
escaneamento inicial (atividade 1).

b) Vocalizar e/ou cantar um trecho de peg¢a musical de livre escolha mantendo o
foco da atencédo sensorial no alinhamento entre pés e pelve. Caminhar um
pouco pela sala, voltar a posi¢cado ortostatica e cantar novamente, realizando
variacdes sutis de inclinagbes da parte superior da pelve, para frente e para
tras, (Figura 3.4) até encontrar um ponto neutro de alinhamento em relagao aos

pés.

Figura 3.4 — Inclinando a pelve para frente e para tras

:“{%

Fonte: Arquivo da autora.
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3.1.2.3 Comentarios dos participantes

Todos os oito participantes relataram melhoria do bem-estar ao final da G2 e

sete indicaram melhoria do equilibrio corporal e aterramento na postura vertical, como

comunicaram Dalia e Levi:

Daélia: Estou mais firme no chao e mais equilibrada nas duas pernas. No inicio
[da pratica], estava tendendo muito para o lado esquerdo. Sinto uma coisa
nova: a circulagdo na ponta dos dedos [das mé&os], pulsando! Coragéo
batendo nas maos e também nos pés. Me sinto bem, estou menos ansiosa.

Levi: Sensagéo de todo o corpo mais para o chdo, enraizado e equilibrado.
Parece outro corpo! Os pés estdo bem presentes e as maos também. Nao
sentia os dedos do pé no comego e agora sinto todos os dedos no chdo. Maos
e bragos mais para o chao e, ao mesmo tempo, tudo mais solto aqui em cima
[apontando para a parte alta do tronco, cabecga]. [...] E bom, é um sentir bem,
relaxado.

Sete dos oito participantes revelaram uma melhor distribuicdo do peso corporal

entre os pés (direito e esquerdo) e em cada pé (nas regides de contato com o chao).

Eles também reportaram mudancas na percepcdo da regido pélvica, referéncia

corporal explorada na G2. Dentre elas, as mais comuns foram: a) maior mobilidade
da articulagdo coxofemoral; b) maior clareza na percepgao das partes dsseas que
compdem a pelve (iliacos, sacro e coccix); ¢) maior alinhamento da posicao relativa
entre pelve e pés. Vicente e Magndlia apontaram tais mudancas de forma
significativa, sendo que esta, ainda, identificou relagdes entre a cintura pélvica e os

membros superiores durante a caminhada:

Vicente: A pelve esta mais livre e bem conectada com os pés, como em uma

linha de apoio. [...] Ela esta toda mais viva: a frente, a lateral, a parte de tras.

Magndlia: Meu quadril esta muito mais solto [tocando nas juntas]. Percebi
como ele se relaciona com meus bragos na caminhada. Fica mais facill

Parece que ele ancora meu tronco [...] e esta bem em cima dos pés.

A pratica do canto consistiu em vocalizar mantendo o foco da atengao sensorial
na posigao relativa entre os pés e a pelve, reconhecendo padroes de alinhamento. Os
participantes experimentaram um pequeno rolamento longitudinal da pelve na posigéao

ortostatica, inclinando sutilmente a parte superior da mesma, para frente e para tras,
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até encontrarem um ponto neutro de alinhamento em relagao aos pés. Durante o ato

de cantar, seis dos oito participantes perceberam aumento da consciéncia corporal e

maior facilidade da emissédo vocal. Heitor e Yasmin apresentaram detalhes desta

percepgao:

Heitor: Me sinto presente e atento aos movimentos. Ao caminhar pela sala,
senti bem os pés, o quadril, o trajeto. Tudo isto se tornou mais claro e, ao
cantar, fui tomando mais consciéncia de detalhes dos movimentos. Agora
estou mais encaixado e isso faz a voz fluir facil, mesmo estando gripado,
estou meio rouco hoje. [...] As duas praticas [GT e G2] ja trouxeram uma
consciéncia corporal muito maior. Percebo que gastamos energia com coisas
e movimentos desnecessarios.

Yasmin: Na correria do dia a dia n&o é possivel perceber tantos detalhes. Nos
preocupamos com a voz, com a forma em que ela esta saindo, se esta afinada
ou ndo. E sb. Aqui sim [durante a pratica], percebi uma diferenga clara na
emissao do som, com mais conforto, menos forga, pés e quadril presentes, a
lingua mais relaxada. E legal a gente comecar a perceber que esta tudo
integrado e que fica mais facil cantar se a gente se notar mais.

Dalia e Flora notaram maior relaxamento corporal e maior facilidade da emissao
vocal, porém experimentaram um estranhamento durante a pratica vocal. A percepgao

do proprio corpo cantando foi significativamente alterada:

Flora: Senti minha voz saindo muito facil, mas nao me lembrava de nenhuma
musica. Quando a musica veio, comecei a cantar, mas apesar do corpo ndo
estar tenso, ndo senti ele muito encaixado. Sentia que estava fragmentado, em
duas partes: acima e abaixo da cintura. Nao me preocupei em arrumar e fiquei
meio flutuante. Parecia uma coisa acima da cabega, minha voz como uma
entidade, completamente relaxada e o corpo... eu ndo sei como estava.

Daélia: Eu percebi que quando vocé pediu para eu cantar, tive a sensagao que
eu nao lembrava mais como fazer isto, que este corpo n&o era mais o meu. Eu
me perguntei: como eu fago para cantar agora? Mas ao comegar, senti que
estava facil e a voz saiu com muita facilidade [...]. Percebi também que a minha
lingua ficou mais equilibrada apos a pratica, mas pouco depois que comecei a
cantar, ela voltou ao padrao habitual, torta, caindo mais para o lado. [...] O
relaxamento & notdrio e com isto a voz flui muito mais facil.

Sete participantes relataram reducdo da tensdo muscular apés a pratica,

incluindo as seguintes areas especificas: ombros e lingua. Levi, por exemplo, disse
surpreso: “Meus ombros subiam muito e, de repente, caiu tudo, sem tenséo. Senti um
relaxamento muito grande, leveza e a voz fluiu com muito mais facilidade”. Cinco
participantes disseram que a lingua ficou mais relaxada. Dalia concordou e disse que
ela também ficou “mais equilibrada®, referindo-se a disposicdo da mesma, em

repouso, no interior da boca.
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O Quadro 3.2 apresenta a sintese das mudancas psicofisicas e dos efeitos do
Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos oito participantes entre

o inicio e o fim da G2. A letra “n” indica o0 numero de participantes que relataram

percepgodes relativas a cada uma das categorias.

Quadro 3.2 — Mudancgas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G2

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma 8
Equilibrio corporal Dinamico ou estatico 7
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento 7
Redugao de tensao muscular Em areas especificas (ombros e lingua) ou 7

generalizada
Efeitos na pratica do canto
Aumento da consciéncia corporal Percepgéao de si ao cantar, dominio de si no 6
espago, interagdo com o ambiente e as
pessoas.
Maior facilidade da emissao vocal Grau de eficiéncia da emissao em relagéo ao 6
nivel de esforgo durante o canto.

Fonte: Elaborado pela autora.

3.1.2.4 Observacoes da pesquisadora

A pratica da G2 envolveu movimentos exploratérios com uma légica integrativa
de mobilizagdo proximal (torso), partindo da mobilizagdo distal (maos). Ao abrir e
fechar as maos, esticando os dedos e soltando-os, os participantes foram
progressivamente envolvendo bragos, ombros, torso e cabega no movimento
voluntario. Varias licdes do Método propéem movimentos exploratérios com as maos
com o intuito de transferir qualidades sensdrio-motoras, mais facilmente estimuladas
nas maos, a outras regides corporais. Nessas ligdes, as maos ancoram o foco de
atencao sensorial, favorecendo a redugao do tonus muscular geral do praticante. Isso
€ possivel devido ao grande valor funcional que as maos tém no sistema nervoso
humano, considerando-se tanto a filogénese quanto a ontogénese, visto que as maos
constituem uma das principais vias de interacdo e acdo do homem no mundo.

O Método Feldenkrais proporciona um aperfeicoamento da autoimagem, que

inclui a imagem corporal, conforme apresentado no item 1.2.8 desta Tese.
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Feldenkrais, na licdo AY#2437, aborda quatro nogbes de imagem corporal que se
relacionam de forma sistémica, mas s&o originarias de diferentes campos de estudo
como a neurologia, a psicologia e a fisiologia. Sao elas: a emocional; a fisiologica, a
funcional e a imagem corporal que o proéprio individuo vé de si. Ao explicar sobre a
imagem corporal fisiolégica, Feldenkrais cita o Homunculo de Penfield38,
representacado das regides corporais no cortex sensoriomotor primario. Nesse mapa,
o tamanho das partes do corpo n&o corresponde ao tamanho anatémico das mesmas,
pois ele é proporcional a densidade relativa dos receptores sensoriomotores cutaneos
de cada parte. Tal densidade indica, por sua vez, o nivel de precisdo de movimentos
que o individuo requer de cada parte corporal. Dessa forma, a representatividade das
regides corporais nos homunculos sensorial e motor reflete a importancia funcional de
cada uma delas, o que justifica o tamanho destacado das méaos e da boca nos

mesmos, como mostra a Figura 3.5.

Figura 3.5 — O homunculo motor e o homunculo sensorial de Penfield
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Fonte: Penfield e Rasmussen (1950).

Com base nessa compreenséo, a pratica da G2 estimulou a motricidade fina
das maos de modo a transferir qualidades ténicas de suavidade e destreza a regides
do torso e da pelve. Outrossim, a pratica contribuiu para reducao da tensdo muscular

generalizada, como foi relatado por sete dos oito participantes. Eles comunicaram,

37 Criada por Moshe Feldenkrais, a licdo 24 da colegcao Alexander Yanai Lessons constitui uma palestra
sobre Imagem Corporal. Tal colegdo pode ser adquirida pelo website da IFF (INTERNATIONAL
FELDENKRAIS FEDERATION, 2020).

38 Desenvolvido por Wilder Penfield (1891-1976), neurocirurgido canadense. Ha dois homunculos, o
sensorial e o motor.
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especifica e principalmente, uma redugao de tensao da lingua, embora ela ndo tenha
sido foco de movimento voluntario, nem tampouco regiao de referéncia sensorial da
pratica. Provavelmente, esse efeito percebido foi fruto dos movimentos das méos que
apresentam relagdes funcionais com a boca de importante grandeza. Nelson e

Blades-Zeller (2002, p. 133) explicam essas relagoes:

Em primeiro lugar, conforme o feto se desenvolve, as maos e a lingua sao
unidas [em uma unica estrutura] e s6 depois se separam. Em segundo lugar,
ambos sdo representados de forma altamente significativa no sistema
sensorial e essas representagdes estdo muito préximas uma da outra.
Enquanto o relaxamento em qualquer parte do sistema promove um
relaxamento generalizado, [...] a relacdo entre lingua e maos reflete uma
conexao muito mais proxima e estreita.

A Figura 3.5 permite observar essa proximidade cortical detalhada por Silva

(2013, p. 174):

E interessante notar que diferentes areas do corpo representadas no
homunculo de Penfield estdo muito proximas uma das outras, embora
correspondam a superficies diametralmente opostas do corpo humano.
Assim, o tronco encontra-se proximo a méo e ao polegar, que por sua vez
encontra-se préximo a area da face, seguido da area dos dentes, lingua,
faringe e do abdémen, do mesmo modo que o pé encontra-se proximo aos
orgaos genitais, ao passo que os labios e a face encontram-se préximos as
areas dos dedos da méao no hemisfério direito do cérebro.

Nelson e Blades-Zeller (2002, p. 133) sugerem que praticas do Método que
envolvem movimentos com as maos podem beneficiar cantores que tenham padrbes
de tensdo excessiva da lingua. Minha experiéncia como professora de canto confirma
essa sugestdo. Percebo, em minha pratica docente, que movimentos exploratérios
com as maos, sobretudo com os dedos, surtem efeito positivo na reducao de tensao
excessiva dos musculos da face, incluindo a lingua, o que favorece a emissao vocal,
notadamente a dicgao lirica.

A regiao de referéncia corporal explorada na G2 foi a cintura pélvica, que une
os esqueletos axial e apendicular nos membros inferiores, constituindo elemento-
chave para o alinhamento postural, sustentacdo do peso corporal, manutengcédo do
equilibrio e locomogao. Segundo Feldenkrais (1994, p. 183), “a pelve é o suporte do
corpo” e “nenhuma acao é possivel sem um bom controle das articulacdes pélvicas”.
O autor explica que uma acdo bem-coordenada distribui a maior parte do trabalho
entre os musculos maiores e mais fortes do corpo, como aqueles que ativam as

articulagdes pélvicas (gluteos e quadriceps), de forma que os menores musculos,
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especialmente os da periferia do corpo, como os das maos, pés, bragos e pernas,
trabalhem menos. Ainda, uma agao postural eficiente permite que a pelve se mova
livremente nas suas articulagdes, uma vez que, do contrario, um grande esforgo da
cintura escapular ou das pernas faz-se necessario. A mobilidade pélvica influencia,
assim, a qualidade da agao voluntaria. Ao final da pratica da G2, sete dos oito
participantes relataram maior mobilidade da articulagdo coxofemoral, o que pode ter
favorecido a pratica do canto.

Ao cantar, os participantes foram estimulados a reconhecer diferentes padrbes
de alinhamento entre pés e pelve por meio do rolamento longitudinal da mesma na
postura ortostatica. Essa proposta visou oferecer referéncias cinestésicas de uma
organizagao postural favoravel a estabilidade vertical e, consequentemente, ao canto.
Feldenkrais (1949, p. 102) argumenta que variagdes da posicéo relativa da pelve,
mesmo quando sutis, como aquelas experimentadas durante a pratica vocal da G2,

engajam diferentemente todo o sistema musculoesquelético:

Se o topo [da pelve] for inclinado para frente, a curvatura da lombar
aumentara e o centro de gravidade abaixara. Essa inclinagdo para frente da
extremidade superior da pelve se da por meio do alongamento dos
extensores das articulagdbes do quadril e dos musculos profundos do
abdémen inferior. A curvatura da lombar aumenta ainda mais com a
inclinagdo do térax para tras, compensando a massa [corporal] movida
frontalmente pela inclinagao pélvica. Para manter a cabeca em sua relagao
habitual com o espaco, a flexdo toracica devera ser ainda maior. [...] uma
complexa redistribuicdo da contragdo muscular se faz necessaria para
produzir a inclinagéo frontal da parte superior da pelve ou da cabega. Isso
abaixa o centro da gravidade do corpo e, ao mesmo tempo, desloca a massa
[corporal] do eixo vertical onde passa o centro da gravidade.

Uma vez que a pelve atua como suporte do esqueleto axial (coluna, caixa
toracica, cranio), sua posigao relativa interfere substancialmente na respiragéo. Para
Nelson e Blades-Zeller (2002, p. 59), a regido pélvica constitui o centro estrutural do
apoio vocal e o alinhamento pélvico em relagao as pernas e pés é fundamental para
o alcance completo do potencial vocal. Ademais, os autores alegam que uma
organizacao postural desalinhada e desequilibrada gera tensado e fadiga, podendo
inibir severamente a produgao vocal. Tal alinhamento e sua influéncia no canto foram
explorados na pratica da G2. E relevante, portanto, considerar que seis dos oito
participantes reportaram aumento da facilidade da emissao vocal e se perceberam

mais conscientes do proprio corpo ao cantar. Possivelmente, os participantes
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puderam estar atentos “ao sentido cinestésico de poder e centro que deriva da pelve”
(NELSON; BLADES-ZELLER, 2002, p. 61).

A pratica da imaginagéo, recurso utilizado na G2, € uma das estratégias de
aprendizagem sensorio-motora do Método, conforme item 1.5 desta Tese, podendo
ser usada para aprimorar o desempenho de uma agao, pois segundo Feldenkrais
(1949, p. 198), ela esta intrinsecamente conectada com a aprendizagem humana. Os
participantes da G2 imaginaram a condug¢ao dos movimentos integrados das méos,
ombros e pelve para, na sequéncia, realiza-los concretamente. Alguns participantes
comentaram que as fases do movimento dificeis de imaginar correspondiam as fases
em que a execugao do mesmo se dava de forma menos fluida ou menos bem-
coordenada. Isso sugere que a pratica da imaginacéo € capaz de contribuir para
refinar a intengdo consciente de um movimento voluntario, o que pode ser bastante
util para o cantor. Além disso, ela pode ser uma ferramenta acessoéria de estudo
quando a pratica vocal nao puder ser realizada efetivamente, por exemplo, quando ha
limitagdo de volume sonoro ou necessidade de repouso vocal.

Duas participantes, Dalia e Flora, relataram um estranhamento durante a
pratica vocal, na medida em que perceberam seus corpos muito diferentes. Embora
elas tenham comunicado melhoria do bem-estar, equilibrio, redugcdo de tensao
muscular e maior facilidade de emissao vocal, a reorganizagao da dindmica postural
proporcionada pela pratica da G2 deflagrou uma experiéncia cinestésica do canto
muito diferente do habitual. Uma nova imagem corporal implicou uma voz resultante
nao familiar. Ao evocarem padrdes treinados do canto, uma sensacgao de falta de
dominio técnico se instaurou. Isso indica que reajustes posturais demandam reajustes
técnico-musicais que, por sua vez, podem requerer um periodo de adaptacéo. Essa
experiéncia se repetiu em outros momentos da intervengdo, também com outros
participantes, como sera descrito adiante neste capitulo. Além disso, trés especialistas
abordaram essa questdo nas observacbes adicionais de seus questionarios
avaliativos, ao fim do periodo interventivo deste estudo. Cabe, por conseguinte, uma
reflexdo importante que pode ter se configurado uma limitagdo de pesquisa: o tempo
de intervengao proposto de 10 semanas foi suficiente para que tal adaptacédo se
estabelecesse, gerando mudancgas efetivas nas perférmances musicais dos
participantes? De toda forma, deve-se reconhecer esse estranhamento, tal qual

apontado pelos alunos de canto, como um passo importante nos processos de
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descoberta da identidade expressiva, indicando quebra de padrdes viciados e,

portanto, extremamente valido do ponto de vista didatico-pedagdgico.

3.1.3 Aula em Grupo 3 (G3)

3.1.3.1 Tematicas e participantes

a) Movimentos de flexdo e rotagdo do tronco e do quadril, com elevagao da
cabeca e aproximacao dos membros superiores e inferiores de forma unilateral,
obliqua e bilateral.

b) A cintura escapular: estabilidade e mobilidade dos membros superiores.

c) Flexibilidade toracica e respiragao.

d) Numero de alunos presentes: 10. Todos os alunos de canto participantes da
pesquisa presenciaram a G3: Dalia, Flora, Heitor, lolanda, Levi, Lorenzo,

Magnolia, Vicente, Violeta e Yasmin.

3.1.3.2 Descricdo da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial
Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).
Objetivo: registrar as percepgdes sensoriais dos pés e da cintura escapular.
Procedimentos:
a) Percepcéao guiada e registro das sensagdes de distribuicdo de peso nos pés,
equilibrio, textura e area de contato das solas dos pés com o chao.
b) Pratica de mapeamento da cintura escapular: ossos componentes (manubrio,
claviculas, escapulas, umeros), articulagdes (esternoclavicular,
acromioclavicular, escapulotoracica, glenoumeral,) e posigédo relativa entre

ombros e pés.

Atividade 2: Aproximando cotovelo e joelho de um mesmo lado
Posi¢do adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados, méao esquerda atras do joelho
direito (os cinco dedos da mé&o apontam para a direita), pé direito suspenso, mao

direita atras da cabecga (cotovelo aponta para o teto).
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Objetivo: mobilizar o torso explorando o movimento de aproximacgao unilateral do
cotovelo e joelho ao levantar a cabega.
Procedimentos:

a) Levar o cotovelo direito em diregdo ao joelho direito, levantando a cabega com
a ajuda da mao direita (Figura 3.6). Vai e volta algumas vezes, procurando
reduzir o esforgco a cada repeticdo (dicas: aproximar o queixo do peito ao
levantar a cabeca; pressionar o meio das costas contra o chdo ao aproximar
joelho e cotovelo).

b) Conciliar o movimento com a respiracao fluida, aproximando joelho e cotovelo
ao expirar e afastando-os ao inspirar.

c) Experimentar variagbes do movimento: levar ora nariz, ora orelha direita, ora
orelha esquerda, ora cotovelo direito, ora testa em diregdo ao joelho direito.
Perceber e favorecer as repercussdes dos movimentos do cotovelo e joelho
direitos na nuca, regido lombar, peito, costelas e pelve. Pausar.

d) Realizar os procedimentos anteriores do lado esquerdo, ou seja, aproximando
cotovelo e joelho esquerdos (modificagdes da posicdo: mao direita atras do

joelho, pé esquerdo suspenso, mao esquerda atras da cabeca).

Figura 3.6 — Aproximando cotovelo e joelho direitos

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: Pausa e escaneamento
Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.
Objetivos: descansar e registrar as percepgdes sensoriais das regides lombar e

toracica.
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Procedimentos:

a) Focar a atencédo sensorial nos seguintes parametros da lombar: distancia
relativa ao chao, tonus, forma.

b) Percepcao guiada e registro das sensagdes de movimento respiratorio do térax
(variagbes de volume com a entrada e saida do ar; mobilidade do esterno,
costelas e coluna toracica).

c) Tocar as costelas mais baixas para sentir o movimento respiratorio e, na
sequéncia, favorecé-lo com uma leve pressdo das maos sobre elas durante a

expiracao, para baixo (em diregao aos pés) e para tras (em direcdo ao chao).

Atividade 4: Aproximando cotovelo e joelho de lados opostos

Posicdo adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados, mao esquerda atras do joelho

esquerdo (os cinco dedos da mao apontam para a direita), pé esquerdo suspenso,

mao direita atras da cabega (cotovelo aponta para o teto).

Objetivo: mobilizar o torso explorando o movimento de aproximagéo obliqua entre

cotovelo e joelho ao levantar a cabeca.

Procedimentos:

a) Realizar a sequéncia de movimentos da atividade 2, porém conduzindo o

movimento obliquo de aproximacgéo e afastamento do cotovelo e joelho oposto.
Iniciar com o cotovelo direito e joelho esquerdo (Figura 3.7) e, na sequéncia,

com o cotovelo esquerdo e joelho direito.

Figura 3.7 — Aproximando cotovelo direito do joelho esquerdo

Fonte: Arquivo da autora.
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Atividade 5: Pausa e escaneamento
Posicdo adotada: decubito dorsal.
Objetivos: descansar e registrar as percepgdes sensoriais das regides lombar e
toracica.
Procedimentos:
a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o

escaneamento inicial (atividade 3).

Atividade 6: Aproximando os cotovelos dos joelhos adjacentes

Posicdo adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados, pés suspensos, maos
entrelagadas atras da cabeca (cotovelos apontam para o teto).

Objetivo: mobilizar o torso explorando o movimento de aproximagao bilateral entre
cotovelos e joelhos adjacentes ao levantar a cabeca.

Procedimentos:

a) Levar os dois cotovelos simultaneamente em diregao aos joelhos adjacentes e
vice-versa, levantando a cabeg¢a com a ajuda das méos (Figura 3.8). Vai e volta
algumas vezes, procurando reduzir o esfor¢co a cada repeticao.

b) Conciliar o movimento com a respiragdo fluida, aproximando joelhos e
cotovelos ao expirar e afastando-os ao inspirar. Perceber e favorecer as
repercussdes dos movimentos na nuca, na regido lombar, no peito e nas

costelas.

Figura 3.8 — Aproximando cotovelos dos joelhos

Fonte: Arquivo da autora.
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Atividade 7: Escaneamento final e pratica vocal
Posicdo adotada: em pé (ortostatica).
Objetivos: identificar mudangas nas percepcdes sensoriais dos pés e da cintura
escapular; perceber efeitos da pratica na emissao vocal.
Procedimentos:
a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o
escaneamento inicial (atividade 1).
b) Vocalizar e/ou cantar um trecho de peg¢a musical de livre escolha mantendo o
foco da atencao sensorial no alinhamento entre pés e ombros. Caminhar um
pouco pela sala, voltar a posigao ortostatica e cantar novamente, buscando um

alinhamento favoravel ao equilibrio do fluxo aéreo.

3.1.3.3 Comentarios dos participantes

Ao final da G3, todos os dez participantes relataram melhoria do bem-estar.
Nove deles também indicaram melhoria do aterramento e oito perceberam maior

equilibrio corporal na postura vertical, como disseram lolanda e Magndlia:

lolanda: Meus pés estdo bem enraizados, me sinto estavel no chao, segura.
Ao mesmo tempo, o corpo esta mais leve. Fiquei mais alta [risos], mais suave,
€ gostoso! [...] Me sinto muito bem apéds essas praticas.

Magndlia: Estou 6tima! A parte alta do térax esta solta, os ombros estao leves

€ meus pés bem presentes, super em contato com o chéo, fincados. [...] O
peso parece bem equilibrado nos dois lados [...] € curioso, também me sinto
mais alta.

Nove dos dez participantes revelaram uma melhor distribuicdo do peso corporal

entre os pés (direito e esquerdo) e em cada pé (nas regides de contato com o chao).
Oito deles também reportaram mudancas na percepcdo da cintura escapular,

referéncia corporal explorada na G3. Dentre elas, as mais comuns foram: a) maior
mobilidade da articulagdo glenoumeral; b) maior clareza na percepg¢ao das partes
O0sseas que compdem a cintura escapular (manubrio, claviculas, escapulas, umeros);
c) maior alinhamento da posigao relativa entre ombros e pés. Heitor exemplificou,

comunicando uma sensacgao de alinhamento postural dos pés a parte alta do torso:

Heitor: Meus ombros estdo em um lugar realmente mais agradavel, leves,
relaxados. Sinto os bragos soltos, livres para se moverem. Mudou
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completamente. Por causa de tudo isto a sensag¢ao dos pés também mudou.
Antes eu sentia que pisava para dentro, mas agora eles [os pés] estdo bem
distribuidos no chao e sinto realmente o meu ombro em cima deles. A parte
de tras dos ombros, as escapulas, estao bem presentes.

Além de Heitor, mais sete participantes comunicaram reducdo da tensdo

muscular apdos a pratica da G3, principalmente na regido dos ombros e das costas.
Em contrapartida, Dalia percebeu a pratica como desafiadora, embora estivesse se
sentindo bem apés a mesma. Ela revelou ter sentido tensdo na regido da nuca durante
os movimentos e disse: “Este exercicio foi muito dificil, minha cabeca é muito pesada.
[...] Senti tens&o atras do pescoco, estava fazendo muita forga”.

Yasmin, que notou redugcdo da tensdao muscular, comentou também sobre o

agucamento da sensorialidade proporcionado pelas praticas do Método:

Yasmin: A gente comecga a fazer a pratica e logo nota todos os pontos de
tensdo do corpo; eles parecem ficar mais evidentes. Antes da aula, eu nem
estava percebendo o incOmodo nas costas. Agora sim, estou mais relaxada
e tudo esta mais leve.

Tal agugamento também foi enfatizado por outros participantes. “A gente fica
bem mais atenta as sensacgdes!”, expds lolanda. Heitor expressou 0 quao incrivel era
comegar a sentir o corpo inteiro. Vicente, por sua vez, compreendeu que a proposta
das exploragdes do Método era sentir e disse: “A cada vez esse sentir fica mais claro”.
Quatro participantes perceberam, ainda, a maneira como o movimento voluntario de
aproximar cotovelo e joelho adjacentes envolveu outras partes do corpo, como

apontaram Flora e Dalia:

Flora: Hoje eu consegui observar partes do corpo que ndao estavam sendo
mencionadas durante a pratica e isso nunca tinha acontecido. Pude sentir
micromovimentos no pé que tocava o chao.

Daélia: Antes de vocé falar do quadril, eu percebi que ele também estava
envolvido. Para levantar o joelho, eu senti que a pelve também dobra.

Mudancas no padrao respiratério associadas a uma percepg¢ao mais clara do

torso e suas partes foram apontadas por oito dos dez participantes ao fim da pratica.
Eles alegaram principalmente: a) maior fluidez do sopro; b) maior amplitude da
respiragao; ¢) maior equilibrio entre os musculos do térax e abddémen nos movimentos

respiratorios. lolanda e Heitor exemplificaram:
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lolanda: Sinto o peito abrindo e fechando com a respiragcdo que esta mais
fluida, continua. Minha inspiragdo sempre foi bem baixa. Mas agora, apés a
pratica, sinto bastante a parte de cima também.

Heitor: Estou sentindo tudo um pouco mais completo. Antes eu sentia mais
as costelas debaixo do brago, nas laterais. Agora estou percebendo a frente,
as costas, os lados, todo o corpo respirando.

Vicente: Habitualmente, usar a parte baixa na respiragdo é algo racional,
preciso me concentrar, ndo é natural. Mas com a pratica, eu estava
respirando bem baixo sem me concentrar em fazer isso. Agora, mesmo de
pé, continuo respirando baixo e sentindo bem as laterais. Nao tem nada aqui
em cima [apontando para a regiao alta do torso]!

A pratica vocal consistiu em cantar mantendo o foco da ateng&o sensorial na
posicao relativa entre pés e ombros, buscando um alinhamento favoravel ao equilibrio
do fluxo aéreo na posicao ortostatica. Durante o ato de cantar, os oito participantes
que reconheceram mudangas no padrao respiratério também perceberam melhoria

da coordenacao fonorrespiratéria e maior facilidade da emissao vocal. Levi e Magndlia

apresentaram detalhes desta percepcao:

Levi: Tenho um cisto nas pregas vocais e apesar de fazer acompanhamento
com fonoaudidlogo h& algum tempo, sinto muitas tensdes para cantar. S6 que
quando canto logo apds essas praticas, a tensdo desaparece completamente.
Sinto que a voz "apenas vai", que esta fluindo facil, sem tensées. Sinto o fluxo
de ar continuo, coisa que tinha dificuldade.

Magnodlia: Estava me sentindo muito travada na hora de cantar nas primeiras
aulas [G1 e G2] e minha voz soava sempre piano. Mas hoje, senti grande
melhora na qualidade técnica com o enraizamento. Quando comecei a cantar,
senti todas as notas fluindo, estava facil desde os graves aos agudos e tudo
muito bem colocado. Também consegui fazer frases mais longas.

Sete participantes indicaram aumento da consciéncia corporal, percebendo

melhor o corpo ao cantar. Heitor comentou: “eu me senti muito bem cantando,
presente, atento a maneira como minha voz estava sendo produzida no corpo”.
lolanda destacou que percebeu melhor o apoio vocal e que 0 corpo inteiro parecia
cantar. Entretanto, Dalia comunicou estranhamento durante a pratica vocal, indicando
ter vivido uma reorganizagao postural significativa que parecia dificultar seu canto,

como também ocorreu na G2:

Daélia: Na semana passada [G2], quando eu me levantei para cantar, senti
que ndo sabia cantar com este corpo. Hoje foi pior ainda, como se eu
estivesse em uma posicao nada habitual. Sinto que eu estou em um corpo
muito diferente.
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Como discutido no item 3.1.2.4 desta Tese, Dalia provavelmente precisaria de
um periodo maior de adaptagcdo aos reajustes posturais. Embora estivesse se
sentindo bem, menos tensa e mais aterrada apds a pratica da G3, seus habitos
treinados do canto pareciam ndo responder & nova configuracdo postural. E
importante ressaltar que tal estranhamento advém de um processo de aprendizagem
organica, no qual a aluna experimenta uma nova forma de usar a si mesma no canto,
além de uma mudancga de consciéncia sobre a sua propria agdo, o que constitui algo
extremamente benéfico a sua formacao como intérprete.

Trés participantes indicaram melhoria da audicdo, o que influenciou na escuta

de suas proéprias vozes. “Meus ouvidos parecem mais espertos. Consegui ouvir a
minha voz ressoando no ambiente, a voz dos colegas e os ruidos ao redor, em
detalhes, e ainda separar uma coisa da outra”, explicou Vicente.

O Quadro 3.3 apresenta a sintese das mudancgas psicofisicas e dos efeitos do
Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos dez participantes entre
o inicio e o fim da G3. A letra “n” indica o0 numero de participantes que relataram

percepgdes relativas a cada uma das categorias.

Quadro 3.3 — Mudancgas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G3

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma 10
Equilibrio corporal Diné&mico ou estatico 8
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento 9
Reducédo de tensdo muscular Em é&reas especificas (ombros e costas) ou 8

generalizada
Audicao Distincdo dos sons do ambiente. 3

Efeitos na pratica do canto

Aumento da consciéncia corporal Percepcéao de si ao cantar, dominio de si no 7
espaco, interagdo com o ambiente e as
pessoas.

Maior facilidade da emisséo vocal Grau de eficiéncia da emissao em relagédo ao 8
nivel de esforgo durante o canto.

Melhoria da coordenacéao Apoio, sustentagao do sopro, adequagao dos 8

fonorrespiratéria pontos de respiragao.

Fonte: Elaborado pela autora.

3.1.3.4 Observacoes da pesquisadora

A pratica da G3 baseou-se essencialmente na exploracdo de movimentos de

flexdo e alguns padrbes de rotagdo em decubito dorsal, por meio da contragao dos
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musculos flexores da porg¢ao anterior do torso e do quadril, envolvendo a participagao
voluntaria dos membros e da cabeca. Com a ajuda das maos, os participantes foram
convidados a levantar a cabega, aproximando joelho e cotovelo unilateral, obliqua e
bilateralmente. Tao logo iniciaram, eles notaram semelhangas entre os movimentos
sugeridos e os exercicios abdominais tradicionais, com os quais a grande maioria se
familiarizava. Todavia, diferentemente do enfoque de tonificagdo dos musculos
abdominais, comum aos exercicios de condicionamento fisico tradicionais, a pratica
da G3 voltou-se para o refinamento da coordenacido entre os sistemas flexor e
extensor, envolvendo a contracdo dos musculos flexores do peito, abdémen, quadril
e pescoco e, de modo complementar e sincrono, o alongamento dos musculos
extensores da nuca, costas e quadril. O decurso da pratica estimulou o uso consciente
do solo como apoio do peso corporal, a respiragdo continua e a reducao do esforgo
fisico, encorajando os participantes a aprenderem a se curvar de forma mais eficiente.

Extensores sdo os musculos que estendem as articulagdes e sao responsaveis
pelas contragées musculares ténicas. Tidos como antigravitacionais, eles realizam o
trabalho constante de sustentacdo do corpo na postura ereta e, portanto, assumem
um papel primordialmente involuntario na acdo. Os flexores, por sua vez, tém
propriedades fasicas e respondem ao controle voluntario direto da acéo, podendo se
contrair rapidamente por periodos curtos de tempo. Flexores e extensores sao
agonistas e antagonistas e uma acgao eficiente requer a participacéo equilibrada entre
esses grupos musculares opostos. (FELDENKRAIS, 1994, p. 121-122). Como
abordado no item 1.2.8 desta Tese, a postura expressa a maneira como todo o self se
organiza para agir. Assim sendo, a fungdo tdnica do movimento, em geral
inconsciente, sustenta e influencia a funcéo cinética, de controle volitivo. Uma acéao
ineficiente reflete, pois, excesso de contratura dos flexores e/ou extensores, i.e., uma
dindmica desequilibrada de encurtamento e alongamento dos grupos musculares
opostos.

Segundo Feldenkrais (1972, p. 109), “[...] a contragéo prolongada dos musculos
flexores do abdémen aumenta o tbnus dos extensores das costas”. O autor
acrescenta que alongar os extensores da nuca pela ativagao de seus antagonistas na
parte frontal do pescogo melhora o equilibrio da cabeca na posicao ereta. Partindo
desses principios, muitas praticas do Método mobilizam os flexores de formas
variadas com o intuito de favorecer uma acao postural equilibrada na vertical. Sete

dos dez participantes da G3 se perceberam mais “altos” ao fim da pratica, o que
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sugere que eles experimentaram uma maior ativagao dos extensores da porgao
posterior do torso. Isso, somado aos relatos de melhoria do equilibrio corporal e do
aterramento, bem como aos relatos de reducdo da tensdo muscular nos ombros e nas
costas, indicam que os participantes experimentaram maior harmonizacdo dos
sistemas de flexdo e extensdo da postura vertical, eliminando possiveis agdes
parasitas®.

A dificuldade de realizacdo dos movimentos e a tens&do na regido da nuca
experimentados por Dalia expressaram falta de coordenacgdo entre os flexores e
extensores do pescoco. Os extensores da nuca continuaram contraidos, ndo se
alongaram, dificultando o trabalho dos antagonistas e, logo, os movimentos de flexao.
Possivelmente, Dalia ja experimentava habitos inconscientes de contratura excessiva
na parte posterior do pescoco antes da G3. Contudo, mesmo com as indicagdes
guiadas de reduzir o esforgco a cada repeticao do movimento, buscando o conforto na
execugao, ela disse que “estava fazendo muita forga”, o que levou a crer que Dalia
nao estava se movendo com base em sua autoridade sensorial. Ao ser questionada
sobre o motivo pelo qual ela ndo reduziu a intensidade e/ou amplitude dos
movimentos, ou fez mais pausas, ela disse: “E, eu ndo me respeitei”. Ainda, ela
reconheceu que ficou um pouco mais facil levantar a cabeca ao fim das exploragoes,
0 que indica que houve melhora, mesmo que pequena, na coordenagio desses
grupos musculares opostos.

A regiao de referéncia corporal explorada na G3 foi a cintura escapular, que
une os esqueletos axial e apendicular nos membros superiores, constituindo
elemento-chave para estabilidade e mobilidade dos bragos, térax e pescogo. Seu
complexo articular demanda importante equilibrio entre os musculos anteriores e
posteriores e exerce influéncia capital na respiragao. Nelson e Blades-Zeller (2002, p.
105-106) explicam:

[...] as escapulas encontram-se diretamente sobre as costelas. [...] Qualquer
tensdo nos musculos que sustentam as escapulas dificultara o movimento
das costelas e, portanto, da respiragdo. Grande parte da musculatura do
ombro também recobre as costelas. Em particular, o trapézio, os rombdides,
o serratil anterior, o grande dorsal e os musculos peitorais conectam a
escapula as costelas. E evidente que a fraqueza ou disfungéo nessas areas
impedem a respiragdo. [...] Como os musculos dos ombros se prendem as
vértebras da coluna, eles sao suscetiveis a serem puxados por problemas

39 Quando os musculos executam ndo apenas os movimentos necessarios ao ato pretendido, mas
também outros movimentos desnecessarios e com frequéncia contrarios a acgdo desejada,
independente da volicdo ou a despeito dela (FELDENKRAIS, 1994, p. 93).
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nas costas. Os musculos que ligam os ombros ao pescogo e aos bragos
podem causar problemas nos musculos que ligam os ombros as costas.

Licdes do Método, que envolvem movimentos exploratérios dos ombros,
geram, por conseguinte, um amplo impacto no sistema musculoesquelético do
praticante. Os autores (NELSON; BLADES-ZELLER, 2002, p. 112) destacam que
posturas habituais que refletem tensdes na regido do ombro, como a de “ombros
elevados”, desfavorecem a agao do canto, dificultando a respiragao, “apertando” a
garganta e podendo gerar problemas na regido da mandibula. Embora a pratica da
G3 néo tenha proposto movimentos voluntarios diretamente com os ombros, oito dos
dez participantes comunicaram redugao de tensdo muscular especificamente nessa
regidao, o que demonstra que a tematica de flexdo e rotacdo do tronco interferiu
positivamente no equilibrio entre a mobilizagdo e a estabilizacdo dessa articulagao.
Fica claro, entdo, que as relagdes fundamentais da cintura escapular com a coluna
toracica e as costelas influenciam na flexibilidade ou rigidez da caixa toracica
(intimamente ligada a respiragao) e vice-versa.

Para Miller (2019, p. 84), “o controle da respiracédo € sinbnimo de controle do
instrumento voz”. O cantor precisa coordenar respostas rapidas dos sistemas
respiratorio e fonador e, para tal, um equilibrio muscular dindmico entre os musculos
inspiratorios e expiratérios se faz necessario. Oito dos dez participantes apontaram as
seguintes mudancgas no padrao respiratorio ao fim da G3: a) maior fluidez do sopro;
b) maior amplitude da respiracéo; c) maior equilibrio entre os musculos do térax e
abddmen nos movimentos respiratorios. Essas mudancgas parecem ter favorecido a
pratica do canto, pois esses mesmos participantes reportaram melhoria da
coordenacgao fonorrespiratéria (incluindo o apoio) e maior facilidade da emissao vocal.

Como docente, destaco que muitas dificuldades técnico-musicais enfrentadas
pelos cantores se associam a constricao do fluxo aéreo durante a emissao vocal. Noto
que a flexibilizacao de padrdes de rigidez no térax e abdémen, na busca por uma agao
postural mais eficiente, favorece uma respiracao satisfatéria ao canto. Os comentarios
dos participantes levam a crer que a pratica da G3 atuou nesse sentido,

proporcionando um alinhamento postural oportuno a fluidez da voz cantada.
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3.1.4 Aula em Grupo 4 (G4)

3.1.4.1 Tematicas e participantes

a) Rolamento lateral do corpo a partir de movimentos de abdugao e adugao do
brago, com envolvimento progressivo da cintura escapular, cabega, torso,
cintura pélvica e membros inferiores; rotagdo da coluna vertebral.

b) A cabecga: posicao e distribuicdo da tonicidade corporal.

c) Reversibilidade.

d) Numero de alunos presentes: 10. Todos os alunos de canto participantes da
pesquisa presenciaram G4: Dalia, Flora, Heitor, lolanda, Levi, Lorenzo,

Magnolia, Vicente, Violeta e Yasmin.

3.1.4.2 Descricdo da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial

Posicdo adotada: em pé (ortostatica).

Objetivo: registrar as percepgdes sensoriais dos pés e da cabeca.
Procedimentos:

a) Focar a atengao sensorial nos seguintes parametros: a) distribuicdo de peso
nos pés, equilibrio corporal, textura e area de contato das solas dos pés com o
chao; b) posicao relativa entre cabeca e pés, distancia entre queixo e peito.

b) Realizar os seguintes movimentos de referéncia: rotacao lateral (Figura 3.9 —

A), flexdo e extensao da cabeca (Figura 3.9 — B).

Figura 3.9 — Rotacao lateral, flexdao e extensao da cabeca

Fonte: Arquivo da autora.
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Atividade 2: Rolando para a esquerda com a ajuda do bracgo direito

Posicédo adotada: decubito dorsal, pernas esticadas, bragcos ao longo do torso.

Objetivo: redescobrir como rolar para o lado usando a consciéncia perceptiva.

Procedimentos:

a)

b)

Deslizar a palma da mao direita pelo chao, abrindo um pouco o brago esticado
para o lado e para cima, indo e voltando.

Ampliar aos poucos o movimento, deslizando o brago direito rente ao chéao,
como se fosse construir em torno de si um grande circulo, usando o brago como
o ponteiro de um relégio. Reconhecer a abdugao e adugao do bracgo, levando-
o em direcdo a cabeca e voltando a posicao inicial, identificando como a
posicdo da palma da mao (tocando o chdo ou virada para o teto) facilita ou
dificulta cada fase do movimento.

Quando a mao estiver proxima da orelha direita, deslizar a mao pelo chao com
o intuito de levar o brago para o outro lado. Olhar para a esquerda permitindo
que a cabega acompanhe o movimento, girando-a para a esquerda, indo e
voltando com o braco até a altura do ombro.

Permitir que as pernas participem do movimento, comegando pelos pés, cujos
dedos giram para a esquerda enquanto os joelhos, flexionados, também o
fazem.

Incluir, simultaneamente, 0 movimento de passar o braco direito por tras e por
cima da cabeca, flexionando-o e apontando o cotovelo direito em direcdo ao
teto.

Explorar esses movimentos até um eventual rolamento completo para o lado
esquerdo, indo e voltando da posicdo de decubito lateral para decubito dorsal
(Figura 3.10). Perceber e favorecer as repercussdes dos movimentos do brago

direito nos ombros, escapulas, peito, costelas, quadril e coluna.
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Figura 3.10 — Rolando para a esquerda com a ajuda do brago direito

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: Pausa e escaneamento
Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.
Objetivo: descansar e escanear a cintura escapular.
Procedimento:
a) Comparacgao sensorial guiada dos ombros e escapulas de cada lado (area de

contato com o chao, distancia do chao, peso, tdnus, forma).

Atividade 4: Rolando para a direita com a ajuda do braco esquerdo
Posi¢do adotada: decubito dorsal, pernas esticadas, bragos ao longo do torso.
Objetivo: redescobrir como rolar para o lado usando a consciéncia perceptiva.
Procedimento:

a) Realizar toda a sequéncia de movimentos da atividade 2 usando o lado

esquerdo.

Atividade 5: Pausa e escaneamento
Posicao adotada: decubito dorsal.
Objetivo: descansar e escanear a cintura escapular.

Procedimento:
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a) Comparacgao sensorial guiada dos ombros e escapulas de cada lado (area de

contato com o chao, distancia do chao, peso, tonus, forma).

Atividade 6: Rolando para os dois lados com a ajuda dos bragos

Posicdo adotada: decubito dorsal, pernas esticadas, bragcos ao longo do torso.
Objetivo: rolar para a esquerda e direita reconhecendo a conectividade funcional entre
as partes do corpo no decorrer dos movimentos.

Procedimentos:

a) Combinar os movimentos realizados nas atividades 2 e 4.

Atividade 7: Escaneamento final e pratica vocal

Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: identificar mudangas nas percepgdes sensoriais dos pés e da cabeca;
identificar padrbes habituais de posicionamento da cabeca; reconhecer a influéncia
da variagédo do angulo craniovertebral na emissao vocal.

Procedimentos:

a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o
escaneamento inicial (atividade 1).

b) Vocalizar e/ou cantar um trecho de peca musical de livre escolha mantendo o
foco da atengdo sensorial no alinhamento entre pés e cabega. Caminhar um
pouco pela sala, voltar a posicao ortostatica e cantar novamente, realizando
variacdes sutis de inclinagbes da cabeca para frente (flexdo) e para tras

(extensao).

3.1.4.3 Comentarios dos participantes

Nove dos dez participantes relataram melhoria do bem-estar, equilibrio corporal

e aterramento na postura vertical ao final da G4, como comunicaram /olanda, Violeta
e Lorenzo:

lolanda: Minha mente estd vazia...em geral tenho sempre tanta coisa na
cabega! [...] Acho que estou mais serena. O corpo esta equilibrado, estou
“bem ch&o”, com um alinhamento maior. Meus pés estéo super vivos! Todos
os dedos tocam o chéo, até o mindinho, que eu nunca tinha sentido.

Violeta: Parece que aumentou a gravidade, estou muito aterrada. Pés
pesados, firmes. Sinto mais as minhas costelas. Isso aconteceu durante a
pratica e agora também. Antes [da pratica], o0 meu lado esquerdo estava
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recebendo mais peso e agora estou equilibrada dos dois lados. [...] Me sinto
mais tranquila...é bom!

Lorenzo: Hoje senti muita diferenga. Eu normalmente me apoio no pé direito
e para frente. Agora estou mais equilibrado. Pela primeira vez o peso no pé
esquerdo esta mais distribuido [...] Estava afobado no inicio da pratica, acho
que porque acordei tarde. Agora me sinto bem melhor [...] O chdo esta muito
presente nos pés.

Yasmin foi a unica participante que n&o reconheceu melhoria do bem-estar,

apontando desconforto e dor durante a pratica e piora do equilibrio corporal ao final

da G4:

Yasmin: Estou me sentindo esquisita. Fazendo a pratica, senti dor nos
ombros. Achei que fosse melhorar, insisti. Agora estou com a sensacgéo de
estar mais torta para o lado direito. Estou sentindo a dor soltar, mas ainda
estou com uma sensacdo de peso. E comum eu ter dor do lado direito, mas
hoje tudo estd incomodando. Ja estava no inicio [antes da pratica] e
aumentou um pouco.

Nove dos dez participantes revelaram melhor distribuicdo do peso corporal

entre os pés (direito e esquerdo) e em cada pé (nas regides de contato com o ch&o).

Sete deles também reportaram mudancas na percepcdo da cabeca, referéncia

corporal explorada na G4. Dentre elas, as mais comuns foram: a) maior alinhamento

da posicao relativa entre cabecga e pés; b) maior mobilidade da cabecga, em especial

nos movimentos de flexdo/extenséo e rotacéo. lolanda disse: “Minha cabeca esta mais

flexivel e me sinto alinhada da sola dos pés ao topo da cabecga”. Dalia e Violeta

trouxeram mais detalhes dessas percepgdes:

Dalia: Minha cabecga esta respondendo melhor as mudangas de diregao
agora. Meu pescoco alongou. Esta tudo mais leve e parece que estou grande.

Violeta: Tudo fica potencializado quando estou mais relaxada... Meu peso
esta mais bem distribuido nos dois pés. Minha cabecga esta maior e mais leve
que no inicio, vibrando em cima da coluna. Sinto o0 pesco¢o mais solto quando
giro a cabeca de um lado para o outro.

Os mesmos sete participantes que apontaram mudangas na percepcao da

cabega também comunicaram reducéo da tensdo muscular, principalmente na regiao

do pescogo, ombros € maos. Levi e Flora exemplificaram:

Levi: Nossa, estou tdo mais relaxado! Meu ombro esta bem para baixo, leve.
As maos também estdo leves. Parece que a respiragao esta mais fluida [...],
tudo circula, nao sinto tensdo no pescogo.
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Flora: Sempre tive problemas com meus ombros, desde pequena [...]. Agora
estdo mais no lugar, onde deveriam. Eles estdo mais encaixados, menos
tensos, leves e livres. A nuca esta mais solta e minha mao também esta mais
leve.

A pratica vocal da G4 consistiu, inicialmente, em cantar mantendo o foco da
atencao sensorial na posigao relativa entre pés e cabecga, buscando um alinhamento
favoravel ao canto na posig¢ao ortostatica. Na sequéncia, os participantes cantaram
experimentando variagcbes sutis de inclinacdo da cabega nos padroes de flexdo e
extensdo, investigando a influéncia dessas variagbes na emissao vocal, até
encontrarem a mais eficiente delas. Nove dos dez participantes perceberam aumento

da consciéncia corporal e seis indicaram maior facilidade da emissao vocal. Magndlia

e Levi apontaram detalhes dessas percepgdes:

Magndlia: Estou estudando uma aria e decidi testar como sairia. Queria
comparar as sensagdes de quando estudo em casa ou estou no palco e achei
que foi muito bom! Foi tdo mais facil...porque na hora da perférmance, o piano
da o primeiro acorde, vocé ja arma um monte de coisas, fica focada naquilo
ali e esquece todo o resto, esquece o corpo inteiro. Mas aqui eu pude focar
em mim, no espaco...a minha voz no todo. [...] E...se eu sentir o corpo todo,
a voz flui bem melhor.

Levi: Quando vamos para a aula de técnica [vocal], pensamos assim: “Coloca
o diafragma no lugar, ajeita isso e aquilo etc.”. Eu acabo pondo uma tenséo
muito grande nessa parte [apontando para o abdémen]. Entendo que aprendi
assim, mas agora vejo que isso endurece muito a musculatura da barriga, me
atrapalhando a cantar. Hoje senti que eu n&o precisava fazer isto e... soltei!
Foi mais facil cantar, fluiu muito bem. Uma sensagédo muito diferente, como
se 0 corpo inteiro levasse a coluna de ar para cima. Eu nunca senti isto na
minha vida.

Heitor também mencionou aumento da consciéncia corporal, relatando estar
mais conectado consigo préprio ao cantar e reconhecendo a possibilidade de desfrutar

de niveis simultaneos de percepc¢des de si e do ambiente:

Heitor: O meu link sempre foi muito externo. Eu n&o tinha essa nogao de
simultaneidade. Eu tinha ligacdo forte com a musica e o canto, com o que
esta fora. Agora estou vendo essa simultaneidade, posso perceber varias
coisas ao mesmo tempo, dentro e fora. [...] Tenho experimentado isso nas
minhas aulas [de canto] e faz toda a diferenga. Eu posso fazer o link agora
comigo. O link € meu, sou eu! [...] Parece mais organico, mais natural cantar.
Estou achando fantastico!
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Délia comentou sobre a complexidade da pratica da G4, demonstrando
sensibilidade cinestésica e interesse em reconhecer a légica integrativa da sequéncia

dos movimentos explorados:

Daélia: Foi a aula mais gostosa de todas, amei fazer esses movimentos!
Reparei que o movimento final foi bem mais complexo que o primeiro. Parece
que a gente envolve outras partes do corpo para virar de lado. Quando foi s6
para levantar o brago, deslizando no chao, senti o ombro e a escapula, mas,
depois, para virar de lado com as pernas, pareceu partir da coluna mesmo,
como se ela fosse o grande pivd. Senti vontade de repetir o comecgo [da
pratica]. Quero fazer em casa, voltar no primeiro passo para ver o que vai
acontecendo com a coluna.

Dalia experimentou, todavia, um estranhamento durante a pratica vocal similar
ao ocorrido na G2 e G3. Embora tenha revelado melhoria do bem-estar, aterramento,
equilibrio corporal, redugao de tensdo muscular e aumento da consciéncia corporal,

ela ndo achou que foi mais facil cantar ao fim da pratica. Ela expés:

Délia: Eu ndo estava com vontade de cantar no final. Sé fiz para experimentar.
N&o parecia que a voz queria sair. Nao sei se é porque esta cedo... Sinto que
estou mais atenta ao meu préprio corpo, mas estou como uma casa em
reforma. [...] Nao esta igual, mas também n&o esta melhor. Tipo uma casa
bagungada. Entdo estou tendo que trabalhar um pouco isto, entender melhor
0 meu corpo, o0 “novo”.

De forma semelhante, lolanda e Flora ndo sentiram vontade de cantar ao fim
da pratica da G4 e sentiram maior dificuldade na emissao vocal do que em sua pratica
habitual. “E uma sensacdo de que a voz ndo vai, ndo sai’, explicou lolanda. Flora
concordou: “Eu senti exatamente a mesma coisa. Quando eu tentei, a voz ndo saia.
Ficou pequena demais”.

O Quadro 3.4 apresenta a sintese das mudancas psicofisicas e dos efeitos do
Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos dez participantes entre
o inicio e o fim da G4. A letra “n” indica o numero de participantes que relataram

percepgoes relativas a cada uma das categorias.
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Quadro 3.4 — Mudancas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G4

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma 9
Equilibrio corporal Dinamico ou estatico 9
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento 9
Reducgéao de tensao muscular Em areas especificas (pescogo, ombros, maos) 7

ou generalizada
Efeitos na pratica do canto
Aumento da consciéncia corporal Percepcao de si ao cantar, dominio de si no 9
espaco, interagdo com o ambiente e as
pessoas.
Maior facilidade da emissao vocal Grau de eficiéncia da emissao em relagéo ao 6
nivel de esforgo durante o canto.

Fonte: Elaborado pela autora.

3.1.4.4 Observacoes da pesquisadora

A pratica da G4 conduziu os participantes a experimentarem o rolamento lateral
partindo da mobilizacdo de um dos membros superiores. Em decubito dorsal,
deslizando um brago rente ao chdo como o ponteiro de um reldgio, para construir em
torno de si mesmos um grande circulo, os participantes foram engajando
progressivamente a cintura escapular, cabega, torso, cintura pélvica e membros
inferiores em um movimento de rotagao da coluna vertebral até se deitarem de lado
e, entdo, voltarem a posigao inicial. Na sequéncia, o outro lado foi igualmente
trabalhado até que, finalmente, os participantes realizaram o rolamento bilateral. Ao
iniciarem a pratica, entretanto, eles nédo tinham conhecimento de que a logica
integrativa dos movimentos os levaria a redescobrir como rolar de um lado para o
outro usando a consciéncia perceptiva. Como compreendeu Dalia, a pratica da G4
propds uma sequéncia da movimentos complexos, na qual a coluna vertebral
funcionava como um grande “pivé”.

A acado de rolar € um dos marcos do desenvolvimento neuropsicomotor do
bebé, pré-requisito para a verticalidade e a marcha. Ja foi dito no item 1.2.4 desta
Tese, o Método Feldenkrais estimula a plasticidade ténico-postural do praticante por
meio da aprendizagem orgénica. Tal aprendizagem condiz com aquela vivenciada
pelo bebé durante o estagio sensdrio-motor, podendo continuar ou ser reativada
mesmo em idade adulta avancada. Por esse motivo, muitas praticas do Método sao
baseadas em padrbes de movimento aprendidos na primeira infancia, em uma

proposta de “revisitagao”, recriacdo e aprimoramento desses movimentos que
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formaram grande parte dos habitos posturais e cinéticos do praticante. Isso sustenta
a proposta exploratéria da G4.

Ao redescobrirem o “caminho” entre as posi¢cdes de decubito dorsal e lateral,
indo e voltando, os participantes puderam praticar a reversibilidade, um dos elementos
que caracterizam uma ag&do bem-coordenada*® ou eficiente. A reversibilidade pode
ser definida como a habilidade de interromper, reverter ou reiniciar um ato em qualquer
estagio, sem mudanga preliminar de atitude ou esfor¢co (FELDENKRAIS, 1994, p.
118). Aprimorar essa habilidade €, pois, tematica fundamental das praticas do Método.
O professor sugere ao aluno ir e voltar no movimento, reconhecendo suas fases,
buscando maior fluéncia e dire¢des cada vez mais claras. Dessa forma, este podera
reconhecer e aprimorar a maneira como corporifica sua intengdo no espago e no

tempo. Feldenkrais (1994, p. 118) explica:

A reversibilidade é importante porque so € possivel quando existe um controle
preciso da excitacdo e da inibigdo, bem como um fluxo normal entre os
sistemas parassimpatico e simpatico. O teste da reversibilidade é valido para
todas as atividades humanas, consideradas do ponto de vista fisico e
emocional.

Dessarte, Vicente pbde reconhecer que: “Tem um tempo certo para virar a
palma da mao para cima que facilita muito levar o brago para o outro lado”. Violeta,
por sua vez, percebeu que: “Se o bragco dobra e o cotovelo aponta para o teto
enquanto a cabega comega a rolar, ajuda muito”. Ainda, Flora notou que: “No inicio,
meu quadril ndo estava querendo ir, mas depois eu vi que ele precisava participar para
eu virar de lado”. Esses comentarios demonstram que a pratica da G4 estimulou os
participantes a identificarem formas mais eficientes de dar continuidade aos
movimentos e ativar, em tempo preciso, as partes do corpo mais favoraveis a cada
fase do movimento. Esse tipo de habilidade, relacionada a cinestesia, é extremamente
util ao cantor, uma vez que “a produgao vocal € uma série complexa de acdes
coordenadas” (GILMAN, 2014, p. 23).

A cabecga, regido de referéncia corporal explorada na G4, encontra-se no topo
da coluna vertebral, onde se mantém pelos musculos do pescoco de forma reflexa,
equilibrando-se na sétima vértebra cervical. Sua posicao relativa determina a
distribuicdo da tonicidade em todo o sistema muscular do individuo (FELDENKRAIS,

40 O conceito de agdo bem-coordenada foi abordado no item 1.2.9 desta Tese.
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1981b, p. 133). Isso se da, pois a cabega gira intencionalmente e também
automaticamente em reagcdo a qualquer mudanga subita na estimulagdo dos
teleceptores*! (FELDENKRAIS, 1981b, p. 103). Ademais, os receptores vestibulares
sdo sensiveis a alteragdo angular (canais semicirculares) e linear (otolitos maculares)
da cabeca (FELDENKRAIS, 1949, p. 78-80). Dado que o controle postural de cada
movimento advém da intima relacdo entre a atividade muscular e as informacodes
multissensoriais geradas pelos sistemas visual, auditivo, vestibular e
somatossensorial, “a importancia mecanica da cabega na acgao postural é
fundamental” (FELDENKRAIS, 1994, p. 185). Feldenkrais (1994, p. 186) descreve

caracteristicas adequadas do uso do self que refletem tal importancia:

A cabeca deve estar absolutamente livre para flutuar no topo da coluna.
Todas as tensdes no pescogo e na garganta interferem no movimento da
cabecga e tornam a agéo coordenada mais, ou menos, imperfeita. A primeira
vértebra da cervical (atlas) deve sempre apontar para um ponto no alto do
cranio, no local em que um jato de agua que subisse pela coluna atingiria o
cranio quando a cabega estivesse equilibrada na posigdo ereta, sem
nenhuma tensao voluntaria em qualquer parte do corpo, da pélvis para cima.

A liberdade dos movimentos da cabega depende intimamente da
funcionalidade da cervical e, por conseguinte, dos componentes do esqueleto axial,
i.e., demais segmentos da coluna vertebral e caixa toracica. Uma agéo postural
eficiente permite que a rotagao, extensao e flexdo da cabeca sejam realizadas com
facilidade, uma vez que ela promove a integracdo desses componentes, distribuindo
a acdo nas cadeias musculares, evitando sobrecarga dos musculos do pescoco.
Quando os movimentos da cabega se encontram limitados, a sonoridade vocal pode
ser prejudicada. Nelson e Blades-Zeller (2002, p. 124) explicam que o equilibrio da
cabeca sobre a coluna é fundamental para uma producgao vocal livre e apontam alguns

sinais posturais desfavoraveis ao canto:

[...] ter a cabeca estendida, esforcando-se para alcancar notas “agudas”;
segurar a cabega para tras com o queixo para cima e para fora ou, o contrario,
inclinando-o para baixo e para dentro (para escurecer ou aprofundar o som);
ter a cabecga projetada para a frente como a de uma tartaruga ou como um
cavalo esticando o nariz para uma cenoura.

41 Contidos na cabeca, os teleceptores sdo os 6rgaos duplos dos sentidos, instrumentos necessarios
as relagdes do individuo com o espago, som, luz e cheiro. Todo movimento, por menor que seja,
mobiliza a cabecga e os ativa (FELDENKRAIS, 1981b, p. 133).



121

Os autores esclarecem que tais organizagdes posturais, assumidos pelos
cantores com o intuito de “alcangar uma nota” ou “soltar a voz”, geram tensoes
desnecessarias e dificultam os movimentos da laringe, dada a interconectividade
existente entre ombros, pescogo, mandibula, lingua e musculos da face (NELSON;
BLADES-ZELLER, 2002, p. 124). Gilman (2014, p .81) acrescenta que a
anteriorizagcdo da cabeca pode dificultar a proje¢ao da voz, embora seja possivel fazé-
la de maneira a preservar a organizagéo interna da laringe. A quantidade de esforgo
vocal adicional ao posicionar a cabega “para frente” depende em parte do angulo
craniovertebral. Na maioria das vezes, a anteriorizagcdo da cabecga € realizada em
angulagdes pouco vantajosas, que contraem a coluna cervical, comprimem o esterno,
impactam negativamente na fluidez do ar ou restringem o movimento da laringe.

Knight e Austin (2020) estudaram o impacto do angulo craniovertebral no canto.
Quatro posigdes experimentais da cabega foram abordadas para identificar o efeito
da flexdo/ extensdo do pescogo na qualidade da voz cantada. Os resultados
apontaram que as amplitudes da frequéncia fundamental e das frequéncias parciais
mais baixas, em geral, foram maiores com posi¢des de cabega mais estendidas,
enquanto a taxa de poténcia do canto aumentou com a flexdo do pescogo. Ganhos de
poténcia vocal parecem ter sido resultado do amortecimento de parciais de baixa
frequéncia e ndo da amplificacao daqueles da regidao dos formantes do cantor.
Nenhum efeito de altura ou variagdo de vogal foi encontrado. Vale ressaltar que o
aumento da amplitude da frequéncia fundamental € uma ferramenta de ressonancia
importante para vozes femininas nos registros agudos e pode ser benéfico para outros
tipos de voz em ressonancia, volume e funcao laringea. Knight e Austin (2020, p. 36)
destacam, pois, a importancia de cantores e professores de canto compreenderem as
implicacdes vocais potenciais da posi¢cao da cabeca, pois 0os cantores podem ser
ensinados a posicionar suas cabegas para maximizar beneficios acusticos, bem como
reduzir disfungdes vocais e dores na cervical.

A pratica vocal da G4 envolveu a exploracdo de movimentos de flexdo e
extensao da cabeca na posicdo ortostatica. Os participantes, ao experimentarem
variacdes sutis do angulo craniovertebral, foram estimulados a reconhecer padrdes
habituais de posicionamento da cabeca e perceber como o0s movimentos
influenciavam a emissado vocal. Todos os dez participantes puderam perceber
influéncias da variagcdo do angulo craniovertebral na emissdo vocal, apontando,

principalmente para: a) mudanga no timbre da voz (mais claro ou mais escuro); b)
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mudancga no conforto da emissédo vocal. Em minha atividade docente, percebo que
praticas como essa sao de grande valia para o cantor, pois o ajudam a criar suas
préprias referéncias cinestésicas e, entdo, desenvolver uma melhor percepgéo de si
ao cantar, gerando progressiva autonomia na escolha das adaptacdes posturais
favoraveis a sua intencao no canto.

Essa foi a primeira aula em que Lorenzo trouxe detalhes de suas percepgoes
apods a pratica. Na G1, ele disse apenas: “Me sinto bem, mas nao noto diferenca nos
meus pés ou em outra regido especifica”. Na G4, entretanto, ele ja revelou melhorias
no equilibrio corporal, apontando mudancgas na distribuicdo do peso corporal entre os
pés e em cada pé. Seus comentarios ao longo do periodo de intervencao revelam
percepgdes progressivamente mais acuradas, como sera constatado nas préximas
aulas.

Diferentemente do ocorrido na G171, G2 e G3, a pratica da G4 parece nao ter
favorecido a melhoria do bem-estar, tampouco a reducdo de tensdo muscular de
Yasmin. Dor e incobmodo foram percebidos por ela desde o escaneamento inicial. A
participante relatou, inclusive, que houve piora desses critérios. Ao final da aula, ela
admitiu ter tido uma semana de sobrecarga de trabalho e de poucas horas de sono.
Sentia-se cansada e irritada. Isso pode justificar os desconfortos fisicos notados por
ela logo no inicio da pratica. O que ficou patente, entretanto, foi sua atitude de insistir
na execugao dos movimentos propostos, mesmo diante da dor, sem se permitir
interromper, fazer mais pausas ou buscar reduzir o esfor¢o, seja diminuindo a
amplitude ou a velocidade dos movimentos. A despeito das orientagbes dadas aos
participantes de conduzirem a exploragcdo com base em suas proprias autoridades
sensoriais, Yasmin demonstrou notadamente o contrario nessa aula, realizando os
movimentos de forma mecanica e tensionando os musculos da face. Isso demonstra
a influéncia da atitude do praticante sobre as mudancas psicofisicas identificadas.
Uma atitude mais respeitosa consigo mesma possivelmente a faria experimentar
efeitos mais benéficos.

Daélia, lolanda e Flora ndo sentiram vontade de cantar ao fim da pratica. “A voz
nao queria sair’, saia com dificuldade ou “pequena”: uma experiéncia nada familiar.
Esse assunto foi tratado no item 3.1.2.4 desta Tese, uma vez que relatos semelhantes
ocorreram na G2 e também na G3. Seguem, entretanto, novas consideragdes.
lolanda, que revelou ser geralmente agitada e com “tanta coisa na cabega”, se

percebeu serena, menos tensa e mais aterrada ao fim da G4. Contudo, ela falou pela



123

primeira vez desse estranhamento ao cantar. Vale notar que na primeira perférmance
vocal (pré-teste) e também nas primeiras aulas (G1 a G3), lolanda parecia cantar com
esforco demasiado, em especial no registro agudo, apresentando tremor no corpo
pelo excesso de tensdo muscular e sempre usando uma dinamica forte. Como
responderia, entdo, sua voz, familiarizada com o excesso de esfor¢o, a esse novo
“estado” corpo-mente experimentado ao fim da G4? Possivelmente ela precisaria de
mais tempo para reequilibrar e redistribuir o trabalho muscular em todo o seu sistema
corporal.

O comentario de Dalia sobre a experiéncia de cantar ao fim da G4 foi muito
relevante, pois demonstrou que a participante tomou ciéncia de estar vivendo um
processo de adaptacédo caracterizado por uma reorganizagao significativa da sua
dindmica postural. Ela se percebeu como uma “casa em reforma”, “baguncada” e
disse que precisava entender melhor seu “novo” corpo. Embora tenha apontado
melhorias psicofisicas com relagcdo ao bem-estar, aterramento, equilibrio corporal,
reducdo de tensao muscular e aumento da consciéncia corporal, o ato de cantar,
segundo ela, ndo apresentou melhorias. Isso leva a crer que reajustes técnico-
musicais ainda precisavam ser feitos para que Dalia pudesse usufruir e notar
melhorias no canto a partir de suas experiéncias com o Método Feldenkrais.

Finalmente, € oportuno salientar que esse “estranhar-se” ao cantar, relatado
por Dalia, lolanda e Flora, expressa contato com o desconhecido, com o “ndo saber”,
0 que pode gerar desconforto, inseguranga. A experiéncia de descontruir para
reconstruir faz parte dos processos de aprendizagem e aprimoramento e sdo, muitas

vezes, necessarios para o desenvolvimento técnico e expressivo do cantor-intérprete.

3.1.5 Aula em Grupo 5 (G5)

3.1.5.1 Tematicas e participantes

a) Inclinagéo lateral dos joelhos fletidos; rotagcdo do quadril e da cabega com
padrdes de rotacao e tor¢do da coluna vertebral.

b) A mandibula: influéncia postural e articulagdo dos sons vocais.

c) Numero de alunos presentes: 8. Oito dos dez alunos participantes da pesquisa
presenciaram a Gb5: Dalia, Flora, Heitor, Levi, Lorenzo, Magndlia, Vicente e

Violeta. Nao estiveram presentes: lolanda e Yasmin.
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3.1.5.2 Descricdo da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial

Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: registrar as percepgdes sensoriais dos pés e da mandibula; sentir a
verticalidade com base no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia
trabalhadas nas aulas anteriores: G1, G2, G3 e G4.

Procedimentos:

a) Focar a atengao sensorial nos seguintes parametros: a) distribuicdo de peso
nos pés, textura e area de contato das solas dos pés com o chéao; b) posigao
relativa entre pés, cintura pélvica, cintura escapular e cabega; c) equilibrio
corporal.

b) Reconhecer por meio do toque o osso componente da mandibula (corpo e
ramo) e a articulagdo temporomandibular.

c) Realizar os seguintes movimentos de referéncia com a mandibula: a) abertura
e fechamento, abrindo e fechando a boca (Figura 3.11-A); b) lateralidade,

levando a mandibula para a direita e para a esquerda (Figura 3.11-B).

Figura 3.11 — Abertura, fechamento e lateralidade da mandibula

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 2: Inclinando os joelhos juntos para os lados
Posi¢do adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados (plantas dos pés tocam o ch&o),

bracos esticados ao longo do torso (tocam o chao).
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Objetivo: explorar a conectividade entre membros inferiores e torso usando a
consciéncia perceptiva.
Procedimentos:

a) Inclinar levemente os joelhos para a direita e voltar para o ponto neutro algumas
vezes, observando as repercussoes sensorio-motoras do movimento na pelve
(rolamento lateral) e na regido lombar (lado direito se aproxima e o esquerdo
se afasta do ch&o).

b) Inclinar levemente os joelhos para a esquerda e voltar para o ponto neutro
algumas vezes, observando as repercussdes sensorio-motoras na pelve e
lombar.

c) Conciliar os movimentos anteriores (Figura 3.12) observando as repercussdes
sensorio-motoras nas laterais do térax (costelas se abrem de um lado e se
fecham do outro) e nos ombros (um ombro se aproxima do chao e o outro se

afasta).

Figura 3.12 — Inclinando os joelhos para os lados

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: Pausa e escaneamento
Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.
Objetivo: descansar e escanear a cintura pélvica e a regiao lombar.
Procedimento:
a) Comparagao sensorial guiada dos lados direito e esquerdo da pelve (area de
contato com o chao, peso, tdbnus, forma) e da regido lombar (distancia relativa

ao chao, ténus, forma).
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Atividade 4: Inclinando os joelhos juntos para a direita com os bragos
assimétricos

Posi¢do adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados (plantas dos pés tocam o ch&o),
bracgo direito ao longo do torso e o esquerdo na altura do ombro (ambos tocam o chéo,
esticados).

Objetivo: explorar a conectividade entre membros inferiores € movimento respiratério
usando a consciéncia perceptiva.

Procedimentos:

a) Inclinar os joelhos para a direita (Figura 3.13-A) e voltar para o ponto neutro
algumas vezes, ampliando aos poucos 0 movimento, observando as
repercussdes sensorio-motoras na lateral esquerda do térax (costelas se
afastam e se reaproximam umas das outras) e na coluna vertebral (rotacéo).

b) Coordenar o movimento anterior com a respiragao, inspirando ao levar os
joelhos para a direita e expirando ao voltar.

c) Levar o brago esquerdo esticado na altura da cabega (préximo a orelha
esquerda) e repetir o movimento dos joelhos (Figura 3.13-B), observando a
expansao diagonal entre o ombro esquerdo e o lado direito da pelve durante a

inspiragao.

Figura 3.13 — Inclinando os joelhos para a direita com os bragos assimétricos

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 5: Pausa e escaneamento
Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.
Objetivo: descansar e escanear os hemisférios corporais direito e esquerdo.
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Procedimento:
a) Comparacgao sensorial guiada dos lados direito e esquerdo do corpo (area de

contato com o ché&o, peso, ténus, tamanho).

Atividade 6: Inclinando os joelhos juntos para a esquerda com os bragos
assimétricos
Posi¢do adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados (plantas dos pés tocam o ch&o),
braco esquerdo ao longo do torso e o direito na altura do ombro.
Objetivo: explorar a conectividade entre membros inferiores € movimento respiratério
usando a consciéncia perceptiva.
Procedimentos:

a) Realizar toda a sequéncia de movimentos da atividade 4, inclinando os joelhos

para a esquerda e invertendo a posi¢cao dos bragos.

Atividade 7: Pausa
Posicédo adotada: decubito dorsal.
Objetivo: descansar e escanear os hemisférios corporais direito e esquerdo.
Procedimento:
a) Comparacgao sensorial guiada dos lados direito e esquerdo do corpo (area de

contato com o ché&o, peso, ténus, tamanho).

Atividade 8: Inclinando joelhos e cabeg¢a para os lados
Posicdo adotada: decubito dorsal, joelhos flexionados (plantas dos pés tocam o chao),
bracos esticados ao longo do torso (tocam o chao).
Objetivo: explorar a conectividade entre membros inferiores e cabeg¢a usando a
consciéncia perceptiva.
Procedimentos:
a) Inclinar os joelhos para a direita e para a esquerda algumas vezes, permitindo
que a cabega acompanhe o movimento, rolando na mesma dire¢ao dos joelhos
e, consequentemente, da pelve (Figura 3.14-A).
b) Inclinar os joelhos para a direita e para a esquerda algumas vezes levando a
cabeca na direcao contraria, observando as repercussdes sensoério-motoras do
movimento: rolamento lateral da pelve na diregao contraria a cabeca e torcao

da coluna vertebral (Figura 3.14-B).
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Figura 3.14 — Inclinando joelhos e cabec¢a para os lados

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 9: Escaneamento final e pratica vocal

Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: identificar mudangas nas percepg¢des sensoriais dos pés e da mandibula;
sentir a verticalidade com base no alinhamento postural relativo entre as regides de
referéncia trabalhadas nas aulas anteriores (G171, G2, G3 e G4); reconhecer a
mobilidade da mandibula durante a emiss&o vocal.

Procedimentos:

a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o
escaneamento inicial (atividade 1).

b) Vocalizar e/ou cantar um trecho de pega musical de livre escolha, sentindo a
verticalidade, mantendo o foco da ateng¢ao sensorial no alinhamento postural
global. Caminhar um pouco pela sala, voltar a posi¢cao ortostatica e cantar
novamente, observando o movimento da mandibula e as variagdes de abertura

da boca durante a emissao vocal.
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3.1.5.3 Comentarios dos participantes

Todos os oito participantes relataram melhoria do bem-estar, equilibrio corporal

e aterramento na postura vertical ao final da G5, como comunicaram Levi, Violeta e

Lorenzo:

Levi: Estou 6timo, mais equilibrado. Os dois pés presentes no chao, a area
de contato bem distribuida, uma firmeza nas pernas, mas como se estivesse
mais fofo o chdo. Sinto até o mindinho... pés vivos e macios. [...] Nossa gente,
€ muito doido! Eu tenho pé, tenho quadril, tenho perna, tenho brago, tenho
dedos!

Violeta: Estou aterrada e parece mais macio pisar. O corpo esta para baixo,
pesando o chao, esparramado. Ao mesmo tempo os bragos e os ombros
estdo mais soltos. Toda a area de contato do chdo com os pés esta maior e
mais equilibrada. Me sinto muito bem, presente, aqui!

Lorenzo: Geralmente tenho a sensagao do peso ficar mais na parte da frente
do pé. Isto ficou muito claro pra mim. Agora estou com uma sensagéo de
abertura. Os pés mais inteiros, firmes no chao. Ficou bem nitido que o corpo
estando mais equilibrado, fica mais leve [...] e vocé nao precisa colocar forga
em lugar nenhum. Hoje eu senti mais leve em tudo. Nao senti peso em nada.
Isso [a pratica] realmente ajuda.

Os oito participantes também relataram reducao da tensdo muscular apods a

pratica, incluindo as seguintes areas especificas: pescogo, ombros, bragos e lombar.

Lorenzo disse que seu corpo estava todo mais leve e relaxado e que se sentia menos

cansado. Flora, Vicente, Levi, Heitor, Violeta e Dalia deram destaque a reducéo de

tensdo no pescogo, ombros e bragos. Magndlia apresentou detalhes de sua

percepgao que envolveu relaxamento da regido lombar:

Magnodlia: Sinto que estou ocupando um espag¢o maior, como se eu tivesse
feito uma massagem. Tudo maior: coluna, pelve, ombros. Tudo massageado.
Bragos soltos, o pescoc¢o “mole”. [...] Ndo s6 hoje, mas nas outras aulas
também, tenho sentido conforto. Eu agora sinto muito minha lombar
enraizada. Antes eu sentia muita dor na lombar.

Sete dos oito participantes identificaram melhor distribuicdo do peso corporal

entre os pés (direito e esquerdo) e em cada pé (nas regides de contato com o chao).

Seis deles também perceberam mudancas na percepcdo da mandibula, referéncia

corporal

explorada

na G5, apontando maior mobilidade da articulacédo
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temporomandibular, em especial nos movimentos mandibulares de

abertura/fechamento e lateralidade. Dalia exemplificou:

Dalia: Posso sentir claramente que os movimentos da boca ficaram mais
suaves. Parece mais natural mover a mandibula para o lado. Ela esta mais
disponivel para abrir e fechar a boca também, tudo mais facil!

Ainda, mudancas ha percepcdo da regido toracica foram destacadas por seis

participantes que a perceberam maior, mais presente e flexivel ao fim da pratica da
Gb5. Levi disse: “Sinto um aumento dos lados no térax, como se tivesse mais ar la
dentro e esse ar flui muito bem”. Vicente, de forma semelhante, falou: “Da para sentir
bem as costelas na lateral” e acrescentou: “Eu sinto o térax mais presente, tenho mais
nocao do espago que ele ocupa”. Flora, que também sentiu mudancas significativas

na regiao toracica, indicou as influéncias dessa percepg¢ao em sua voz cantada:

Flora: Sinto mais mobilidade no térax desde as duas Ultimas aulas e,
principalmente, depois da integragdo funcional que tive [primeira aula
individual do Método]. Hoje na pratica inclusive. A minha capacidade
respiratéria aumentou muito. Estudando sozinha eu senti que minha voz esta
mais gorda. A respiracdo deu mais apoio. Minha voz estad mais ampla. Nas
aulas [de canto], estou sentindo muito mais meus pés e estou menos ansiosa.
Estou mais focada em buscar o inicio da fonagdo. Estd sendo perfeito. Hoje
me senti mais leve e com muita vontade de cantar. Eu queria levantar logo
para cantar... E ao cantar eu senti minha voz muito leve, ocupando todo o
espago, a voz estava pra cima e brilhante tanto no piano como no forte.
Também tive mais controle da respiragdo, ndo fiquei sem ar nas frases
longas.

A pratica vocal da G5 consistiu, inicialmente, em cantar sentindo a
verticalidade, com base no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia
trabalhadas nas aulas anteriores: pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabeca. Na
sequéncia, depois de caminharem um pouco pela sala, os participantes cantaram
mantendo o foco de ateng¢ao sensorial na mandibula, observando sua mobilidade e
reconhecendo as variacbes de abertura da boca durante a emissao vocal. O
comentario supracitado de Flora indicou melhoria da coordenacao fonorrespiratoria.

Ao todo, seis participantes apontaram tal melhoria. Além disso, todos os oito

participantes perceberam aumento da consciéncia corporal e sete indicaram maior

facilidade da _emiss&o vocal. Magnodlia e Vicente apontaram mais detalhes dessas

percepcgoes:
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Magndlia: Cantando, senti meu corpo muito leve, uma sensagéo de soltura
da voz. Pude perceber o corpo todo, principalmente os pés, quadril, lombar e
também a mandibula. O som saiu muito facil, tanto no vocalise quanto na
aria. [...] Estou procurando levar essas experiéncias para a pratica diaria, nas
aulas de canto. Ontem mesmo, eu estava com dor, com cdlica, mas fui
lembrando das sensagdes nas nossas aulas...pés, enraizamento e foi facil
cantar. Ainda sinto dificuldade de sentir esta soltura para fazer o piano, mas
quero chegar la. De todo jeito, o meu apoio esta melhor [...]. Estou muito mais
atenta ao meu corpo. Nao s6 no canto, mas andando na rua, a qualquer
momento.

Vicente: Hoje, no final, eu ndo queria cantar. Eu queria so fazer as atividades
de tdo bom que estava, eu nao queria parar. Foi muito interessante quando
experimentei fazer bem pequeno o movimento dos joelhos e, mesmo assim,
pude sentir a tor¢ao na coluna. [...] Mas quando comecei a cantar percebei
que o ar parecia durar mais. A voz estava fluindo com menos esforgo e eu
estava mais consciente dos movimentos da boca e como me alinho pra
cantar. [...] Estou evitando corrigir minha postura forgando, como eu fazia
antes. Tenho procurando observar como eu posso ficar confortavel,
experimento o mais ereto, volto para a posigao onde eu estava e vou sentindo
0 que me ajuda a cantar.

O Quadro 3.5 apresenta a sintese das mudancas psicofisicas e dos efeitos do
Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos oito participantes entre
o inicio e o fim da G5. A letra “n” indica 0 numero de participantes que relataram

percepgoes relativas a cada uma das categorias.

Quadro 3.5 — Mudancgas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G5

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma 8
Equilibrio corporal Dinadmico ou estatico 8
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento 8
Redugéao de tensao muscular Em areas especificas (pescogo, bragos ombros, 8

lombar) ou generalizada
Efeitos na pratica do canto
Aumento da consciéncia corporal Percepcéao de si ao cantar, dominio de si no 8
espaco, interagdo com o ambiente e as
pessoas.
Maior facilidade da emissao vocal Grau de eficiéncia da emissao em relagéao ao 7
nivel de esforgo durante o canto.
Melhoria da coordenacéao Apoio, sustentagao do sopro, adequagao dos 6
fonorrespiratéria pontos de respiragao.

Fonte: Elaborado pela autora.

3.1.5.4 Observacoes da pesquisadora

A pratica da G5 foi estruturada a partir de um movimento voluntario principal:

inclinar os joelhos fletidos juntos para os lados. Ao realiza-lo, em decubito dorsal, os
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participantes foram convidados a explorar a conectividade existente entre membros
inferiores, torso e cabecga usando a consciéncia perceptiva. Variagdes de amplitude e
velocidade, mudangas relativas a posi¢cao dos bragos (ambos ao longo do tronco, um
deles na altura do ombro ou da cabega), bem como a inclusdo da rotagao deliberada
da cabeca (atividade 8) serviram para evidenciar as repercussdes sensorio-motoras
do movimento voluntario principal em todo o sistema musculoesquelético. Isso porque
“todo movimento voluntario gera repercussdes sensorio-motoras em outras partes do
corpo além daquela na qual ele foi gerado” (informagéo verbal)*?. Dessarte, buscou-
se reconhecer como a qualidade do movimento de inclinagcao lateral dos joelhos
influenciava principalmente o quadril, térax, ombros, coluna e cabeca. Os participantes
puderam observar, por exemplo, que ao levarem os joelhos para a direita, o quadril
também rolava para a direita, ao passo que as costelas na lateral esquerda do térax
se afastavam umas das outras. Ou ainda, puderam focar a atengdo sensorial na
habilidade de torcdo da coluna vertebral necessaria para que joelhos e cabeca
movessem em diregdes contrarias (atividade 8).

Tradicionalmente, as praticas do Método sdo compostas por varios ciclos de
movimentos, i.e., sequéncias motoras que se repetem a fim de criar conexdes
perceptivas entre os diversos elementos envolvidos na realizagéo de uma intengao de
movimento. Tais elementos constituem as estruturas corporais, o tempo, 0 espago e
0 campo gravitacional. Para tal, o professor guia o foco de ateng¢ao sensorial do aluno,
verbalmente ou por meio do toque, convidando-o a reconhecer de que maneira um
movimento voluntario realizado em determinada parte do corpo repercute e/ou engaja
outras partes. O professor sustenta, assim, os principios de que “mesmo o menor
movimento em uma parte do corpo envolve o corpo por inteiro (DOIDGE, 2016 p. 174)
e de que o “envolvimento do corpo por inteiro € necessario para um movimento
eficiente” (NELSON; BLADES-ZELLER, 2002). O professor pode, entdo, sugerir a
ampliacdo dessas repercussdes sensorio-motoras, bem como a variagédo e a
combinacao de outros elementos motores com o intuito de evidenciar a percepg¢ao da
conectividade entre os segmentos corporais do aluno. A G5 se pautou especialmente
na exploracao dessa habilidade perceptiva que é requerida, em maior ou menor grau,
em toda pratica do Método.

42 Fala do prof. Hans Machado no Curso de Formacgao Feldenkrais Teiativa, Sdo Paulo, em 23 de
fevereiro de 2020.
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Minha experiéncia como praticante e educadora somatica indica que, com o
tempo, 0 aluno passa a apreciar essas repercussées mesmo quando o professor néo
as conduz verbalmente, refinando suas percepgdes sobre como as estruturas do
corpo se integram. Prova disso foi o fato de que os participantes comegaram a notar
as repercussdes sensorio-motoras antes mesmo de elas serem conduzidas pela
professora. Dalia, por exemplo, reconheceu durante a pratica da G3 como o quadril
se comportava, mesmo sendo este uma parte do corpo onde o movimento ndo estava
sendo gerado de forma voluntaria. Na ocasido, as participantes realizavam um
movimento de flexdo, na posicdo supina com os joelhos fletidos e as méos
entrelagadas atras da cabecga, aproximando cotovelo e joelho paralelos. Ela disse:
“‘Antes de vocé falar do quadril, eu percebi que ele também estava envolvido. Para
levantar o joelho, eu senti que a pelve também dobra”. Ao longo de todo o periodo de
intervencao, comentarios dessa natureza foram se tornando mais frequentes entre os
participantes. Isso sugere o desenvolvimento de uma habilidade perceptiva que
aprimora a consciéncia corporal e que, por conseguinte, € grandemente benéfica ao
cantor.

A pratica da G5 estabeleceu um marco importante na proposta pedagogica de
criacdo de referéncias proprioceptivas da imagem corporal na postura vertical.
Durante as aulas de grupo, G171, G2, G3, G4 e G5, cinco regides corporais foram
estudadas: pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabec¢a e mandibula. Os pés, na
G1, serviram de base para o reconhecimento somatico das demais regiées corporais
que, abordadas progressivamente nas aulas subsequentes, constituiram, assim,
zonas de autorreferéncia da verticalidade. Uma proposta de alinhamento relativo e
gradual, dos pés a cabeca, foi entdo estabelecida, permitindo que os participantes
pudessem identificar, com base em suas préprias sensagdes, a organizagao postural
capaz de servir melhor as suas inten¢des no canto.

Vicente, ao fim da G5, trouxe um comentario que denotou uma mudanca
atitudinal importante diante da percepcéo de sua prépria organizagdo postural. Ao
invés de impor a si mesmo um ajuste ou uma “corregéo da postura” com base em um
modelo externo ideal, ele comecgou a experimentar a verticalidade com base em suas
sensibilidades cinestésicas, percebendo-a como uma organizagao dinamica, nao fixa,

e adaptavel a acédo desejada. Ele disse:
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[...] Estou evitando corrigir minha postura forgando, como eu fazia antes.
Tenho procurado observar como eu posso ficar confortavel, experimento o
mais ereto, volto para a posicdo onde eu estava e vou sentindo o que me
ajuda a cantar.

A fala de Vicente traz também a compreensao de que, o que comumente
chamamos de postura é algo praticado e sustentado por habitos involuntarios, na qual
“forcar” uma correc¢ao so pode criar contragées musculares compensatérias, como dito
no item 1.2.8 desta Tese. Uma postura vertical equilibrada ndo se estabelece pelo

esforco impositivo. Feldenkrais (2010, p. 42) explica:

Outro aspecto da postura ereta é tratar-se de uma qualidade biolégica da
estrutura humana. Ela n&o deveria, pois, gerar a sensagdo de se estar
fazendo ou sustentando algo, ou de algum esforgo qualquer. Por exemplo, a
mandibula, com todos os dentes, tem um peso consideravel, mas temos
dificuldade de perceber o que fazemos para sustenta-la [fechada]. O estado
normal dos musculos da mandibula € uma contracdo equivalente a forga
gravitacional exercida sobre ela. Os movimentos voluntarios aumentam ou
diminuem essa contragdo permanente. Os musculos da mandibula, como a
maioria dos musculos esqueléticos, recebem ordens sob a forma de impulsos
provenientes de mais de uma fonte. A sustentacdo é assegurada por
mecanismos antigravitacionais no sistema nervoso e n&do ha sensacéo de
acdo, muito menos esforco, desde que a mensagem enviada para o0s
musculos venha dos centros inferiores.

A regido de referéncia corporal explorada na G5 foi a mandibula, estrutura
movel que compde a parte inferior da cabeca, elemento ativo das fungdes vitais de
mastigacao, degluticao, respiragao e fonacao, sendo imprescindivel para a articulagao

dos sons vocais. Segundo Arellano (2002, p. 156):

A mandibula e as articulagdes temporomandibulares (ATMs) s&o articulagdes
siamesas, cujos movimentos sdo simétricos e compensatoérios. A mandibula
ocupa um lugar importante na face e sua fisiologia é complexa. E o unico
osso movel do crénio e da face. As fungbes nas quais participa sdo multiplas
e indispensaveis para a vida. E necessario considera-la suspensa ao cranio
pelos musculos mastigadores (musculo temporais e masseter, etc.). Participa
ativamente nas diferentes fungdes de degluticdo, mastigacéo, respiracao e
fonagdo. Esta diversidade de fungdes implica que sua mobilidade nao é
guiada pelos musculos mastigadores (temporal e masseter), mas pela
sinergia de numerosos musculos que também participam em outras agbes
voluntarias ou reflexas. Desta forma, o equilibrio mandibular ndo é somente
um equilibrio oclusal mas também muscular corporal.
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A mandibula integra o sistema estomatognatico*?, intimamente ligado a postura
e ao equilibrio corporal (LEMOS et al., 2010, p. 57). No item 3.1.4.4 desta Tese, que
trata da G4, ja foi discutido que a maneira como o individuo porta ou equilibra sua
cabeca tem grande influéncia em sua agao postural. Segundo Ferraz Junior et al.
(2004, apud LEMOS et al., 2010, p. 60-61), a postura corporal global interfere na
posigcao da cabega que, por sua vez, é diretamente responsavel pela postura da
mandibula. A relagao inversa também pode ocorrer, com uma disfungao no sistema
estomatognatico levando a alteragdes na postura corporal. Um exemplo é o
posicionamento anterior da cabeca, uma alteracdo postural comum, que configura
hiperextensdo da cabecga sobre o pescogo, com retrusdo da mandibula, o que pode
gerar dores e disfungdes na cabecga, pescogo e em outras varias partes do corpo. A
etiologia €, pois, multifatorial, podendo se manifestar na localidade das ATMs ou a
distancia delas (ARELLANO, 2002, p. 156).

Tensdes na regido da mandibula podem prejudicar o cantor, pois segundo
Nelson e Blades-Zeller (2002, p. 138-139), a conex&o intrincada entre os musculos
dos ombros, pescogo, lingua e musculos da face afetam diretamente a liberdade
laringea e a qualidade de articulagdo das vogais e consoantes. Gilman (2014, p. 94-
95) adverte que uma mandibula mantida “presa” e “apertada” limita a ressonéancia
vocal e a expressividade do cantor. Nesse caso, para liberar a tensdo reprimida,
movimentos rapidos da mandibula costumam ser notados no inicio ou no fim das
frases musicais, configurando-se movimentos parasitas que, por sua vez, tendem a
ser inconscientes. De forma semelhante, a abertura excessiva da boca, com o
abaixamento forcado da mandibula para alcance do registro agudo também dificulta
a ressonancia vocal, uma vez que distorce a forma da boca, inibindo o movimento da
lingua e do palato (GILMAN, 2014, p. 27). Miller (1996, p. 264-268) alerta sobre os
problemas decorrentes dessa conduta de manter a mandibula excessivamente aberta
e fixada, comum entre os cantores que entendem, erroneamente, que essa € uma
posicdo ‘relaxada” da mandibula. Segundo ele, a mobilidade da mandibula é

fundamental para uma articulacdo efetiva e um bom equilibrio ressonantal, além de

430 sistema estomatognatico é formado por estruturas orais estaticas e dinamicas, como: maxila,
mandibula, articulagdo temporomandibular (ATM), entre outras, que sdao comandadas pelo sistema
nervoso central, permitindo o funcionamento harmoénico da face (SANTOS; MOROSOLLI, 2007 apud
LEMOS et al., 2010, p. 59-60).
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prevenir tensdes musculares desnecessarias. O autor (MILLER, 1196, p. 268)

acrescenta:

Uma das melhores maneiras de obter mobilidade da mandibula é permitir que
os sons da lingua [cantada] sejam moldados de acordo com suas posturas
naturais, conforme determinado pela nota [frequéncia sonora] e pela energia
[da emissao vocal]. Ao cantar notas mais agudas, abrimos mais a boca, mas
mantemos relagdes relativas entre as formas das vogais no que diz respeito a
postura dos labios e da lingua. [...] Deve-se ter em mente que nao existe uma
posi¢do ideal da boca para cantar; a vogal e a nota e, até certo ponto, a
intensidade, determinam a forma da boca e, portanto, a posicdo da mandibula.

Reconhecer e dominar a dindmica da abertura da boca, sem fixar ou enrijecer
a posicao da mandibula, da lingua e/ou dos musculos da face, favorecendo o equilibrio
ressonantal e a clareza da diccdo durante a execucdo de uma melodia é trabalho
fundamental do cantor. Por vezes desafiador, especialmente para o cantor erudito que
interpreta pegas musicais em diversas linguas, isso precisa ser praticado. Afinal,
segundo Sundberg (2015, p. 46-47), os articuladores sao ferramentas cuja
movimentagdo modifica a fungao de area do trato vocal, alterando a frequéncia dos
formantes. A abertura mandibular, por exemplo, constitui estrutura de controle da
frequéncia do primeiro formante. Quanto maior a abertura da mandibula, maior a
frequéncia do mesmo. A lingua, os labios e a abertura mandibular determinam as
caracteristicas acusticas e perceptivas dos sons das diferentes vogais.

Assim sendo, atividades pedagdgicas como a pratica vocal da G5, que
conduzem a atencdo sensorial do aluno no alinhamento vertical para o
reconhecimento da mobilidade da mandibula e variagdes de abertura da boca durante
a emissao vocal sdo instrumentos uteis ao cantor aprendiz. Os comentarios dos
participantes ao fim da pratica indicam que as mudancas na percepc¢ao da mandibula,

identificadas por seis deles, favoreceram a emissao vocal.

3.2 Conclusao

Construir novas imagens proprioceptivas da postura vertical, como foi a
proposta das aulas G71 a G5, parece ser um caminho favoravel a acao voluntaria do
canto por meio da flexibilizagado da agao postural. O estudante de canto lirico podera,
assim, tomar consciéncia da postura como sendo um fluxo dindmico e nao fixo. Mais
ainda, ele buscara meios proprios de sentir a verticalidade e nao ficara refém de ideais

de “postura”. Os comentarios dos alunos de canto participantes da pesquisa nos
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levam a crer que as praticas G1, G2, G3, G4 e G5 contribuiram para isso. Eles ficaram
mais atentos a interconectividade entre as regides corporais e, aos poucos,
demonstraram mudancgas atitudinais importantes diante da percepgé&o da propria
postura, ficando menos centrados na “corre¢ao” e mais envolvidos na exploracado da
organizagéao postural capaz de servir melhor as suas intengdes no canto.

Essas cinco primeiras praticas estimularam os participantes a reconhecerem
que toda a unidade corpo-mente participa da producao vocal. Melhorias psicofisicas
como bem-estar, aterramento e reducao de tensdo muscular foram identificadas ao
fim das aulas. Eles revelaram maior percepcdo de si mesmos ao cantar e outros
efeitos positivos na pratica do canto, como maior facilidade de emissao vocal e

melhoria da coordenacgao fonorrespiratéria.
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CAPITULO 4 - REFERENCIAS PROPRIOCEPTIVAS DA EMISSAO VOCAL

4.0 Introdugao

Este capitulo trata dos dados qualitativos provenientes dos grupos de
discussao e das notas de campo da pesquisadora, colhidos durante a sexta, sétima e
oitava aulas em grupo do Método Feldenkrais com os alunos de canto participantes
da pesquisa. Nessas aulas, foram realizadas praticas voltadas para a criacao de
novas referéncias proprioceptivas da emissao vocal. A apresentacédo das aulas é feita
da seguinte forma: a) tematicas e participantes; b) descrigao da pratica; c) comentarios
dos participantes; d) observagdes da pesquisadora.

As descricbes das praticas resumem as exploragcdes de movimentos realizadas
em cada aula. Tais exploragdes sdo expostas em forma de atividades, com os
respectivos objetivos, procedimentos e posi¢cdes corporais adotadas. A sequéncia das
atividades configura uma unica pratica para cada aula. Por fim, as observagbes da
pesquisadora incluem suas notas de campo, discussdes sobre as tematicas das aulas
em grupo e reflexdes sobre a pedagogia vocal e o Método Feldenkrais. Baseadas nas
estratégias e fundamentos do Método Feldenkrais, as praticas foram elaboradas sob
a supervisdo de Hans Machado, fundador do Nucleo Feldenkrais. Foram incluidas
algumas ilustracbes feitas por Geraldo Fernandes para representar as estruturas
anatdmicas corporais exploradas sensorialmente pelos participantes durante as aulas.

Esta analise enfatiza as mudancgas psicofisicas e os efeitos do Método na
pratica do canto percebidos pelos participantes entre o inicio e o fim de cada aula. O
seguinte sistema para apresentar a fala dos mesmos foi criado:

a) Os participantes foram identificados por seus codinomes, sempre apresentados
em jtalico (por exemplo, Dalia, Levi etc.);

b) As aulas em grupo foram identificadas pela letra G, sempre seguida pelo
numero correspondente da sessao. Por exemplo, G7 refere-se a sétima aula

em grupo.

4.1 Aulas em grupo do Método Feldenkrais — G6 a G8

As praticas da G6, G7 e G8 estimularam os participantes a criarem uma

intimidade sensorial, de carater investigativo, com a materialidade da voz. Aspectos
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anatémicos, fisiolégicos e acusticos da fungao vocal foram pesquisados em primeira
pessoa, por meio do movimento e do toque. O mais explorado dos movimentos foi o
movimento da prépria voz como unidade funcional que, além de fenémeno sonoro, é
por certo corporificada. Barros (2012, p. 28-29) nos inspira nessa compreenséo da

vOz em sua materialidade:

Pensar a voz em sua materialidade e ndo como uma abstragao proporciona
o reconhecimento da exata medida da indissociabilidade entre voz e corpo.
Entender como o ar que vem dos pulmdes é transformado fisicamente para
adquirir qualidades sonoras nos permite vislumbrar essa estreita relagéo e
perceber que negligenciar a participagdo do corpo, de forma integrada, na
producéo vocal é fechar a possibilidade de um canto que considere o sujeito
em sua integridade psicofisica, permitindo a expressao da individualidade]...]
A vibragéo sonora da voz nas estruturas corporais, sendo percebida por um
corpo sensivel e com uma autopercepgdo desenvolvida, & estimulo
permanente para a expressao. [...] A voz, pensada assim, € matéria; um
prolongamento do corpo que canta, com o qual pode tocar outro corpo. [...] A
voz ndo é algo etéreo, é concreta, tem uma existéncia fisica. Dizer que a voz,
o canto, toca o outro que ouve, ndo € uma abstracdo, € um fendémeno fisico
absolutamente real.

Feldenkrais desenvolveu pouquissimas licbes que fazem uso da voz. De
acordo com o Feldy Notebook (2010)#4, elas somam apenas trés:
a) AY#5%° Equalizando as narinas: diferencia narinas, palato, dentes, labios e
lingua ao falar e ao emitir sons vocais agudos e graves.
b) AY#23 Palato, boca e dentes: explora o espaco interno da boca com a lingua
e a imaginagéao. Diferencia narinas, palato, dentes, labios e lingua ao falar e ao
emitir sons vocais agudos e graves.
c) AY#435 Alternando o movimento do estbmago para cima/para baixo na
respiragdo: Explora o movimento para dentro e para fora do abdémen durante
a expiracao e inclui a emissao vocal na repeticao dos movimentos.
Embora Feldenkrais n&o tenha ensinado muitas licdes que usam a voz, ha um
consenso entre os professores do Método de que a voz pode ser adicionada a muitas
licdes com bons resultados (FELDY NOTEBOOK, 2010). Isso foi confirmado pelos

44 Base de dados fundada pela practitioner Laura Yedwab, que facilita a busca de ligdes do Método por
temas e reporta informacdes descritivas e fontes de acesso das mesmas.

45 AY é a abreviagdo de Alexander Yanai, nome de uma rua em Tel Aviv (Israel) onde Moshe
Feldenkrais lecionava praticas em grupo oito vezes por semana entre o inicio dos anos 1950 e o final
dos anos 1970. As licbes eram ensinadas em hebraico e registradas por ele. Foram gravadas
aproximadamente 600 licdes em 25 anos. Tais ligdes foram transcritas e identificadas pela abreviagao
AY, seguida de uma numeragéo. Divididas em coleg¢des e traduzidas para a lingua inglesa, essas ligbes
podem ser adquiridas pela pagina eletrénica da IFF.
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professores do Método entrevistados pela pesquisadora durante a primeira etapa de
coleta de dados desta pesquisa. Inclusive um deles, Richard Corbeil, trainer e também
cantor, criou um programa de aprimoramento vocal chamado Vocal Integration6, com
licdes do Método que fazem uso da voz. Marina Gilman, em seu livro Body and Voice:
Somatic Re-education (2014), também propde algumas ligdes do Método que incluem
a voz.

Em minha experiéncia docente observo comumente alunos de canto sentirem-
se impotentes, quase vitimas do fenbmeno vocal, como se suas vozes fossem
entidades externas, independentes, impalpaveis e até imutaveis (quando
profundamente identificados com certas caracteristicas da mesma). Por esse motivo,
as praticas da G6, G7 e G8 foram elaboradas para gerar experiéncias diretas da voz
como movimento, fendmeno musculoesquelético, expressao sensorio-motora e,
portanto, acessivel e plastica. Foram, entdo, criadas referéncias proprioceptivas da
emissao vocal, afora a habilidade de “ouvir a propria voz”. Os participantes foram
estimulados a fazerem uso de outras sensagdes de controle da produgao vocal, como
as sensagdes vibratérias corporais e as sensacbes de ativagcdo e relaxamento
muscular.

Como ja dito no item 1.2.6 desta Tese, agimos conforme nossa autoimagem
que é também uma imagem corporal (FELDENKRAIS, 2010, p. 3). Refinar a imagem
corporal das estruturas envolvidas na fonagao, respiracéo, articulacdo e ressonancia
€ imprescindivel e pode favorecer, pois, a aprendizagem do cantor. Em razdo disso,
as praticas G6, G7 e G8 envolveram o mapeamento de estruturas do torso, pescoco
e cabeca, considerando sua natureza (ossos, musculos, tenddes), dimensdes,
posicdo relativa e funcbes. Elas também vieram reforcar as referéncias
proprioceptivas criadas nas aulas anteriores (G717 a G5). Os participantes continuaram
a registrar as percepgdes sensoriais dos pés e sentir a verticalidade com base no
alinhamento postural relativo entre pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabeca e
mandibula.

Assim como no capitulo anterior, as sessdes aqui apresentadas incluiram: (a)

movimentos de referéncia, usados no inicio e no fim das licdes do Método para medir

possiveis progressos alcangados, relacionados a qualidade de execugdo dos mesmos

considerando-se, por exemplo, a amplitude, a fluidez, o esforgo requerido etc.; (b)

46 Esse programa de aprimoramento vocal consiste em licdes do Método gravadas por Richard Corbeil
e podem ser adquiridas (FELDENKRAIS RESOURCERS, 2007).
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mapeamento das estruturas anatbmicas corporais para reconhecimento de
parametros como forma, dimensdo, consisténcia, textura, localizagao relativa,
conexdes estruturais e fungéo; (c) pausas entre as atividades de cada pratica e
algumas outras de curta duracdo durante as atividades conforme necessidade

observada pela professora.

4.1.1 Aula em Grupo 6 (G6)

4.1.1.1 Tematicas e participantes

a) Osso esterno: o centro do peito.

b) Pescoc¢o: morada da laringe.

c) A vibragao da voz no corpo.

d) Numero de alunos presentes: 8. Oito dos dez alunos participantes da pesquisa
presenciaram a G6: lolanda, Yasmin, Flora, Vicente, Heitor, Violeta, Dalia e

Lorenzo. Nao estiveram presentes: Levi e Magnolia.

4.1.1.2 Descricdo da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial e pratica vocal

Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: registrar as percepgdes sensoriais dos pés; sentir a verticalidade com base
no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia trabalhadas nas aulas
anteriores: G1, G2, G3, G4 e G5; reqistrar as percepgdes sensoriais da voz cantada.
Procedimentos:

a) Focar a atengéo sensorial nos seguintes parametros: a) distribuicdo de peso
nos pés, textura e area de contato das solas dos pés com o chao; b) posicéo
relativa entre pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabega e mandibula; c)
equilibrio corporal.

b) Realizar o seguinte movimento de referéncia: cantar um trecho de pega musical
de livre escolha, reconhecendo a sonoridade da prépria voz, i.e., qualidade
vocal, uniformidade dos registros, impostacao, equilibrio ressonantal e riqueza

de harmonicos.
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Atividade 2: O osso esterno e seu entorno

Posicdo adotada: decubito dorsal, pernas esticadas, bragos e maos dispostos

conforme indicag&o de toque.

Objetivo: mapear as estruturas que compdem a face anterior do térax, tendo o osso

esterno como referéncia central, por meio da consciéncia perceptiva, do toque e do

movimento.

Procedimentos:

a)

b)

f)

Tocar o centro do peito, reconhecendo a face anterior do osso esterno em toda
a sua extensao (manubrio, corpo e processo xifoide), identificando sua forma e
tamanho (altura e largura).

Fazer uma leve pressédo com o dedo indicador nos limites entre a borda superior
do manubrio e a incisura jugular para sentir a espessura do esterno.

Com os bragos ao lado do torso, perceber como os movimentos respiratorios
modificam o volume do térax com a entrada e saida do ar.

Levar o foco da atengao sensorial para a maneira como a respiragao mobiliza
0 0sso esterno: em direcéo ao teto ao inspirar e em dire¢cao a coluna vertebral,
ao expirar.

Tocar as regides de conexao estrutural do osso esterno com as cartilagens
costais (incisuras costais) e clavicula (incisuras claviculares).

Tocar as costelas na face anterior e nas laterais do térax, percebendo o osso
esterno como centro em torno do qual as 10 costelas superiores se ligam (direta
ou indiretamente).

Com os bracos ao longo do torso, levar o foco da atengdo sensorial para a
maneira como a respiracao mobiliza as costelas, afastando-as umas das outras
ao inspirar e reaproximando-as ao expirar.

Tocar as claviculas, identificando seu tamanho e forma, bem como sua
conexao com o 0sso esterno e ombros nas extremidades bilaterais.

Colocar uma das maos entre as partes ventrais dos arcos costais, sobre o
processo xifoide (extremidade inferior do esterno) e realizar os seguintes
movimentos: a) tossir duas vezes; b) emitir o0 som da consoante [s] repetidas
vezes, em curtas duragdes (staccato). Sentir a mobilizagdo dessa regidao na
qual o 0sso esterno se conecta com a face superior do diafragma. A Figura 4.1

ilustra a regido corporal de mapeamento da atividade 2.
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Figura 4.1 — Face anterior do térax

MANUBRIO

PROCESSO
XIFOIDE

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: A laringe e seu entorno

Posicdo adotada: decubito dorsal, pernas esticadas, bracos e maos dispostos

conforme indicacao de toque.

Objetivo: mapear as estruturas que compdem o pescogo por meio do toque, da

consciéncia perceptiva e do movimento, tendo a laringe como referéncia central.

Procedimentos:

a)

Tocar a face anterior do pescogo, reconhecendo a textura, forma e consisténcia
das estruturas que a compdem. Perceber as diferencas tateis entre as
estruturas presentes nas laterais (tecidos moles) e no centro do pescogo
(tecidos cartilaginosos e osso hioide).

Tocar o centro e as laterais da nuca para reconhecer as diferentes
consisténcias das estruturas 6sseas (vértebras cervicais) e dos tecidos moles
(tenddes e musculos).

Mantendo os bragos ao longo do torso, rolar a cabecga para a direita e para a
esquerda algumas vezes, mantendo o foco de atengao sensorial na mobilidade
das estruturas do pescogo (faces anterior e posterior).

Tocar e massagear o esternocleidomastéideo, longo e largo feixe de fibras
musculares bilateral, identificando sua extensao e tonus.

Tocar e identificar as regides de conexao estrutural do esternocleidomastoideo
com o manubrio do osso esterno, clavicula e processo mastéideo do o0sso

temporal (Figura 4.2).
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f) Rolar a cabeca para a direita e para a esquerda algumas vezes “segurando”
com as maos os esternocleidomastéideos, nos dois lados, percebendo como o
movimento de rotacdo da cabecga os mobiliza.

g) Tocar as linhas nucais superiores, em ambos os lados da protuberéncia
occipital, percebendo os limites entre as estruturas ésseas do cranio e os

musculos do pescogo.

Figura 4.2 — Esternocleidomastéideo
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Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 4: O corpo-voz vibrante

Posi¢do adotada: decubito dorsal, pernas fletidas (plantas dos pés tocam o chéo) e
bragos esticados ao longo do torso.

Objetivo: sentir a vibragao da voz no pescoco, térax e cabega por meio da consciéncia
perceptiva, do toque e do movimento sonoro da consoante [m].

Procedimentos:

a) Emitir o som da consoante [m] algumas vezes, em notas longas do registro
medio da voz, com uma intensidade mp. Alternar a maneira com que os labios
se tocam durante a emissao sonora, suave e vigorosamente, percebendo como
a sensagao de vibracao nos labios se modifica.

b) Continuar com a emissao sonora (labios se tocam suavemente), explorando
com o toque sutil as faces anterior, posterior e laterais do pescocgo, percebendo
quais regides e estruturas viboram mais ou menos. ldentificar a fonte glotica e

seu posicionamento relativo as vértebras cervicais.
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c) Tocar o térax com as maos enquanto emite a consoante [m] em notas longas
com uma intensidade mp. Diversificar a posicdo das maos na parte da frente e
nas laterais do torax, sentindo a vibracdo sonora no osso esterno e nas
costelas. Usar inicialmente o registro grave da voz e, depois, variar os registros,
percebendo os efeitos das vibragdes sonoras no térax.

d) Com as méaos ao lado do torso, continuar a emissdo da consoante [m],
alternando o foco de atencdo sensorial para as faces anterior, posterior e
laterais do torax, procurando sentir, mesmo sem o toque, as vibragcdes sonoras
nessas regioes.

e) Tocar a cabeca com as maos enquanto emite a consoante [m] em notas longas
com uma intensidade mp. Diversificar a posicdo da mao no rosto (queixo,
laterais, testa, regido dos olhos, nariz, boca etc.), no topo e na parte de tras da
cabeca. Usar inicialmente o registro médio da voz e, depois, variar os registros,
percebendo os efeitos das vibragdes sonoras na cabeca.

f) Com as méaos ao lado do torso, continuar a emissdo da consoante [m],
alternando o foco de atencdo sensorial para as diversas regides da cabega,
procurando perceber, mesmo sem o toque, a presenca das vibragdes sonoras.

g) Levantar lentamente e caminhar um pouco pela sala.

Atividade 5: Escaneamento final e pratica vocal
Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).
Objetivos: identificar mudangas nas percepcdes sensoriais dos pés; sentir a
verticalidade com base no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia
trabalhadas nas aulas anteriores (G171, G2, G3, G4 e G)); identificar mudangas nas
percepcgoes sensoriais da voz cantada.
Procedimento:

a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o

escaneamento inicial (atividade 1).

4.1.1.3 Comentarios dos participantes

Todos os oito participantes relataram melhoria do bem-estar e aterramento e

sete deles apontaram melhoria do equilibrio corporal na postura vertical ao final da

G6, como comunicou lolanda e Vicente:
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lolanda: Estou com uma sensacao boa, centrada. Meus pés estao apoiados
no chao, como se estivessem afundados. O peso esta bem distribuido nas
duas pernas e os ombros e pescocgo estao leves. O peito parece mais amplo
também.

Vicente: Nossa, posso sentir todo o tronco vibrando umas trés oitavas abaixo,
mesmo em siléncio! Meus pés no inicio da licao estavam parecendo cascalho.
Agora eles estdo macios e mais inteiros. Estou alinhado, estavel e leve. [...]
Sou uma pessoa melhor do que quando cheguei.

Para a maioria dos participantes, explorar a vibragdo da voz no préprio corpo
(atividade 4) foi uma experiéncia inovadora e prazerosa, como relataram Flora e

Heitor:

Flora: Deu pra sentir claramente a vibragdo no rosto. Achei o maximo sentir
o olho! Foi como uma massagem por dentro. Claro que a voz vibra, mas no
dia a dia a gente nao para para sentir [...]. No inicio da pratica estava vibrando
pouco, mas parece que fui sintonizando e no final ficou tudo nitido, inclusive
agora. O legal € que minha voz foi ficando mais livre e, a0 mesmo tempo, fui
sentindo o corpo vibrar mais.

Heitor: Da pra sentir sim a vibragéo! Percebi como é sutil o movimento quando
fizemos o glissando, por exemplo, principalmente na nuca. Nunca tinha
experimentado isso. [...] Nas notas mais graves pude sentir o corpo inteiro e
0 espaco ao redor vibrando. Eu sou baixo e costumo sentir a vibragdo quando
falo, mas é como se eu tivesse refinado a sensagéo...mesmo nos agudos
senti o corpo todo ativo. Um todo. Tudo era tronco, até os pés. [...] E uma
sensacao muito boa.

Lorenzo revelou que em alguns momentos da atividade nao foi possivel sentir
as vibragdes, mas reconheceu que esse tipo de exploragdo pode ser util para sua
pratica como cantor: “Perceber as vibracbes me colocou em maior contato com meus
ressonadores”. Flora percebeu que quando os labios se tocam de forma mais suave
na consoante [m], ao contrario de serem pressionados um contra o outro com mais
vigor, “a vibragao fica mais intensa e o espag¢o na boca também é maior”. Outros
participantes comentaram que as sensacodes de vibragdo sonora perduraram ao fim
da pratica. Violeta disse: “Poxa, que interessante, a planta dos pés e das maos
vibrando o siléncio”. Yasmin acrescentou: “E verdade, um siléncio sonoro em todo o
corpo”. Dalia, por sua vez, falou: “Tive dificuldade de sentir o peito vibrar durante a
pratica, mas agora, falando, posso sentir ele vibrar [risos]”.

Todos os participantes relataram maior clareza na percepcao das estruturas

que compdem o térax apds o mapeamento e exploracao tatil da atividade 2. Seis deles
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apontaram detalhes dessa percepgao ligada ao movimento respiratorio, como disse
Délia: “Achei incrivel o esterno subindo e descendo em direcéo a coluna. E sutil, mas
ficou claro!” Vicente respondeu: “Muito interessante sentir o contorno ésseo do peito,
esterno, claviculas e observar como a respiragdo chega nessas partes”. Heitor p6de

perceber o fluxo natural da respiragao:

Heitor: Hoje eu senti mais o0 movimento natural da respiragdo. Normalmente
vamos respirando, ao cantar, querendo colocar mais ar para dentro e
fazemos um movimento para superar o que fazemos naturalmente. Isso é
tenso as vezes. Hoje eu senti a respiragado mais no fluxo natural. Uma sanfona
aqui assim [apontando para o peito]. Senti como ela realmente mobiliza o meu
corpo inteiro, como se até meu brago estivesse junto com a respiragdo. Uma
respiragdo mais fina, com um movimento que é enorme, mas parece
pequeno. Nao estava puxando tanto ar, s6 deixando ele entrar...e é imenso.

Sete participantes comunicaram reducao de tensdo muscular ao fim da G6,

especialmente na regido dos ombros e pescogo. Flora, logo que levantou ao fim da
atividade 4, se sentiu pesada, “comprimida”, mas apds a caminhada se percebeu
muito “leve”, relaxada, disposta e com vontade de cantar. lolanda, durante a atividade
3 reconheceu tensdes no pescog¢o que foram amenizadas ao longo da pratica. Ela
disse: “ao tocar o musculo do torcicolo (esternocleidomastéideo) percebi varios pontos
doloridos, principalmente do lado direito. Agora o pescogo liberou, estd bem mais
solto”.

Os participantes cantaram o mesmo trecho musical no inicio e no final da G6
com o intuito de identificarem possiveis mudancas na sonoridade vocal. Todos os oito

participantes indicaram aumento da consciéncia corporal ao cantar e sete relataram

aprimoramento da sonoridade vocal. Dentre elas, as mais comuns foram: a) maior

riqueza de harménicos; b) maior uniformidade dos registros (grave, médio, agudo).

Violeta e Yasmin apontaram detalhes dessas percepgdes:

Violeta: No final, pude perceber melhor o meu corpo ao cantar, principalmente
o peito, o movimento de resisténcia das costelas e os pés vivos no chdo. A
voz ficou mais encorpada e foi mais facil cantar. Do grave para o agudo, a
voz ficou mais inteira. [...] Quando estava deitada, pude sentir uma forte
ligagdo entre o centro do peito e o centro do quadril...uma ligagdo que a voz
estava fazendo.

Yasmin: Da segunda vez que cantamos [no fim da pratica], minha voz
reverberou todo o corpo. Ficou mais cheia, brilhante e saiu mais facil.
Interessante que os agudos ficaram com o mesmo “corpo” dos graves. [...] Eu
também pude perceber melhor as pessoas a minha volta.
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Além de Violeta e Yasmin, outros quatro participantes também perceberam

maior facilidade da emissdo vocal. Embora tenham notado melhorias na sonoridade

vocal ao fim da G6, lolanda e Flora sentiram dificuldades de emitir sons agudos na

posicao deitada. Flora exemplificou:

Flora: Eu achei dificil fazer os agudos. Os médios e graves estavam mais
faceis. Eu ndo soube identificar o motivo. Sera que é porque eu estava
deitada ou porque eu nao fiz nenhum exercicio [vocalizes tradicionais]? Eu
falo mais grave, mas canto mais agudo...n&o sei, mas achei muito dificil fazer
os agudos deitada [...] quando cantei no final, de pé, os agudos nao estavam
dificeis e nem faceis. Estavam bem encorpados.

O Quadro 4.1 apresenta a sintese das mudancas psicofisicas e dos efeitos do

Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos oito participantes entre

o inicio e o fim da G6. A letra “n” indica o0 numero de participantes que relataram

percepgdes relativas a cada uma das categorias.

Quadro 4.1 — Mudancgas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G6

registros vocais.

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma 8
Equilibrio corporal Diné&mico ou estatico 7
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento 8
Redugao de tensao muscular Em éareas especificas (pesco¢o, ombros) ou 7

generalizada
Efeitos na pratica do canto
Aumento da consciéncia corporal Percepgéo de si ao cantar, dominio de si no 8
espaco, interacdo com o ambiente e as
pessoas.
Maior facilidade da emissao vocal Grau de eficiéncia da emissao em relagao ao 6
nivel de esforgo durante o canto.
Aprimoramento da sonoridade vocal Riqueza de harménicos e uniformidade dos 7

Fonte: Elaborado pela autora.

4.1.1.4 Observacdes da pesquisadora

A pratica da G6 propds o mapeamento de estruturas do térax e pescogo por

meio do toque e do movimento e conduziu os participantes a percep¢ao da vibracao

sonora de suas vozes nessas estruturas corporais e também na cabeca.

O mapeamento do térax teve como referéncia principal o osso esterno,

localizado no centro do peito. O toque foi usado para identificar dimensdes e forma
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desse 0sso, bem como suas ligagdes com as costelas e claviculas. Ainda, o toque
sobre o processo xifoide (extremidade inferior do esterno) durante o movimento de
tosse e o movimento em staccato da consoante [s], na atividade 2, auxiliou a
percepgao da ativagdo dessa regido tdo importante para o cantor, na qual o 0sso
esterno se conecta com a face superior do diafragma. O movimento respiratério
ganhou atencdo especial dos participantes que foram guiados a sentirem: a) a
variagdo de volume do térax; b) a mobilidade do esterno; c) os movimentos de
aproximacao e afastamento entre as costelas.

O posicionamento relativo do osso esterno ocupa lugar de primeira grandeza
no sistema de gerenciamento da respiragao para o canto. Diferentes técnicas de canto
sugerem que o esterno fique mais ou menos elevado, o que, por sua vez, produz
relacdes musculares radicalmente distintas dentro do térax e ao redor da laringe
(MILLER, 2019, p. 374). Estudos indicam que a contracao do diafragma € um processo
ativo que exerce efeitos perceptiveis na fonagdo (SUNDBERG, 2015, p. 78). O
movimento diafragmatico durante o canto pode variar de acordo com as diferentes
técnicas de gerenciamento do sopro. Miller (2019, p. 381) assume que a técnica de
appoggio gera uma ascensao mais lenta e, portanto, mais desejavel do diafragma
durante a expiragdo. Para tal, peito e esterno devem ser mantidos em uma posigao
relativamente alta em todo o ciclo respiratorio. Isso ndo deve implicar, contudo, uma
expansao adicional dos peitorais com a entrada do ar. Uma sensacido de conexao
muscular do esterno a pelve pode, entdo, se estabelecer (MILLER, 2019, p. 70-73).
Tal conexé&o parece ter sido percebida por Violeta durante a atividade 4. Ao comentar
sobre a pratica do canto, ela acrescentou “[...] Quando estava deitada, pude sentir
uma forte ligagao entre o centro do peito e o centro do quadril...uma ligagao que a voz
estava fazendo”.

Os comentarios dos participantes sugerem que o mapeamento do térax
(atividade 2) contribuiu para o refinamento da imagem corporal, podendo ser benéfico
para o cantor, pois: a) todos os sete participantes perceberam maior clareza das
estruturas componentes do térax; b) cinco deles relataram favorecimento da funcéo
respiratoria. Heitor, por exemplo, péde experimentar um fluxo mais natural da
respiracao, que mobilizava todo o seu corpo, sem ter que fazer esforgo para a entrada
do ar acontecer.

O mapeamento do pescoco teve como referéncia principal a posigcao relativa

da laringe na regido central do pescogo, entre as veértebras cervicais C3 e C6. Foi
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estimulada a diferenciagao tatil entre os tecidos moles, presentes nas laterais, e os
tecidos cartilaginosos e 6sseos (hioide e vértebras cervicais), presentes na regiao
central das faces anterior e posterior do pescogo. O toque dos musculos
esternocleidomastoéideos, envolveu a identificacdo de suas conexdes com o manubrio
do osso esterno, claviculas e processo mastoideo do osso temporal. Houve também
toque das linhas nucais superiores para reconhecimento dos limites entre as
estruturas 6sseas do cranio e os musculos do pesco¢o. Ademais, com o intuito de
transferir as informacgdes anatomicas adquiridas sensorialmente para a percepgcao
cinestésica, os participantes foram convidados a observar como a rotagdo da cabecga
mobiliza as estruturas do pescoco.

Os robustos musculos esternocleidomastoideos, entre os quais encontra-se a
laringe, “tém um papel altamente importante no suporte da armacgdo externa do
instrumento do canto” (MILLER, 2019, p. 374). Eles fornecem suporte postural
essencial entre a cabega e o torso. Tensdes excessivas nesses musculos podem
dificultar o ato do canto. Os comentarios dos participantes da G6 indicam que a pratica
favoreceu a redugao de tensdo muscular, especialmente na regido do pescogo.

Os participantes foram convidados a sentir a vibragcdo da voz na cabega,
pescoco e térax por meio do toque e do movimento da consoante [m]. A oclusiva
bilabial sonora [m], ao ser produzida, faz uso do cumprimento total da cavidade bucal
como camara de ressonancia. Tensdes na lingua e no véu palatino podem ser
eliminadas por vocalizes que a utilizam (MILLER, 2019, p. 137). Foi dada atengéo
especial ao tdbnus muscular da lingua, priorizando seu repouso, sem cair no assoalho
da boca, com o apice tocando o topo dos dentes frontais inferiores. Os participantes
notaram que nao apertar os labios, um contra o outro, aumentava os efeitos
ressonantais e vibratérios da emissao vocal do [m]. Eles investigaram as sensacdes
vibratérias no rosto (nariz, boca, queixo, bochecha, testa etc), nas faces anterior,
posterior e laterais do pescogo e na parte da frente e nas laterais do térax (0sso
esterno e costelas). Foram explorados os registros grave, médio e agudo da voz e
observados os efeitos dos mesmos na sensacao das vibragdes sonoras na cabeca,
pescoco e térax.

Além de inovadora e prazerosa para os participantes, a atividade 4 mostrou que
explorar a percepcao do movimento vibratério da voz no corpo pode ser util para o
ensino-aprendizagem do canto como uma das ferramentas de controle da produgéo

vocal. Lorenzo péde fazer maior contato com seus ressonadores. Flora percebeu que
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seu corpo vibrava mais quando sua emissao vocal estava “mais livre”. Ainda, Heitor
foi capaz de perceber movimentos sutis na regiao da nuca durante o glissando.

Sensacoes vibratdrias corporais podem ser utilizadas como forma de controle
da produgéo vocal, com a vantagem de nao serem influenciadas pelas caracteristicas
acusticas do ambiente. As vibragdes no cranio refletem aspectos fonatorios e também
articulatérios, de forma que a relagao entre os padrdes vibratorios no rosto e a fonagao
nao é simples ou direta, tornando complexo o controle da fonagcdo com base nessas
vibragbes. Parciais agudos do espectro podem fornecer algum tipo de sensagéo
vibratoria na face. A amplitude das vibragdes que ocorrem na regiao peitoral reduz
com o aumento da frequéncia da fonagao. Portanto, € provavel que sopranos so
percebam tais vibragdes ao cantarem no registro de peito. Em contrapartida, elas
podem oferecer significativa contribuicdo para a projegdo dos parciais mais graves
nas vozes dos baixos. A forma das vibragdes na regidao do peito pode indicar aos
cantores o grau de tensdo envolvida na fonagdo. Vale ressaltar, entretanto, que
sensagdes vibratorias no peito ndo asseguram uma boa fonagdo. Uma fonagao
soprosa, por exemplo, ndo recomendada para o canto lirico, pode gerar vibragdes
intensas no peito. (SUNDBERG, 2015, p. 221-224). Verifica-se, portanto, que controlar
a voz com base nas vibragdes corpo nao é tarefa trivial, mas pode ser uma ferramenta
vantajosa se associada a outras estratégias de controle da produgao vocal.

lolanda e Flora sentiram dificuldades de emitir sons agudos na posi¢ao deitada.
Sundberg (2015, p. 56-57) explica que, na posi¢ao ortostatica, a forga da gravidade
puxa o diafragma para baixo forcando os musculos da parede abdominal para baixo
e para frente. Ja em decubito dorsal, a forca da gravidade exerce efeito contrario,
empurrando o conteudo abdominal em direcdo a caixa toracica e atuando, assim,
como uma forga expiratdria. O provavel aumento da pressado subglética parece ter
dificultado a realizagdo dos agudos pelas participantes. Naturalmente, uma posi¢cao
nao habitual de emissado vocal requer ajustes musculares. De toda forma, as
participantes ndo notaram prejuizo na pratica vocal final. Pelo contrario, elas
apontaram aprimoramento da sonoridade vocal. Flora disse que ao cantar de pé, ao
fim da G6, “os agudos nao estavam dificeis e nem faceis. Estavam bem encorpados”.

Além das melhorias psicofisicas e dos efeitos positivos na pratica do canto
apontados pelos participantes, a pratica da G6 parece ter estimulado uma escuta
sensorial minuciosa, capaz de enriquecer as sensacgdes de cantar e ouvir a propria

VOZ.
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4.1.2 Aula em Grupo 7 (G7)

4.1.2.1 Tematicas e participantes

a) A laringe: movimentos funcionais e estrutura.

b) Os musculos abdominais e sua participagdo na emissao vocal.

c) Percepcdo simultdnea dos movimentos de ativagdo muscular do torso e de
vibrag&o sonora.

d) Numero de alunos presentes: 7. Sete dos dez alunos participantes da pesquisa
presenciaram a G7: lolanda, Yasmin, Flora, Levi, Heitor, Magndlia e Dalia. Nao

estiveram presentes: Vicente, Violeta e Lorenzo.

4.1.2.2 Descricdo da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial

Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: registrar as percepgdes sensoriais dos pés; sentir a verticalidade com base
no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia trabalhadas nas aulas
G1, G2, G3, G4 e G5; registrar as percepgdes sensoriais da voz cantada.
Procedimentos:

a) Focar a atengao sensorial nos seguintes parametros: a) distribuicdo de peso
nos pés, textura e area de contato das solas dos pés com o chao; b) posigao
relativa entre pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabega e mandibula; c)
equilibrio corporal.

b) Realizar o seguinte movimento de referéncia: vocalizar e/ou cantar um trecho
de peca musical de livre escolha, reconhecendo a sonoridade da propria voz,
i.e., qualidade vocal, uniformidade dos registros, impostacdo, equilibrio

ressonantal e riqueza de harmdnicos.

Atividade 2: Estruturas e movimentos da laringe

Posigao adotada: decubito dorsal, pernas fletidas (plantas dos pés tocam o chéo),
bracos e maos dispostos conforme indicacao de toque.

Objetivos: mapear as estruturas que compdem a laringe e reconhecer sua mobilidade

por meio da consciéncia perceptiva, do toque e do movimento.
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Procedimentos:

a)

b)

f)

Deslizar as pontas dos dedos de uma das maos sobre regido central da face
anterior do pescoco, realizando movimentos ascendentes e descendentes em
toda a extensdo longitudinal da laringe. Sentir o “relevo” formado pelas
proeminéncias das estruturas que a compdem.

Segurar gentilmente com uma das maos as estruturas mais firmes da face
anterior do pescoco (laringe) e rolar a cabecga para a direita e para a esquerda.
Identificar como a rotagao da cabeca mobiliza essas estruturas.

Mantendo a cabeca estavel (nariz aponta para o teto), manipular a laringe para
a direita e para a esquerda, percebendo sua mobilidade lateral no pescoco.
Tocar com uma das maos em movimento de pinga o 0sso hioide, na parte mais
alta do pescocgo, logo abaixo da mandibula. Perceber sua forma, tamanho,
consisténcia.

Localizar a membrana tireo-hididea, entre o osso hioide e cartilagem tireoide e
massagea-la, com movimentos circulares.

Tocar a cartilagem tireoide (pomo-de-adao), mais saliente nos homens, no
centro do pescoco. Sentir as laminas lisas nas laterais dessa cartilagem que é
a maior da laringe. Mantendo a mao sobre ela, emitir alternadamente a
consoante surda [s] e a consoante sonora [z]. Perceber a vibragao das pregas
vocais, fixadas anteriormente na face interna dessa cartilagem, durante a
fricativa [z].

Localizar a cartilagem cricoide, parte inferior da laringe, entre a cartilagem
tireoide e a traqueia. Manter o dedo indicador sobre a cricoide e colocar a lingua
para fora da boca e voltar algumas vezes, em diferentes velocidades. Perceber
o movimento vertical da laringe.

Tocar a laringe e engolir saliva (movimento da degluticao) algumas vezes,
percebendo os movimentos de elevagao e anteriorizagao da laringe. Observar,
simultaneamente, o movimento da lingua, cujo dorso pressiona o palato mole.
Mover a lingua para fora e para dentro da boca tocando a parte da frente do
pesco¢co com uma das maos. Fazer algumas vezes lentamente e, depois,
rapidamente. Perceber como o movimento da lingua move verticalmente a

laringe.
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j) Realizar glissandos ascendentes e descendentes com a consoante [v] e tocar
a face anterior do pescoco na regiao da laringe, percebendo o seu movimento

vertical. A Figura 4.3 ilustra a regido corporal de mapeamento da atividade 2.

Figura 4.3 — Face anterior do pescogo
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Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: O abdémen da voz

Posicdo adotada: decubito dorsal, pernas fletidas (plantas dos pés tocam o chéo),
bracos e maos dispostos conforme indicacao de toque.

Objetivos: por meio da consciéncia perceptiva, do toque e do movimento sonoro das
consoantes [m] e [v], sentir a coordenacdo dos musculos da parede abdominal
anterolateral no inicio, durante e ao fim da emissao vocal; identificar como variagées
de intensidade, frequéncia, duracao e formas de articulacido influenciam diferentes
padroes de ativacdo muscular do abdémen.

Procedimentos:

a) Manter uma das maos sobre o abdémen e emitir o som da consoante [m]
algumas vezes, em notas curtas do registro médio da voz, realizando uma
respiracdo profunda e silenciosa entre as emissdes vocais. Direcionar o foco
de atencdo sensorial para a maneira como a musculatura abdominal se
comporta no inicio, durante e no fim da fonagé&o. Iniciar com uma intensidade
mp e, depois, variar a intensidade sonora identificando as influéncias na

ativacao da musculatura abdominal.
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b) Manter uma das maos sobre o abdémen e emitir a consoante [v] algumas
vezes, com uma intensidade mp, explorando o registro médio da voz, em notas
de média duracdo. Variar a posicdo da mao sobre o abdémen percebendo a
ativagdo muscular nos segmentos epigastrio, umbilical, pubico e em seus pares
laterais correspondentes (hipocdndrio, lombar e inguinal). A Figura 4.4 indica
0s nove segmentos abdominais.

c) Continuar com a emissao do [v], alternando as articulagdes legato e staccato.
Inicialmente, manter uma das maos sobre o segmento epigastrico e, em
seqguida, variar a posicao das duas maos sobre os demais segmentos
abdominais.

d) Continuar com a emissdo do [v], realizando glissandos ascendentes e
descendentes, explorando toda a extensao abdominal por meio do toque.

e) Manter os bragos ao lado do torso e emitir a consoante [v], variando parametros
sonoros de duracéo, intensidade e frequéncia. Perceber, mesmo sem o toque,

0 engajamento da musculatura abdominal durante a fonagao.

Figura 4.4 — Segmentos abdominais
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Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 4: O ténus da voz vibrante
Posi¢cdo adotada: decubito dorsal, pernas fletidas (plantas dos pés tocam o chéo),

bracos e maos dispostos conforme indicacao de toque.
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Objetivos: por meio da consciéncia perceptiva, do toque e do movimento sonoro das
consoantes fricativas [z] e [3], sentir simultaneamente a vibragdo sonora no corpo e
os movimentos do torso durante a emissao vocal; aprimorar a percepg¢ao cinestésica
da coordenacéo fonorrespiratoria.

Procedimentos:

a) Manter uma mao sobre a face anterior do pescogo e a outra sobre o abdémen
(escolher um dos segmentos epigastrio, umbilical ou pubico) e cantar um trecho
de peca musical de livre escolha (8 compassos) com a consoante [z]. Repetir
com a consoante [3].

b) Manter as maos sobre a face anterior do térax e cantar o mesmo trecho de
peca musical com a consoante [z]. Repetir com a consoante [3], mantendo as
maos sobre as laterais do térax para perceber o movimento das costelas.

c) Manter as pontas dos dedos das maos tocando a coluna cervical (cotovelos
tocam o chao) e cantar novamente o trecho musical escolhido com a consoante
[z]. Perceber a vibragdo sonora nas vértebras da cervical e, simultaneamente,
0s movimentos do torso (térax e abdémen).

d) Mantendo os bracos esticados ao longo do torso, cantar o trecho musical
escolhido com a consoante [3], levando o foco de atencéo sensorial para as
diversas regides do pescoco e do torso. Perceber, mesmo sem o toque, os

movimentos de ativacido muscular e de vibragcao sonora.

Atividade 5: Escaneamento final e pratica vocal
Posicdo adotada: em pé (ortostatica).
Objetivos: identificar mudangas nas percepgdes sensoriais dos pés; sentir a
verticalidade com base no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia
trabalhadas nas aulas anteriores (G171, G2, G3, G4 e G)); identificar mudangas nas
percepcdes sensoriais da voz cantada.
Procedimento:

a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o

escaneamento inicial (atividade 1).
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4.1.2.3 Comentarios dos participantes

Todos os sete participantes relataram melhoria do bem-estar, aterramento e

equilibrio corporal na postura vertical ao final da G7, como comunicou Dalia e Yasmin:

Daélia: Hoje cheguei bem agitada e tensa. Agora estou serena, relaxada. Meus
pés estdo presentes no chao, sinto todos os dedos. O peso esta bem
distribuido nas pernas. Um equilibrio maior no todo. Minha respiragao esta
mais profunda, tenho mais espaco no térax. O centro do corpo [tocando a
regido do abddmen] parece mais ativo, vivo.

Yasmin: Nossa, esta muito diferente! Me sinto bem leve, parego estar
flutuando...estou mais encaixada e equilibrada. No primeiro escaneamento
me senti toda torta, a pelve parecia estar girada para a direita. Agora
organizou. Meu térax esta mais relaxado e solto para respirar e sinto mais os
pés pisando o chao.

Cinco dos sete participantes comentaram sobre a exploragao tatil da regido
laringea (atividade 2), demonstrando interesse em conhecerem melhor o trato vocal e

fazendo relagdes com a pratica do canto. Heitor e Lorenzo exemplificaram:

Heitor: Gostaria de fazer isso mais vezes para perceber bem... E uma
simultaneidade de ajustes muito complexa, a fonagéo. Estamos estudando a
laringe na aula de fisiologia [da voz]. Ver como tudo funciona nos livros e nos
videos é muito interessante, mas ter esse tempo de sentir sem ver, como
estamos fazendo aqui, é muito legal. O ideal é juntar esses conhecimentos,
sendo fica uma coisa muito distanciada, como se eu estudasse algo que
acontece nos livros, nos outros, mas ndo em mim.

Lorenzo: Pra mim foi dificil perceber algumas partes, mas achei muito rica
essa aula. Quando comecamos a tocar algum instrumento é comum o
professor mostrar o instrumento para a gente, ensinar a desmontar e montar,
mostrar como funciona. No canto nao fazemos isso. [...] Para mim foi muito
interessante, tipo, sentir a lingua mexer a laringe. No inicio n&o deu pra sentir,
mas depois sim. Isso me fez pensar sobre a voz entubada. Se a lingua recua,
a voz entuba, fica no fundo e prejudica a clareza do texto.

Seis participantes relataram reducédo de tensdo muscular ao fim da G7,

especialmente na regido da lombar e do pescoco. Dalia contou que o incbmodo que
sentia na lombar passou. Magndlia, entéo, disse: “Eu também estava com a lombar
dolorida e o pescogo tenso. Agora esta tudo leve”. Levi e lolanda comentaram que a

reducao de tensbes musculares estava favorecendo o ato de cantar:

Levi: Meu pescogo estava tenso e ndo esta mais. Tenho percebido menos
tensdes no dia a dia, ndo s6 depois das praticas. Inclusive, para cantar,



158

percebo que estou menos tenso e a voz tem ficado menos tensa também. [...]
E muito bom cantar com o corpo presente, sentindo dentro e fora. [...] Hoje a
respiragao fluiu com bastante energia, abundante, foi facil soltar a voz.

lolanda: Meu pescogo estava meio duro e agora estd bem mais suave.
Percebo que depois dessas praticas o canto fica mais facil, com menos
tensdes. Ele simplesmente flui. Nas primeiras aulas eu ndo notava tanta
diferenga, mas de duas aulas para ca [desde a G5] eu comecei a sentir
bastante as mudangas. [...] Estou percebendo melhor como fico de pé para
cantar e noto que muitas vezes “for¢o” a postura, empurrando os ombros pra
tras. Hoje néo precisei fazer isso. Foi simples.

As falas de Levi e lolanda também indicaram aumento da consciéncia corporal

ao cantar, o que foi apontado por seis dos sete participantes da G7, e maior facilidade

da emissao vocal, relatada por todos eles. Ademais, todos os participantes notaram

melhoria da coordenacéo fonorrespiratdria ao compararem as praticas vocais do inicio

(atividade 1) e fim (atividade 5) da G7. Alguns deles atribuiram essa melhoria a

exploragdo de movimentos das atividades 3 e 4, como disseram Heitor e Magnolia:

Heitor: Pude perceber como as partes do abdémen agem de forma diferente,
principalmente na mudanga dos graves para os agudos. Achei muito legal
sentir a parte mais baixa da barriga [segmentos pubico e inguinais] variando
no glissando. 1sso ajudou no apoio de uma forma mais completa. Minha voz
ficou mais cheia.

Magndlia: Adorei me concentrar em como a barriga mexe para iniciar e
finalizar o som. Fiquei tentando perceber quem comega primeiro: a voz ou 0
movimento aqui embaixo [com a m&o no abdémen]? Dai, vi que tem uma
resposta lenta. E uma coordenaco incrivel! [...] Essa pratica foi muito boa
pra sentir o apoio. No fim da aula senti tudo pra baixo, barriga, costas e pernas
cantando juntas e a voz ficou firme, brilhante e mais inteira do grave para o
agudo.

Além de Magndlia e Heitor, outros trés participantes perceberam

aprimoramento da sonoridade vocal, indicando maior riqueza de harmdénicos e maior

uniformidade dos registros. Comentarios sobre influéncias positivas das aulas do

Método nas praticas de estudo do canto foram feitos por Dalia, Flora e Heitor.

Daélia: O que estamos fazendo aqui esta ajudando muito na minha vida fora
da sala de aula. Eu fiquei super feliz ontem pois estava com um problema de
técnica vocal e consegui me investigar e achar alguns caminhos para cantar
do jeito que eu gostaria. As vezes os professores me falam algo sobre a
maneira que eu estou cantando e eu n&o consigo entender. Mas agora com
esta abordagem mais investigativa de esmiugar os movimentos, eu estou
conseguindo encontrar possiveis caminhos para me ajudar. Sabe quando
vocé esta totalmente no escuro e de repente acende a luz e vocé vé varias
portas e janelas por onde passar? Vejo como possibilidades de investigacéao.
[...] Percebo também que meu estudo rende mais depois dessas praticas.
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Flora: Eu percebi que a minha respiragdo e meu apoio melhoraram bastante
desde que comecgamos a fazer as aulas. Meu relaxamento em geral. Percebo
isso ao estudar, mais consciéncia para sentir como esta minha respiragéo no
dia, uma atengao maior ao corpo. Tenho sentido minha voz mais longe, com
uma extensao maior no sentido de presenca, mais alcance, mais volume e
menos esforgo.

Heitor: Treinar a percepgao da simultaneidade, como fazemos aqui, tem me
ajudado a resolver coisas técnicas. Gerenciar o ar por exemplo, tendo a
sensacao da coluna de ar que era dificil perceber. Agora parece que esta
clareando, estou entendendo outros mecanismos envolvidos no canto
enquanto estudo. Tenho percebido o todo bem mais para cantar e isso tem
me ajudado muito.

O Quadro 4.2 apresenta a sintese das mudancas psicofisicas e dos efeitos do
Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos sete participantes entre
o inicio e o fim da G7. A letra “n” indica 0 numero de participantes que relataram

percepgdes relativas a cada uma das categorias.

Quadro 4.2 — Mudancgas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G7

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma 7
Equilibrio corporal Diné&mico ou estatico 7
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento 7
Redugao de tensao muscular Em é&reas especificas (pescoco, lombar) ou 6

generalizada
Efeitos na pratica do canto
Aumento da consciéncia corporal Percepgéo de si ao cantar, dominio de si no 6
espaco, interacdo com o ambiente e as
pessoas.
Maior facilidade da emissao vocal Grau de eficiéncia da emissao em relagédo ao 7
nivel de esforgo durante o canto.
Aprimoramento da sonoridade vocal Riqueza de harménicos e uniformidade dos 5
registros vocais.
Melhoria da coordenacéao Apoio, sustentagao do sopro, adequagao dos 7
fonorrespiratéria pontos de respiragao.

Fonte: Elaborado pela autora.

4.1.2.4 Observacdes da pesquisadora

A pratica da G7 propés o mapeamento de estruturas da laringe por meio do
toque e do movimento, a investigacdo da participagdo da regiao abdominal na
emissao vocal e a percepcao simultanea da vibracdo sonora da voz no corpo e dos

movimentos do torso durante a emissao vocal.
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O mapeamento da laringe envolveu, primeiramente, a exploracao tatil das
proeminéncias estruturais (“relevo”) que a compdem em sua extensao longitudinal, no
centro da face anterior do pescogo. Em seguida, o toque e o movimento guiados
levaram os participantes a localizarem: a) o osso hioide; b) a membrana tiredidea; c)
a cartilagem tiredidea; d) a cartilagem cricéidea. Outrossim, eles puderam reconhecer
a conectividade da laringe com a lingua e a traqueia. Tamanho, forma, consisténcia,
textura, posicao relativa e mobilidade dessas estruturas foram parametros de enfoque
sensorial.

Segundo Conable (2020, p. viii), o cantor deve ter um mapa corporal*’
adequado e preciso de seu trato vocal. O 6rgao complexo da laringe é responsavel
por importantes atividades fisiologicas de protegéo, respiragdo e fonagdo. Algumas
delas, como as de protecdo, sédo estritamente reflexas e involuntarias. As atividades
ligadas a respiragdo podem ser iniciadas de forma voluntaria, embora sejam
involuntariamente reguladas. A fonacgao, por sua vez, em muitas ocasides, manifesta-
se como uma atividade eminentemente voluntaria (PINHO; PONTES, 2008, p. 8-9).
Os movimentos fonatérios envolvem uma sofisticada coordenacdo de todo um
conjunto muscular capaz de produzir diversas configuragbes laringeas. Segundo
Miller (2019, p. 370), é o controle diferencial exercido sobre os varios grupos
musculares, e ndao uma uniformidade de agao entre eles, “que permite ao cantor
alcancar os delicados equilibrios dindmicos musculares necessarios para mudancgas
rapidas em extensdo, dinamica, velocidade, sostenuto e coloragcdo vocal’. Os
musculos intrinsecos da laringe (adutores, abdutores e tensores) ajustam a fonte
glotica, permitindo o controle da frequéncia e da intensidade da voz (PINHO;
PONTES, 2008, p. 16-17). A presséao subgldética é também responsavel pelo controle
de intensidade, podendo influenciar, inclusive, a frequéncia da fonagcao (SUNDBERG,
2015, p. 41). Os musculos extrinsecos, por outro lado, sdo responsaveis pelo
movimento de elevacao e abaixamento da laringe. A posicao vertical da laringe varia
de acordo com a frequéncia da fonacdo. Quando a frequéncia de fonacdo aumenta, a
distancia entre as cartilagens tiredidea e cricdidea tende a diminuir. E possivel, pois,
sentir essa movimentacdo ao variar a frequéncia da fonagdo por meio do
posicionamento dos dedos, de forma suave, sobre as cartilagens do pescogo
(SUNDBERG, 2015, p. 40).

47 O mapa corporal é a representagcdo mental do corpo em tamanho, estrutura, localizagédo e funcédo
(ALLEN, 2020, p. 3).
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Os participantes da G6 exploraram o movimento vertical da laringe de trés
formas: a) movendo a lingua para fora e para dentro da boca, em velocidades
diferentes, tocando o pescog¢o na regido laringea; b) emitindo a consoante [v] com
glissandos ascendentes e descendentes; c) realizando o movimento da degluticao
para perceber a elevacgéo e anteriorizagao da laringe e, ainda, o movimento da lingua,
cujo dorso pressiona o palato mole. Perceber as relagdes de movimento entre a
laringe e a lingua pode ser util ao cantor, pois a lingua € um articulador da voz que
modifica a ressonancia vocal.

A laringe se sustenta pela base da lingua, que se conecta a epiglote. Esta, por
sua vez, se conecta ao 0sso hioide (que nao se liga diretamente a nenhuma outra
estrutura 6ssea e serve de apoio para musculos que determinam a forma da lingua) e
a cartilagem tiredidea. Por meio do toque no pescogo, foi possivel sentir a face anterior
dessa cartilagem que é a maior da laringe e apalpar suas laminas lisas nas laterais.
Mantendo a mé&o nessa regido, onde se encontram as pregas vocais fixadas
anteriormente, os participantes alternaram a emissado da consoante surda [s] e da
consoante sonora [z]. Esse simples movimento sonoro possibilitou: a) sentir a
presenca viva da vibragao da voz nas proximidades imediatas da fonte glética; b)
reconhecer que uma mesma posicao articulatéria pode gerar sons com fonagao
(fricativa alveolar sonora [z]) e sem fonacao (fricativa alveolar surda [s]). Yasmin
comentou: “eu notei que faco movimentos a mais para sair do som do 's” parao z".
No inicio, achei que era impossivel manter os articuladores iguais [...] a lingua néo
parava de mexer. Mas depois ficou facil”.

Por meio da manipulacéo, os participantes exploraram a mobilidade lateral da
laringe no interior do pescogo e puderam sentir sua matéria flexivel
(musculocartilaginosa, membranosa e ligamentosa). Em seguida, sem o uso do toque,
eles também observaram como a rotagdo da cabeca movimenta as estruturas
laringeas. Cinco dos sete participantes demonstraram interesse em fazer mais
atividades de mapeamento da laringe. Heitor disse que praticas dessa natureza séo
importantes para fazer com que os conhecimentos adquiridos nas aulas de fisiologia
vocal se tornem mais pessoais e explicou: “Senéo fica uma coisa muito distanciada,
como se eu estudasse algo que acontece nos livros, nos outros, mas ndo em mim”.
Lorenzo falou que a G7 foi “muito rica” e pdde “sentir a lingua mexer a laringe”. Ainda,
ele compreendeu melhor aspectos técnicos do canto: “se a lingua recua, a voz entuba,

fica no fundo e prejudica a clareza do texto”.
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A atividade 3 sugeriu que os participantes levassem o foco da atengao sensorial
para a regiao abdominal que tem um papel fundamental na respiragéo, na organizagao

da postura vertical e, consequentemente, no canto. Miller (2019, p.395), explica:

Movimentos dos musculos abdominais podem ser iniciados pelos 6rgaos
respiratorios e os musculos do térax que controlam a respiragdo. Os
musculos abdominais respondem a retracdo elastica dos pulmdes e da
cavidade toracica empurrando o diafragma para cima. Os musculos flexores
abdominais também ajudam a manter o térax e a pelve baixos em
antagonismo aos musculos da coluna. Forga adicional do baixo torso esta
presente na area anterolateral porque os musculos abdominais largos e
planos cruzam entre si em uma situagdo de mutuo apoio nesta area sem
0sso0s e, portanto, sem suporte do esqueleto.

Feldenkrais (1994, p.196) aponta que em uma agéo postural eficiente, o
controle abdominal liberta a pelve de contragbes musculares indesejaveis. Isso ajusta
a respiragcao em ritmo pessoal, relaxa os musculos da mandibula, da boca e das maos
e prepara o corpo para o predominio do sistema parassimpatico. Esse controle esta
sempre presente ao assumir uma nova postura, ao iniciar ou interromper qualquer
acgao. Ele é “o ponto neutro do corpo ativo” (FELDENKRAIS, 1994 p. 193), no qual a
musculatura encontra-se tonicamente ativa e seu grau de tensdo nao sofre nenhuma
interferéncia voluntaria. Ficar em pé, nessa condicao, favorece a agcao do canto, pois
deixa os musculos livres e disponiveis a fungao cinética do movimento.

Os participantes da G7 investigaram como a regido abdominal participa da
emissao vocal. O foco de atengéo sensorial se manteve em: a) sentir a coordenagéao
dos musculos da parede abdominal anterolateral no inicio, durante e ao fim da
emissao vocal; b) identificar como variagdes de intensidade, frequéncia, duragao e
formas de articulacdo influenciam diferentes padrées de ativacdo muscular do
abdémen. Segundo Astraquillo et al. (1977, apud MILLER, 2019, p. 395), 0 mais ativo
dos musculos do abdémen no canto é o obliquo externo que: a) se contrai
imediatamente antes da producdo sonora e em qualidade faseada quase no fim da
articulagao, especialmente no staccato; b) se mantém contraido na emisséo vocal
sustentada. O que o cantor sente ao tocar a regido superior de seu abdémen é a
contragao lenta dos musculos abdominais: os obliquos externo e interno, o reto e o
transverso.

Toda a regiao abdominal foi explorada durante o uso da voz por meio do toque
nos segmentos epigastrio, umbilical, pubico e em seus pares laterais correspondentes

(hipocbndrio, lombar e inguinal). A atividade 3 permitiu que os participantes
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descobrissem algo novo sobre a participagdo abdominal no uso da voz. Heitor, por
exemplo, sentiu melhora em seu apoio vocal e percebeu “como as partes do abdémen
agem de forma diferente, principalmente na mudanga dos graves para os agudos”.
Magnolia, por sua vez, gostou de perceber como o abdémen age no inicio e na
finalizagdo do som vocal e disse: “[...] fiquei tentando perceber quem comega primeiro:
a voz ou 0 movimento aqui embaixo [com a mao no abdémen]? Dai, vi que tem uma
resposta lenta. E uma coordenacao incrivel!”

Os movimentos respiratérios requerem a acdo dos musculos abdominais,
juntamente com o diafragma e os musculos intercostais. Segundo Miller (2019, p.398),
“0 esterno e a elevacao das costelas estdo casados com a agao abdominal”. Todo o
torso esta envolvido na técnica de apoio para o canto, numa sinergia coordenada entre
musculos do térax e abdémen. Por esse motivo, com o intuito de aprimorar a
percepcao cinestésica da coordenacdo fonorrespiratoria, foi sugerido aos
participantes sentirem (atividade 4) simultaneamente, com e sem o toque, a vibragao
sonora da voz no corpo e os movimentos do torso durante a emissao vocal. Para tal,
eles usaram as consoantes fricativas [z] e [3]*.

Todos os participantes perceberam maior facilidade da emissao vocal e
melhoria da coordenacéao fonorrespiratoria, o que indica que a pratica da G7 favoreceu
a acado do canto. Ainda, trés dos sete participantes trouxeram comentarios sobre
influéncias positivas das sessdes do Método em suas aulas e praticas de estudo do
canto. Flora reconheceu que, desde o inicio das sessdes, passou a cantar com menos
esforco e teve melhoria significativa no apoio vocal. Heitor disse que as aulas o
estavam ajudando a “resolver coisas técnicas” no canto. Igualmente, Dalia expressou
ser capaz de se “investigar” ao lidar com um “problema de técnica vocal” e, entéo,
“achar alguns caminhos” para cantar como gostaria. Destaque especial para ela, que
em aulas anteriores (G2, G3, G4) passou por significativas reorganizagdes posturais
e que, na G7, reconheceu estar se beneficiando das aulas e tendo maior rendimento

em seu estudo do canto.

48 Exercicios vocais que contenham o som fricativo sonoro podem auxiliar a melhora da hipernasalidade
e a adugao glética, bem como da hipertensao fonatéria, da incoordenagédo pneumofénica, dos ataques
vocais bruscos, da diregao do fluxo aéreo para o ambiente, dos tempos maximos de fonagéo, do apoio
respiratério e do controle da intensidade (D°AVILA et al., 2010, p. 916).
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4.1.3 Aula em Grupo 8 (G8)

4.1.3.1 Tematicas e participantes

a) Diferenciagao dos articuladores lingua e mandibula.

b) Cavidade oral e nasal: equilibrio de ressonancia.

c) Numero de alunos presentes: 8. Oito dos dez alunos participantes da pesquisa
presenciaram a G8: Levi, Magndlia, Flora, Vicente, Violeta, Dalia, Lorenzo e

Yasmin. Nao estiveram presentes: Heitor e lolanda.

4.1.3.2 Descricdo da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial e pratica vocal

Posicdo adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: registrar as percepgdes sensoriais dos pes; sentir a verticalidade com base
no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia trabalhadas nas aulas:
G1, G2, G3, G4 e G5; registrar as percepgdes sensoriais da voz cantada.
Procedimentos:

a) Focar a atengao sensorial nos seguintes parametros: a) distribuicdo de peso
nos pes, textura e area de contato das solas dos pés com o ché&o; b) posigao
relativa entre pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabega e mandibula; c)
equilibrio corporal.

b) Realizar o seguinte movimento de referéncia: cantar um trecho de peca musical
de livre escolha, percebendo: a) a qualidade de articulagdo e dicgao; b) a
sonoridade da voz, i.e., qualidade vocal, uniformidade dos registros,

impostacéao, equilibrio ressonantal e riqueza de harménicos.

Atividade 2: A lingua e a mandibula

Posi¢cdo adotada: decubito dorsal, pernas fletidas (plantas dos pés tocam o ch&o),
bracos e maos dispostos conforme indicagao de toque.

Objetivo: diferenciar movimentos da lingua e da mandibula por meio da consciéncia
perceptiva, do toque e do movimento.

Procedimentos:



a)

e)

f)
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Tocar a mandibula, moldura inferior do rosto, percebendo seu contorno de uma
orelha a outra. Tatear com os polegares, a regiao logo abaixo do queixo, antes
do inicio do pescocgo, contornada pelo osso da mandibula, percebendo a face
inferior da lingua. Mantendo os polegares estaveis nessa regido, alternar a
emissao das vogais [a] e [i] em uma nota longa do registro médio da voz,
percebendo o movimento da lingua no assoalho da boca.

Com os bragos esticados ao longo do torso, abrir e fechar a boca algumas
vezes, observando o comportamento da lingua. Manter a boca aberta e
intercalar respiragdes orais e nasais. Perceber o movimento de elevagao da
parte posterior da lingua necessario para a realizagao da respiracéo nasal com
a boca aberta.

Com a boca entreaberta, mover a mandibula para a direita e para a esquerda
algumas vezes, observando o comportamento da lingua. Procurar deixa-la
passiva, repousando no assoalho da boca. Emitir a vogal [a] em notas longas
do registro médio da voz, enquanto movimenta lateralmente a mandibula.
Manter clareza da vogal [a] durante toda a emisséao.

Realizar movimentos circulares com a mandibula em sentido horario, buscando
reduzir o esforgo a cada repeticdo e manter o maxilar superior estavel. Verificar
a fluéncia da respiracdo e observar o comportamento da lingua. Repetir os
movimentos circulares em sentido anti-horario.

Abrir a boca afastando um pouco o queixo do peito e colocando a lingua para
fora da boca. Fechar a boca enquanto recolhe a lingua, aproximando um pouco
o queixo do peito. Conciliar esses movimentos com a respiragao: inspirar ao
colocar a lingua para fora e expirar ao recolhé-la.

Realizar glissandos ascendentes com a vogal [i], mantendo a ponta da lingua
sempre em contato com a parte de tras dos dentes inferiores. Abrir a mandibula
de forma progressiva conforme aumento da frequéncia sonora. Manter clareza

da vogal [i] em toda a extensao do movimento sonoro.
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Atividade 3: O espaco interno da boca e do nariz

Posicdo adotada: decubito dorsal, pernas fletidas (plantas dos pés tocam o ch&o),

bracos esticados ao lado do torso.

Objetivo: explorar a cavidade oral e nasal visando ao equilibrio ressonantal por meio

da consciéncia perceptiva, da imaginagcao e do movimento.

Procedimentos:

a)

b)

d)

f)

Levar a atengéo sensorial para as distadncias: a) entre as arcadas dentarias
superior e inferior nos dois lados da boca, direito e esquerdo; b) entre o dorso
da lingua, (em toda a sua extensao) e o palato; c) entre as partes internas das
bochechas.

Com a ponta da lingua, circundar a arcada dentaria superior, perpassando cada
dente na parte da frente e, em seguida, de tras, tocando e percebendo os
limites da gengiva.

Respirar pelo nariz e perceber a diferenca de temperatura entre o ar que entra
(mais fresco) e sai (mais aquecido) por meio das sensagdes na parte interna
das narinas e na pele entre o labio superior e o nariz. Levar a atencio sensorial
para o caminho do ar durante a inspiragao e expiragao. Perceber e imaginar a
passagem do mesmo indo e voltando pelas fossas nasais, faringe, laringe,
traqueia e pulmao.

Realizar um bocejo com a boca fechada, sentindo o volume interno da boca ser
ampliado. Repetir o bocejo de forma sonora, mantendo a boca fechada e
emitindo o som da consoante [m] com um movimento melddico descendente.
Manter o veéu palatino elevado durante toda a emisséo.

Percorrer a linha média do palato com a ponta da lingua, partindo da parte de
tras dos dentes incisivos superiores em direcdo a uvula, sem ultrapassar os
limites do conforto. Ir e voltar percebendo a sua forma cdncava e as diferencas
de textura e consisténcia ao longo do trajeto (palatos duro e mole).

Emitir a consoante [m] em notas longas, explorando os registros grave, médio
e agudo da voz. Perceber a vibragdo da voz no palato.

Usar a ponta da lingua como um pincel para “pintar’ uma das metades do palato
(anterior e posterior), usando uma cor imaginaria. Emitir a consoante [m] com
uma nota longa do registro médio-agudo da voz, procurando sentir a vibragao

da voz especialmente na metade colorida. “Pintar” a outra metade de outra cor
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imaginaria e repetir a emissao vocal, sentindo a vibragao da voz especialmente
na metade que acabou de ser colorida.

h) Respirar algumas vezes pelo nariz e levar a atengéo sensorial pela passagem
do ar pela cavidade nasal, por cima do palato “colorido”. Sentir a lingua
repousando no assoalho da boca. Perceber a distancia entre o dorso da lingua
e o palato.

i) Ainda imaginando o palato “pintado” com as duas cores escolhidas, cantar com
a consoante [m] a melodia de uma frase musical, percebendo a voz vibrar em
toda a extens&o do palato. Repetir permitindo que o som nasal reverbere por
toda a cavidade oral (Figura 4.5), que a lingua (ponta, corpo e raiz) repouse

(neutra) sobre o assoalho da boca e os labios se toquem suavemente.

Figura 4.5 — Cavidade oral

PALATO MOLE

ARCO
ARCO PALATOGLOSSO
PALATOFARINGED

TONSILA L

PALATINA

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 4: Escaneamento inicial e pratica vocal
Posigao adotada: em pé (ortostatica).
Objetivos: registrar as percepgdes sensoriais dos pés; sentir a verticalidade com base
no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia trabalhadas nas aulas:
G1, G2, G3, G4 e G5; registrar as percepgdes sensoriais da voz cantada.
Procedimento:

a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o

escaneamento inicial (atividade 1).
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4.1.3.3 Comentarios dos participantes

Todos os oito participantes relataram melhoria do aterramento e sete deles

apontaram melhoria do bem-estar e equilibrio corporal na postura vertical ao final da

G8, como comunicaram Levi e Vicente:

Levi: Da pra notar que estou mais equilibrado, o peso esta bem distribuido. A
gravidade parece puxar tudo para baixo. Sinto bastante presenca da parte de
tras da cabega, costas, coxas, joelhos e pés, mais aterrados. Minha lombar
esta confortavel, mais certinha e reta. [...] Quando cheguei, estava
preocupado com varias coisas que tenho que resolver. Estou bem mais
tranquilo agora.

Vicente: Os pés estdo com bastante presenca, sinto bem o chdo. Eu estava
meio torto hoje, meio que “tombando” para a esquerda. Quando levantei, senti
mais equilibrio. [...] Estou calmo, menos acelerado.

Magnodlia se percebeu mais aterrada ao fim da G8, mas foi a Unica que nao
notou melhoria do bem-estar. Ela disse que seu corpo estava pesado e que se sentia
muito cansada por ter dormido mal e pouco nas duas ultimas noites.

Sete participantes relataram reducdo de tensdo muscular ao fim da GS8,

especialmente na regido da face (bochechas, mandibula, lingua e arredores da boca)
e pescogo. Dalia disse: “Todo o corpo esta mais solto, relaxado. Yasmin acrescentou:
“sim, principalmente aqui no rosto: a lingua, a boca, a mandibula”. Lorenzo disse:
“‘meu pescogo esta mais leve”. Ao cantarem no inicio e no fim da pratica, seis
participantes notaram que a reducdo das tensdes da face contribuiu para o

aprimoramento da articulacéo e diccdo do texto cantado e gerou maior facilidade da

emissdo _vocal. Ainda, esses mesmos participantes indicaram aprimoramento da

sonoridade vocal. Violeta, Lorenzo e Flora exemplificaram:

Violeta: Foi muito mais facil cantar no final, fluiu melhor. A lingua estava mais
solta e esperta para articular as vogais e principalmente as consoantes do
alemao. Além disso, a voz ficou mais bonita, mais redonda.

Lorenzo: Senti uma novidade na articulagdo. Ficou mais facil, mas nao sei
dar detalhes. Tudo com menos tensao: maxilar, lingua. A voz saiu melhor,
mais livre e com mais corpo.

Flora: Eu nao estava percebendo no inicio da aula, mas vi que sou tensa aqui
[colocando a mé&o na regido da mandibula]. No final, ficou tudo mais relaxado,
foi bem mais facil, mais gostoso cantar. Pude pronunciar o texto com mais
naturalidade. Além disso, a lingua tensa me atrapalha, tampa o fundo,
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principalmente nos agudos. Meu professor [de canto] ja falou isso. [...] Hoje
percebi que, com menos tens&o na lingua, a voz ficou com mais brilho.

Todos os participantes indicaram aumento da consciéncia corporal,

percebendo melhor o corpo ao cantar. Yasmin e Dalia apontaram detalhes desta

percepgao:

Yasmin: No final [da pratica], eu estava mais presente. Cantei sentindo muito
a boca, por dentro e por fora. Percebi que fagco movimentos desnecessarios,
com a lingua, por exemplo. Ai, fui experimentando fazer um pouco menos.
No inicio, pensei que n&o seria possivel, mas fiquei surpresa, pois ficou muito
melhor!

Délia: E muito bom cantar sentindo o corpo! Quero conseguir fazer sempre
assim. Da ultima vez que cantamos hoje eu pude sentir bem o apoio, 0s pés
firmes no ch&o e, ao mesmo tempo, a mandibula se mexendo, a abertura da
boca.

Vicente, Violeta e Dalia falaram sobre influéncias positivas das aulas do Método

em suas praticas de estudo do canto.

Vicente: Estou experimentando fazer alguns movimentos que fazemos aqui
logo antes de vocalizar em casa. Tenho tido mais prazer em estudar e, na
hora de cantar o repertério, parece que coloco uma “lupa”. Consigo ter mais
consciéncia do que estou fazendo tecnicamente.

Violeta: eu sinto que minha percepgao corporal ja era boa antes dessas aulas,
mas eu nao tinha acesso a ela sempre que queria, tanto para estudar e,
menos ainda, para cantar em publico. Percebo que é muito forte a tendéncia
de “entrar no piloto automatico”. Nos ultimos dois meses, com essas praticas,
eu tenho conseguido acessar muito mais. Posso continuar cultivando e isto
pode ser benéfico.

Dalia: Ao estudar, estou notando que fago algumas contragbes musculares
que nao precisariam ser feitas. Por exemplo, as vezes quero mais apoio e
tensiono os ombros. Com as praticas, estou aprendendo a soltar. Nem
sempre consigo resolver, mas parece que ja sei o caminho.

O Quadro 4.3 apresenta a sintese das mudancas psicofisicas e dos efeitos do
Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos oito participantes entre
o inicio e o fim da G8. A letra “n” indica 0 numero de participantes que relataram

percepgoes relativas a cada uma das categorias.



170

Quadro 4.3 — Mudancgas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G8

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma 7
Equilibrio corporal Dinadmico ou estatico 7
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento 8
Reducgao de tensao muscular Em areas especificas (bochechas, mandibula, 7

lingua, arredores da boca e pescogo) ou
generalizada
Efeitos na pratica do canto
Aumento da consciéncia corporal Percepgao de si ao cantar, dominio de si no 8
espaco, interagdo com o ambiente e as
pessoas.
Maior facilidade da emissao vocal Grau de eficiéncia da emissao em relagao ao 6
nivel de esforgco durante o canto.
Aprimoramento da sonoridade vocal Riqueza de harmonicos e uniformidade dos 6
registros vocais.
Aprimoramento da articulagéo e da Grau de facilidade e preciséo de articulagdo do 6
diccao. texto; inteligibilidade, clareza de emisséao.

Fonte: Elaborado pela autora.

4.1.3.4 Observacoes da pesquisadora

A pratica da G8 envolveu atividades de reconhecimento da conectividade entre
lingua e mandibula e suas possiveis diferenciagdes, bem como atividades de
exploracao das cavidades oral e nasal voltadas para o equilibrio ressonantal no canto.

Articulagédo € o termo que designa o conjunto de ajustes do trato vocal que
moldam a fonte glética, sendo realizada pelos labios, lingua, mandibula, véu palatino,
faringe e laringe. Cada conjunto de ajustes corresponde a uma configuragéo
especifica do trato vocal, o que determina, pois, sua capacidade de transmitir sons de
diferentes frequéncias (SUNDBERG, 2015, p.133). Assim, a articulagdo controla a
ressonancia vocal, uma vez que os formantes da voz sao diretamente influenciados
por ela.

A atividade 2 teve inicio com um breve mapeamento da regido da mandibula
para identificacao da sua forma e tamanho. Os participantes detectaram a localizagao
da face inferior da lingua na regiao logo abaixo do queixo (antes do inicio do pescocgo),
contornada pelo osso da mandibula. Mantendo os polegares estaveis nessa regiao,
eles alternaram as vogais [a] e [i] em uma nota longa do registro médio da voz,
percebendo o movimento da lingua no assoalho da boca. Foram também feitos
movimentos com a mandibula (abertura, fechamento e lateralidade) para observagao
do comportamento da lingua. A emissao sonora da vogal [a], durante 0 movimento

de lateralidade da mandibula, foi explorada sob a orientagdo de manter a lingua



171

estavel e a clareza da vogal. Na sequéncia, com a boca aberta, os participantes
intercalaram os movimentos respiratorios nasal e oral e puderam notar que isso
demandava a elevagao e o abaixamento da parte posterior da lingua. Movimentos de
extensdo e flexdo da cabega (afastando e aproximando o queixo do peito) foram
sincronizados com a respiragao e com movimentos da lingua para fora e para dentro
da boca, respectivamente. Finalmente, foi usada a vogal [i] em glissandos
ascendentes, mantendo a ponta da lingua sempre em contato com a parte de tras dos
dentes inferiores e abrindo a boca conforme aumento da frequéncia sonora. Segundo
Miller (2019, p.124), a emissao da vogal [i], requer uma posic¢ao alta e frontal da lingua
cujo apice toca os dentes de baixo. A vogal [i] € bastante utilizada nos vocalises de
diferenciagao vocalica e ajustes de ressonéncia, pois sua natureza acustica é util no
desenvolvimento do timbre da voz. Sua emissdo nao diminui o espago total de
ressonancia, pois o espaco faringeo aumenta consideravelmente em relagdo as
outras vogais.

Cabe ao cantor lirico saber equilibrar os graus de abertura mandibular e de
elevagao do véu palatino, conforme a frequéncia do som vocal e a natureza acustica
da vogal emitida. Ao cantar articulando um texto, ele se depara com um fluxo
complexo e dindmico de ajustes do trato supraglético. O movimento de um
determinado articulador gera repercussdes diretas nos demais articuladores. Tensoes
musculares excessivas em um dos articuladores estao associadas, pois, a falta de
flexibilidade da funcédo articulatéria e, consequentemente, ressonantal, o que
influencia de forma negativa as qualidades da voz do cantor. Essas tensdes podem
ter origens somaticas diversas, envolvendo desde habitos culturais de fala,
influenciados pela lingua materna, regionalismos, influéncias de género e outras
influéncias identitarias, até maus habitos adquiridos durante o processo de formacao
do cantor. Esses ultimos, na maioria das vezes, estdo associados a apreensao
errbnea de conceitos técnicos do canto, baseados em modelos externos de
sonoridade vocal, os quais o préprio cantor muitas vezes se impde, construindo
imagens proprioceptivas distorcidas da emissao vocal, na busca por uma “sonoridade

ideal”. Miller (2019, p. 146-147) exemplifica com o conceito de “colocagao vocal’:

Muito do problema com terminologia de “colocagao” no canto é que cantores
tentam acobes fisicas que eles presumem que produzirao certo resultado
desejavel de ressonancia, mas que tem outras ramificagdes funcionais. Ao
tentar “colocar” o som, eles ajustam falsamente partes do trato vocal,
travando dessa forma a flexibilidade. [...] O principio de total flexibilidade do
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potencial de modelagao do tubo ressonador € inimigo de algumas pedagogias
vocais nas quais um molde ideal do ressonador é defendido.

Em minha experiéncia docente, observo que praticas de diferenciagao entre os
articuladores mandibula e lingua, como a atividade 2, favorecem alunos de canto a
reduzirem tensdes musculares na regido da mandibula e da nuca, bem como facilitam
a articulagdo do texto cantado, em especial nos registros mais agudos e nas regides
de passagem da voz, além de contribuir para uma dicgao lirica mais eficiente.
Entendo, pois, que praticas dessa natureza podem ajudar o aluno de canto a realizar
ajustes de equilibrio da ressonancia e controle do timbre vocal. Sundberg (2015,
p.158-172) demonstra que os ajustes do trato vocal sdo importantes para o controle
dos formantes pelos cantores liricos € o consequente ganho de poténcia sonora e
alcance de determinadas frequéncias sonoras, em especial as mais agudas.

A atividade 3 mapeou o espaco interno da boca e do nariz e empregou assaz
a habilidade cinestésica de perceber distancias entre partes do corpo sem o uso da
visdo, 0 que é extremamente util para o cantor. Como exemplo, foram guiadas
distancias entre: a) as arcadas dentarias superior e inferior nos dois lados da boca; b)
o dorso da lingua, em toda a sua extensdo, e o palato; c) as partes internas das
bochechas; d) as tonsilas palatinas (amigdalas) e o palato mole. A atengéo sensorial
dos participantes foi direcionada para o volume das cavidades que ressoam a voz na
boca e no nariz e para suas potencialidades de ajustes dinamicos por meio dos
articuladores. A respiragcéo e a imaginagado foram utilizadas para identificacdo das
conexdes entre a faringe e as cavidades oral (orofaringe) e nasal (nasofaringe). O
movimento do bocejo (com a boca fechada) conjugado com a emissao sonora da
consoante bilabial [m] em movimentos melédicos descendentes teve como enfoque
sensorial 0 aumento do volume da cavidade oral, sobretudo pela elevagao sustentada
do véu palatino. A lingua foi usada como “pincel”, para ajudar a sensibilizar o palato
por meio do toque e, ainda, reforcar as relacbées de movimento entre lingua, laringe e
palato mole.

As técnicas de impostacédo da voz e cobertura vocal no canto lirico tendem a
ampliar o espago velofaringeo mantendo a laringe em uma postura mais baixa
enquanto se eleva o palato mole. Uma maior flexibilidade do palato mole esta
associada aos musculos que o movimenta (musculos depressor e elevador do palato
mole), além da musculatura constritora da faringe. A percep¢ao e o controle do espaco

interno oral durante o canto fazem parte do estudo e treino do cantor. “Abrir a
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garganta” e “colocar a voz” sdo conceitos comuns no universo da pedagogia vocal.
Miller (2019, p. 120) explica:

A maneira como uma pessoa consegue “abrir a garganta” e “colocar a voz”
leva diretamente a tipos especificos de atividade muscular na area
velofaringea. O levantador do palato, o tensor do véu palatino, o palatoglosso
e o palatofaringeo, e o musculo da Uvula respondem a esses conceitos. A
presencga ou a falta de “ressonancia” na voz cantada é ligada diretamente a
ajustes feitos na regido velofaringea. O quanto as cavidades nasais estao
unidas com o resto do tubo ressonador determina em parte a percepgao de
‘ressonancia”.

E trivial, pois, professores de canto demandarem que seus alunos “abram a
garganta” e “coloquem a voz”. Entretanto, compreender o que de fato o professor esta
pedindo €&, por vezes, desafiador para o cantor em formacao. Por esse motivo, a
atividade 3 propds criar uma nova imagem proprioceptiva desses conceitos. Ao final
dessa atividade, os participantes cantaram a melodia de uma frase musical com a
consoante [m], usando toda a cavidade bucal como camara de ressonancia para
auxiliar no equilibrio ressonantal.

Os comentarios dos participantes indicam que a pratica da G8 favoreceu a agao
do canto. Sete dos oito participantes relataram reduc¢ao de tensdo muscular ao fim da
G8, especialmente na regido da face (bochechas, mandibula, lingua e arredores da
boca) e pescogo. Seis deles notaram aprimoramento da articulagéo e dicgdo, maior
facilidade da emissao e aprimoramento da sonoridade vocal. Todos os participantes
indicaram aumento da consciéncia corporal, percebendo melhor o corpo ao cantar.
Yasmin, por exemplo, percebeu que fazia alguns movimentos desnecessarios com a
lingua durante o canto e foi capaz de reduzi-los, durante a pratica vocal final,

facilitando a emissao vocal.

4.2 Conclusao

Construir novas imagens proprioceptivas da emissao vocal, como foi a proposta
das aulas G6, G7 e G8, pode ser um caminho para que o estudante de canto nao fique
refém de modelos externos de sonoridade vocal, aos quais eles precisem
necessariamente se adaptar ou se forcarem a alcangar. Ao desenvolverem suas
percepgcdes cinestésicas, eles podem aprimorar continuamente suas imagens

corporais sob a perspectiva da voz como matéria, na unidade corpo-mente,
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favorecendo seus processos de aprendizagem no canto. Eles estardo, assim, de
posse de seus instrumentos que séo, pois, concretos e plasticos. Os comentarios dos
participantes nos levam a crer que as praticas G6, G7 e G8 contribuiram nesse
sentido. Efeitos positivos na pratica do canto, como, por exemplo, o aprimoramento
da sonoridade vocal, da coordenagao fonorrespiratéria, da articulagao e dicgéo e,
especialmente, da consciéncia corporal, foram apontados pela maioria dos
participantes. Ademais, eles manifestaram efeitos positivos das praticas do Método
em seus estudos de canto, sozinhos em casa ou junto do professor, alegando estarem
mais capazes de se perceberem no ato de cantar, reconhecerem tensdes musculares
desnecessarias e as soltarem, além de identificarem solugdes para seus desafios
técnico-musicais no canto.

As praticas da G6, G7 e G8 usaram principalmente a voz como movimento
exploratorio, além de usar alguns movimentos fisiolégicos (respiragao, tosse,
degluti¢cao, bocejo) e outros poucos movimentos corporais voluntarios, como a rotagao
e flexdo da cabeca, movimentos de abertura, fechamento e lateralidade da mandibula
e movimentos com a lingua. Ou seja, elas constituiram praticas de movimentos
menores, no sentido de priorizarem deslocamentos mais contidos do corpo no espaco.
Foi relevante notar como, ainda assim, as aulas G6, G7 e G8 geraram melhorias
psicofisicas significativas (aterramento, bem-estar, equilibrio, redugcdo de tensodes
musculares). Isso sugere que a voz pode ter atuado como elemento de integragao
somatica, ou seja, a voz, além de ter apresentado mudangas ao fim das praticas, ela
propria gerou mudangas psicofisicas, o legitima a unidade corpo-voz-mente.
Ademais, as praticas de mapeamento estimularam uma investigagdo minuciosa “por
fora e por dentro” de regides corporais mais proximais a fonte glética, o que constituiu
uma atividade inovadora e prazerosa para a maioria dos participantes, além de

contribuir para o aperfeicoamento da imagem corporal.
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CAPITULO 5- 0 CANTO COMO AGAO INTEGRADA: DESFECHO DAS AULAS
EM GRUPO

5.0 Introducao

Este capitulo trata dos dados qualitativos provenientes dos grupos de
discussao e das notas de campo da pesquisadora colhidos durante a nona e a décima
aulas em grupo do Método Feldenkrais com os alunos de canto participantes da
pesquisa. Ele também expde uma analise conjunta das melhorias psicofisicas e
efeitos na pratica do canto apontados pelos participantes, considerando-se todas as

10 aulas em grupo do Método.

5.1 Aulas em grupo do Método Feldenkrais — G9 e G10

As duas ultimas aulas em grupo do Método, G9 e G170, voltaram-se para a agao
integrada do canto, unindo as abordagens pedagdgicas previamente apresentadas de
construcao de referéncias proprioceptivas da postura vertical (G71 a G5) e da emissao
vocal (G6 a G8). Os participantes foram estimulados a integrarem ao canto as
percepcgdes criadas nas aulas anteriores. Para tal, foram desenvolvidas tematicas
exploratdrias envolvendo duas fungdes de suma importancia ao cantor: a funcéo
respiratéria (G9) e a fungao visual (G10).

A apresentacido das aulas G9 e G170 segue o modelo das precedentes: a)
tematicas e participantes; b) descricao da pratica; c) comentarios dos participantes; d)
observacoes da pesquisadora. As descricdes das praticas resumem as exploracoes
de movimentos realizados em cada aula. Tais exploracdes sao expostas em forma de
atividades, com os respectivos objetivos, procedimentos e posi¢cdes corporais
adotadas. A sequéncia das atividades configura uma Unica pratica para cada aula.
Algumas ilustragdes, feitas especialmente para esta Tese por Geraldo Fernandes,
foram elaboradas para representar os elementos motores, as direcdes e o foco de
atencao dos movimentos voluntarios. Elas ndo consistem modelos de execugao, mas
apenas referéncias de diregao, pois conforme tratado no item 1.4 desta Tese, o
praticante do Método nao imita ou segue nenhum modelo. Por fim, as observagdes da
pesquisadora incluem suas notas de campo, discussdes sobre as tematicas das aulas

em grupo e reflexdes sobre a pedagogia vocal e o Método Feldenkrais. Baseadas em
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aulas originais de Moshe Feldenkrais, as praticas da G9 e G710 foram elaboradas sob
a supervisao de Hans Machado, fundador do Nucleo Feldenkrais.
Assim como nos dois capitulos anteriores, as sessbes aqui apresentadas

incluiram: (a)_movimentos de referéncia, usados no inicio e no fim das licbes do

Método para medir possiveis progressos alcangados, relacionados a qualidade de
execugao dos mesmos considerando-se, por exemplo, a amplitude, a fluidez, o
esfor¢o requerido etc.; (b) mapeamento das estruturas anatébmicas corporais para
reconhecimento de parametros como forma, dimensdo, consisténcia, textura,
localizagao relativa, conexdes estruturais e fungao; (c) pausas entre as atividades de
cada pratica e algumas outras de curta duracdo durante as atividades conforme
necessidade observada pela professora.

A analise dos dados realizada a seguir enfatiza as mudancas psicofisicas e os
efeitos do Método na pratica do canto percebidos pelos participantes entre o inicio e
o fim de cada aula. O seguinte sistema para apresentar a fala dos mesmos foi criado:

c) Os participantes foram identificados por seus codinomes, sempre

apresentados em italico (por exemplo, Dalia, Levi etc.).

d) As aulas em grupo foram identificadas pela letra G, sempre seguida pelo

numero correspondente da sessao. Por exemplo, G710 refere-se a décima

aula em grupo.

5.1.1 Aula em Grupo 9 (G9)

5.1.1.1 Tematicas e participantes

a) A dinadmica respiratéria no canto.

b) A técnica do apoio.

¢) Numero de alunos presentes: 9. Nove dos dez alunos participantes da pesquisa
presenciaram a G9: Dalia, Flora, lolanda, Levi, Lorenzo, Magndlia, Vicente,

Violeta e Yasmin. Nao esteve presente: Heitor.

5.1.1.2 Descricao da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial

Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).
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Objetivos: registrar as percepgdes sensoriais dos pés; sentir a verticalidade com base
no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia trabalhadas nas aulas
G1, G2, G3, G4 e G5; registrar as percepgdes sensoriais da voz cantada.
Procedimentos:

a) Focar a atengao sensorial nos seguintes parametros: a) distribuicdo de peso
nos peés, textura e area de contato das solas dos pés com o chéao; b) posigao
relativa entre pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabe¢a e mandibula; c)
equilibrio corporal.

b) Realizar o seguinte movimento de referéncia: cantar um trecho de peca musical
de livre escolha, observando a coordenacgao fonorrespiratéria, i.e., apoio vocal,

sustentagcao do sopro e adequacéo dos pontos de respiracéo.

Atividade 2: Um torso flexivel e dindmico

Posicdo adotada: decubito dorsal, pernas fletidas (plantas dos pés tocam o chéo) e
bracos esticados ao lado do torso.

Objetivos: observar como a respiragdao move as estruturas do torso (térax e abdémen)
em decubito dorsal e explorar variadas formas de mobiliza-las deliberadamente
usando o toque, 0 movimento respiratorio (com ou sem fluxo aéreo) e a consciéncia
perceptiva.

Procedimentos:

a) Observar como a respiragdo convida o torso a se mover percebendo os
movimentos da parte da frente, laterais e de tras. Colocar uma das maos sobre
o térax e a outra sobre o abdémen para identificar se uma delas se move mais
que a outra. Voltar com os bragos esticados ao longo do torso e continuar a
observacao sem o toque.

b) Colocar as maos sobre o baixo-ventre, tocando suavemente as laterais da
regido inguinal para sentir o movimento respiratorio nessa regiao. Perceber se
um dos lados se move mais que 0 outro ou se ambos se encontram
equilibrados.

c) Mantendo os bragos esticados ao longo do torso, intercalar as inspira¢des da
seguinte forma: a) expandir mais a regido toracica que a abdominal; b) expandir
mais a regiao abdominal que a toracica. Repetir algumas vezes.

d) Permitir que arespiragao corra livremente por alguns instantes. Levar a atengao

sensorial para as costelas na regido das costas e observar se elas pressionam
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o0 ch&o quando o ar entra nos pulmdes. Pressionar intencionalmente o chao
com as costelas ao inspirar. Repetir algumas vezes.

Permitir que a respiracgao corra livremente por alguns instantes. Levar a atengao
sensorial para as laterais, direita e esquerda, do térax. Notar o movimento das
costelas se afastarem umas das outras a medida que o ar entra e se
reaproximarem a medida que o ar sai dos pulmoes.

Intencionalmente, expandir mais a lateral direita que a lateral esquerda do térax
ao inspirar. Repetir algumas vezes e trocar os lados. Permitir que a respiragao
corra livremente.

Expandir majoritariamente a regidao das costelas mais baixas na lateral direita
do torso e, em seguida, as costelas mais altas do mesmo lado. Repetir algumas
vezes e permitir que a respiragao corra livremente.

Expandir majoritariamente a regido das costas entre as escapulas. Repetir
algumas vezes e permitir que a respiragao corra livremente.

Inspirar e reter o ar nos pulmdes. Com o ar preso, expandir alternadamente o
térax e o abdémen. Perceber que o abdémen retrai quando o térax expande e
vice-versa. Realizar os movimentos alternados algumas vezes e, depois,
permitir a saida do ar. Repetir procurando imprimir um ritmo regular ao
“‘movimento da gangorra” (Figura 5.1). Respirar livremente algumas vezes.
Expirar e, apenas com o ar residual nos pulmdes, expandir alternadamente o
térax e o abdémen (sem deixar o ar entrar). Realizar os movimentos alternados
algumas vezes e, depois, permitir a entrada do ar. Repetir procurando imprimir
um ritmo regular ao “movimento da gangorra”. Respirar livremente algumas

vezes

Figura 5.1 — Movimento da gangorra

Fonte: Arquivo da autora.
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Atividade 3: Sentindo a respiragcao de brugos

Posicdo adotada: decubito ventral, cabega virada para um dos lados, um brago

esticado ao longo do torso e o outro dobrado a frente do rosto (Figura 5.2).

Objetivos: observar como a respiragdao move as estruturas do torso (torax e abdémen)

em decubito ventral e explorar variadas formas de mobiliza-las deliberadamente

usando o movimento respiratério (com ou sem fluxo aéreo) e a consciéncia perceptiva.

Procedimentos:

a)

b)

d)

Observar como a respiragdo convida o torso a se mover, sentindo os
movimentos da parte da frente, das laterais e de tras. Reconhecer como as
costas tém maior liberdade para se moverem nessa posi¢cao (de brugos) em
relagdo a posicéo anterior (de costas). ldentificar as repercussdes sensorio-
motoras na coluna vertebral, pelve e cabeca.

Levar a atencdo sensorial para a regido ventral em contato com o chao.
Perceber como a respiragcdo mobiliza o peito e o abdémen. Intercalar as
inspiragbes da seguinte forma: a) expandir mais a regido toracica que a
abdominal, pressionando o0 osso esterno contra o chao; b) expandir mais a
regidao abdominal que a toracica, pressionando a regiao umbilical contra o chao.
Repetir algumas vezes.

Inspirar e reter o ar nos pulmdes. Com o ar preso, expandir alternadamente o
térax e o abdémen. Perceber que o abdémen retrai quando o térax expande
(peito empurra o chao) e vice-versa. Realizar os movimentos alternados
algumas vezes e, depois, permitir a saida do ar. Repetir procurando imprimir
um ritmo regular ao “movimento da gangorra”. Respirar livremente algumas
vezes.

Expirar e, apenas com o ar residual nos pulmoes, expandir alternadamente o
térax e o abdémen (sem deixar o ar entrar). Realizar os movimentos alternados
algumas vezes e, depois, permitir a entrada do ar. Repetir procurando imprimir
um ritmo regular ao “movimento da gangorra”. Respirar livremente algumas

vezes.
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Figura 5.2 — Sentindo a respiragao de brugos

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 4: Sentindo a respiragao de lado
Posicdo adotada: decubito lateral direito, cabega apoiada em cima do brago direito
flexionado e mao esquerda embaixo das costelas do lado direito do térax. Joelhos
flexionados, um sobre o outro (Figura 5.3).
Objetivos: observar como a respiragdo move as laterais do torso (térax e abdémen)
em decubito lateral usando o toque, o movimento respiratério e a consciéncia
perceptiva.
Procedimentos:
a) Respirar e perceber o movimento respiratorio na lateral direita do térax por meio
do toque da mao esquerda. Perceber as costelas pressionarem a mao contra
o chdo no momento da inspiragao.
b) Sentir a liberdade de expansao das costelas na lateral esquerda, se afastando
umas das outras (inspiragdo) e se reaproximando (expirag¢do). ldentificar as
repercussdes sensorio-motoras no ombro esquerdo e na cabecga.

c) Deitar do lado esquerdo e repetir os procedimentos anteriores.

Figura 5.3 — Sentindo a respiracao de lado

Fonte: Arquivo da autora.
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Atividade 5: Sentindo a respiragao em quatro apoios

Posicdo adotada: sobre quatro apoios, joelhos (alinhados com o quadril) e palmas das

maos (alinhadas com os ombros) tocam o ch&o. Cervical alinhada com o restante da

coluna vertebral.

Objetivos: observar como a respiragdo move as regides abdominal e lombar na

posigcao sobre quatro apoios, usando o movimento respiratorio, a emissao da

consoante [s] e a consciéncia perceptiva; experimentar ciclos respiratorios de duracéo

lenta e rapida, comparando-os.

Procedimentos:

a)

b)

d)

Inspirar e expirar lentamente. Observar o que acontece com o abdémen na
entrada e saida do ar dos pulmdes. Repetir algumas vezes. Identificar se € mais
facil deixar o ar sair ou entrar nessa posicao.

Inspirar e expirar rapidamente. Levar o foco de atengao sensorial para a regiao
umbilical. Reconhecer se o umbigo tende a se mover em dire¢ao ao chao ou
em direcdo a coluna durante a expiragao.

Intercalar algumas vezes: um ciclo respiratorio (inspiragao e expiragao) lento e
um ciclo rapido. Ao soltar o ar, emitir a consoante [s]. Observar as diferengas
entre os movimentos respiratérios lento e rapido, especialmente na regido
abdominal e na regido lombar.

Mover o abdémen para dentro (umbigo em diregédo a coluna) durante a emisséo
prolongada da consoante [s] (Figura 5.4 — A); inspirar; mover o abdémen para
fora (umbigo em dire¢do ao chao) durante a emissao prolongada da consoante

[s] (Figura 5.4 — B); inspirar. Repetir algumas vezes esse ciclo.
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Figura 5.4 — Movendo o abdomen para dentro e para fora

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 6: Escaneamento final e pratica vocal
Posicdo adotada: em pé (ortostatica).
Objetivos: identificar mudangas nas percepgdes sensoriais dos pes; sentir a
verticalidade com base no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia
trabalhadas nas aulas G171, G2, G3, G4 e G5; identificar mudancgas nas percepgoes
sensoriais da voz cantada.
Procedimento:

a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante

0 escaneamento inicial (atividade 1).

5.1.1.3 Comentarios dos participantes

Todos os nove participantes relataram melhoria do bem-estar, equilibrio

corporal e aterramento na postura vertical ao final da G9, como comunicaram

Magnodlia, lolanda e Violeta:

Magndlia: Eu senti que no comecgo eu estava colocando o peso mais para a
frente dos pés e agora estou sentindo que ele esta bem distribuido nas duas
solas [do pé€]. Estou aterrada e ndo tem uma parte mais pesada que outra
em mim, pareco mais organizada e presente. Ja estava me sentindo bem,
mas agora estou mais contente...um contentamento interno.
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lolanda: Estou mais leve, tranquila, mais segura no ch&o. Antes, o peso
estava mais atras nos pés, agora esta mais para frente e mais equilibrado.
Me sinto mais alta também.

Violeta: NU, mudou muito do inicio para o fim! Meu pescogo esta mais
alongado, como se eu tivesse o dobro de pescogo. Estou bem, relaxada e
equilibrada. Meus pés parecem achatados, sinto toda a superficie da planta
dos pés tocando o chéo.

Flora revelou que, ao iniciar a pratica, percebeu-se ansiosa. Ela disse “tenho
me cobrado muito, em varios aspectos, e isso esta me deixando ansiosa”. Ao fim da
pratica, ela contou que o nivel de ansiedade diminuiu.

Alguns comentarios indicam que as atividades propostas pela G9
proporcionaram novas perspectivas sobre a dindmica respiratoria aos participantes.
Lorenzo se surpreendeu com 0 movimento da gangorra e disse: “Nem imaginava que
€ possivel fazer movimentos de respiragdo sem o ar passar. Achei bem interessante!
Senti os musculos do peito e da barriga participando, entrando e saindo de cena, tipo,
cada hora um”. Violeta acrescentou: “Deu pra sentir as costas também pressionando
0 ch&o mais em cima e, depois, mais em baixo”. Vicente, por sua vez, comentou:
“Fiquei atento ao meio na frente e atras, onde as duas metades do tronco se
comunicam, subindo e descendo”. Yasmin trouxe sua percepc¢ao sobre as atividades
3 e 4: “Quantas vezes ja fiquei de brugos ou de lado? A gente ndo nota o tanto de
coisa que acontece [...] Fiquei curiosa sobre as minhas costelas se ajustando de
costas, de lado, de brugos”. Violeta completou: “E a gente pensa na caixa toracica
como algo assim mais firme, né? Menos moldavel”’. Ainda, sobre atividade 5, na
posicao de quatro apoios, Dalia falou “notei que era mais dificil inspirar lento do que
rapido”.

Reducéao da tensdo muscular foi apontada por oito dos nove participantes ao

fim da G9. Eles indicaram, em especial, um relaxamento muscular generalizado,
sendo que cinco deles perceberam uma diferenca significativa na regidao do pescogo.

Os participantes cantaram no inicio e no final da pratica um mesmo excerto de
peca musical, observando sobretudo a coordenacado fonorrespiratoria, i.e., apoio
vocal, sustentacdo do sopro e adequacao dos pontos de respiracao. Todos eles

apontaram melhoria da coordenacao fonorrespiratéria e maior facilidade da emissao

vocal. Ainda, sete deles mencionaram maior facilidade de controle da dindmica e

aprimoramento da sonoridade vocal como exemplificaram Levi, lolanda e Flora:
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Levi: Estou impressionado como foi facil a voz sair. Eu ndo preocupei, nem
notei nada tenso e simplesmente saiu. O ar foi para fora com a voz. Nao
precisei pensar no apoio, na manutencao das costelas abertas...tudo estava
rolando por si sé. [...] Essa pratica foi a que eu mais senti leveza para cantar
e a que senti mais cor na voz. E como se o ar estivesse mais disponivel.

lolanda: O piano foi mais facil. Eu tenho dificuldade com dindmica e agora,
no final, foi mais facil, fluiu melhor. Meu apoio estava mais presente e a voz
mais redonda.

Flora: Nesta semana, a minha voz nao esta saindo direito. Fiquei um tempo
sem cantar e meu corpo desacostumou. Mas agora, a respiragao esta 6tima
e antes da aula estava horrivel, presa. Eu tomei consciéncia que
normalmente eu prendo o peito para cantar. Depois da pratica, tudo abriu
sem eu ter que pensar e ficou bem mais facil cantar. Consegui apoiar melhor
e, apesar da minha voz nao estar 100%, foi muito bom.

Oito dos nove participantes, ao cantarem ao fim da G9, identificaram aumento

da consciéncia corporal, sentindo-se mais presentes no ambiente e percebendo-se

melhor na agao do canto. Vicente e Yasmin disseram:

Vicente: Quando cantei da segunda vez [ao fim da pratica], consegui perceber
bem mais o todo em minha volta. Meus sentidos ficaram mais apurados.
Minha respiragao estava clara. Eu ndo estava pondo a méao [tocando], mas
estava sentindo todo o tronco administrando o ar, a voz.

Yasmin: Sempre apés as praticas a voz fica mais livre, mais facil. E tipo uma
seguranca de que eu posso simplesmente cantar. Hoje foi assim também.
Estava atenta ao meu corpo, sentindo o todo e, ao mesmo tempo, detalhes
da respiragao e da articulagao.

Daélia fez um comentario significativo sobre sua experiéncia de cantar apés as
praticas do Método, indicando melhoria da consciéncia corporal e reconhecendo um
canto mais facil e prazeroso. Ademais, ela apresentou uma série de questionamentos

sobre o que fazer com essa “nova voz”.

Daélia: Todas as vezes, ap0s as praticas, eu fico pensando: que voz é esta?
Que corpo é esse? Como fago pra cantar nesse corpo? Entro em um estado
de “central de monitoramento’, minha percepc¢éo fica muito agucgada, fico
ligada a tudo o que acontece enquanto canto. Fica também muito facil e mais
gostoso cantar. Da para perceber rapidamente quando algo acontece ou
tenta voltar para um habito anterior. [...] Eu gosto desta voz. Porém, eu
penso: a professora vai gostar? Os outros vao gostar? Como eu fago para
voltar a ter esta sensacgao? Estara sempre disponivel? Por que esta voz nédo
apareceu ontem enquanto eu estava estudando? Essa voz é interessante
para cantar o que? Opera, cancdo de camera?
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O Quadro 5.1 apresenta a sintese das mudancas psicofisicas e dos efeitos do
Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos nove participantes entre

o inicio e o fim da G9. A letra “n” indica o0 numero de participantes que relataram

percepgodes relativas a cada uma das categorias.

Quadro 5.1 — Mudancgas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G9

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma. 9
Equilibrio corporal Dindmico ou estatico. 9
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento. 9
Redugéao de tensdo muscular Em areas especificas (pescogo) ou 8

generalizada.
Efeitos na pratica do canto
Aumento da consciéncia corporal Percepcgéao de si ao cantar, dominio de si no 8
espaco, interagdo com o ambiente e as
pessoas.
Maior facilidade da emissao vocal Grau de eficiéncia da emissao em relagéo ao 9
nivel de esforgo durante o canto.
Melhoria da coordenacéao Apoio, sustentagao do sopro, adequagao dos 9
fonorrespiratoéria pontos de respiragao.
Aprimoramento da sonoridade vocal Riqueza de harménicos e uniformidade dos 7
registros vocais.
Maior facilidade de controle da Grau de eficiéncia da graduacao de intensidade 7
dindmica da emissao vocal no fraseado.

Fonte: Elaborado pela autora.

5.1.1.4 Observacédes da pesquisadora

A pratica da G9 envolveu fundamentalmente a exploragcdo de movimentos
respiratorios em posi¢cdes corporais diversas. Os participantes foram estimulados a:
a) reconhecer como a dinédmica respiratoria é flexivel, conforme a posigao e a intengéo
de movimento adotadas; b) identificar a conectividade e as possiveis diferenciacdes
entre as estruturas do torso envolvidas no mecanismo da respiragéo; c) criar novas
referéncias proprioceptivas da fungao respiratéria em beneficio da coordenagao
fonorrespiratéria. O toque e a emissao da sibilante alveolar [s] prolongada*® também
foram utilizados.

Respirar € uma fungéo vital e “existem tantos mecanismos respiratorios quanto
atitudes distintas do corpo” (FELDENKRAIS, 1949, p. 154). O sistema respiratorio se

49 Exercicios respiratérios silenciosos que preparam para a posigdo pré-fonatéria apropriada podem
ajudar no aprendizado do controle eficiente da respiragdo para o canto. Pode-se utilizar a sibilante
prolongada [s] para adquirir controle dos musculos do torso durante a expiragdo (MILLER, 2019, p. 74-
77).
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adapta conforme cada ag¢dao humana, compondo uma incrivel variedade de
configuragbes musculoesqueléticas advindas da complexa e dindmica interagao entre
o individuo e o meio circundante. Os habitos posturais podem limitar essa
adaptabilidade, dificultando o fluxo Ilivre e continuo da respiragdo e,
consequentemente, o desempenho de acgdes voluntarias, como falar e cantar. Uma
postura eficiente (vide 1.2.9), na qual o corpo € mantido ereto sem esforgo consciente,
uma vez que a estrutura esquelética suporta todo o seu peso, gera espontaneamente
uma respiragao eficiente. Moshe Feldenkrais criou varias ligbes que abordam a
tematica da respiragéo %, direta ou indiretamente. De forma geral, as ligbes constituem
praticas corporais que exploram essa fungdo vital em diversos aspectos,
sincronizando-a com outros movimentos, variando posi¢cdes corporais, realizando a
respiracao oral e nasal, mudando o foco da atencéo sensorial e o ritmo, mobilizando
diferentes partes do tronco etc. Elas conduzem o aluno ao reconhecimento e
diferenciagao das estruturas envolvidas no mecanismo da respiragao, permitindo-o
perceber, por exemplo, como suas costelas, osso esterno, diafragma e abdémen
interagem nas mais variadas formas de respirar. Mais ainda, as praticas contribuem
para a distingdo sensdério-motora entre movimentos essenciais e supérfluos presentes
nos habitos respiratorios, o que potencialmente resulta na diminuicdo de tensdes
desnecessarias.

A atividade 2 conduziu os participantes a observagao passiva da respiracao,
observando tridimensionalmente os movimentos do térax e abdémen. Em seguida,
eles foram guiados a explorar variadas formas de mobilizar as estruturas do torso,
deliberando, durante o movimento inspiratério, a expansdo mormente de regides
especificas do térax como, por exemplo, a regido interescapular, a lateral direita do
térax e a regido das costelas mais baixas do lado esquerdo. Ao fim desta atividade,
foi conduzido o “movimento da gangorra®®’, bastante conhecido entre praticantes do
Método, no qual se realiza a expansao ora da regido toracica, ora da regido abdominal
enquanto se mantém interrompido o fluxo aéreo. Com o ar retido nos pulmdes, os
participantes intencionaram aumentar o volume, alternadamente, do térax e do

abddémen e puderam observar que, ao expandirem o térax, o volume abdominal

50Dezenas delas sdo mencionadas no FeldyNotebook, base de dados fundada pela practitioner Laura
Yedwab, que facilita a busca de ligdes do Método por temas e reporta informagdes descritivas e fontes
de acesso das mesmas (FELDY NOTEBOOK, 2010).

51 0 movimento da gangorra, em inglés, seesaw movement, é apresentado no quarto capitulo do livro
Awareness Through Movement , de Moshe Feldenkrais (1972).
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reduzia e vice-versa. O “movimento da gangorra” foi feito primeiramente com os
pulmdes cheios e, depois, com eles vazios (volume residual). Esse movimento de
“respirar sem respirar’ favoreceu a criacdo de referéncias proprioceptivas da funcao
respiratoria no que tange ao movimento muscular que, obviamente, ndo é realizado
pelos pulmdes na respiragao (efetiva), mas pelos musculos do torso. Em especial,
favoreceu a percepgao da localizagdo e dos movimentos do musculo diafragma.
Vicente fez referéncia a tal percepc¢ao: “Fiquei atento ao meio, na frente e atras, onde
as duas metades do tronco se comunicam, subindo e descendo”. Feldenkrais (1972,
p. 102-103) explica:

Quando os movimentos alternados do abdémen e do térax sado realizados
com rapidez suficiente, é possivel distinguir um movimento e até mesmo um
ruido em algum lugar entre as costelas e o umbigo. Algo, neste lugar, estara
mudando de posicdo e fazendo uma pressao, alternadamente, para cima, na
direcdo da cabega, e para baixo, na direcdo dos pés. Este € o movimento do
diafragma. Normalmente ndo temos consciéncia do diafragma, mas neste
exercicio [movimento da gangorra] podemos identificar indiretamente sua
posigdo no corpo, mesmo sem saber sua real localizagdo anatébmica.

Na atividade 3, os participantes puderam observar a maneira como a
respiracao, em decubito ventral, mobiliza diferentemente as estruturas do torso. Eles
sentiram as costas, por exemplo, mais livres para se moverem nessa posicao em
relagdo a posigao anterior (decubito dorsal), perceberam o peito e o abdémen
pressionarem contra o chao durante a inspiragao e identificaram as repercussdes do
movimento respiratorio na coluna vertebral, pelve e cabeca. Na sequéncia, eles
intencionaram inspirar, ora pressionando o 0sso esterno contra o ch&o, ora
pressionando a regidao umbilical contra o chdo, diferenciando térax e abdémen. Ao fim
da atividade 3, os participantes realizaram o “movimento da gangorra” em decubito
ventral.

A atividade 4 direcionou a atengao sensorial dos participantes para as laterais
do torso. Eles puderam notar como as costelas se flexibilizam diferentemente nos
lados direito e esquerdo na posi¢cao de decubito lateral e sentir as repercussdées do
movimento respiratério na cintura escapular e cabega. Com o toque da méo entre as
costelas e o chéao, ficou mais clara a ativagcdo dos musculos intercostais. Disse
Yasmin: “Fiquei curiosa sobre as minhas costelas se ajustando de costas, de lado, de

brucos”.
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A maneira como a respiragao move as regides abdominal e lombar na posi¢éao
sobre quatro apoios foi enfoque sensorial da atividade 5. Além da respiracgao,
explorada em ciclos de duragao lenta e rapida, foi incluida a emissao da sibilante
alveolar [s] prolongada e o movimento deliberado da regido abdominal durante a fase
expiratoria em duas diregdes opostas: a) para fora (umbigo em direcdo ao chao); b)
para dentro (umbigo em dire¢ao a coluna). Segundo Miller (2019, p. 74-77), exercicios
respiratorios silenciosos que preparam para a posi¢ao pré-fonatoria podem ajudar no
aprendizado do controle eficiente da respiracdo para o canto. Nesse sentido, a
consoante [s] prolongada pode auxiliar na aquisicdo de maior controle dos musculos
do torso durante a expiragcdo. A posi¢ao de quatro apoios favorece uma expiragao
lenta e uma inspiracao rapida, como foi identificado por Dalia: “notei que era mais
dificil inspirar lento do que rapido”.

Em seu processo de formacgao, o cantor aprende a gerenciar a respiragao de
forma a favorecer exigéncias especificas do canto, como por exemplo, sustentar
frases longas, conduzir rapidas variagbes de frequéncia, respeitar as dinamicas
musicais, inspirar em pausas curtas, cantar em staccato. Cabe a ele, pois, treinar
rapidez e precisdo dos movimentos respiratorios, visando a adaptacdo muscular
continua em resposta as forgas respiratérias passivas e ao controle da pressao
subgldtica.

Segundo Sundberg (2015, p. 64-73), a pressao subglética modifica conforme a
frequéncia e a intensidade fonatéria, tendendo a aumentar com ambas. Ela é
controlada pelo sistema respiratério, sofrendo alguma influéncia da resisténcia glética.
Para que o cantor nao desafine, ele deve produzir, por meio do controle respiratorio,
uma pressao propria (os valores de pressao subglética variam entre diferentes
cantores) e especifica para cada nota cantada. Também importante para a fonagéo,
o fluxo de ar ndo depende da frequéncia, mas da pressao subglotica e do grau de
aducao das pregas vocais. A relagao entre o fluxo de ar, frequéncia e intensidade de
fonacao nao € direta e é bastante complexa. O autor (SUNDBERG, 2015, p.77) afirma,
ainda, que “a percepc¢ao continuada da quantidade de ar nos pulmdes é importante
para o modo como o cantor produz a fonagdo”. Assim, praticas voltadas para o
desenvolvimento de habilidades proprioceptivas da fungao respiratéria, como a G9,
podem favorecer tal percepcao, beneficiando o cantor.

Vale considerar que ha estratégias respiratérias distintas nas diferentes

técnicas de canto lirico. Em meu processo de formagcdo como cantora, pude passar
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por 6timos professores com diferentes abordagens de gerenciamento do ar no canto.
Tive também o prazer de ouvir cantores concertistas de renome internacional que
revelaram assumir estratégias respiratorias dispares. Alguns, por exemplo, disseram
retrair o abdémen durante a emissdo vocal, enquanto outros procuravam manté-lo
expandido. Essas estratégias podem gerar polémicas entre os pedagogos vocais que,
muitas vezes, se preocupam em definir qual delas é a melhor. Entendo que ambas
tém suas vantagens e creio que o papel do professor € guiar o aluno a experimentar,
descobrir e construir aquela que mais |lhe convém, considerando seu corpo-voz-
mente. Isso implica diversos aspectos como tipo fisico, gosto pessoal, classificacao
vocal, bagagem técnica, disposicdo e habilidade de mudanca. Sob a luz das
consideragdes supracitadas, recomendo que a estratégia respiratoria escolhida pelo
cantor em suas praticas rotineiras favorega o controle da presséo subglética de forma
eficiente, reduzindo esforgos e tensées musculares desnecessarios nao sé na regiao
laringea, mas em todo o sistema musculoesquelético.

Sendo assim, a atividade 5 explorou o movimento deliberado do abdémen na
fase expiratéria, tanto “para fora” quanto “para dentro” durante a emissao do [s]
prolongado. Os participantes da G9 tiveram, pois, uma experiéncia somatica da
dindmica muscular respiratéria envolvida nessas duas diferentes estratégias de
gerenciamento do ar que podem ser utilizadas no canto.

Segundo Stark (1999, p.207-208), os primeiros tratados de canto no fim do
século XVI e inicio do século XVII, embora ndo apresentassem teorias elaboradas
sobre a dindmica respiratéria, orientavam o cantor a respirar silenciosamente, a tomar
ar suficiente para sustentar longas frases e a nao respirar no meio de passagens de
ornamentos. Observa-se que, dos cantores, ja se esperava um controle respiratorio
refinado, como exigido pela técnica de messa di voce e pelos ornamentos das Novas
Musicas de Giulio Caccini (1551-1618). O século XVIII trouxe a concepgéao de lutte
vocale, relativa ao equilibrio entre as forcas inspiratérias e expiratérias no canto, o
que, por sua vez, levou ao famigerado conceito de appogio (apoio). Para Miller (2019,

p. 67-68), além do controle respiratério, ele inclui fatores ressonantais:

Appogio é um sistema para combinar e balancear musculos e 6rgédos do
tronco e do pescogo, controlando sua relagdo com os ressonadores
supraglotais, para que nenhuma fungdo exagerada de qualquer um deles
transtorne o todo.
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O appogio refere-se também a resisténcia glotica, pressdo subglotica e
qualidade vocal. O complexo conceito de appoggio tem grande relevancia para a
histéria da pedagogia vocal e sua aplicagao no ensino-aprendizagem do canto lirico é
amplamente disseminada.

Miller (2019, p. 68-73) apresenta direcionamentos significativos da aplicagao da
técnica de apoio: a) manutencéo da postura préoxima aquela pertencente ao inicio da
fase inspiratoria do ciclo de respiragcdo, na qual todo o torso esta envolvido; b)
estabilizacdo das regides epigastrica e umbilical, gerando um equilibrio muscular
interno-externo, o que influencia diretamente o diafragma; ¢) manutengao da posigao
moderadamente alta do osso esterno do comego ao fim do ciclo respiratério,
permitindo que as costelas se mantenham expandidas e o diafragma ascenda mais
lentamente na fase expiratoria; d) permanéncia relaxada dos ombros; e) inspiragao
silenciosa, evitando a superlotagao de ar.

Tudo indica que a pratica da G9 favoreceu a agao do canto, uma vez que todos
0s nove participantes indicaram, ao fim da mesma, melhoria da coordenagao
fonorrespiratéria (incluindo uma maior percep¢ado do apoio) e maior facilidade da
emissao vocal. Sete deles também apontaram maior facilidade de controle da
dindmica e aprimoramento da sonoridade vocal. Além disso, oito participantes
reconheceram que houve reducao da tensao muscular generalizada, em especial na
regiao do pescogo.

Dalia, ao final da G9, trouxe varios questionamentos que merecem reflexdes.
Vale lembrar que ao fim das primeiras aulas em grupo (G2, G3), ela se estranhou ao
perceber o proprio corpo enquanto cantava e, na G4, demonstrou ciéncia de estar
vivendo um processo de reorganizagao da sua dinamica postural. Apds a pratica da
G9, quase ao fim da intervencdo pedagdgica, Dalia apontou beneficios
proporcionados pelas praticas do Método no seu canto, alegando que sua percepg¢ao
ficava muito agugada, deixando-a atenta aos proprios movimentos no canto. Ela disse:
“Fica também muito facil e mais gostoso cantar. D& para perceber rapidamente
quando algo acontece ou tenta voltar para um habito anterior. [...] Eu gosto desta voz”.
Dalia revelou, ainda, uma inseguranca relativa ao uso da “nova voz”’, demonstrando
receio de nado agradar sua professora de canto, além de revelar duvida sobre a
aplicabilidade desta voz nos varios tipos de repertério vocal (operistico, camerista).
Ademais, ela disse: “Como eu faco para voltar a ter esta sensacao? Estara sempre

disponivel? Por que esta voz ndo apareceu ontem enquanto eu estava estudando?”



191

Na verdade, sdao muitas as nossas vozes. O instrumento canto €, de fato,
plastico, embora nossos habitos nos enganem. Perceber isso é importante, libertador
e abre uma gama extensa de possibilidades técnico-expressivas ao cantor. Dalia
trouxe indagagdes indispensaveis ao processo de construg¢ao identitaria do intérprete,
0 que é valioso para sua formagao como artista. Sua fala também indica que ela ainda
nao se sentia capaz de gerar em si mesma, quando desejasse, as sensagdes de bem-
estar, aterramento, equilibrio, estados corpo-mente favoraveis a uma percepgdo mais
agucada de si ao cantar. Assim, cabe questionar mais uma vez, como ja foi feito na
G2: o tempo de intervencao pedagdgica proposto de 10 semanas foi suficiente para
gerar mudancgas efetivas nas perférmances musicais dos participantes? Talvez os
demais alunos, assim como Dalia, precisassem de mais tempo cultivando a “nova voz”
para integrarem habitos de agdo postural mais eficientes para canto e, assim, poder

domina-los e usa-los deliberadamente.

5.1.2 Aula em Grupo 10 (G10)

5.1.2.1 Tematicas e participantes

a) Movimentos pendulares (lateral e frontal) e circulares (sentidos horario e anti-
horario) com os pés, na posigao vertical; exploracdo da visdo central e
periférica; integracdo entre movimentos do pé, funcao visual e canto.

b) Os olhos e a organizagdo dos movimentos do corpo.

c) Numero de alunos presentes: 9. Nove dos dez alunos participantes da
pesquisa presenciaram a G10: Levi, Magndlia, Flora, Vicente, Heitor, Violeta,

Dalia, lolanda e Yasmin. Nao esteve presente: Lorenzo.

5.1.2.2 Descricdo da pratica

Atividade 1: Escaneamento inicial

Posigao adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: registrar as percepgdes sensoriais dos pés; sentir a verticalidade com base
no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia trabalhadas nas aulas

G1, G2, G3, G4 e G5; registrar as percepgdes sensoriais da voz cantada.
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Procedimentos:

a) Focar a atengao sensorial nos seguintes parametros: a) distribuicdo de peso

nos pes, textura e area de contato das solas dos pés com o ch&o; b) posigao
relativa entre pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabega e mandibula; c)

equilibrio corporal.

b) Realizar o seguinte movimento de referéncia: cantar um trecho de peca musical

de livre escolha, reconhecendo sua consciéncia corporal, i.e., percepcao de si

ao cantar, dominio de si no espaco, interacdo com o ambiente e as pessoas.

Atividade 2: Movendo-se como um péndulo

Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).

Objetivo: explorar a transferéncia do peso corporal de um pé para outro (péndulo

lateral) e do calcanhar para os dedos do pé (péndulo frente-tras), usando a

consciéncia perceptiva.

Procedimentos:

a)

b)

d)

Transferir o peso corporal para o pé esquerdo e voltar a posi¢ao inicial algumas
vezes de forma que as plantas dos pés permanegam tocando o chdo. Perceber
como se da a transferéncia de peso: progressivamente, o pé direito toca mais
suavemente o chao (sentir textura macia da pele) e o pé esquerdo mais
firmemente (sentir apoio 6sseo).

Transferir o peso corporal para o pé direito conforme procedimento anterior.
Coordenar os dois procedimentos anteriores, experimentando um movimento
pendular lateral: transferindo o peso ora para o pé direito, ora para o pé
esquerdo (Figura 5.5). Manter o contato permanente das duas solas do pé com
o chao. Buscar fluidez e reducdo de esforgo a cada repeticdo. Permitir que a
respiracao flua livremente e perceber as repercussdes sensorio-motoras nos
joelhos, quadril, ombros e cabeca.

Transferir e manter o peso corporal no pé esquerdo. Alternar o apoio ora mais
para a regiao dos dedos do pé, ora mais para a regiao do calcanhar (Figura
5.6). Reconhecer a ativagdo muscular do movimento pendular frente/tras na
coxa esquerda, nos gluteos e na regidao lombar. Levar o foco de atencéao
sensorial para o pé direito e, em seguida, ampliar o foco de atengao para a
percepcao simultdnea dos dois pés em contato com o chdo. Permitir que a

respiragao seja continua.
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e) Realizar o procedimento anterior do outro lado (apoio do peso no pé direito).

f) Caminhar um pouco pela sala e voltar a posig¢ao ortostatica.

Figura 5.5 — Movimento pendular direita-esquerda

Fonte: Arquivo da autora.

Figura 5.6 — Movimento pendular frente-tras com o pé direito

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: Sentindo o movimento dos pés e dos olhos simultaneamente
Posicdo adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: explorar a fungdo visual (visdo central e periférica); integrar olhos e pés.
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Procedimentos:

a)

b)

c)

d)

Olhar para a linha do horizonte e identificar algum ponto/objeto de referéncia
da direcéo do olhar. Mantendo o olhar nesse ponto, sentir o apoio dos dois pés
no chao. Permitir que a sensagao de contato dos pés com o chao seja foco
principal e a percepc¢ao visual seja secundaria e vice-versa, de forma alternada.
Caminhar pela sala observando o comportamento ocular. Cultivar,
simultaneamente, a percepcao visual e a percepc¢éo do contato dos pés com o
chdo ao caminhar.

Voltar a posicao ortostatica e olhar para a linha do horizonte. Comparar com a
referéncia visual anterior. Variar a amplitude do campo de viséo, explorando
um foco visual ora mais aberto, ora mais fechado.

Explorar a visédo periférica, percebendo seus limites nos dois lados e sentindo

o contato dos dois pés no chao. Imaginar o campo visual além desses limites.

Atividade 4: Fazendo circulos com os pés

Posi¢do adotada: em pé (ortostatica).

Objetivo: explorar a transferéncia de peso nos pés por meio de movimentos circulares,

integrando a visdo, o movimento da cabeca e o canto.

Procedimentos:

a)

Realizar um movimento circular com os pés, no sentido horario, por meio da
transferéncia de peso da seguinte forma: a) transferir o peso corporal para o pé
direito, levando o apoio para a regiao dos dedos do pé; b) levar o apoio para a
regiao do calcanhar do pé direito; c) transferir o peso para o pé esquerdo,
levando o apoio para a regido do calcanhar; d) levar o apoio para a regiao dos
dedos do pé esquerdo. Repetir algumas vezes. Buscar fluidez e redugéo de
esforco a cada repeticao.

Incluir a percepgdo do campo visual no movimento anterior. Perceber os
movimentos dos colegas a frente e nas laterais.

Realizar um movimento circular com os pés na outra direcdo (sentido anti-
horario) e incluir a percepgao visual.

Caminhar pela sala e voltar a posicao ortostatica.

Realizar o movimento circular com os pés novamente, intercalando os sentidos

horario e anti-horario. Perceber as repercussdes desse movimento na cabeca.
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f) Continuar o movimento circular com os pés e imaginar um feixe de luz saindo
do topo da cabeca em direcdo ao teto (Figura 5.7). Identificar o movimento
desse feixe de luz imaginario enquanto percebe o contato dos pés com o chdo.

g) Continuar o movimento anterior enquanto canta o trecho musical escolhido
para a atividade 1.

h) Caminhar pela sala e voltar a posi¢cao ortostatica.

i) Olhar para a linha do horizonte e identificar algum ponto/objeto de referéncia
da diregdo do olhar. Comparar a altura dessa referéncia com o registro anterior
(atividade 3).

Figura 5.7 — Movimento circular no sentido horario

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 5: Escaneamento final e pratica vocal

Posigao adotada: em pé (ortostatica).

Objetivos: identificar mudangas nas percepgdes sensoriais dos pés; sentir a
verticalidade com base no alinhamento postural relativo entre as regides de referéncia
trabalhadas nas aulas anteriores (G171, G2, G3, G4 e G)); identificar mudangas nas
percepcdes sensoriais da voz cantada.

Procedimentos:
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a) Repetir, com uma atitude comparativa, os procedimentos realizados durante o

escaneamento inicial (atividade 1).

5.1.2.3 Comentarios dos participantes

Todos os nove participantes relataram melhoria do bem-estar, equilibrio

corporal e aterramento na postura vertical ao final da G710, como comunicaram Vicente

e Magnolia:

Vicente: Me sinto super bem. Normalmente, quando paro fico meio que como
um péndulo inquieto para me manter de pé, ajustando para frente e para tras,
mas agora eu me sinto bem equilibrado, estavel. Os pés mais firmes no chao.

Magndlia: Sinto um enraizamento dos pés a cabeca. Estou segura, calma e
com muita energia! O peso esta bem distribuido na planta dos dois pés. Muito
boa a sensacgéo.

Alguns participantes fizeram comentarios sobre a experiéncia com a pratica da
G10. Yasmin achou interessante fazer uma pratica “toda de pé” e péde sentir uma
“linha vertical por dentro”. Heitor gostou de “conectar planta dos pés e topo da cabeca
nos movimentos” e, ao mesmo tempo, “estar atento por onde o olhar passava”. Vicente
se divertiu “combinando a sensag¢ao dos pés com o olhar e percebendo os colegas-
péndulo [risos]”. Dalia, referindo-se a atividade 4, por sua vez, achou que seria “coisa
demais para coordenar ao mesmo tempo”, mas foi “conseguindo aos poucos focar
nos detalhes e no todo, alternando”.

Sete participantes relataram reducdo da tensdo muscular apés a pratica,

incluindo as seguintes areas especificas: ombros e pescogo. Yasmin, por exemplo,
disse: “Nossa, que bom! Minha nuca estava meio dura hoje e agora soltou”. lolanda
percebeu os ombros “bem mais suaves, relaxados para o chdo” e Flora comentou: “E,
0 pescogo e 0s ombros estdo bem mais relaxados”.

Os participantes cantaram um mesmo trecho musical em trés momentos
diferentes da G170: a) logo no inicio (atividade 1); b) enquanto faziam movimentos
circulares com os pés (atividade 4); c) ao final (atividade 5). Eles puderam, deste
modo, reconhecer os efeitos das atividades na pratica do canto ao longo da aula. Ao

fim da G170, oito participantes indicaram maior facilidade da emissdo vocal e sete

apontaram melhoria da coordenacdo fonorrespiratéria e aprimoramento da

sonoridade vocal. Vicente e Dalia exemplificaram:
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Vicente: Incrivel como minha nogéo espacial ficou mais agugada, pude cantar
sentindo tudo em volta de mim! Minha visdo esta melhor. [...] Na ultima vez
que cantei, a voz ficou mais firme, com mais corpo. [...] Foi mais facil.

Daélia: Minha voz simplesmente fluiu e consegui respirar nos lugares que eu
queria. [...] Eu gostei muito de perceber o todo, o espaco, os colegas e sentir
0 meu canto. Inclusive a visao periférica melhorou. [...] A voz estava mais
vibrante e a sonoridade bem equilibrada.

Todos os nove participantes reconheceram aumento da consciéncia corporal,

percebendo melhor a si mesmos e o ambiente. Além dos comentarios supracitados

que demonstram essa percepgao, Heitor compreendeu que: “Perceber a
simultaneidade ndo é so6 perceber o corpo. E tudo em volta”. Violeta completou: “A
percepcao s6 vem se vocé estiver em si. Tem que estar presente”. Na sequéncia,
Magnodlia concordou: “Exatamente! Me sinto assim depois das praticas: presente. E é
muito mais gostoso cantar”. A pratica da G710 explorou a fungao visual de forma a
integra-la na agdo do canto. Além de Dalia e Vicente, outros quatro participantes

citaram melhoria da visio.

O Quadro 5.2 apresenta a sintese das mudancas psicofisicas e dos efeitos do
Método na pratica do canto percebidos e mencionados pelos nove participantes entre
o inicio e o fim da G170. A letra “n” indica o numero de participantes que relataram

percepgdes relativas a cada uma das categorias.

Quadro 5.2 — Mudancgas psicofisicas e efeitos na pratica do canto da G10

Melhorias psicofisicas Detalhamento n
Bem-estar Sentir-se bem, sentir prazer e/ou calma. 9
Equilibrio corporal Din&mico ou estatico. 9
Aterramento Pés apoiados no chao, enraizamento. 9
Redugéao de tensao muscular Em areas especificas (pescogo, ombros) ou 7
generalizada.

Visao Central e periférica. 6

Efeitos na pratica do canto

Aumento da consciéncia corporal Percepcéao de si ao cantar, dominio de si no 9
espaco, interacdo com o ambiente e as
pessoas.

Maior facilidade da emisséo vocal Grau de eficiéncia da emissao em relagédo ao 8
nivel de esforgo durante o canto.

Melhoria da coordenacéao Apoio, sustentagao do sopro, adequagao dos 7

fonorrespiratéria pontos de respiragao.

Aprimoramento da sonoridade vocal Riqueza de harmonicos e uniformidade dos 7
registros vocais.

Fonte:

Elaborado pela autora.
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5.1.2.4 Observacées da pesquisadora

A pratica da G710 constituiu a ultima aula em grupo e baseou-se na exploragao
de movimentos pendulares e circulares com os pés, na posigao vertical, integrando a
funcao visual a dinamica do canto. Fundamentalmente, foi trabalhada a transferéncia
de peso entre os pés e entre regides especificas de cada pé (dedos, calcanhares,
bordas interna e externa), engajando o foco de atengéo visual (central e periférica)
dos participantes nos movimentos, em equilibrio dindmico e estatico.

As solas dos pés constituem estruturas sensoriais importantes no controle do
equilibrio na verticalidade. Esse foi um dos motivos pelos quais os pés foram a
primeira regiao de referéncia corporal explorada na G1. De acordo com Viseux (2020,
p.62), mecanorreceptores®? especializados da regido plantar transmitem feedback tatil
e proprioceptivo ao sistema nervoso central para ajustes reflexivos e conscientes da
postura. Isso é possivel dada a coordenacédo entre um sistema tatil que fornece
informacdes permanentes sobre a oscilacao e distribuicdo do peso sob os pés e um
sistema motor que inicia a reagao postural corretiva, controlando a atividade muscular.
As unidades funcionais fundamentais que permitem transducdo® e transmissdo do
feedback tatil para o sistema nervoso central sdo receptores cutaneos e aferentes
associados.

A atividade 2 da G170 conduziu, de pé, os movimentos pendulares: a) lateral,
transferindo o peso de um pé para o outro; b) frente-tras, transferindo o peso entre
dedos e calcanhar de um dos pés. Atencao especial foi dada a manutencao da fluidez
da respiracdo e ao contato permanente da superficie plantar com o chao. Os
participantes observaram a transferéncia de peso manifestar diferentes sensacodes
nas solas dos pés, como por exemplo, o contraste entre o contato firme, de “apoio
0sseo0”, na regiao plantar onde a incidéncia do peso preponderava e o contato macio
dos tecidos moles da regido do pé que tocava suavemente o chao. Eles também
investigaram como os movimentos envolviam todo o corpo, com foco principal nos
gluteos e regiao lombar. Gilman (2014, p. 225), ao sugerir uma pratica do Método que

utiliza o movimento pendular lateral, assume que ela pode ser util para os cantores,

52 Mecanorreceptor é um receptor sensorial que responde a pressao ou outro estimulo mecanico.
53 Transformacao dos estimulos fisicos ou quimicos em potencial elétrico pelos receptores sensoriais.
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em especial para aqueles que estarao inseridos em um contexto cénico, como o de
uma opera.

A atividade 3 teve inicio com a auto-observagcdo do movimento ocular durante
a caminhada. Feldenkrais (1972, p. 145-148) nos lembra que os olhos ndo sdo apenas
para ver. Seus movimentos coordenam os movimentos do corpo e é possivel distinguir
entre os musculos que controlam o movimento dos globos oculares e aqueles que
controlam, mais especificamente, a visdo. Os participantes foram estimulados a
cultivar, simultaneamente, a percepc¢ao visual e a percepc¢ao do contato dos pés com
o chdo. Ainda na atividade 3, eles variaram a amplitude do campo de viséo,
experimentando um foco visual ora mais aberto, ora mais fechado, identificando,
assim, o ambiente como um todo e detalhes do ambiente, respectivamente. Na
sequéncia, ficaram atentos a visdo periférica, percebendo seus limites laterais e
imaginando o campo visual além desses limites. Assim, os participantes da G710
procuraram associar olhos e pés em seus enfoques perceptivos. Dado que a
percepcdo € multissensorial, a integracdo entre os olhos, o ouvido interno, a
propriocepg¢ao (sensagao de posicdo e movimento dos musculos) e os sentidos
hapticos (sensagao de toque e pressao) &, pois, fundamental para que o individuo se
perceba em acao (BERTHOZ, 1997, p.11).

A atividade 4 explorou a transferéncia de peso nos pés por meio de movimentos
circulares nos sentidos horario e anti-horario, integrando a visdo, o movimento da
cabeca e o canto. Os participantes imaginaram um feixe de luz saindo do topo da
cabecga em dire¢ao ao teto, reconhecendo como o0 movimento circular que partia dos
pés, envolvia todo o sistema musculoesquelético na vertical e, assim em movimento,
experimentaram cantar. Como disse Heitor, foi possivel e divertido “conectar planta
dos pés e topo da cabeca nos movimentos”.

A maneira como um individuo usa seus olhos é fruto de aprendizagem.
Componentes-chave do sistema nervoso, os olhos sido importantes para a
manutengao do equilibrio e desempenham um papel significativo na aprendizagem de
movimento, no que tange a orientagdo no espag¢o. Manter os olhos relaxados pode
relaxar todo o nosso sistema nervoso. Na verdade, o individuo visualmente relaxado
se percebe centrado e todos os seus musculos da cabecga e da mandibula também
relaxam. Isso reflete em sua voz, que fica clara, flexivel e ressonante (NELSON;
BLADES-ZELLER, 2002, p. 145-148). Outrossim, os olhos, durante a perférmance,

sao instrumentos relevantes de interacdo do cantor com o espacgo, com a plateia e
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com os colegas de palco. Miller (1996, p.275) aponta, a visdo como mecanismo

proprioceptivo fundamental no processo de aprendizagem do canto:

O professor e o cantor devem aprender a ter confianga nos trés mecanismos
proprioceptivos pelos quais o instrumento vocal é treinado: sensacao,
audicdo e visdo. Estes trés parametros sao essenciais para o
desenvolvimento de uma técnica de canto consistente, capaz de permitir a
reprodutibilidade da coordenacéo, e Ihes deve ser dada igual importancia na
pedagogia do canto.

Ha uma forte conectividade entre os musculos dos olhos e os musculos do
pescoco (FELDENKRAIS, 1972, p. 145) e foi interessante notar que, ao fim da G710,
sete dos nove participantes identificaram redugao de tensao muscular, sobretudo no
pescoco e nos ombros. Seis participantes apontaram melhoria da visado e,
notavelmente, todos eles perceberam aumento da consciéncia corporal ao cantarem
ao fim da pratica. Ademais, sete dos nove participantes revelaram maior facilidade da
emissao vocal, melhoria da coordenacado fonorrespiratéria e aprimoramento da
sonoridade vocal, o que indica que a pratica favoreceu a agao do canto.

Por fim, vale assinalar que os participantes foram orientados a “olhar para a
linha do horizonte” e identificar algum ponto ou objeto de referéncia da direcédo do
olhar” na atividade 3. O mesmo foi feito ao fim da atividade 4, de forma a comparar as
alturas de referéncia. Violeta foi a Unica participante que nao percebeu mudanca. Seis
dos nove participantes comentaram que “a linha do horizonte subiu” e dois deles que
“a linha do horizonte desceu”. A mudanga da diregdo do olhar apontada pelos
participantes revela reorganizagdo postural, pois esta associada a mudanga de
posicao relativa da cabeca que, como ja foi visto na G4, determina a distribuicdo da
tonicidade em todo o sistema muscular do individuo (FELDENKRAIS, 1981b, p. 133).
A mudanga da dire¢cdo do olhar também revela como essa reorganizagao foi
individualizada, o que era previsto sob uma perspectiva fenomenoldgica do Método,
em que o corpo € o sujeito que percebe e experimenta o mundo, fazendo-se veiculo
de aprendizado. Tal perspectiva implica a subjetividade da experiéncia humana, pois
segundo Merleau-Ponty (1999, p.14), “0o mundo n&o é aquilo que eu penso, mas aquilo

que eu vivo [...]".
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5.2 Analise dos resultados obtidos considerando-se todas as aulas em grupo

Durante as aulas da G717 a G710, os participantes, baseados em suas proprias
percepgoes, fizeram relatos espontaneos, citando diversas melhorias psicofisicas e
efeitos na pratica do canto, cuja sintese foi apresentada nesta Tese em cada aula
descrita. Segue uma andlise conjunta das melhorias e efeitos apontados,
considerando-se todas as 10 aulas em grupo do Método.

O Gréfico 5.1, a seguir, baseia-se no percentual médio do numero de citagdes
de cada melhoria e efeito percebidos pelos participantes por aula, tendo em vista as
10 sessdes em grupo. Dentre as melhorias psicofisicas indicadas pelos alunos, as
mais relevantes foram, nesta ordem: a) bem-estar (97,8%); b) aterramento (95,8%);
c¢) equilibrio corporal (92,3%); d) reducao de tensao muscular (82,5%). Também foram
mencionadas melhorias referentes a visdo e audi¢ao. Dentre os efeitos na pratica do
canto citados, os mais expressivos foram, nesta ordem: a) aumento da consciéncia
corporal (88,0%); b) maior facilidade da emissdo vocal (74,1%); c) melhoria da
coordenacdo fonorrespiratéria (43,3%); d) aprimoramento da sonoridade vocal
(39,0%). Também foram mencionados como efeitos: o aprimoramento da articulagao

e da dicgao e maior facilidade de controle da dinamica.

Grafico 5.1 — Percentual médio do numero de citagoes das melhorias

psicofisicas e efeitos na pratica do canto por aula

Audigao
Aprimoramento da articulagdo e da dicgéo.
Visdo
Maior facilidade de controle da dindmica
Aprimoramento da sonoridade vocal
Melhoria da coordenagéo fonorrespiratéria
Maior facilidade da emisséo vocal
Redugao de tensdo muscular
Aumento da consciéncia corporal
Equilibrio corporal
Aterramento

Bem-estar
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% de alunos

Fonte: Elaborado pela autora.
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A Tabela 5.1, a seguir, permite identificar a porcentagem das citagdes relativas

a cada melhoria e efeito advindos do Método Feldenkrais, percebidos pelos

participantes em cada uma das aulas em grupo. Ela demonstra que:

a)

b)

As melhorias relativas ao bem-estar, aterramento, equilibrio corporal e redugao
de tensdo muscular foram relatadas em todas as aulas pela grande maioria dos
participantes. Isso sugere que o Método, independentemente da especificidade
da pratica, favorece a percepcgao dessas melhorias.

O aumento da consciéncia corporal como efeito na pratica do canto foi relatado
em todas as aulas pela maioria dos participantes. Com excecédo da G171, o
mesmo se deu em relagdo a maior facilidade da emiss&o vocal. Isso sugere
que o Método, independentemente da especificidade da pratica, favorece a
percepcdo dessas duas melhorias. Entretanto, como sera tratado adiante,
algumas praticas parecem ter repercutido mais citagbes relativas a tais
melhorias que outras.

Algumas melhorias e efeitos foram pontuais, aparecendo em apenas uma ou
duas das dez aulas. Embora pontuais, trés deles foram indicados por um
numero significativo de participantes, o que sugere que a tematica da pratica
referente favoreceu tal percepgcdo. Foram eles: a) aprimoramento da
articulagdo e da dicgdo percebida por 75% dos participantes da G8, cuja
tematica envolvia a diferenciagdo dos articuladores lingua e mandibula; b)
maior facilidade de controle e dinamica percebida por 77,8% dos participantes
da G9, cuja tematica se pautou na dindmica respiratéria do canto; c) melhoria
da viséo percebida por 66,7% dos participantes da G710, cuja tematica envolvia

a exploracao da visao central e periférica.
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Tabela 5.1 — Porcentagem de citagoes relativas a cada melhoria e efeito na pratica do canto percebidos por aula

Mudancas Psicofisicas e Efeitos na Pratica

Aulas em Grupo

do Canto G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9 G10
Bem-estar 100,0 100,0 100,0 90,0 100,0 100,0 100,0 87,5 100,0 100,0
Equilibrio corporal 90,0 87,5 80,0 90,0 100,0 87,5 100,0 87,5 100,0 100,0
Aterramento 90,0 87,5 90,0 90,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Redugéo de tenséo muscular 60,0 87,5 80,0 70,0 100,0 87,5 85,7 87,5 88,9 77,8
Visdo 10,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 66,7
Audicao 0,0 0,0 30,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Aumento da consciéncia corporal 70,0 75,0 70,0 90,0 100,0 100,0 85,7 100,0 88,9 100,0
Maior facilidade da emissé&o vocal 0,0 75,0 80,0 60,0 87,5 75,0 100,0 75,0 100,0 88,9
Melhoria da coordenacgao fonorrespiratéria 0,0 0,0 80,0 0,0 75,0 0,0 100,0 0,0 100,0 77,8
Aprimoramento da sonoridade vocal 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 87,5 71,4 75,0 77,8 77,8
Aprimoramento da articulagéo e da dic¢éo 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 75,0 0,0 0,0
Maior facilidade de controle da dindmica 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 77,8 0,0

Fonte: Elaborado pela autora.
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Os Gréficos 5.2 e 5.3, a seguir, contemplam separadamente as percentagens
das citagdes relativas as melhorias psicofisicas (Grafico 5.2) e aos efeitos na pratica
do canto (Grafico 5.3) que tiveram maior representatividade dentre as mengdes dos
alunos, facilitando uma analise longitudinal especifica de cada efeito ou melhoria, bem
como de suas possiveis relagdes ao longo da intervengao.

Os percentuais de participantes que relataram melhoria do bem-estar, equilibrio
corporal, aterramento e redugdo de tensdo muscular apés cada aula sao
representados pelo Grafico 5.2. A melhoria do bem-estar foi identificada por 100% dos
alunos em 8 das 10 aulas. Ademais, mesmo na G8 em que esta melhoria teve um
nuamero minimo de citagdes, este foi elevado, equivalente a 87,5% dos participantes.
A melhoria do equilibrio corporal também foi representativa em todas as aulas. O
numero minimo de citagdes ocorreu na G3 e foi alto, equivalente a 80% dos
participantes. As praticas realizadas nas aulas G5, G7, G9 e G710 parecem ter
favorecido sobremaneira a percepcao desta melhoria indicada por todos os
participantes.

Nota-se uma pequena evolugao dos percentuais de participantes que citaram
o aterramento como melhoria psicofisica ao longo da intervencao. Deve-se considerar
que a partir da G5 tal percentual se manteve em 100%, i.e., da G5 a G710 todos os
participantes perceberam maior aterramento ao final das praticas. Vale lembrar que a
G5 estabeleceu um marco importante de fechamento da proposta pedagdgica de
aprimoramento da postura vertical. Os participantes estudaram cinco regides
corporais da G717 a G5 (pés, cintura pélvica, cintura escapular, cabeca e mandibula)
como referéncias proprioceptivas, na busca por um alinhamento vertical relativo e
gradual. Uma vez que o aterramento estd associado a eficiéncia da agao postural,
pode-se inferir que a proposta pedagodgica tenha sido exitosa, favorecendo o
aprimoramento da imagem postural e, assim, da percepcdo do aterramento,
especialmente daqueles que, como Lorenzo, apresentavam um reconhecimento
postural deficitario no inicio da intervengéo.

Ainda, o numero de participantes que citaram a reducdo de tensdo muscular
como melhoria psicofisica foi menor na G1 (60%), aumentando na sequéncia, embora
nao de forma linear, sobretudo na G5 em que todos os participantes reconheceram tal

melhoria.
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Grafico 5.2 — Percentuais de alunos que citaram melhoria do bem-estar,

equilibrio corporal, aterramento e redugao de tensao muscular por aula
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Fonte: Elaborado pela autora.

O Grafico 5.3 representa os percentuais de participantes que relataram

aumento da consciéncia corporal, maior facilidade de emissao vocal, melhoria da

coordenagao

fonorrespiratéria e melhoria da sonoridade vocal como efeitos

percebidos na pratica do canto apds cada aula.

Grafico 5.3 — Percentuais de alunos que citaram aumento da consciéncia

corporal, maior facilidade de emissao vocal, melhoria da coordenagao
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Fonte: Elaborado pela autora.
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O aumento da consciéncia corporal como efeito percebido na pratica do canto
foi mencionado em todas as aulas em grupo. Nota-se uma evolugdo, embora nao
linear, do percentual deste efeito ao longo da intervengdo. O minimo de citagdes
ocorreu na G171 e G3, sendo equivalente a 70% dos participantes. As praticas G5, G6,
G8 e G10 parecem ter favorecido sobremaneira a percepgao deste efeito indicado por
todos os participantes.

Maior facilidade de emisséo vocal foi um efeito citado em todas as aulas em
grupo, com excegao da G171. O Grafico 5.3 também indica uma evolugao, embora néo
linear, desse percentual ao longo da intervencdao. O minimo de citagbes ocorreu na
G4, sendo equivalente a 60% dos participantes. Nesta aula, foram explorados o
rolamento lateral e a cabega foi a regido corporal de referéncia proprioceptiva da
postural vertical. Como foi tratado na apresentagcdo da G4, quatro participantes
sentiram estranhamento ao cantarem ao final da pratica, percebendo dificil a emissao
vocal. Conforme discutido no item 3.1.4.4 desta Tese, possivelmente eles vivenciaram
significativa reorganizagdo postural que, naquele momento, nédo favoreceu a
replicacao de certos habitos envolvidos no ato do canto. Ao fim das aulas G7 e G9,
100% dos participantes indicaram maior facilidade de emissao vocal. As tematicas das
praticas das mesmas provavelmente favoreceram tal percepcédo, a saber: a) a
ativagao dos musculos do torso (toracicos e abdominais) durante a emissao vocal e a
vibracédo da voz; b) a dindmica respiratéria e o apoio vocal no canto.

A melhoria da coordenacdo fonorrespiratoria foi identificada de forma
expressiva pelos participantes em cinco das dez aulas, a saber: G3(80%), G5 (75%),
G7 (100%), G9 (100%) e G10 (77,8%). Nas demais aulas em grupo, essa melhoria
nao foi citada. Isso indica que as aulas G3, G5, G7, G9 e G10 favoreceram a
percepcao da coordenacao fonorrespiratoria, sobretudo a G7 e a G9 que trabalharam,
respectivamente, a percepg¢ao da ativacdo dos musculos abdominais na emissao
vocal e a dinamica respiratoria.

Por fim, a melhoria da sonoridade vocal como efeito percebido na pratica do
canto passou a ser indicada somente a partir da G6 e continuou sendo apontada por
um percentual expressivo de participantes (minimo de 71,4%) até a G70. As aulas
G6, G7 e G8 pautaram-se na criagao de referéncias proprioceptivas da emissao vocal
e usaram principalmente a voz como movimento exploratério. Como tematicas, elas
envolveram respectivamente: a percepc¢ao da vibracao da voz no corpo, a percepgao

simultdnea de movimentos de ativacdo muscular do torso e de vibracdo sonora e a
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percepcdo da ressonancia nas cavidades oral e nasal. Essas praticas lidaram
diretamente com a materialidade da voz, o que possivelmente favoreceu a percepgao
da melhoria da sonoridade vocal.

E notavel, entretanto, que tal melhoria tenha continuado a ser apontada por um
numero expressivo de participantes também nas aulas seguintes, G9 e G710, cujas
tematicas nédo focaram no uso da voz como movimento exploratério. Isso sugere que
o0 processo de alfabetizacdo somatica proposto pela pesquisa foi exitoso. Nas
primeiras aulas (G717 a Gb5), os participantes se familiarizaram com praticas
exploratérias de movimentos orientados por sua prépria autoridade sensorial.
Focaram-se na percepgao das diferencas sensoriais de partes do corpo para sentirem
e variarem a qualidade dos movimentos. Seus comentarios mostraram como eles se
surpreenderam com a novidade desse “mundo sensorial” que se readapta e se
transforma ao longo das praticas do Método. Ao cantarem, os participantes foram
guiados a perceber regides corporais especificas (pés, quadril, ombros, cabega), suas
relagbes espaciais e influéncias na dindmica postural do canto, algo incomum para a
grande maioria. Afinal, em minha experiéncia como cantora e docente, noto uma
grande tendéncia dos cantores se orientarem majoritariamente pelo feedback acustico
da propria voz ou, ainda, pelo “modelo” de sonoridade vocal almejado. Percebo
também uma tendéncia em considerarem ou valorizarem, sobretudo, regides
corporais mais proximas da fonte glética em detrimento das demais.

Assim, os participantes da pesquisa foram estimulados, nessas primeiras cinco
aulas, a levarem a atencdo sensorial para a maneira como exploragdes de
movimentos distais do trato vocal afetam a produgdo da voz. Muitos indicaram, pois,
melhoria do bem-estar, perceberam-se mais aterrados e equilibrados e menos tensos
ao fim das aulas. Ao cantarem, indicaram maior facilidade de emissao vocal e melhoria
da coordenacao fonorrespiratéria. Entretanto, o foco parecia mesmo nao estar na
sonoridade de suas vozes, conforme estratégia pedagogica. Em seguida, da G6 a G8,
a atencao sensorial dos participantes voltou-se para a funcionalidade da producgao e
emissao da voz nos moldes das vivéncias somaticas, quando eles, entdo, perceberam
e apontaram mudancas positivas na sonoridade vocal. Como essa melhoria também
foi indicada por 77,8% dos participantes nas aulas G9 e G70, com tematicas diferentes
das aulas anteriores, supde-se que, ao longo das aulas, os participantes tenham
agregado mais referéncias proprioceptivas relativas a postura vertical e a emissao

vocal, favorecendo a percepcao simultanea desses aspectos ao cantarem.
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5.3 Conclusao

A dindmica respiratoria é tema central para a pedagogia vocal. O cantor em seu
processo de aprendizagem estuda a fundo como gerenciar a respiracéo de forma a
atender suas intencbes no canto. Como fungao vital, ha inumeras formas de
corporificar a respiracao e diferentes abordagens de ensino do canto lirico sugerem
diferentes técnicas de controle fonorrespiratorio. Os comentarios dos alunos de canto
participantes da pesquisa nos levam a crer que novas imagens proprioceptivas da
funcdo da respiragdo foram agregadas em beneficio da coordenacéo
fonorrespiratéria. A G170 explorou a fungdo visual e sua importancia para a
manutengao do equilibrio na postura vertical. As falas dos alunos sugerem que foi
possivel integrar os olhos na agdo do canto de forma mais consciente, percebendo-
0s como organizadores do movimento corporal e favorecendo, assim, o gesto vocal.

Os resultados obtidos ao longo das aulas em grupo (G71 a G710) demonstram
que as praticas do Método Feldenkrais contribuiram para a melhoria do bem-estar, do
aterramento, do equilibrio corporal e para a redu¢ao de tensao muscular dos alunos
de canto participantes da pesquisa. Ainda, elas favoreceram o aumento da
consciéncia corporal, a facilidade da emissado vocal, a melhoria da coordenagao
fonorrespiratéria e o aprimoramento da sonoridade vocal. Os varios apontamentos
elencados pelos participantes e apresentados neste e nos dois capitulos precedentes
sinalizam que as praticas em grupo do Método foram, pois, benéficas aos alunos,
favorecendo a flexibilizagdo de habitos ineficientes, reduzindo acgdes parasitas e
promovendo uma organizagao tdénico-postural mais favoravel ao fluxo intencional da
voz. Assim, o Método parece ter contribuido para o processo de aprendizagem do
canto lirico dos alunos que se perceberam mais conscientes de seus movimentos
corporais durante o estudo da técnica vocal, sozinhos ou na presenga de seus

professores de canto e, principalmente, experimentaram mais prazer ao cantar.
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CAPITULO 6 — PERSPECTIVAS DO PROCESSO INTERVENTIVO: O INDIVIDUO
E SEUS OBSERVADORES

6.0 Introducao

Este capitulo principia com uma analise individual do processo interventivo
vivenciado por cada um dos 10 alunos de canto participantes da pesquisa. Tal analise
contempla: a) as aulas individuais do Método Feldenkrais; b) os relatérios finais dos
participantes; c) os relatos de seus professores de canto; d) as entrevistas apos as
perférmances A e B; e) as observagdes adicionais dos especialistas; f) as notas de
campo da pesquisadora. Na sequéncia, € feita uma andlise comparativa das
perférmances antes (A) e apds a intervengao (B) sob a perspectiva do grupo de alunos
participantes. Para tal, foram considerados os dados quantitativos obtidos via

questionarios autoavaliativos e questionarios dos especialistas.

6.1 Uma analise individual

As particularidades do processo interventivo de cada um dos dez alunos de
canto participantes da pesquisa - Lorenzo, Violeta, Dalia, Yasmin, Levi, Vicente,
Magnodlia, Heitor, Flora, lolanda — sao apresentadas, a seguir, da seguinte forma: a)
idade e experiéncia com o canto; b) problematica; c) descricdo das praticas
individuais; d) comentarios, relatérios, entrevistas e observagoes.

A técnica individual do Método, também conhecida como Integragdo Funcional,
constitui uma pratica de manipulagdo, na qual o professor guia os movimentos do
aluno por meio de toques gentis e nao invasivos. Ela foi realizada com os participantes
da pesquisa em dois momentos: na quarta (/7) e na nona (/2) semanas da intervengéo.
Conduzidas pelo practitioner Hans Machado, elas se basearam em uma comunicagao
cinestésica e tatil, na qual o professor indicava ao participante a maneira como este
organizava seu corpo-mente, apontando seus habitos posturais e sugerindo, por meio
de toques e movimentos suaves, como ele poderia se mover em padrboes motores
mais funcionais e eficientes. As aulas foram desenvolvidas especialmente para cada
participante, a partir de uma conversa inicial na qual este revelava alguma dificuldade
ou queixa ligada ao seu processo de aprendizagem como cantor. A partir disso, as

praticas individuais foram elaboradas de forma a favorecer a auto-organizacéo para a
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pratica do canto, auxiliando-o a desenvolver clareza intencional e a flexibilizar habitos
posturais ineficientes. Neste capitulo, elas sdo descritas de forma concisa,
evidenciando os aspectos mais importantes que foram trabalhados com cada
participante. Expostas em forma de atividades, as praticas foram apresentadas com
0s respectivos objetivos, procedimentos e posi¢gdes corporais adotadas.

Esta andlise enfatiza as mudangas psicofisicas e os efeitos do Método na
pratica do canto percebidos pelos alunos de canto e seus observadores (professores

de canto e especialistas) entre o inicio e o fim do processo interventivo.

6.1.1 Lorenzo

6.1.1.1 Idade e experiéncia com o canto

a) ldade: 32 anos.
b
o}

d

Tempo de estudo do canto: 3 anos.

Tempo de experiéncia com a performance como cantor: 28 anos.

~— = N N

Periodo do curso de graduagédo em canto: 4°.

6.1.1.2 Problematica

A postura ortostatica de Lorenzo demonstrava seu habito de encurvar o tronco
para frente, fazendo com que o peso corporal incidisse majoritariamente sobre
metatarso e dedos dos pés. Sua cabega tombava um pouco para frente e para a
esquerda e seu olhar mirava o chao. Os bracos aparentavam tensos e se mantinham
em arco. Ao caminhar, ele se apoiava notadamente mais na perna esquerda. Durante

a conversa inicial da /1, Lorenzo apresentou a seguinte queixa:

Lorenzo: Eu ndo consigo me perceber em tempo real durante a perférmance.
Sempre saio com uma impressao totalmente diferente do que de fato ocorreu.
[...] Ja faz um tempo que gravo todas as minhas apresentacdes e isso fica
evidente. Acho que foi de um jeito tecnicamente e, quando assisto, vejo que
nao foi nada daquilo. Os videos tém sido 6timas ferramentas de estudo, mas
eu queria ter mais consciéncia do que ocorre enquanto estou cantando para
ter mais controle do que estou fazendo e corrigir, ou mudar, na hora.

Ainda durante a conversa, Lorenzo revelou que ndo entendia bem os propésitos

do Método. Ele disse: “nao faz muito sentido para mim e durante as aulas [em grupo]
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nao consigo sentir muita coisa”. Até entado ele ja havia vivenciado quatro aulas em
grupo e ficou claro que ele apresentava um reconhecimento postural deficitario. Isto
posto, as aulas individuais pautaram-se na realizacdo de movimentos expansivos,
com variagbes expressivas de direcdo e amplitude, favorecendo a percepcédo de
mudancas de posigao relativa entre regides corporais, como torso e membros
inferiores, cabeca e pelve. Ainda, a atengao sensorial de Lorenzo foi verbalmente
guiada pelo professor durante as manipulagbes para ajuda-lo na discriminagéo

postural.

6.1.1.3 Descricao das praticas individuais

Atividade 1: A pelve como pivé da verticalidade
Posicédo adotada: assentada, maos sobre as coxas.
Objetivo: aprimoramento da imagem postural.
Procedimentos:

a) Escaneamento.

b) Manipulagao frente-tras da pelve.

c) Manipulagao pendular lateral do torso.

d) Manipulagao toracica (abrindo e fechando o peito)

e) Manipulagdo da cabega em varias diregdes.

f) Escaneamento.
Observagbes: O professor guiou a atengdo sensorial de Lorenzo durante as
manipulagdes com o intuito de ajuda-lo a perceber: a) as mudangas de apoio da pelve
sobre a cadeira; b) a posigao relativa entre pelve, térax e cabega; c) as mudancgas da
direcao do olhar. Algumas perguntas sobre distribuicdo de peso e nivel de esforgo
para se manter nas diversas posi¢des relativas foram direcionadas a Lorenzo. A

Figura 6.1 demonstra o inicio e o fim da atividade 1.
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Figura 6.1 — A pelve como pivé da verticalidade

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 2: O olhar como pivé da verticalidade
Posigcbes adotadas: ortostatica; caminhando.
Objetivo: aprimoramento da imagem postural.
Procedimentos:
a) Escaneamento.
b) Manipulagao toracica: curvando e realinhando o térax em relagéo a pelve.
c) Caminhar reconhecendo o apoio dos pés no chéo.
d) Caminhar mantendo a diregao do olhar: a) na linha do horizonte; b) mais baixo
em relacao a linha do horizonte; ¢) mais alto em relagao a linha do horizonte.
Reconhecer a influéncia da variagao do olhar no apoio dos pés.

e) Escaneamento.

Atividade 3: A verticalidade e o canto
Posicédo adotada: ortostatica.
Objetivo: integracao da acao do canto.
Procedimentos:
a) Vocalizar percebendo simultaneamente: a) pés; b) térax; c) quadril.
b) Manipulagéao da pelve.
c) Cantar um trecho musical de livre escolha variando a posigéo relativa da pelve.
Observagédo: Algumas perguntas sobre o nivel de esfor¢o para se manter nas diversas

posicdes relativas e a influéncia no canto foram direcionadas a Lorenzo.
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6.1.1.4 Comentarios, relatérios, entrevistas e observacoes

Ao ser perguntado sobre como percebia seu quadril apoiado na cadeira no

inicio da /1, Lorenzo respondeu: “N&o sinto nada”. Ele sé comecgou a apontar detalhes

de suas percepgdes a partir da quinta semana de intervencgéo, quando revelou, ao fim

da G5, melhorias no equilibrio corporal, identificando mudancgas na distribuicdo do

peso corporal entre os pés e em cada pé. Seus comentarios ao longo do periodo de

intervencao revelam percepgdes progressivamente mais acuradas. Logo no inicio da

12, ele falou:

Lorenzo: Consigo compreender melhor as propostas do Método. A gente esta
lidando com a qualidade dos movimentos, né? E, dai, fazer escolhas a partir
disso...Estou comegando a perceber meu corpo em tempo real. Posso notar
muito mais coisas do que antes. Sinto mais partes do pé presentes quando
estou de pé. Com relagdo ao equilibrio, percebi que a posicdo do meu térax
também influencia e antes eu achava que era s6 o pé. [...] Agora, quando
caminho na rua, vejo menos o chdo e mais a copa das arvores [risos].

Ao cantar, durante a /12, Lorenzo percebeu melhor sua organizagédo postural,

identificando padrdes mais favoraveis ao canto:

Lorenzo: Nossa! E muito mais leve cantar assim [pelve e cabeca alinhados].
Minha respiragéo fica mais simples, o peito fica mais aberto e a voz vai mais
facil para os agudos. [...] E... acho que geralmente eu fago assim [demonstra
inclinando a pelve para tras e a cabega para frente].

Apos o periodo de intervencao, o professor de canto de Lorenzo relatou que

ele obteve aumento da consciéncia corporal, maior facilidade da emissdo vocal e

reducio da tensdo muscular:

Professor de canto: O aluno Lorenzo foi o que mais apresentou ganhos em
relacdo ao desenvolvimento de sua consciéncia corporal. Sua postura em
sala de aula sofreu uma mudanca radical, com diminui¢gdo consideravel da
tensao corporal durante sua perféormance. Consequentemente, seu controle
emocional e sua facilidade na emissao vocal foram afetados positivamente.
Trata-se de um aluno com histérico de tensao significativa durante as aulas e
também durante as apresentagdes de provas finais de semestres passados.

O relato do professor de canto indica que Lorenzo também apresentou

aprimoramento postural. A Figura 6.2, tirada a partir dos videos das performances A

(antes da intervencéo) e B (apds a intervengao), na mesma passagem da cangao 2,

demonstra notavel reorganizagdo postural. Ela evidencia que, na perférmance B,
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Lorenzo apresentou maior alinhamento vertical entre pés, pelve, ombros e cabeca.
Seus bragos e pescogco encontravam-se menos tensos e seu peito mais aberto.

Ademais, o professor apontou que Lorenzo manifestou maior controle emocional, o

que condiz com a analise comparativa das entrevistas realizadas logo apds as duas
perférmances, visto que Lorenzo se percebeu mais seguro, mais calmo e mais

presente durante a perférmance B, como pode ser observado a seguir:

Lorenzo apés a performance A: Estava inseguro. Esqueci de um pedacinho
da letra e fiquei pensando na letra e tentando n&o errar. O objetivo era
conseguir chegar ao final da musica. Fluiu relativamente bem, senti prazer
por ter conseguido terminar.

Lorenzo apos a perférmance B: Senti apenas tranquilidade. Isso € novidade,
pois normalmente as minhas pernas tremem. N&o estava pensando em nada.
Estava atento ao que eu estava fazendo, na técnica, na musica, s6 isso.

Figura 6.2 — Reorganizagao postural de Lorenzo antes (A) e apos (B) a

intervengao

Fonte: Arquivo da autora.

Em seu relatério sobre a experiéncia com o Método, Lorenzo escreveu que “é
possivel realizar uma acao fazendo menos esforco a partir da experiéncia e da
autopesquisa”. Ele apontou uma mudanga atitudinal diante da pratica do canto que
pode favorecer grandemente seu processo de aprendizagem: “A ideia das aulas [do

Método] de nao considerar ‘erros’, mas ‘possibilidades’, fizeram com que eu
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direcionasse meu foco mais para ‘0 que eu posso fazer do que para ‘0 que eu nao
posso errar’.” Ele reconheceu que a experiéncia com o Método o proporcionou “um
salto notavel no conforto do canto, além de ter melhorado a emiss&o de notas agudas”.
Com relagdo as duas performances (A e B), Lorenzo acrescentou ainda que “estava
menos Nervoso € mais consciente da segunda vez’.

E importante notar que, apesar das melhorias supracitadas, trés dos seis
especialistas indicaram que a perférmance A foi melhor que a perférmance B (nota
global). As observacdes adicionais do questionario de um dos especialistas, ao se

referir a perférmance B sao significativas:

Especialista 6: Lorenzo estava visivelmente mais relaxado, sem muitos
gestos de compensagdo, com uma postura muito mais adequada. Seu
controle emocional era visivelmente maior, assim como a facilidade de
emissdo vocal. Faltou um pouco de vivacidade, entretanto, o que
comprometeu sua expressividade, presenga de palco e sonoridade em
relagdo a outra perférmance. Sinto que ele precisa encontrar um equilibrio.

Tudo indica que Lorenzo, durante a perférmance B, ainda encontrava-se em
processo de reorganizagao postural e, possivelmente, precisava de mais tempo (além
do periodo de intervengao) para efetivar os devidos reajustes técnico-musicais. Como
ele mesmo escreveu em seu relatério de experiéncia com o Método: “As aulas foram
muito legais, principalmente no final quando tudo comegou a fazer mais sentido pra

mim. Gostaria de ter uma continuidade”.

6.1.2 Violeta

6.1.2.1 Idade e experiéncia com o canto

a) ldade: 29 anos.
b
c

d

Tempo de estudo do canto: 5 anos.

Tempo de experiéncia com a perférmance como cantora: 23 anos.

)
)
)
) Periodo do curso de graduagao em canto: 2°.

6.1.2.2 Problematica
Violeta, durante a conversa inicial da /1, disse que se interessava e praticava

atividades que envolviam o corpo, como o teatro, a danga e a ioga, uma vez que as
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julgava serem “fundamentais para o oficio de cantora”. Ela revelou, no entanto, que
Ihe faltavam “ferramentas ou recursos para se perceber melhor ao cantar” e para
“‘poder mudar habitos prejudiciais ao canto”. Violeta apresentou uma queixa similar a

de Lorenzo:

Violeta: Uma das minhas maiores queixas com relagdo a perférmance e ao
meu estudo do canto esta relacionada a falta de consciéncia e conexdo com
meu proprio corpo ao cantar. Me incomodo, pois entro em “piloto automatico”.
N&o no sentido de que algo ja esta tdo automatizado e bem feito que ndo ha
com o que se preocupar, mas no sentido de que eu me “ausento” do meu
préprio corpo ao cantar e ndo consigo ter consciéncia ou julgamento do que
se sucedeu. [...] Meu desafio é estar presente.

Ainda durante a conversa, Violeta disse que seu “corpo demorava muito para
aquecer” e que custava a ficar “disponivel para cantar’. Por esse motivo, ela sentia
“‘necessidade de fazer muitos alongamentos diariamente”. A maneira como Violeta se
expressava indicava que ela acreditava ser necessario esforgco para fazer contato
direto com a propria sensorialidade. Isto posto, as aulas individuais voltaram-se para
o aterramento a partir da percepcao do apoio e da transferéncia de forga, dois
elementos-chave que ela poderia continuar explorando sozinha na sequéncia das

aulas, favorecendo seu “estado de presencga’.

6.1.2.3 Descricao das praticas individuais

Atividade 1: Conectando pés e maos
Posicédo adotada: assentada.
Objetivo: aterramento.
Procedimentos:
a) Escaneamento.
b) Manipulagdo dos pés (variando os apoios).
¢) Manipulagao dos joelhos em varias diregoes.
d) Pressionar um dos pés contra o chdo reconhecendo a repercussao sensorio-
motora na pelve e coluna. Fazer o mesmo com o outro pé.
e) Repetir o movimento anterior tocando as palmas das maos do professor para
sentir a conexao entre seus pés e maos, reconhecendo a transferéncia de forga

para as méos do professor (Figura 6.3).
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Figura 6.3 — Conectando pés e maos

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 2: Conectando pés e cabecga

Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.

Objetivo: aterramento.

Procedimentos:

a)
b)

c)

d)

f)

g)

h)

Escaneamento.

Manipulacdo dos ombros (separados e juntos) em varias diregcdes, de forma
proximal e distal (pelo cotovelo, pelo punho).

Manipulagdo do térax (costelas e osso esterno) de forma a acompanhar o
movimento respiratoério.

Manipulacédo da cabega em varias direcdes.

Manipulagéo lateral dos joelhos flexionados.

Rolar lateralmente a cabecga junto do movimento lateral dos joelhos na mesma
direcao e na direcéo contraria.

Manipulacdo dos pés, pressionando pontos da planta do pé em direcéo a
cabeca.

Manipulagdo das pernas em varias dire¢cdes pelos pés e joelhos para

reconhecer a repercussao sensorio-motora na pelve, coluna e cabeca.

Observagdo: O professor guiou a atengdo sensorial de Violeta, durante as

manipulagdes, com o intuito de ajuda-la a perceber as mudangas relativas a area de

contato e a distribuicdo dos apoios das varias regides corporais sobre a maca.
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Atividade 3: O canto aterrado
Posicédo adotada: ortostatica.
Objetivo: integracédo da acéo do canto.
Procedimentos:
a) Vocalizar percebendo simultaneamente: a) pés; b) pelve; c) cabeca.
b) Manipulagdo da cabeca.
c) Cantar um trecho musical de livre escolha caminhando e reconhecendo a

conexao entre pés e cabeca. Repetir na posicao ortostatica.

6.1.2.4 Comentarios, relatorios, entrevistas e observacées

Ao final da /1, Violeta disse: “Estou mais em mim, muito diferente de como eu
cheguei. Agora posso me observar”. O professor do Método perguntou se ela tinha
consciéncia de que ela mesma tinha gerado aquele “estado” e ela respondeu: “Sinto
uma firme conexao com o chao, estou aqui. Ainda n&o sei se posso criar isso sozinha”.
Ao cantar, ela percebeu a voz “mais firme e brilhante” e disse: “Essa sensacao de
aterramento € justamente o que me falta nas ocasides de perférmance quando entro
em piloto automatico”. Ja na /2, ela entendeu que “é possivel integrar o corpo inteiro
no momento presente” e acrescentou: “Isso € muito agradavel e benéfico para o meu
canto”.

No relatério sobre a experiéncia com o Método, Violeta expressou ter ficado
impressionada com o “potencial aterrador” que “aquelas simples exploragbes de
movimento tinham”. Ao fim das praticas, ela se percebia presente e disponivel para
qualquer atividade que se dispusesse a realizar, acessando “espacos de consciéncia
integrativos” e experimentando uma “prontiddo que ndo demandava superatencgao,
esforgco excessivo ou movimentos bruscos”. Ela revelou que, ao fim do periodo de
intervencao, se sentia “mais capaz de se concentrar e criar elementos de presenca

durante a perférmance”. Com relagao ao canto e seu estudo do canto ela escreveu:

Violeta: Obtive significativa melhora em meu desempenho no canto esse
semestre. Ndo sei se posso atribuir esse mérito somente as nossas aulas
praticas [do Método], apesar da certeza de que elas contribuiram e muito.
Tenho sentido uma prontiddo muito maior para cantar, com ganhos de
poténcia e facilidade na emissao vocal, menor tensdo e mais conforto dentro
do meu préprio corpo em muito menos tempo de pratica vocal. Parece que
houve uma catalisagédo do desenvolvimento técnico que eu vinha buscando
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na minha forma de cantar e, principalmente, no resultado sonoro que queria
alcangar.

Apods o periodo de intervencéo, a professora de canto de Violeta relatou que

ela obteve maior facilidade da emissao vocal e aprimoramento da sonoridade vocal e

que ela estava mais focada em seus estudos e mais segura para a perférmance.

E relevante considerar que todos os seis especialistas ao assistirem os videos
das perférmances de Violeta indicaram que o video B (depois da intervencgao) era
melhor que o video A (antes da intervencao) em todos os critérios analisados, a saber:
coordenacao fonorrespiratéria, afinacdo, sonoridade, expressividade musical,
presenca de palco, controle emocional, facilidade da emissdo vocal. Ademais, dois
deles fizeram observagbes adicionais nos questionarios, indicando que houve

aprimoramento postural na perférmance B:

Especialista 5: Seus pés estdao mais alinhados, assim como os ombros. O
corpo esta mais solto, com movimentos harmoénicos. Ela demonstra menos
tenséo.

Especialista 6: Melhor alinhamento dos ombros.

Por fim, ao comparar as entrevistas realizadas com Violeta logo apds as
perférmances A e B, nota-se que ela estava mais “presente” durante a perférmance
B, percebendo mais o préprio corpo ao cantar, além de estar mais consciente de suas

emocgdes e com maior controle sobre suas agoes:

Violeta apés a perférmance A: Fiquei preocupada com a questédo vocal. Eu
esvaziei e ndo consegui estar presente. Veio uma ansiedade e eu ndo estava
conseguindo controlar a situagdo. Como se eu entrasse no automatico e nao
tivesse muita consciéncia do que eu fago. Sempre me deparo com isso nas
perférmances. N&do sei se eu gostei ou ndo gostei... Me sinto mal....Na
verdade, eu ndo gostei.

Violeta apés a perférmance B: Eu estava nervosa, mas eu também estava
muito consciente do que eu estava fazendo. Eu consegui executar os passos
que eu planejei e o nervosismo nao atrapalhou. Embora meu corpo estivesse
meio fragilizado pelo nervosismo (suando, as maos frias), eu senti o que
estava fazendo. Consegui curtir algumas passagens, achar bonitos alguns
momentos da musica. Eu gostei! Me sinto bem por ter tido consciéncia do que
eu fiz. Sei onde foi bom e onde néo foi. Agora, eu ainda n&o relaxei, mas fico
feliz. Foi como uma perférmance/treino com consciéncia e € o que eu gostaria
de atingir no resto das minhas perférmances durante a vida inteira.
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6.1.3 Dalia

6.1.3.1 Idade e experiéncia com o canto

a) ldade: 35 anos.
b
o}

d

Tempo de estudo do canto: 7 anos.

Tempo de experiéncia com a performance como cantora: 26 anos.

N~ = N

Periodo do curso de graduagéo em canto: 8°.

6.1.3.2 Problematica

Délia encontrava-se no ultimo periodo do seu curso de graduagdo em canto
quando o processo de intervencao do Método teve inicio. Ela estava se preparando
para apresentar o recital de fim de curso e ficou claro, durante a conversa inicial da
11, que ela experimentava um momento de grande demanda psicofisica. Dalia

apresentou a seguinte queixa:

Dalia: Eu gostaria de ter tranquilidade para investigar os meus gestos, meus
movimentos ao cantar. Nas aulas em grupo [do Método], tenho sentido essa
tranquilidade, mas sozinha fico muito ansiosa. Estou bem preocupada com o
meu recital e estou estudando muito, pois € um fechamento de ciclo
importante para mim. S6 que eu nunca sei se 0 que estou fazendo é o que
minha professora de canto quer ou 0 que a banca vai querer [...] ja percebi
que fagco movimentos desnecessarios quando canto...tenho tensoes,
especialmente no rosto. Gostaria de ficar mais estavel fisicamente durante a
perférmance, mas preciso ter calma, antes de tudo. Além dessa estabilidade
fisica, estou em busca de uma estabilidade emocional...na vida!

O professor do Método, entao, disse a ela: “A estabilidade fisica € a estabilidade
emocional” e perguntou: “O que vem a sua mente no ato da perférmance”? Dalia,
entdo, respondeu: “Mil coisas passam na minha cabecga...Tento me concentrar na
musica, mas fico preocupada com o que eu deveria estar fazendo ou com o que
esperam de mim”.

Isto posto, as aulas individuais voltaram-se para o monitoramento da
respiracado, elemento-chave no controle da ansiedade. A atengao sensorial de Dalia
foi guiada para auxilia-la a perceber como os movimentos respiratérios reagiam as

propostas de manipulacdo dos membros superiores e inferiores.
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6.1.3.3 Descricao das praticas individuais

Atividade 1: A respiracdo e os membros superiores

Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.

Objetivo: monitorar a respiragao.

Procedimentos:

a)
b)

Escaneamento.

Manipulagéo dos bragos pelos punhos: a) girando-os para dentro e para fora
(separados e juntos); b) levantando-os em direcdo ao teto (amplitudes
diferentes); c) pressionando-os gentiimente contra a cavidade glenoidal
(adngulos diferentes).

Manipulacéo lateral dos bragos pelos metacarpos e dedos das méos.
Manipulacgéao circular dos bragos (um de cada vez) suspensos pelos cotovelos
flexionados e punhos.

Manipulagéo frente-tras dos ombros, reconhecendo a repercussao sensorio-

motora nos bragos.

Observacgao: O professor guiou a atengao sensorial de Dalia com o intuito de ajuda-la

a perceber como a mobilizagcdo dos membros superiores influenciava a respiragao.

Atividade 2: A respiracao e os membros inferiores

Posicédo adotada: decubito dorsal.

Objetivo: monitorar a respiracao.

Procedimentos:

a)
b)

Escaneamento.

Manipulagédo das pernas pelos tornozelos (Figura 6.4): a) girando-as para
dentro e para fora (separadas e juntas); b) levantando-as em diregao ao teto
(amplitudes diferentes); c) pressionando-as gentilmente contra o acetabulo
(angulos diferentes).

Manipulacéao lateral das pernas pelos metatarsos e dedos dos pés.
Manipulagao circular das pernas (uma de cada vez) suspensas pelos joelhos
flexionados e tornozelos.

Manipulacao lateral da pelve, reconhecendo a repercussao sensorio-motora

nas pernas.
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Observagéao: O professor guiou a atengao sensorial de Dalia com o intuito de ajuda-la

a perceber como a mobilizagdo dos membros inferiores influenciava a respiragao.

Figura 6.4 — Manipulagao das pernas pelos tornozelos
N B L s

=

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: O canto fluido
Posigcédo adotada: ortostatica.
Objetivo: integracao da acao do canto.
Procedimentos:
a) Vocalizar percebendo simultaneamente pernas e bragos.
b) Manipulagao lateral e frente-tras do torso.
c) Cantar um trecho musical de livre escolha reconhecendo o movimento

respiratorio e a fluidez do sopro.

6.1.3.4 Comentarios, relatorios, entrevistas e observacdes

Ao final da /1, Dalia disse: “Estou mais consciente da respiragdo em mim. Minha
ansiedade diminuiu. O que eu sentia na boca do estdbmago, uma sensagao
desconfortavel, passou”. Ao cantar, ela se surpreendeu ao notar que seu rosto estava
“suave”, uma vez que habitualmente ele ficava “bem tenso”. Logo em seguida, ela
disse que precisava “pensar em manter’ o rosto descontraido, pois, caso contrario,
ela perderia aquela “suavidade”. O professor do Método, entéo, respondeu: “Nao evite
a contracao. Permita e assista seu rosto se contrair ou descontrair. O importante é
vocé comecar a reconhecer se esta contraido ou ndo. Mais ainda, reconhecer os graus

de contragao”.
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Dalia demonstrava uma preocupagdo muito grande em controlar seus
movimentos, seu ritmo respiratorio e até suas percepgdes sensoriais, como se ela
sentisse 0 que nao deveria sentir ou ndo percebesse o que deveria perceber, o que,
naturalmente, conotava grande insegurancga e, possivelmente, gerava ansiedade. Na
12, Dalia demonstrou uma conduta menos coercitiva e mais aberta a auto-observacgao.
Depois de cantar, ela disse: “Minha voz estd muito diferente, saindo com menos
esfor¢co e mais encorpada. Percebi alguns movimentos desnecessarios e a vontade
de controlar veio, mas fui deixando acontecer e, aos poucos, eles diminuiram”.

No relatério sobre a experiéncia com o Método, Dalia indicou que foi muito
agradavel poder fazer praticas “sem pressa, sem exigéncias e sem pressoes” e que,
ao final destas, sempre sentia o corpo muito diferente, em uma postura “mais
confortavel” que fazia sua voz “correr mais solta e brilhante”. Ela escreveu que criou
um “habito de observar o proprio corpo” e que se percebia menos ansiosa em suas
praticas de estudo do canto ao focar sua atengcdo em seus préprios movimentos.
Ainda, revelou estar tendo mais prazer em seu estudo, se julgando menos, ficando
menos “corretiva” e direcionando seu “olhar para possibilidades de aprimoramento e
ganhos de eficiéncia”. Ela reiterou a ideia de se sentir como “uma casa em reforma”,
como foi discutido no item 3.1.4.4 desta Tese. Explicou que estava lidando com o
“novo corpo” e, ainda, sem poder reproduzir os “bons resultados sonoros” sempre que
desejava.

Ao comparar as entrevistas realizadas logo apds as perférmances A (antes da
intervencao) e B (apds a intervengao), nota-se que Dalia, na performance B, estava
menos ansiosa, mais segura e consciente da agao do canto no ambiente, como pode

ser observado a seguir:

Dalia apos a perférmance A: Me senti bastante nervosa, como sempre. Tive
medo de que as notas de ataque nao saissem afinadas, medo de que minha
voz ndo soasse, principalmente na primeira sessdo da Tua Cangéo. Notei
que, em uma frase, a minha respiragao nao deu até o final e ndo gostei disso.
[...] Estou agora pensando nas coisas que sairam mal.

Dalia apés a performance B: Me senti muito tranquila, segura, concentrada.
Tive uma percepgao clara do apoio e de uma certa tensédo nas pernas. Pude
perceber como 0 meu corpo se movimentava. Na primeira musica, teve um
probleminha na minha respiragdo que nao chegou até o final da frase. Fiquei
atenta a dindmica e a respiragdo. Na Tua Cancéo fiquei pensando sobre as
imagens que a musica evocava, o sol dourado, a folha que passa, as imagens
de natureza. Estava atenta ao piano, ao ambiente, a camera, e ao microfone.
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Cinco dos seis especialistas deram maior pontuacdo (global) para a
perférmance B de Dalia, sendo que a especialista 4, que n&o o fez, explicou que as
performances estavam “muito parecidas, dificeis de comparar”. Dois dos especialistas
fizeram observacgdes adicionais condizentes com a percepgao que Dalia teve de suas

perférmances, i.e, que houve reducao de ansiedade e aumento de controle emocional.

Sobre o video da perférmance B, em relagdo ao video da performance A, eles

registraram:

Especialista 3: Dalia esta muito mais serena, mais envolvida com as musicas.

Especialista 1: Ela esta mais segura de si.

Ap0s o periodo de intervencao, a professora de canto de Dalia também relatou

que ela obteve aumento de controle emocional, além de maior facilidade da emissao

vocal.

6.1.4 Yasmin

6.1.4.1 Idade e experiéncia com o canto

a) ldade: 24 anos.
b
o}

d

Tempo de estudo do canto: 11 anos.

Tempo de experiéncia com a performance como cantora: 10 anos.

)
)
)
) Periodo do curso de graduagao em canto: 7°.

6.1.4.2 Problematica

A postura ortostatica de Yasmin demonstrava instabilidade. Ela se apoiava
notadamente mais na perna direita, seu calcanhar esquerdo ficava suspenso e ela
fazia frequentes ajustes posturais com o intuito de se equilibrar. Ao caminhar, ela
manquejava. Durante a conversa inicial da /1, Yasmin contou que nasceu com uma
malformagao da coluna vertebral (mielomeningocele benigna) e foi submetida a uma
cirurgia nos primeiros dias de vida para fechar a abertura da coluna e proteger a
medula exposta. Aos trés anos de idade, ela iniciou acompanhamento fisioterapico

para ajuda-la no desenvolvimento das fungdes motoras e, até a ocasido da /1,
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continuava a ter sessbes regulares de atendimento para “andar sem mancar ou
tropegar”, pois, segundo ela, seu tendao calcaneo esquerdo era “encurtado”. Yasmin

apresentou a seguinte queixa relacionada ao canto:

Yasmin: Eu gostaria de ficar mais segura na minha postura do canto. Gostaria
de nao ter que abrir tanto as pernas para me sentir equilibrada de pé. Tem
dias que esta melhor e tem dias piores. [...] No fim das nossas aulas [em
grupo] noto melhora do equilibrio, mas costumo caminhar muito e carrego
mochila pesada para ir trabalhar e, ai, o efeito parece ndo durar. Melhorar
isso me deixaria mais confiante na hora da perférmance.

A maneira como Yasmin se expressava indicava uma percepg¢ao fragmentada
de si, ao se identificar com um problema localizado em uma das pernas, uma “parte”
que parecia ser mais curta que a outra e que, portanto, deveria ser consertada. Isto
posto, as aulas individuais voltaram-se para a integragédo da fungdo de andar, com o
intuito de favorecer o equilibrio vertical de Yasmin. Para tal, as praticas estimularam a
conectividade entre calcanhar, dedos do pé, joelho, coxofemoral, pelve, sacro, varios
setores da coluna vertebral até a cabecga, conectando cada perna e mostrando

cinestesicamente que os membros inferiores ndo sao “partes”, mas integram o todo.

6.1.4.3 Descricao das praticas individuais

Atividade 1: O sistema de pisar
Posicédo adotada: posi¢ao ortostatica.
Objetivo: integrar a fungcéo de marcha.
Procedimentos:

a) Escaneamento.
) Manipulagao lateral da pelve.
c) Manipulagao frente-tras da pelve.

) Realizar o movimento pendular direita-esquerda, transferindo o peso ora para
o pé direito, ora para o pé esquerdo. Incluir a elevacdo do calcanhar nao
pertencente a perna de apoio.

e) Realizar o movimento pendular circular com os pés.
Observagdo: Yasmin demonstrou grande inseguranga ao iniciar os trés ultimos

procedimentos da atividade 1 e, devido a falta de equilibrio, ndo se sentia capaz de
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realiza-los sozinha. O professor deu suporte fisico a aluna, sustentando-a pelo torso

durante os movimentos (Figura 6.5).

Figura 6.5 — Movimento pendular direita-esquerda com professor

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 1: Conectando a perna ao todo

Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.

Objetivo: integrar a funcdo de marcha.

Procedimentos:

a)
b)

f)
g)

Escaneamento.

Manipulacéo das pernas: a) pelos tornozelos, girando-as para dentro e para
fora, mantendo-as apoiadas na maca e, em seguida, suspensas; b) pelas
plantas dos pés, pressionando-as em dire¢cdo ao acetabulo. Reconhecer as
repercussdes sensorio-motoras na pelve e na coluna vertebral.

Manipulagédo dos dedos do pé, conectando metatarso e calcanhar.
Manipulacao dos tornozelos e joelhos com as pernas flexionadas e suspensas
(uma de cada vez) em varias diregoes.

Rolar lateralmente a cabega junto do movimento lateral dos tornozelos na
mesma direcao e na direcao contraria.

Manipulagéo da coluna cervical, mobilizando cada vértebra para frente.

Manipulacéo dos pés: extensao e flexao.
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h) Manipulagao das pernas pelos tornozelos, puxando-as gentilmente na direcao
contraria da pelve, em angulos e velocidades diferentes. Reconhecer as
repercussdes sensorio-motoras na pelve, coluna, ombros, bracos e cabeca.

Observagdo: O professor guiou a atengdo sensorial de Yasmin durante as
manipulagdes com o intuito de ajuda-la a perceber que a perna tida como “curta”, ao
se mover, gerava repercussdes sensorio-motoras em todo o0 seu sistema
musculoesquelético. Em momentos diferentes, ele fez a mesma pergunta: “Onde
comecga e onde termina sua perna?” As respostas de Yasmin foram mudando

conforme ela ia percebendo que a “parte” era o todo.

Atividade 3: O canto na posig¢ao vertical
Posicédo adotada: ortostatica.
Objetivo: integracado da acao do canto.
Procedimentos:
a) Vocalizar percebendo simultaneamente: a) pés; b) pernas; c) cabeca.
b) Realizar o movimento pendular direita-esquerda, elevando o calcanhar nao
pertencente a perna de apoio. A Figura 6.6 demonstra esse movimento feito
sem o suporte do professor, diferentemente de quando foi feito na atividade 1.
c) Cantar um trecho musical de livre escolha caminhando e reconhecendo a

conexao entre pés e cabeca. Repetir na posicao ortostatica.

Figura 6.6 — Movimento pendular com elevagao do calcanhar

Fonte: Arquivo da autora.
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6.1.4.4 Comentarios, relatérios, entrevistas e observacoes

Ao fim da /1, Yasmin percebeu seu caminhar “mais macio, mais encaixado” e
ao fim da /2, ela experimentou uma reorganizagao postural ainda mais significativa e

disse surpresa:

Yasmin: Nossa, quanta diferenga! S6 ando assim depois de muitas sessdes
de fisioterapia seguidas. O calcanhar esquerdo [mantido habitualmente
elevado] esta igual ao outro. Os dois calcanhares tocam o chdo como nunca
[na posicdo ortostatica]. E um milagre! Sinto um conforto grande na coluna,
nao preciso forga-la. [...] Posso até sentir minha cabega ao caminhar! Nao sei
onde ela estava esse tempo todo [risos].

Ao cantar ao fim da /2 ela comentou: “E muito bom cantar assim. Me sinto mais
firme e segura, ajuda no apoio. Minha respiragéo esta mais fluida e a voz sai mais
facil”. Em seu relatério sobre a experiéncia com o Método, ela reforcou que, apds as
praticas, “a voz sempre saia com mais facilidade e clareza”. Além disso, ela escreveu
que sentia “grande sensagao de bem-estar e relaxamento” e que se percebia mais
“conectada” consigo mesma. O relato do professor de canto de Yasmin, apds o
periodo de intervencdo, indicou que a participante demonstrou aumento da

autoconfianca, maior interesse e empenho no estudo do canto e aumento da

consciéncia corporal:

Professor de canto: A aluna Yasmin se preocupou, pela primeira vez, neste
semestre em apresentar-se sem o uso de partituras, decorando todo o
repertério proposto. Creio que essa atitude seja um reflexo do
desenvolvimento de sua autoconfianga em relagao a perférmance musical.
Ela tem valorizado mais seu estudo do canto e feito planos futuros que
abrangem perférmances em varios niveis. [...] Em relagdo a técnica vocal,
empenhou-se com afinco na exploracdo de notas da regido superaguda da
voz (Ré 5, Mi bemol 5 e Mi 5), até entado intocadas. Essa explorag&o ocorreu
sempre de forma muito consciente por parte da aluna, que vem buscando
desde entdo uma realizacdo vocal distante de tensdes durante sua
perférmance. E uma constante sua atitude de sempre tentar eliminar a tensao
de seu pescogo durante as aulas. Essa atitude surgiu apenas neste semestre
(a aluna encontra-se no sétimo periodo do curso) e imagino que seja
resultado de sua participagao na pesquisa.

A analise comparativa das entrevistas realizadas logo apds as perférmances A
(antes da intervengao) e B (apds a intervengao) também indicam que Yasmin obteve

aumento da consciéncia corporal e aumento da autoconfianca:
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Yasmin apoés a performance A: Eu fiquei um pouco ansiosa e nervosa. Fiquei
com medo de ter estudado errado. Tem uma passagem que eu achei que
estava errada e foi justamente a que eu errei. Eu sei que eu sou bem
perfeccionista e isso me atrapalha. [...] A sensacéao é de alivio por ter passado
a apresentacao.

Yasmin apés a perférmance B: Nao fiquei nervosa. Estava conectada comigo,
pude me perceber e sentir o que fazia. Cantei pra mim e ndo pensando em
quem estava na plateia. Percebi que, em alguns pontos, faltou ar. Mas eu
soube equilibrar isto, me reorganizando para respirar melhor nas frases.
Outras vezes, eu cantei e ndo conseguia nem pensar... Eu me sinto muito
melhor do que apoés a primeira perférmance. Estou feliz com o resultado, feliz
por ter me percebido mais, por estar mais consciente, por ter tido calma para
resolver algo que nao estava fluindo bem enquanto cantava. Isso é novidade!

Em seu relatério sobre a experiéncia com o Método, Yasmin reconheceu e
enfatizou a melhoria desses mesmos critérios e acrescentou que pdde participar de
outras apresentag¢des musicais na sequéncia da perférmance B e que a “sensacgao de
dominio, de confianca e de prazer ao cantar” permaneceram. Ela terminou escrevendo
que “poder estar consciente durante a perférmance é extremamente libertador”.

Apesar das melhorias supracitadas, quatro dos seis especialistas indicaram
que a performance A de Yasmin foi melhor que a perférmance B na maioria dos
critérios analisados (coordenacdo fonorrespiratéria, afinagdo, sonoridade,
expressividade musical, presenga de palco, controle emocional, facilidade da emissao
vocal). Uma das especialistas que deu maior pontuagao (global) para a perférmance

B fez observagdes adicionais sobre a segunda perférmance da aluna:

Especialista 5: Yasmin consegue deixar os pés mais alinhados com as pernas
e quadril, os bracos ja realizam movimentos de forma suave. Parece estar
mais segura neste video e apresenta mais facilidade na emiss&o vocal,
apesar de ainda ter problemas com afinagdo em alguns trechos,
principalmente nas notas mais agudas.

Tudo indica que Yasmin vinha passando por um importante processo de
reorganizagao postural e que, possivelmente, precisava de mais tempo (além do
periodo de intervencdo) para efetivar os devidos reajustes técnico-musicais. Mais
autoconfiante e mais empenhada em seus estudos, a participante provavelmente

evoluira na técnica do canto de forma substancial.
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6.1.5 Levi

6.1.5.1 Idade e experiéncia com o canto

a) ldade: 39 anos.
b
o}

d

Tempo de estudo do canto: 17 anos.

Tempo de experiéncia com a performance como cantor: 17 anos.

N~ = N

N&o se encontrava na graduagao em canto.

6.1.5.2 Problematica

Durante a conversa inicial da /1, Levi demonstrou inseguranga e preocupagao
em relacao a “condicdo” da sua voz que, segundo ele, era fragil e demandava muitos
cuidados. Ele contou que estava fazendo tratamento fonoaudiolégico devido a
descoberta recente de uma fenda glética. A maneira como ele se expressava,
entretanto, indicava que tal inseguranga o acompanhava ha tempos, nédo tendo se
instaurado somente apds o diagndstico. Mais ainda, indicava que a voz lhe era alheia
€ nao soava como ele gostaria. Levi apresentou a seguinte queixa relacionada ao

canto:

Levi: Meu corpo fica tenso naturalmente. Sempre sinto muita tenséo e, as
vezes, dor cantando. A voz ndo sai facil e eu ndo posso forgar que ela quebra.
Ela é pequena e ndo responde como eu gostaria. Por isso, costumo ficar com
medo durante a perférmance. Eu também me cobro muito e sou muito
ansioso. Gostaria de poder cantar sem ficar tdo tenso e poder curtir.

Levi ndo havia, até entdo, ingressado em uma graduagdo em canto, mas ja
tinha 17 anos de experiéncia com a perférmance, especialmente como coralista, e
parecia ter se habituado a cantar com muitas tensées musculares. Na ocasido da
conversa, ele ja tinha participado de quatro aulas em grupo do Método e, entao,
comentou que as praticas estavam “ajudando muito a diminuir as tensdes do corpo”,
sobretudo do pescocgo. Isto posto, as aulas individuais voltaram-se para a o
monitoramento da respiracao e equilibrio do tdnus muscular corporal, com o intuito de
auxiliar o participante no controle da ansiedade e na redugéo das tensées musculares

excessivas.
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6.1.5.3 Descricao das praticas individuais

Atividade 1: O ambiente respiratorio

Posi¢cédo adotada: assentada.

Objetivo: monitorar a respiragao.

Procedimentos:
a) Escaneamento.
b) Manipulagao lateral do torso.
c) Manipulagao da cabeca em varias diregoes.
d) Pressionar os pés, alternadamente, contra o chao. Reconhecer as
repercussdes sensorio-motoras nos joelhos, pelve, torso e cabeca.
e) Escaneamento.

Observagédo: O professor guiou a atencdo sensorial de Levi ajudando-o a notar

mudangas no movimento respiratério em varios momentos da atividade 1. Ele fez

perguntas como: “Como é seu ambiente respiratério? O que respira em vocé agora?

Onde vocé sente a respiragéo?”

Atividade 2: Liberando tensées musculares

Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.

Objetivo: equilibrar o tdnus muscular corporal.

Procedimentos:

a)
b)

c)

f)

Escaneamento.

Manipulacéo lateral da pelve.

Manipulacdo dos bragos, girando-os pelos punhos e, em seguida, pelos
cotovelos, apontando a palma da mao ora em dire¢cao ao teto, ora em direg¢ao
a maca; reconhecer as repercussdes sensorio-motoras nos ombros, escapulas
e peito (Figura 6.7).

Manipulagao frente-tras dos ombros.

Manipulacdo da coluna cervical, conectando-a com o o0sso esterno e
acompanhando o movimento respiratorio.

Manipulagédo dos pés em varias diregdes.

Observacao: Antes de iniciar a atividade 2, o professor procurou deixar Levi bastante

confortavel na posicdo de decubito dorsal. Ele utilizou aderegos como travesseiros e

rolos de posicionamento para apoiar a cabecga e as pernas do participante. Durante
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toda a atividade, ele fez perguntas sobre como Levi percebia as regides do corpo
trabalhadas, especialmente no que tange ao tbnus muscular e area de contato com a

superficie da maca.

Figura 6.7 — Girando os bragos para dentro e para fora

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: O canto sem tensdo
Posicédo adotada: ortostatica.
Objetivo: integracao da acao do canto.
Procedimentos:
a) Vocalizar percebendo simultaneamente: a) térax; b) bragos; c) pernas.
b) Mapear o ambiente respiratério.
c) Cantar um trecho musical de livre escolha reconhecendo a fluidez do sopro e o

tbnus muscular.

6.1.5.4 Comentarios, relatorios, entrevistas e observacbes

No inicio da /2, Levi comentou: “Fiquei uma semana ecoando a nossa aula [/1]
e minha ansiedade desapareceu. Agora [um més depois], ela voltou menos intensa,
mas voltou”. Levi disse que nao tinha tempo para si e que sempre se preocupava em
atender todas as demandas externas. Revelou que estava sentindo um “incébmodo”
por “ter que dar conta de tanta coisa” e que gostaria de “tirar esse incObmodo”. O
professor respondeu: “Olha, esse incémodo provavelmente ira aumentar com a pratica
do Método, pois ele &, na verdade, um alarme saudavel.” Explicou a Levi que, ao
refinar a “escuta ativa”, mais capaz de perceber os “incémodos” ele ficaria e que, a
partir dai, talvez ele precisasse fazer escolhas e tomar certas atitudes. A pratica

individual correu bem e, ao fim da mesma, Levi comentou que todo o seu corpo
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respirava, “até a sola dos pés”, e que sua voz estava “livre, facil e sem tensdes”. Disse,
ainda, que n&o estava ansioso.

O relatério de Levi sobre sua experiéncia com o Método sugere que as praticas
contribuiram para desenvolvimento de uma relagdo mais saudavel consigo. Ele
apontou mudancgas atitudinais que indicam maior autoaceitagdo e autorrespeito, além
de reducéao da ansiedade: “Com as praticas, venho notando transformagdes na minha
maneira de agir e me portar com as pessoas. Tenho gostado mais de quem eu sou,
estou menos ansioso e ndo estou mais aceitando certas situagdes ou convivendo com
pessoas toxicas”. Isso, naturalmente, refletiu positivamente em sua pratica do canto,

conforme ele escreveu em seu relatorio:

Levi: Estou gostando mais da voz que tenho e ja percebo mudangas quando
canto em coro ou solo. Antes, eu me escondia e me martirizava por causa de
falhas de afinagdo ou problemas fisioldgicos, mas agora tenho aprendido a
me cobrar menos, aceitar e deixar fluir. Noto que, assim, fico menos nervoso
e minha voz esta melhorando aos poucos. [...] Estou menos preocupado com
0 que os outros pensam de mim como cantor [...]. Ao cantar o Requiem de
Brahms com o coral ha alguns dias atras, por exemplo, estava consciente do
meu corpo, hao tive medo ou tensao. Foi a melhor experiéncia que tive em
anos de arte! [...] Eu escolho me sentir. Amplificar e sentir a minha presenca.

De forma similar, a analise comparativa das entrevistas realizadas logo apo6s
as perféormances A (antes da intervencdo) e B (apds a intervengdo) também
demonstra efeitos positivos na pratica do canto de Levi, indicando, sobretudo, que ele

passou a ter mais prazer em cantar:

Levi apo6s a perférmance A: Fiquei desconfortavel. Estava preocupado com a
letra e com o fato de cantar em portugués que é dificil para mim, pois minha
voz quebra bastante. Além disso, sou timido e estava inseguro. Esqueci de
um pedago da letra e fiquei pensando nisso e tentando n&o errar. O objetivo
era conseguir chegar ao final da apresentacéo. Fluiu relativamente bem, senti
prazer por ter conseguido terminar.

Levi apds a performance B: Apesar da voz estar falhando [aluno estava muito
gripado], foi bem mais tranquilo cantar que da primeira vez. Achei mais facil,
inclusive a brasileira. Eu pensei mais na musica do que nas coisas e nas
pessoas que estavam em volta, o que geralmente eu nao consigo fazer. Foi
gostoso. Estou me sentindo bem melhor depois da perférmance, mais
tranquilo, feliz com o que aconteceu.

O relatdrio de Levi e a analise comparativa das entrevistas condizem com o
relato de sua professora de canto apds o periodo de intervencgao. Ela identificou varias

mudangas positivas em seu aluno: aumento da autoconfianca, maior interesse e
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empenho no estudo do canto, aumento da consciéncia corporal, reducdo de tensio

muscular, aprimoramento postural, aprimoramento da sonoridade vocal e aumento de

extensao vocal. A professora escreveu:

Professora de canto: Estou impressionada com as mudangas e resultados
apresentados pelo aluno Levi que estava, ainda no inicio do semestre,
pensando em desistir do canto. Notei que ele foi ganhando forgas a cada
semana, se afirmando ndo s6 como cantor, mas como pessoa, Sse
apropriando e gostando mais de si mesmo e se posicionando quando via que
algo o fazia mal. Tomou coragem de soltar a voz (ele parecia segurar a voz)
e se arriscar novamente como solista. Mesmo diante de alguns momentos de
inseguranga, Levi foi encontrando maneiras de contornar as proprias
limitagdes. [...] Percebi também uma diminui¢do da tensdo ao cantar e sua
postura muito mais presente, inteira no palco, maos mais relaxadas, pés
tocando o chdo com mais firmeza e o pescoco visivelmente mais relaxado
também. Incrivel que conseguimos ultrapassar o limite de notas que ele se
permitia cantar e ele ganhou em extensao vocal, além de que sua voz esta
soando com uma qualidade muito mais satisfatoéria.

Apesar de Levi ter estado bastante gripado na ocasiao da perférmance B, o que
possivelmente atrapalhou seu desempenho técnico, as observagdes dos especialistas
que assistiram aos videos A e B foram relevantes. Trés especialistas deram maior
pontuacao (global) para a perféormance B de Levi. Uma especialista, a 6, deu nota

equivalente para ambas e fez as seguintes observacoes:

Especialista 6: A voz de Levi estava mais cansada no video B e isso
prejudicou sua afinacdo, especialmente na musica brasileira. Parece que ele
teve mais facilidade de emissao vocal no video A. Entretanto, ele apresentou
menos tensdo no corpo e sua coordenacgao fonorrespiratoria foi melhor no
video B. Ele também teve mais intenc¢des interpretativas, o que gerou maior
expressividade musical e melhor presengca de palco em B. Ele também
pareceu mais seguro no video B.

Os especialistas 2 e 3 deram maior pontuacgao (global) para a perférmance A
de Levi e indicaram que, possivelmente, na performance B, ele estava com “algum
problema vocal’, “com um pigarro ou muito gripado”. A especialista 2 escreveu que
isso dificultou a avaliagdo das performances e acrescentou: “Nao sei se no video B
ele estava mais cansado vocalmente ou doente, pois a ressonancia pareceu mais alta,
entretanto, sua voz estava falhando mais.”

De forma contraria, as especialistas 4 e 5 preferiram a perférmance B. Esta
explicou: “Apesar do corpo também estar imével, Levi esta mais leve em B; mantém
a cabeca no alinhamento, apresenta menos esforgo respiratorio, emissao vocal,

sonoridade e expressividade melhores. Esta mais seguro também.” A especialista 4
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redigiu: “Apesar de mais ruido vocal em B, parece que a voz tem mais ‘energia’, maior
facilidade de emissao vocal’. Tudo indica, em vista disso, que todos os especialistas

teriam preferido a performance B, ndo fosse a gripe do participante.

6.1.6 Vicente

6.1.6.1 Idade e experiéncia com o canto

a) ldade: 19 anos.
b
o}

d

Tempo de estudo do canto: 6 meses.

Tempo de experiéncia com a perférmance como cantor: 4 anos.

N~ = N

N&o se encontrava na graduagdo em canto.

6.1.6.2 Problematica

Vicente era graduando em piano. Ele havia iniciado seus estudos vocais ha
apenas seis meses, mas ja vinha se apresentando como coralista ha 4 anos. Jovem
e iniciante no canto lirico, ele expressou durante a conversa da /7 uma preocupagao
relativa a resolugcao de seus “problemas técnicos”, como a “colocacgéao correta” da voz
e um melhor controle respiratério no canto. Tal preocupagdao acompanhava uma
ansiedade, como se ele estivesse “atrasado” em seu processo de aprendizagem e
precisasse correr atras de todo o desenvolvimento técnico vocal de uma sé vez.

Vicente apresentou a seguinte queixa:

Vicente: Quero resolver minhas questdes técnicas, me encontrar na
impostac&o, na colocacdo correta da voz. Minha voz muda o tempo todo.
Tenho dificuldade no controle da respiragdo e a minha capacidade
respiratoria € pequena. Nao consigo fazer frases muito longas sem respirar
no meio e a continuidade do fluxo n&o é legal. [...] Gostaria de cantar o erudito
com a mesma facilidade que canto o popular, mas fico tenso e,
principalmente, muitissimo nervoso na hora de me apresentar. Tremo o
corpo, minhas maos suam. Também gostaria de ter mais facilidade com os
agudos.

Isto posto, as aulas individuais voltaram-se para o aterramento e para a
flexibilizagcao do térax com o intuito de favorecer o desenvolvimento da coordenagao

fonorrespiratéria de Vicente. Ainda, sua atencéo sensorial foi verbalmente guiada pelo
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professor durante as manipulagbes para ajuda-lo a monitorar a respiragao e, assim,
reduzir os niveis de ansiedade.

6.1.6.3 Descricao das praticas individuais

Atividade 1: Conectando pés, joelhos e pelve
Posicédo adotada: assentada.
Objetivo: aterramento.
Procedimentos:
a) Escaneamento.
b) Mover os joelhos lateralmente, um de cada vez, reconhecendo as mudancgas
no contato e apoio dos pés com o chéo.
¢) Manipulagédo dos joelhos (um de cada vez): a) pressionando-os gentilmente
(pelas laterais da rétula) em direcdo ao acetabulo e puxando-os na diregcéao
contraria; b) em varias diregcbes mantendo as plantas dos pés apoiadas no
chdo; c) em varias diregdes com as pernas suspensas. Reconhecer as
repercussdes sensdrio-motoras na pelve e na lombar (Figura 6.8).
d) Manipulacao frente-tras da pelve, reconhecendo as mudangas no contato e

apoio dos pés com o chao.

Figura 6.8 — Manipulacao dos joelhos

Y emt [ el

A

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 2: O térax e o fluxo aéreo

Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.



237

Objetivo: flexibilizagdo do térax e monitoramento da respiragao.
Procedimentos:

a) Escaneamento.

b) Manipulagdo das costelas nas laterais e na frente do térax.

c) Manipulacdo das escapulas, aproximando-as e afastando-as da coluna
vertebral. Reconhecer as repercussdes sensorio-motoras na regiao do peito e
as influéncias na respiragao.

d) Manipulagédo frente-trds dos ombros associada ao toque do osso esterno

(acompanhando o movimento respiratério).

Atividade 3: O canto aterrado e fluido

Posicédo adotada: ortostatica.

Objetivo: integracado da acao do canto.

Procedimentos:
a) Vocalizar percebendo simultaneamente: a) pés; b) joelhos; c) pelve.
b) Manipulagéo sutil do térax pelo osso esterno e vértebras toracicas (Figura 6.9).
c) Cantar um trecho musical de livre escolha sentindo o aterramento e a fluidez

do sopro.

Figura 6.9 — Manipulagao do térax

Fonte: Arquivo da autora.
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6.1.6.4 Comentarios, relatérios, entrevistas e observacoes

No final da /1, Vicente percebeu sua respiracao “presente em todo o corpo” e
comentou: “Minha voz esta bem encorpada, com mais harménicos. Sinto mais
facilidade de cantar os agudos agora. Acho que tem a ver com a respiragao que esta
diferente do habitual, mais inteira”. Logo no inicio da /2, ele disse ao professor: “Quero
muito voltar a respirar e cantar daquela forma que fiz na primeira aula[/7], foi muito
especial”’. O professor, entdo, respondeu: “O Método busca inteligéncias instintivas e
nao restritivas. Foque menos no resultado e permita a expressao do potencial. Abra
sua escuta sensorial. Nao conduza, ndo queira tanto fazer, dé espago para as
descobertas”. Ao longo da pratica, o professor foi fazendo perguntas e Vicente
respondia, cada vez mais presente, percebendo mais regides corporais participarem

dos movimentos. Ele foi, aos poucos, ficando menos ansioso. Ao fim da /2 ele falou:

Vicente: E muito legal porque estou sentindo tudo [risos]: pés, joelhos, quadril,
toda a coluna, até o meu rosto! Tudo respira, tudo participa do meu canto.
Minha voz esta superencorpada, costumo sentir ela fininha.... sinto que esta
colocada sem que eu faca esforc¢o. [Vicente explora os registros grave, médio
e agudo da voz)]. Meu corpo vibra com a voz e consigo perceber o que estou
fazendo. Estou calmo [sorrindo]. E muito mais facil cantar assim.

Apos o periodo de intervencéo, o relato da professora de canto de Vicente
indicou que o participante teve mudancas de atitude positivas em relagdo ao
aprendizado técnico, mostrando-se mais compreensivo e paciente com o processo,

apresentando maior_interesse e empenho no estudo do canto e aumento da

consciéncia corporal:

Professora de canto: Observei no aluno Vicente uma tranquilidade que ele
nao tinha com o processo das aulas. Ele comegou as aulas de canto este ano
e era muito impaciente com o tempo necessario para que ele absorvesse 0
conhecimento técnico e, mais ainda, pra que o corpo assimilasse. Notei que
ele ficou mais compreensivo consigo mesmo, mais respeitoso com o0s
préprios limites, mais atento ao préprio corpo, mais perceptivo. Demonstrou
mais interesse em seus estudos e entusiasmo quando conseguia sozinho
encontrar melhores formas de executar algo. Ele evoluiu bem com relagdo a
regido aguda da voz e esta conduzindo melhor o fraseado.

Em seu relatério sobre a experiéncia com o Método, Vicente escreveu que “as
praticas ficaram cada dia mais interessantes e produtivas”. Ele ressaltou que, ao fim

da intervencao, estava percebendo muito mais o préprio corpo e que seu “nivel de
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concentragdo aumentou muito”, o que conota aumento da consciéncia corporal, como

também foi apontado por sua professora. Assim como ela, Vicente reconheceu que

houve melhoria em seu registro vocal agudo, com maior facilidade da emiss&o vocal

e indicou que tal ganho decorreu da melhoria da coordenacao fonorrespiratéria e da

reducao de tensdo muscular conforme redigiu em seu relatério:

Vicente: Antes, eu ndo conseguia fazer frases muito longas sem respirar e as
frases nao tinham boa continuidade. Com as praticas, fui percebendo melhor
meu térax e consegui abrir melhor as costelas, pois passei a senti-las. Com
o melhor controle da respiragao, eu pude tirar a tensao excessiva que existia
em mim, principalmente na laringe. Com tudo isso, comecei a alcangar notas
mais agudas com uma facilidade que eu nao tinha antes.

A analise comparativa das entrevistas realizadas logo apos as perférmances A

(antes da intervencdo) e B (apds a intervengdo) demonstram maior consciéncia

corporal e maior controle emocional na perférmance B:

Vicente apoés a perférmance A: Eu estava extremamente nervoso, meu corpo
inteiro tremia e eu ndo queria, mas acabei errando um monte de coisas.
Esqueci letra e melodia. Estava completamente inseguro. Sinto que n&o foi
legal, gostaria de ter feito melhor. Eu gostaria de ter ficado menos nervoso.

Vicente apds a performance B: Dessa vez eu me senti muito mais confiante.
Ainda que nervoso, eu estava mais tranquilo do que o habitual. Tive muita
consciéncia da musica, consegui controlar bem as respira¢cdes para nao
respirar no meio da frase. Na musica A Tua Cangédo deu um branco na letra,
mas deu tudo certo. Consegui respirar, concentrar, recuperar a letra e cantar
sem mais problemas. Me sinto tranquilo e mais satisfeito com esta
perférmance do que com a anterior.

E relevante considerar que todos os seis especialistas ao assistirem os videos
das performances de Vicente indicaram que o video B (depois da intervengao) era
melhor que o video A (antes da intervengcédo) em quase todos os critérios analisados.
Vale notar, entretanto, que, como a especialista 6 observou, na perférmance A,
“Vicente parecia ainda nao conhecer tao bem as musicas”. Ja na perférmance B, “ele
pareceu mais familiarizado com elas, o que pode ter colaborado na melhora geral de
todos os critérios”. A despeito disso, as observagdes adicionais dos especialistas

sugerem varias melhorias:_aprimoramento da sonoridade vocal, aprimoramento

postural, reducdo de tensdo muscular, maior expressividade musical, maior controle

emocional e maior presenca de palco.

A especialista 1 indicou que a postura de Vicente apresentou “maior

estabilidade” e que ele foi “mais expressivo” na performance B. A especialista 2
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escreveu que, no video B, sua “voz estava mais solta, com mais harménicos e volume”
e que o participante estava “menos tenso e mais focado na apresentacao”. Por fim, a
especialista 5 fez uma observagao mais detalhada e relevante sobre sua perférmance
B:

Especialista 5: Vicente interage melhor com a plateia, com mais
expressividade musical e sua sonoridade esta mais suave no video B. [...]
Apesar de ainda continuar quase “imével’ na maior parte do tempo,
demonstra mais leveza e pequenos movimentos de tronco e bragos. Sua
cabeca esta alinhada ao tronco, diferentemente do outro video. Seus ombros
estdo imdveis nas duas perférmances, porém menos tensos no video B.
Aparenta mais seguro € menos ansioso.

6.1.7 Magndlia

6.1.7.1 Idade e experiéncia com o canto

a) ldade: 18 anos.

b)

c) Tempo de experiéncia com a perférmance como cantora: 8 anos.
)

d

Tempo de estudo do canto: 8 anos.

Periodo do curso de graduagédo em canto: 2°.

6.1.7.2 Problematica

Magndlia ja havia tido experiéncia com outras técnicas somaticas aplicadas ao
canto (Técnica Alexander, Tai Chi Chuan, Bioenergética), fruto de sua atuagédo como
coralista no Canarinhos de Itabirito, coro infantojuvenil de sua cidade natal, cuja
preparadora vocal e diretora cénica, Thays Simdes, trabalha orientada por praticas
integrativas do ensino do canto. Durante a conversa inicial da /1, Magndlia disse que
sua postura ndo era muito boa e que era continuamente corrigida por seus professores
de canto, sobretudo com relacdo a posicdo dos ombros que deveriam ser
“encaixados” [ela demonstrava forgcando-os para tras] e assim mantidos ao cantar. A
participante mencionou que lidava com frequentes incbmodos na coluna lombar.
Especialmente sobre a aprendizagem do canto, disse que adoraria aperfeigoar a

“‘questéo respiratoria”. Magnolia apresentou a seguinte queixa:
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Magnodlia: Preciso melhorar meu controle da respiragéo, tanto para conseguir
cantar as frases longas com propriedade, quanto para fazer dindmica. Ainda
nao entendi o apoio intercostal como a base do som e acho superdificil o
pianissimo. [...] Queria resolver essa questdo da postura porque meus
professores, a vida toda, tém que me lembrar disso e, ainda, minha lombar
incomoda, doi. Entao deve ter algo errado, ndo é7?

Isto posto, as aulas individuais voltaram-se para o aprimoramento da imagem
corporal na postura vertical, auxiliando a participante na discriminagao postural,
especialmente no que se refere a posigao relativa dos ombros e a influéncia desta no
fluxo respiratorio. Com o intuito de contribuir para o desenvolvimento da coordenagao
fonorrespiratéria, a atengdo sensorial de Magndlia foi verbalmente guiada pelo
professor durante as manipulagdes, ajudando-a a perceber as repercussoes sensorio-

motoras dos diversos movimentos na regiao toracica.

6.1.7.3 Descricao das praticas individuais

Atividade 1: Os ombros e a respiragao
Posicédo adotada: decubito dorsal.
Objetivo: explorar a relagcao entre a posicao relativa dos ombros e o fluxo respiratério.
Procedimentos:
a) Escaneamento.
b) Manipulagdo dos ombros: a) frente-tras (Figura 6.10); b) para cima e para baixo;
c) em circulos.
c) Manipulagdao dos ombros e das costelas, mantendo um bragco de Magndlia na
diagonal sobre o peito, com a mao tocando o ombro contrario.
d) Manipulagao dos ombros pelos cotovelos, um de cada vez, mantendo os bragos
acima da cabeca, apoiados na maca.
e) Manipulagao da coluna, pressionando para frente as vértebras C7, T1, T2 e T3.
f) Manipulagao das costelas em varias diregbes, na parte da frente, tras e laterais
do tdérax, valorizando os pontos de conexdao com o 0sso esterno e a coluna
vertebral.
Observagdo: O professor guiou a atengdo sensorial de Magndlia ajudando-a a
reconhecer as repercussdes sensorio-motoras dos movimentos na face anterior do

peito, nas costelas, na coluna toracica e, sobretudo, no fluxo respiratorio.
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Figura 6.10 — Manipulagcao dos ombros

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 2: O térax responsivo e a respiragao

Posi¢cédo adotada: decubito dorsal.

Objetivo: explorar a conectividade do térax com os joelhos, tornozelos e cabeca,
percebendo as influéncias dos movimentos na respiragao.

Procedimentos:

a) Escaneamento.

b) Manipulagdo das pernas, uma de cada vez, pelos tornozelos e joelhos,
movendo-as em varias diregcdes, pressionando-as na direcido do acetabulo,
puxando-as na direcdo contraria e suspendendo-as.

c) Manipulagao dos joelhos flexionados, mantendo as plantas dos pés sobre a
maca: a) pressionando-os na diregao dos pés; b) movendo-os lateralmente.

d) Manipulagao dos tornozelos, girando as pernas para dentro e para fora, juntas
e separadas, em padrdes similares e em padrdes contrarios (uma das pernas
para dentro e a outra para fora).

e) Manipulagdo da cabecga suspensa: a) flexao lateral; b) movimentos circulares.
Observagédo: O professor guiou a atencédo sensorial de Magndlia, ajudando-a a
reconhecer como a regido toracica respondia aos movimentos e como isso afetava a
respiragcdo. Em alguns momentos, entre os procedimentos, ele solicitou que a

participante cantasse uma frase musical sentindo partes especificas do térax.

Atividade 3: O canto na vertical sem esforgo
Posi¢cédo adotada: ortostatica.

Objetivo: integracédo da acéo do canto.
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Procedimentos:
a) Vocalizar percebendo simultaneamente: a) joelhos; b) pelve; ¢) ombros.
b) Manipulagao frente-tras dos ombros, observando a respiragéo.
c) Cantar um trecho musical de livre escolha buscando um alinhamento vertical

confortavel (sem “forgcar” a posi¢ao dos ombros) e favoravel a fluidez do sopro.

6.1.7.4 Comentarios, relatorios, entrevistas e observacoes

Ao final da /1, Magndlia disse “Me sinto enraizada, minha lombar esta presente
e leve, sem incdmodo, me sinto super bem”. Logo que cantou, ela percebeu que a voz
estava “viva e brilhante” e que saia facilmente. Ela acrescentou surpresa: “Incrivel,
pois cantar Bach ndo é nada facil e eu nem fiz vocalise!” No inicio da /2, ela contou
que desde a /1, parou de se “consertar” posturalmente e sua lombar “parou de
incomodar”. Ao final da /2, ela parecia impressionada com “o espago ocupado pelas
costelas” e se sentia “muito leve, quase flutuando”. Quando cantou, disse: “Tudo esta
vibrando e respirando em mim, dentro e fora. Minha voz esta fluindo, com um legato
facil, cheia, redonda. Minha projeg¢ao estda bem grande. Me sinto mais potente sem
esforcgo. [...] Nao preciso pensar onde estdo meus ombros”.

Em seu relatorio, Magndlia indicou que apesar de ter tido experiéncia com
outras técnicas somaticas, ficou impressionada com os resultados que teve com o
Método Feldenkrais. Ela escreveu: “Antes, eu sentia somente os pés enraizados. Com
o Feldenkrais, a sensacao de enraizamento foi muito mais presente em todo o corpo.
Cada parte enraizada, mas sem fragmentacao.” Ademais, ela apontou que as praticas
tiveram um efeito muito positivo em seu processo de desenvolvimento do canto,
ajudando-a a ter mais consciéncia do préprio corpo ao cantar, a ter uma “postura mais
flexivel” e melhorando o “controle da respiracao”.

O relato da professora de canto, ao fim do periodo de intervencao, corrobora
as constatacbes de Magnodlia, identificando, em detalhes, essas e outras varias

melhorias conquistadas pela participante: aumento da consciéncia corporal, maior

facilidade da emissdo vocal, melhoria da coordenacédo fonorrespiratdria, melhoria da

afinacdo, maior facilidade de controle da dindmica, aprimoramento da sonoridade

vocal, maior expressividade musical e mais presenca de palco.
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Professora de canto: Magnélia ampliou nitidamente a percepgao de si ao
cantar e o dominio de si no espago. Sua interagdo com o ambiente e as
pessoas ficou mais efetiva. Foi mais cuidadosa com sua postura. Demostrou
estar mais atenta com o posicionamento corporal, principalmente do térax,
pescogo e cabecga. Obteve excelente melhora no grau de eficiéncia da
emissao em relagdo ao nivel de esforgo durante o canto. Passou a emitir as
notas e a controlar as dindmicas com menos esforgo. Sua afinagdo melhorou.
Apresentou excelente desenvolvimento de sua qualidade vocal. Sua voz
cresceu em volume e ganhou harménicos. Os agudos ficaram mais bem
colocados. Trabalhou com cuidado aspectos expressivos das obras. Cuidou
com detalhes dos fraseados, dindmicas, agdgicas e timbres. Desenvolveu
bastante aspectos performaticos, tais como intencdes expressivas e gestual.

Apesar das muitas melhorias supracitadas, Magnodlia nao teve um desempenho
condizente na perférmance B (apds a intervengao). Quatro dos seis especialistas (2,
3, 4 e 5) deram maior pontuagao (global) para a performance A. Dentre eles, alguns
fizeram observacgdes adicionais. O especialista 3 indicou que ndo percebeu diferengas
significativas entre as perférmances. A especialista 5 escreveu que Magndlia, no video
B, “parece timida, um pouco insegura, interferindo na projegdo da voz e
expressividade, principalmente nas notas mais agudas e finais de frase”. De forma
semelhante, a especialista 4 escreveu: “Magnodlia parece insegura e bastante timida
no video B”. Ela também indicou que, na perférmance A, a participante estava “mais
solta e mais expressiva, apesar de haver ficado com os olhos fechados em toda a
execugao da segunda musica”.

A analise comparativa das entrevistas realizadas apds as perférmances A
(antes da intervencgao) e B (ap0ds a intervengao) faz-se bastante relevante. Magnodlia
reportou a perda inesperada de um grande amigo no dia anterior a perférmance B,
algo que a deixou abalada e, possivelmente, prejudicou seu desempenho
interpretativo. A despeito disso, as entrevistas concedidas por Magnodlia indicam

aumento da consciéncia corporal, melhoria da coordenacao fonorrespiratoria e maior

controle emocional:

Magndlia ap6s a perférmance A: Na perférmance, senti que eu perdia muito
ar facilmente, tive dificuldade de sustentar as frases. Fiquei travada para
interpretar. Essas coisas sempre acontecem. Treino muito em casa
respiragao e interpretagdo gestual e facial, mas na hora da perférmance nao
consigo executar. Me sentia ofegante e ansiosa, coragao palpitando. Estou
insatisfeita, pensando no que eu ndo consegui fazer, sentindo que ndo dei o
meu melhor, que poderia ter feito diferente.

Magndlia apés a perférmance B: Nao me senti ansiosa, o coragéo estava
tranquilo. Senti que controlava a respiragao e a afinagao facilmente. Mas
estava sem conseguir interpretar como eu treinei, pois ndo me sentia bem
emocionalmente, estou em luto [...] [conta que no dia anterior um grande
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amigo acidentou-se e veio a falecer]. Nao gostei da apresentagéo, pois ndo
consegui apresentar o que treinei, ndo me sinto confortavel hoje. Um ponto
positivo € que consegui controlar bem minha respiragéao.

Vale, ainda, considerar as observagdes adicionais das duas especialistas que
deram maior pontuacgao (global) para a perférmance B de Magndlia. A especialista 1
notou que a perféormance B apresentou “maior estabilidade na respiragdao e na
conducdo do fraseado”, além de “dinamica e agogica mais perceptiveis”. A
especialista 6, por sua vez, escreveu que a participante estava “visivelmente menos
nervosa” e “mais aberta a interagao com o publico” no video B.

Tudo indica que Magndlia teve ganhos expressivos em seu desenvolvimento
técnico-musical e interpretativo do canto embora seu desempenho na perférmance B

nao tenha sido tao satisfatorio.

6.1.8 Heitor

6.1.8.1 Idade e experiéncia com o canto

» |dade: 29 anos.
= Tempo de estudo do canto: 7 anos.
= Tempo de experiéncia com a perférmance como cantor: 11 anos.

» Periodo do curso de graduagdo em canto: 4°.

6.1.8.2 Problematica

Heitor encontrava-se na metade de seu curso de graduagcédo em canto, mas ja
havia se formado em licenciatura com habilitagdo em canto pela UFOP anteriormente.
O participante demonstrava tranquilidade, seguranga e brio ao tratar da prépria voz,
identificando-se fortemente com sua classificacdo vocal de baixo. Durante a conversa
inicial da /1, ao contar sobre sua experiéncia com a perférmance, Heitor disse: “sou
muito tranquilo e confiante, as vezes distraido, ndo ligo para provas e avaliacoes,
procuro curtir a musica”. Ele comentou também que sempre praticou esportes de

forma regular e tinha “boa consciéncia corporal”. Heitor apresentou a seguinte queixa:

Heitor: Estou gostando do lance da simultaneidade das aulas do Método [em
grupo]. [...] Percebo que fago esfor¢o desnecessario. Por exemplo, um excesso
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de esforgo no abdémen para cantar notas mais agudas...o grave e o médio sédo
muito tranquilos. Nao sei como reduzir esse esfor¢o, mas ja reconhego que
fago.

Isto posto, as aulas individuais pautaram-se na realizagdo de movimentos

pequenos, com variagoes sutis de diregdo e amplitude, a fim de auxiliar o participante
a refinar a percepgdo de mudancgas ténues referentes aos seguintes aspectos: a)
posicao relativa entre regides corporais (cabega e torso; cabecga e pelve; torso e pés);
b) graus de ativagdo muscular, sobretudo da regido abdominal. Sua atengao sensorial
foi verbalmente guiada pelo professor para favorecer o reconhecimento das
repercussdes sensoério-motoras e a respiragdo foi usada como movimento de

referéncia durante os escaneamentos.

6.1.8.3 Descricao das praticas individuais

Atividade 1: A cabeca e o torso

Posicédo adotada: decubito dorsal.

Objetivo: explorar a conectividade entre cabega, coluna cervical e parte alta do torso.
Procedimentos:

a) Escaneamento.

b) Manipulagdo da cabega, rolando-a lateralmente: a) pela testa (Figura 6.11); b)
pelas laterais do pescogo (esternocleidomastoideo); c) pelas orelhas.

c) Manipulagao da nuca, pressionando as vértebras cervicais para frente.

d) Manipulacdo da cabeca suspensa: a) flexionando-a lateralmente; b)
aproximando e afastando o queixo do peito (flexdo e extensado); c) em
movimentos circulares.

e) Manipulagao da cabega, pressionando-a em diregao ao tronco e puxando-a, no
sentido contrario, em angulos diversos.

f) Manipulagdo da cabegca e ombros, levantando um ombro de cada vez e,
simultaneamente, rolando a cabeca para o lado oposto ao ombro que levanta.

g) Manipulagdo da clavicula em varias diregdes. Reconhecer as repercussoes
sensorio-motoras dos movimentos na cabega e no peito.

h) Escaneamento.
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Figura 6.11 — Manipulagao da cabeca
R 1

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 2: O torso expandido

Posi¢cédo adotada: assentada.

Objetivo: explorar a conectividade entre torso, cabeca e pés.
Procedimentos:

a) Escaneamento.

b) Manipulagao do torso, coordenando pelve e cabeca para frente e para tras, na
mesma direcao e em diregdes contrarias. Reconhecer a mobilidade da coluna
vertebral (graus de arredondamento e arqueamento).

¢) Manipulacéo lateral do torso pelo osso esterno e coluna toracica, sentindo as
repercussdes sensorio-motoras nos pés.

d) Manipulacdo da coluna vertebral, pressionando gentilmente as vértebras
cervicais, toracicas e lombares.

e) Manipulacédo frente-tras e lateral da pelve, reconhecendo as repercussdes
sensorio-motoras: a) na cabecga; b) nos segmentos da coluna vertebral; ¢c) nos
pés.

f) Manipulagéo circular do torso, reconhecendo a mudanga do apoio do peso
corporal sobre a maca, especialmente nas regides da pelve e dos pés.

g) Escaneamento.

Atividade 3: O ténus do canto
Posicao adotada: ortostatica.
Objetivo: integragcédo da acao do canto.

Procedimentos:
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a) Vocalizar percebendo simultaneamente: a) cabecga; b) pelve; c) abdémen.

b) Repetir algumas vezes um mesmo vocalise experimentando graus variaveis de
ativagdo muscular da regido abdominal e reconhecendo os efeitos vocais.

c) Cantar um trecho musical de livre escolha sentindo o alinhamento vertical e
buscando um ténus muscular eficiente (evitando o excesso de forga) da regiao

abdominal.

6.1.8.4 Comentarios, relatorios, entrevistas e observacées

Ao iniciar a pratica da /1, o professor do Método perguntou a Heitor: “Com o
que voceé respira?” Ele respondeu: “Com o tronco”. Ao final da /2, o participante
comentou que sua respiragao estava “expandida” e que nao fazia sentido isolar a
cabeca ou as pernas, pois “o tronco é o corpo inteiro”. Heitor reconheceu que estava
“facil e divertido” cantar e se percebeu em “um estado muito diferente, com uma
abertura do subconsciente”. Ele acrescentou: “E complexo, muita informagéo do corpo
para processar’. No fim da /2, ao caminhar pela sala, Heitor se surpreendeu com o
“tanto de mobilidade a mais em todo o corpo”. Enquanto cantava, Heitor experimentou
graus diferentes de ativacdo muscular da regido abdominal. Ele disse: “E preciso uma
coordenacgao muito fina. Percebo que a aducgao [glética] ainda demora pra acontecer.
Acho que estou compensando, colocando mais forca. Precisaria continuar
trabalhando nisso”.

Apesar de ter participado das aulas individuais e de quase todas as aulas em
grupo e ter feito descobertas interessantes sobre si e sobre a agao do canto, Heitor
demonstrou falta de envolvimento. Ele escolheu ndo escrever o relatério de sua
experiéncia com o Método. Suas entrevistas apds as perférmances A e B conotam

certa “indiferenga”:

Heitor apos a performance A: Eram duas pecgas que eu nao conhecia e eu
nunca tinha cantado, mas eu me senti tranquilo. Nao veio nada mais na minha
cabega, estava pensando somente na musica. Me sinto bem e confortavel.

Heitor ap6s a perférmance B: Foi um dia atipico, cheguei com pressa, um
pouco atrasado e ndo pude aquecer. Na hora, fiquei tranquilo. Estava
distraido. N&o foi tdo bom. Fiz o que dava pra fazer, estou tranquilo.



249

Ao final do periodo de intervengao, a professora de canto de Heitor indicou
varias melhorias, ainda que algumas delas tenham sido classificadas como “regulares”

pela professora. Seu relato indica que o participante obteve aumento da consciéncia

corporal, maior facilidade da emissao vocal, reducdo de tensdo muscular, melhoria da

coordenacao fonorrespiratéria, melhoria da afinacdo, maior facilidade de controle da

dindmica, aprimoramento da sonoridade vocal, ampliacdo da tessitura vocal, maior

expressividade musical e mais presenca de palco.

Professora de canto: Heitor desenvolveu, de maneira regular, a sua
consciéncia corporal. Ampliou a percepgéo de si ao cantar e o dominio de si
no espacgo e melhorou sua interacdo com o ambiente e as pessoas. Esteve
mais atento ao posicionamento corporal e conseguiu aliviar algumas tensdes
desnecessarias no trato vocal. Passou a emitir os sons com menos esforco,
principalmente os mais agudos. Ampliou sua tessitura vocal. Obteve melhora
regular na sua coordenacéao fonorrespiratéria. A respiragao passou a ser mais
ampla, com maior expansao e sustentagcado da caixa toracica. Desenvolveu,
de maneira regular, sua qualidade vocal. A voz ficou mais rica em
harménicos. Sempre muito expressivo, conduziu com cuidado os fraseados,
explorou dinAmicas e agdégicas e procurou adequar timbres. Com relacao aos
aspectos performaticos, desenvolveu intengdes expressivas e gestual.

E relevante considerar que todos os seis especialistas, ao assistirem os videos
das perférmances de Heitor, indicaram que o video A (antes da intervengado) era
melhor que o video B (depois da intervengdo) em todos os critérios analisados, a
saber: coordenagao fonorrespiratéria, afinacdo, sonoridade, expressividade musical,
presenca de palco, controle emocional, facilidade da emissao vocal. Ademais, quatro
deles fizeram observacdes adicionais nos questionarios. As especialistas 2 e 4
notaram que, no video A, a colocagao vocal de Heitor estava melhor, com ressonancia
“‘mais estavel” e “mais equilibrada”. Esta ainda escreveu que, na performance B, Heitor
demonstrou uma “postura largada, displicente”. As especialistas 5 e 6 escreveram,
respectivamente, que Heitor parecia “desconcentrado” e “distraido, pouco interativo”
no video B e que fez muitos movimentos “parasitarios” e “randémicos”.

Considerando-se o processo vivenciado pelo participante com as aulas do
Método, sobretudo seus comentarios e percepgdes em grupo (G71 a G10), bem como
as melhorias apontadas por sua professora de canto ao fim do processo de
intervengao, pode-se dizer que, segundo o préprio Heitor, ele teve um desempenho
muito aquém do esperado no dia da perférmance B. E possivel que este tenha mesmo
sido um “dia atipico”, como ele afirmou, o que fez com que ele ndo se preparasse

adequadamente para a interpretacao musical. Talvez ele precisasse de mais tempo
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para pér em pratica, no ato da perférmance, as melhorias alcangadas ao longo da
intervengao. Ou, ainda, ele nao se permitiu envolver suficientemente no processo.
6.1.9 Flora

6.1.9.1 Idade e experiéncia com o canto

a) ldade: 22 anos.
b
o}

d

Tempo de estudo do canto: 2 anos.

Tempo de experiéncia com a perférmance como cantora: 6 meses.

)
)
)
) Periodo do curso de graduagao em canto: 2°.

6.1.9.2 Problematica

Durante conversa inicial da /1, Flora comentou que havia iniciado seus estudos
de canto recentemente, ha apenas dois anos, e que tinha muito a aprender. Ela contou
a sua experiéncia prévia com outras areas artisticas - o teatro, a dancga, o circo - e
também com a ioga. Disse, ainda, que se interessava por tudo que “integra o ser

como um todo expressivo”. Flora apresentou a seguinte queixa:

Flora: Gostaria de melhorar minha respiragédo no canto. Eu ndo tenho o
controle que gostaria para sustentar o fraseado. Acho muito dificil fazer frases
longas, parece até que minha capacidade respiratéria € pequena. Na hora da
perférmance, fica ainda mais dificil, o ar parece escapar. Também néo é facil
controlar dindmica. Adoraria deixar meu canto mais fluido, mais leve. Eu acho
que eu coloco peso na voz.

Isto posto, as aulas individuais voltaram-se para o desenvolvimento da
coordenacgao fonorrespiratoria por meio da: a) mobilizagdo do torso, sobretudo da
regido toracica; b) exploracdo da conectividade entre torso e membros inferiores,
favorecendo a sensacao de aterramento da participante e, assim, contribuindo para a

percepcao do apoio vocal.

6.1.9.3 Descricao das praticas individuais

Atividade 1: O torax flexivel

Posicao adotada: decubito dorsal.
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Objetivo: mapear e flexibilizar a regiao toracica.

Procedimentos:

a)
b)
c)
d)

e)

Escaneamento.

Manipulag&o do osso esterno, acompanhando o movimento respiratério.
Manipulacéo das costelas nas laterais do torax, pressionando-as gentilmente.
Manipulagédo da regidao de conexao entre a coluna toracica e as costelas (nas
costas), pressionando-a gentilmente.

Manipulagdo das costelas inferiores na face anterolateral do térax,

acompanhando o movimento respiratoério.

Atividade 2: O torso aterrado e flexivel

Posicédo adotada: assentada.

Objetivo: explorar a conectividade entre torso e membros inferiores.

Procedimentos:

a)
b)

Escaneamento.

Manipulagéo do torso, por meio de padrdes de flexdo e extensdo da coluna.
Ampliagao progressiva do movimento, nos dois sentidos. Reconhecer as
repercussdes sensoério-motoras na cabeca, pelve e pernas (Figura 6.12).
Pressionar os pés contra o chdo, um de cada vez, percebendo as repercussdes
sensorio-motoras na pelve, térax e cabeca.

Manipulagédo das pernas pelos joelhos, em varias dire¢des, uma de cada vez,
suspendendo o pé e reconhecendo a mudancga de apoio da pelve na maca e
as repercussdes sensorio-motoras no peito.

Manipulagédo da cabega, com movimentos sutis em varias diregdes conduzidos
pelo topo da cabeca. Reconhecer as repercussdes sensorio-motoras no torso

€ nas pernas.
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Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 3: O canto apoiado
Posigcédo adotada: ortostatica.
Objetivo: integracao da acao do canto.
Procedimentos:
a) Vocalizar percebendo simultaneamente: a) torso; b) pernas.
b) Manipulagéo frente-tras dos ombros, reconhecendo as influéncias na posigao
relativa da pelve.
c) Cantar um trecho musical de livre escolha sentindo o aterramento e a fluidez

do sopro.

6.1.9.4 Comentarios, relatorios, entrevistas e observacdes

Logo no inicio da 12, Flora fez um relato significativo sobre como se sentiu apos

a 1, incluindo os dias subsequentes:

Flora: Desde a /1, minha respiragéo € outra. Incrivel, esse efeito se manteve!
Estou cantando com mais fluidez, sem ter que ficar respirando tantas vezes.
Antes, eu tinha aquela ideia de que devia respirar s6 embaixo [colocando a
mao sobre o0 abdémen] e meu peito ficava contraido. Sinto que, agora, a parte
da frente do peito participa bem mais. Sei que ainda posso desenvolver mais,
como por exemplo, envolver mais a parte de tras das costelas, mas ja sinto
um alivio imenso. [...] Percebi que meus joelhos ficavam muito tensos. Estou
mais atenta ao meu caminhar, sentindo mais os pés, esta gostoso pisar! Todo
0 corpo esta mais relaxado.
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Ainda no inicio da /2, Flora contou que estava vivendo um processo de
reclassificacdo vocal, “passando de mezzo-soprano para soprano” e que se sentia
insegura. No fim da pratica, ela disse: “Sinto uma mobilidade muito maior no térax,
estou mais longa, alinhada e minhas pernas estao firmes no chdo”. Quando comegou
a cantar, a participante estava confusa, sem saber se deixava sair “a voz nova ou a
antiga”. O professor sugeriu: “Experimente cantar sentindo o aterramento e o fluxo
livre da respiragdo, nada mais. Permita, por alguns instantes, que a voz saia como ela
quiser. Depois, vocé pode controlar”. Aos poucos, Flora foi ficando mais segura e
comentou satisfeita: “Minha respiracao esta rendendo muito mais. A voz esta brilhante
e ampla. E a nova voz!”.

No relatorio sobre a experiéncia com o Método, Flora apontou que, com as
praticas, passou a “perceber mais detalhadamente o corpo” e a compreender sua
“‘integralidade com a mente” e que isso era “fundamental para sua expressao artistica
e humana”. Especificamente em relacédo ao canto, ela identificou que houve melhoria

da coordenacdo fonorrespiratoria, reducido de tensdo muscular e aumento da

consciéncia corporal:

Flora: O que mais me fascinou foi aprender o quanto respirar € bom e
fundamental e que quando se respira de verdade o canto € outro, mais amplo,
mais fluido e mais gostoso. Meu apoio melhorou bastante, minha capacidade
respiratdria parece ter aumentado, pois posso fazer frases mais longas. Além
disso, comecei a relaxar partes do meu corpo que antes eram tensionadas,
como meus proprios pés, coluna e maxilar. Minha voz ficou mais solta e
cresceu! Com certeza, percebo melhor meu corpo quando canto hoje.

Também em seu relatério, Flora escreveu que a mudanga de classificagao
vocal foi e ainda estava sendo um “processo desafiador” e que, por vezes, se sentia
“‘perdida entre a antiga e a nova voz’. Ela revelou que as praticas do Método a
ajudaram nesse “processo transitério”, lembrando-a de ser generosa e paciente
consigo e deixando-a “mais focada no prazer de descobrir novos jeitos de cantar”.

A analise comparativa das entrevistas realizadas logo apos as perférmances A
(antes da intervengao) e B (ap0ds a intervengao) sugerem que Flora obteve, além de

melhoria da coordenacido fonorrespiratdria, maior consciéncia corporal e maior

controle _emocional na performance B, apesar da inseguranca relativa a

reclassificagcado vocal:
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Flora ap6s a perférmance A: Me senti bastante nervosa, mas tentei entrar na
musica, sentir o sentido da musica, de cada palavra. Tento, mas ndo consigo
manter um contato visual por muito tempo, olho para todos os lados e isto
nao é muito bom... € meio solto. Me senti um pouco dura ao cantar. Fiquei
nervosa depois da apresentacdo. Estou satisfeita porque sei que eu estou
num processo de lapidacao. Nao me sinto plena, pois sei que tenho que
melhorar.

Flora apés a perférmance B: Foi uma experiéncia melhor que a anterior
porque eu me senti mais a vontade com minha técnica. S6 que ela esta
mudando e nem sempre eu consegui colocar minha voz nesse lugar novo e
confortavel. Minha respiracdo estava melhor, mais flexivel e estou mais
consciente da sua movimentagao. Me senti mais enraizada, minha mandibula
estava leve, solta. Nao foi tdo prazeroso quanto quando estudei as musicas
sozinha em casa. Reconhego que estou em um processo de mudancga.
Mesmo mais consciente da respiragao, eu fracionei muito as frases. Queria
também ter sido mais expressiva.

O professor de canto de Flora, em seu relato apos o periodo de intervencgao,
também reportou o processo de reclassificagao vocal da participante. Ele indicou que

ela demonstrou maior consciéncia corporal e que apresentou significativo

desenvolvimento técnico vocal, mas que nao sabia se este poderia ser atribuido a sua

participacado na pesquisa.

Professor de canto: Flora apresentou grande evolugdo em relagdo a
consciéncia corporal. Ela sofreu uma reclassificagdo vocal neste semestre.
Com o avango da técnica, sua voz tem apresentado caracteristicas da
classificacdo de soprano ligeiro. Essa aluna foi aprovada no vestibular como
mezzo-soprano. Seu ganho musical foi dos maiores entre meus alunos
durante este semestre. Sei que essa aluna possui histérico de vivéncia como
atriz, o que a ajuda sobremaneira durante suas apresentacdes. [...] Ndo sei
opinar se o ganho significativo em relagao a técnica vocal dessa aluna esta
ligado a sua participagéo na pesquisa.

E relevante considerar que cinco dos seis especialistas, ao assistirem os videos
das performances de Flora, deram nota (global) superior ao video A (antes da
intervengao). A especialista 4, embora tenha preferido a perférmance A, registrou que
as performances foram muito semelhantes e que foi dificil avaliar. A especialista 6 deu
nota equivalente as duas perférmances e escreveu que, na performance B, a voz de
Flora estava mais “leve”. A especialista 5 indicou que a postura de Flora no video B
demonstrava “inseguranga” e a especialista 2 notou que Flora parecia mais madura
tecnicamente na performance A. Finalmente, a especialista 1 percebeu que, no video
A, Flora manteve homogeneidade entre os registros, o que n&o ocorreu no video B.

Apesar das melhorias apontadas pela participante (melhoria da_coordenacéo

fonorrespiratoéria, reducdo de tensdo muscular, aumento da consciéncia corporal e
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maior_controle emocional) e por seu professor de canto (aumento da consciéncia

corporal), a avaliagao dos especialistas deixou claro que a perférmance B de Flora
nao foi satisfatéria nos critérios observados. As observagdes adicionais dos
especialistas parecem indicar uma possivel transicdo no processo técnico-vocal da
participante. E importante considerar que a reclassificagdo vocal &, em geral, um
processo complexo e que pode ser demorado, pois demanda uma série de reajustes
psicofisicos e técnico-musicais do cantor. Isso pode ter influenciado o desempenho

relativo das performances A e B de Flora.

6.1.10 lolanda

6.1.10.1 Idade e experiéncia com o canto

a) ldade: 42 anos.
b
o}

d

Tempo de estudo do canto: 3 anos.

Tempo de experiéncia com a perférmance como cantora: 2 anos.

~— = N N

Periodo do curso de graduacédo em canto: 2°.

6.1.10.2 Problematica

lolanda havia iniciado seus estudos de canto ha trés anos, quando ainda
cursava licenciatura na Escola de Musica da UFMG. Também violinista, ela se
encontrava no segundo periodo da Graduagcao em Canto. Durante conversa inicial da
/1, a participante revelou que se sentia “muito insegura por ter iniciado tarde no canto”
e que costumava ter “medo de enfrentar a plateia”. Embora sentisse prazer em cantar
sozinha, o momento da perférmance era extremamente desagradavel, repleto de
ansiedade, o que prejudicava grandemente seu desempenho técnico-musical,
deixando-a frustrada. Ainda, lolanda disse que era ‘muito tensa” e que lidava

comumente com desconfortos na coluna lombar. Ela apresentou a seguinte queixa:

Flora: E sempre um problema cantar em publico para mim. Tudo se torna
escuridao, descontrole total, esquego tudo. Tenho taquicardia, tremedeira, a
cabeca nao para de pensar, ndo consigo interagir com quem esta no palco
ou na plateia. E frustrante! Gostaria de poder controlar melhor minhas
emocoes. [...] Queria também poder ser mais leve no corpo, aliviar minhas
tensbes musculares e incémodos da coluna.
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Isto posto, as aulas individuais pautaram-se no aprimoramento da imagem
postural por meio da exploragado da conectividade entre a coluna vertebral, a cintura
pélvica, a cintura escapular e a mandibula. As manipula¢des tiveram o propdsito de
orientar a participante na busca por uma verticalidade mais eficiente e uma
distribuicado mais homogénea do tdbnus muscular corporal, evitando tensdes parasitas.
Ademais, durante os movimentos, o professor guiou a atengéo sensorial de lolanda,

auxiliando-a a monitorar a respiragao, elemento-chave no controle da ansiedade.

6.1.10.3 Descricdo das praticas individuais

Atividade 1: A coluna e as cinturas

Posicédo adotada: decubito dorsal.

Objetivo: explorar a conectividade entre a coluna e as cinturas pélvica e escapular.
Procedimentos:

a) Escaneamento.

b) Manipulagao frente-tras e lateral da pelve.

c) Manipulagao da cintura escapular: a) aproximando e afastando as escapulas
da coluna; b) movendo as escapulas para cima e para baixo, paralelamente a
coluna.

d) Manipulagdo dos ombros a) para baixo, em diregdo a pelve (Figura 6.13); b)
para frente; c) em movimentos circulares. Reconhecer a posigao relativa entre
ombros e coluna.

e) Manipulacao frente-tras da pelve e da escapula do mesmo lado.

f) Manipulagéo da coluna pelas vértebras toracicas e lombares, pressionando-as.

Observagédo: O professor guiou a atengao sensorial de lolanda auxiliando-a no

monitoramento da respiragao ao longo da atividade 1.
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Figura 6.13 — Manipulagao dos ombros para baixo
-:\7 1 - -‘\7.- “?j_

Fonte: Arquivo da autora.

Atividade 2: A coluna e a mandibula
Posicédo adotada: decubito dorsal.
Objetivo: explorar a conectividade entre a coluna e mandibula.
Procedimentos:
a) Escaneamento.
b) Manipulagao das vértebras cervicais, pressionando-as ligeiramente para frente.
c) Manipulagdo da mandibula: a) lateralidade; b) abertura e fechamento.
d) Manipulacdo da cervical acompanhando a abertura e fechamento da
mandibula, associada ao movimento de flexdo e extensao da cabeca.
e) Manipulagéo da coluna toracica acompanhando a lateralidade da mandibula.
f) Manipulagdo das vértebras lombares, pressionando-as ligeiramente para
frente.
Observagdo: O professor guiou a atengao sensorial de lolanda auxiliando-a no

monitoramento da respiragéo ao longo da atividade 2.

Atividade 3: O canto sem tensao
Posi¢cédo adotada: ortostatica.
Objetivo: integragcédo da acéo do canto.
Procedimentos:
a) Vocalizar percebendo simultaneamente: a) cintura pélvica; b) cintura escapular;
¢) mandibula.

b) Manipulagao lateral da pelve, observando a mobilidade da coluna.
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c) Cantar um trecho musical de livre escolha buscando o alinhamento vertical sem

tensdes musculares desnecessarias.

6.1.10.4 Comentarios, relatdrios, entrevistas e observacées

Ao final da /1, lolanda comentou: “Me sinto leve, flutuando, muito presente nas
sensacodes. Da lombar para baixo esta tudo mais vivo, sem incbmodo. Uma beleza!”.
Ao cantar, ela disse que a voz estava saindo “mais facil, toda livre”. A participante, que
ja havia passado por quatro aulas em grupo do Método, contou que nas primeiras
praticas ndo notou muitas mudancgas em si, mas que desde a ultima sessao (G4) tudo
ficou mais evidente e que ela estava com “um olhar mais atento” em relagao ao préprio
corpo, se percebendo mais “em tudo, até no canto”. Ao fim da /2, ela disse surpresa:
“Uau, como pode meu corpo ficar tdo leve assim?”. Ao cantar, comentou que o
controle da respiragao estava melhor e que sentia a voz “mais macia”.

Em seu relatério sobre a experiéncia com o Método, lolanda escreveu que, ao
longo das praticas, pdde experimentar “um relaxamento que até entdo ndo conhecia”,
ajudando-a a ter “mais tranquilidade para estudar” e aumentando o rendimento das
suas aulas de canto. Ela também revelou que se percebia mais presente durante o
fazer musical. Como pode ser observado no trecho de seu relatério, a seguir, a

participante apontou as seguintes melhorias: reducdo da tensdo muscular, maior

controle emocional, sobretudo em relagao a diminuicdo da ansiedade, maior interesse

e empenho no estudo do canto e aumento da consciéncia corporal:

lolanda: Meu envolvimento com a pratica de estudo do canto e com as pegas
do meu repertério aumentou. Tenho mais conforto ao cantar e menos rigidez
na musculatura. Minha percepgao corporal aumentou consideravelmente. [...]
Sinto que minha postura em relagéo as perférmances comegou a mudar. Foi
notéria a diferenga entre as sensagbdes que experimentei na primeira e
segunda perférmances [A e B]. Na segunda gravacéo [B], pela primeira vez,
senti que eu poderia sim, ter prazer ao cantar em publico! Minha forma de
sentir a musica, de interagir com ela foi muito diferente, minha respiragéo nao
estava ofegante, mas fluida e tranquila. Os pensamentos silenciaram. As
dificuldades técnicas estavam la sim, mas pela primeira vez, eu estive
presente na perférmance.

A analise comparativa das entrevistas realizadas logo apds as perférmances A
(antes da intervencéo) e B (apos a intervengao) reforga e traz mais detalhes das
mudancas atitudinais da participante em relacdo a condi¢cdo de se apresentar em

publico. Ela sugere que lolanda obteve maior consciéncia corporal € maior controle
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emocional na performance B, tendo prazer em cantar e ficando contente com o

resultado de seu desempenho:

lolanda apés a perférmance A: Fiquei muito nervosa e isso atrapalha muito.
N&o consigo impostar direito, colocar a voz. Pior, ainda, é até comegar a
cantar. Durante o canto € mais tranquilo, flui um pouquinho mais, mas entre
as musicas eu senti muito nervosismo, tremedeira e isso atrapalha muito.
Passou, acabou. Estou tranquila agora. Eu néo fico pensando nos erros. Ja
superei isso ha muito tempo. Bola pra frente, da préxima vez faz certo.

lolanda apdés a perférmance B: Durante a apresentagdo, eu me senti bem
apesar de o tom ser grave para mim. Eu tive bem mais dominio em relagao
as minhas emocgdes, comparando com a primeira gravacao [perférmance A].
Eu consegui me concentrar mais. Pude perceber tudo a minha volta, mas isso
nao me tirou a concentragao do canto. Na minha relagdo com o ambiente, eu
tive uma interagao maior. Em geral, eu gostei muito, achei que foi muito bom.
Eu ndo fiquei nervosa porque eu estava mais dentro da musica e mais
presente na interpretagdo. Acho que foi melhor em todos os aspectos e estou
muito feliz por este resultado. Antes, o nervosismo me tirava a concentragcéo
e o dominio. Mas hoje foi supertranquilo. Estou muito satisfeita e muito feliz.

O professor de canto de /lolanda, em seu relato apds o periodo de intervencao,

reportou que a participante demonstrou maior_consciéncia corporal, maior_controle

emocional e “mais atitude frente a pratica e estudo de seu repertério”, o que conota

maior_interesse e empenho no estudo do canto, como indicado pela propria

participante em seu relatério.

Cinco dos seis especialistas identificaram que a perférmance B de lolanda foi
melhor em todos os critérios analisados. As especialistas 2 e 6 fizerem observacoes
adicionais. A especialista 2 indicou que, além de maior facilidade de emissao vocal,
lolanda teve uma “articulacdo mais efetiva e clara” na performance B. A especialista
6 notou que a participante foi mais expressiva musicalmente, apresentando maior
controle de dindmica nesta perférmance. Tudo indica que a experiéncia com o Método
proporcionou mudancas atitudinais que favoreceram o desempenho técnico-musical

de lolanda.

6.2 Uma analise do grupo

Uma analise comparativa das perférmances antes (A) e apds a intervengao (B)
sob a perspectiva do grupo de alunos de canto é apresentada a seguir. Para tal, foram
utilizados os dados quantitativos obtidos via questionarios autoavaliativos e

questionarios dos especialistas (vide Apéndices B e C).
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Foram avaliados os efeitos da aplicagdo do Método Feldenkrais nas
perférmances de canto dos participantes de pesquisa antes e apds a intervencgéo.
Para cada aluno de canto foi solicitada uma autoavaliagdo em relagédo a perférmance
como um todo e em relacdo a oito critérios predefinidos (coordenagéo
fonorrespiratéria, afinagao, sonoridade, expressividade musical, presenga de palco,
controle emocional, facilidade de emissédo vocal e consciéncia corporal). Para cada
um desses parametros foi solicitada ao aluno a atribuicdo de uma nota de 0 a 10. Além
disso, o estudo teve a participacdo de 6 especialistas para os quais foram
encaminhados dois videos de cada aluno: as performances antes (A) e apods a
intervencdo (B). E importante notar que os especialistas ndo tiveram ciéncia de qual
video correspondia a perférmance A ou B. Foi pedido a cada um deles que avaliasse
as performances de cada aluno, por meio da atribuicdo de uma nota de 0 a 10 (nota
global). Foi também solicitado que apontasse qual dos videos apresentou melhor
desempenho em relagéo a sete critérios predefinidos - coordenagao fonorrespiratéria,
afinacao, sonoridade, expressividade musical, presencga de palco, controle emocional
e facilidade de emissao vocal - e quao melhor foi a perfbrmance escolhida, atribuindo
uma nota de 1 a 5%*. Logo, os seguintes dados foram considerados nesta analise:

a) Nota atribuida pelo proprio aluno a perférmance como um todo (global), antes
e apods a intervencao;

b) Nota atribuida pelo proprio aluno a cada um dos 8 critérios predefinidos
(coordenacgéao fonorrespiratoria, afinagdo, sonoridade, expressividade musical,
presenga de palco, controle emocional, facilidade da emisséo vocal e
consciéncia corporal), antes e apods a intervencgao;

c) Nota atribuida pelos especialistas a performance como um todo (global), antes
e apos a intervencao;

d) Percentual de especialistas que indicou o video B (apds a intervengao) como
tendo a melhor perférmance para cada um dos critérios avaliados;

e) Nota média atribuida pelos especialistas ao video A (antes da intervengéo),
quando consideraram esse video como tendo a melhor perférmance para os
critérios avaliados;

f) Nota média atribuida pelos especialistas ao video B (apds a intervengao),

quando consideraram esse video como tendo a melhor perférmance para os

54 Maiores detalhes sobre os questionarios e registros audiovisuais podem ser encontrados no item 2.8
desta Tese.
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critérios avaliados.

Conforme indicado no item 2.9 desta Tese, foram apresentadas as medidas
descritivas Minimo, Maximo, Mediana, Média e desvio-padrédo (d.p.), além de
percentuais para descrever os resultados das variaveis estudadas. Foi utilizado o teste
de Wilcoxon, ndo paramétrico, para comparar as fases antes e apos a intervencao. A
correlagdo de Spearman (p) foi usada com o objetivo de avaliar as relagbes entre as
avaliagdes dos especialistas e as autoavaliacbes dos alunos. Todos os resultados
foram considerados significativos para uma probabilidade de significancia inferior a
5% (p < 0,05), tendo, portanto, pelo menos 95% de confianga nas conclusdes

apresentadas.

6.2.1 Caracterizagao do grupo de alunos de canto

Foram 10 os alunos de canto, participantes da pesquisa. A Tabela 6.1 mostra
uma caracterizagao conjunta dos mesmos no que se refere a idade, tempo de estudo
do canto, tempo de experiéncia com a perférmance como cantor(a) e periodo do curso
de graduagao em canto. Em relac&o a idade, os alunos tinham em meédia 28,6 anos e
uma mediana igual a 29 anos. Quanto ao tempo de estudo do canto, observou-se um
tempo médio de 6,5 anos e para o tempo de experiéncia com a performance como
cantor(a) foi verificado um tempo médio igual a 12,9 anos. Além disso, 60% dos alunos
estavam do 2° ao 4° periodo do curso, 20% estavam do 5° ao 8° periodo e 20% nao

estavam na graduagdo em canto lirico®>.

55 Dos dez alunos participantes de pesquisa, um era graduando em piano e outro era aluno de disciplina
isolada. Os demais eram graduandos em canto lirico.
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Tabela 6.1 — Caracterizagao dos alunos de canto

Variaveis Resultados

Idade (ano)

Minimo — Maximo 18,0-41,0

Média + Desvio-padrao 28,6 + 8,2

Mediana (P25 — P7s) 29,0 (20,5 - 36,0)
Tempo que estuda canto (anos)

Minimo — Maximo 0,4-17,5

Média + Desvio-padrao 6,56+5,2

Mediana (P25 — P7s) 6,0 (2,6 - 9,0)
Tempo que se apresenta em publico como cantor

Minimo — Maximo 0,0-28,0

Média £ Desvio-padrao 12,9 £ 10,1

Mediana (P25 — P7s) 10,5 (3,5 - 23,8)
Periodo do curso

Nao graduandos em Canto Lirico 2 (20,0%)

2° ao 4° periodo 6 (60,0%)

5° ao 8° periodo 2 (20,0%)

Fonte: Elaborado pela autora.
Legenda: n=10.

6.2.2 Autoavaliacdo das perféormances

A Tabela 6.2 e o Grafico 6.1 mostram a analise comparativa quanto a
autoavaliacao das performances A e B, incluindo a nota global e cada um dos critérios
predefinidos. Foi identificada uma melhora significativa na perféormance em relagéo a

coordenacdo fonorrespiratéria. Para os demais critérios, ndo foram identificadas

diferencgas significativas entre as performances antes e apds a intervencéao (p > 0,05).
Entretanto, uma vez que este estudo trata de uma amostra pequena (10 alunos de

canto), vale assinalar que o critério consciéncia corporal apresentou uma

probabilidade de significAncia muito préxima daquela considerada significativa
estatisticamente. Ademais, como ja foi visto, os dados qualitativos indicaram melhoria
deste critério.



Tabela 6.2 — Analise comparativa quanto a autoavaliagao

das performances Ae B

A B
Variaveis Antes da Depois da P
intervengao intervengao
Perférmance como um todo
Média + Desvio-padrao 6,9+1,6 78+1,8 0,240
Mediana (P2s — P7s) 6,8 (5,8-7,6) 8,5(6,0-9,0)
Coordenacao fonorrespiratoria
Média + Desvio-padrao 6,3+1,5 78+1,6 0,045
Mediana (P25 — P7s) 6,0 (5,0-8,0) 8,0 (6,0 -9,0)
Afinagao
Média + Desvio-padrao 82+1,4 89+1,2 0,139**
Mediana (P25 — P7s) 8,5(6,8-9,2) 9,0 (8,8 -10,0)
Sonoridade
Média + Desvio-padrao 71+1,8 72+23 0,593**
Mediana (P2s — P7s) 7,0 (6,0 - 8,4) 7,0 (6,0-9,0)
Expressividade musical
Média + Desvio-padrao 72+x14 72+1,9 0,778*
Mediana (P25 — P7s5) 7,0 (6,0 - 8,3) 8,0 (7,0-8,0)
Presenga de palco
Média + Desvio-padrao 6,5+1,8 75+2,1 0,252
Mediana (P2s — P7s) 6,0 (5,0-7,6) 8,0 (7,0-9,0)
Controle emocional
Média + Desvio-padrao 6,5+2,6 7,7+2,8 0,124**
Mediana (P25 — P7s) 7,0(4,0-8,4) 8,5(7,8-9,0)
Facilidade de emissao vocal
Média + Desvio-padrao 76+1,6 76+1,6 0,681
Mediana (P25 — P7s) 7,0 (6,8 - 9,3) 8,0 (6,5-9,0)
Consciéncia corporal
Média + Desvio-padrao 6,5+2,0 82+1,9 0,067
Mediana (P25 — P7s5) 7(4,8-75) 8,5(8,0-9,1)

Fonte: Elaborado pela autora.
Legenda: n=10.

Nota: A probabilidade de significancia (p) refere-se ao teste de Wilcoxon (**).
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Grafico 6.1 — Analise comparativa quanto a autoavaliagao

das performances Ae B

Consciéncia corporal
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Fonte: Elaborado pela autora.

6.2.3 Avaliacao das performances pelos especialistas

Considerando-se a avaliagdo dos especialistas, ndao foram observadas
mudangas significativas entre a nota global dada a cada perférmance, A e B. Esses

resultados podem ser verificados na Tabela 6.3.

Tabela 6.3 — Analise comparativa quanto a avaliagao feita pelos especialistas,

considerando-se as performances A e B como um todo

A B
Variavel Antes da Depois da p
intervencgao intervengao
Performance como um todo
Média + Desvio-padrao 70+1,3 70112 0,959**
Mediana (P25 — P7s) 7,5 (6,0 —8,0) 7,0 (6,6 —8,0)

Fonte: Elaborado pela autora.
Legenda: n=10
Nota: A probabilidade de significancia (p) refere-se ao teste de Wilcoxon (**).

A Tabela 6.4 e o Grafico 6.2 contemplam os resultados referentes ao percentual
de especialistas que consideraram a perférmance B (apos a intervengao) melhor que
a perféormance A (antes da intervengao) para cada um dos critérios de interesse. Vé-

se que a probabilidade de significancia para todas as variaveis nao foi significativa (p



265

> 0,05). Os valores percentuais em todos os critérios ficaram muito proximos de 50%.

Logo, pode-se dizer que houve um empate entre os especialistas na escolha da

melhor performance, A ou B, considerando-se cada um dos sete critérios propostos.

Tabela 6.4 — Percentual de especialistas que apontaram o video B como a

melhor perférmance para cada um dos critérios propostos

Variaveis Percentual de especialistas p
Coordenacéao fonorrespiratoéria
Média + Desvio-padrao 50,0 + 30,4 1,000
Mediana (P25 — P7s5) 50,0 (29,2 - 70,9)
Afinagao
Média = Desvio-padrao 55,0 £ 33,7 0,650
Mediana (P2s — P7s) 55,0 (29,2 - 87,5)
Sonoridade
Média + Desvio-padrao 50,7 + 38,2 0,958
Mediana (P25 — P7s5) 36,7 (25,0 - 87,5)
Expressividade musical
Média + Desvio-padrao 50,7 + 38,2 0,958
Mediana (P2s — P7s) 36,7 (25,0 - 87,5)
Presenca de palco
Média = Desvio-padrao 46,7 £ 35,0 0,769
Mediana (P2s — P7s) 33,3 (25,0 - 83,3)
Controle emocional
Média + Desvio-padrao 50,3 + 39,0 0,980
Mediana (P25 — P75) 41,7 (15,0 - 87,5)
Facilidade de emissao vocal
Média + Desvio-padrao 56,7 + 34,7 0,559

Mediana (P25 — P7s)

55,0 (29,2 - 87,5)

Fonte: Elaborado pela autora.
Legenda: n=10.

Nota: A probabilidade de significancia (p) refere-se ao teste t para uma amostra (proporgéo # 50%).
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Grafico 6.2 — Percentual de especialistas que apontaram o video B como a

melhor perférmance para cada um dos critérios propostos
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Fonte: Elaborado pela autora.

A Tabela 6.5 e o Grafico 6.3 mostram a nota média atribuida pelos especialistas
a cada um dos critérios da performance, considerando-se o video apontado como
melhor (antes ou apods a intervengéo). Observa-se que a nota média atribuida para o
video B, quando este foi apontado como melhor, n&o difere significativamente da nota
média atribuida para o video A, quando este foi apontado como melhor, em nenhum
dos critérios avaliados. E valido notar ainda que, independentemente da escolha da
melhor perférmance em cada critério avaliado, a maior nota média atribuida foi
equivalente a 2,8, o que indica que, em geral, as diferencas identificadas pelos
especialistas relativas a cada critério entre as performances A e B nao foram muito
expressivas. Em média, nenhum dos critérios recebeu uma nota igual a 3, que seria o
ponto meédio da escala (1 a 5). Algumas observagdes dos especialistas abordaram a
dificuldade em reconhecer diferencas entre os critérios de interesse nas duas

perférmances A e B.
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Tabela 6.5 — Nota média atribuida pelos especialistas para cada critério de

acordo com o video apontado como referente a melhor perférmance

Melhor video apontado pelos especialistas

Variaveis Antes da intervengao Apés a intervengéo P
Coordenacéao fonorrespiratoéria
Média = Desvio-padrao 22+0,6 2,3+20,7 0,574**
Mediana (P2s — P7s) 2,3(1,9-2,6) 2,3(1,8-3,0)
Afinagao
Média + Desvio-padrao 2,1+£0,7 2,2+0,5 1,000**
Mediana (P2s — P7s) 2(1,5-2,9) 2,4(1,8-2,6)
Sonoridade
Média + Desvio-padrao 26+0,5 26+0,7 0,917
Mediana (P25 — P7s) 2,7(2,3-3,0) 2,5(2,1-3,0)
Expressividade musical
Média + Desvio-padrao 26+0,6 24+0,7 0,917
Mediana (P2s — P7s) 2,8 (2,1-3,0) 2,5(2,2-3,0)
Presenca de palco
Média + Desvio-padrao 2,3+0,7 26+1,1 0,352**
Mediana (P2s — P7s) 2(2,0-2,8) 2,7(1,6-3,3)
Controle emocional
Média + Desvio-padrao 2,1+0,8 25+0,7 0,345*
Mediana (P25 — P7s) 22(1,4-2,9) 2,8(1,7-3,3)
Facilidade de emissao vocal
Média = Desvio-padrao 2,8+0,5 2,4+0,9 0,236**
Mediana (P25 — P7s) 3(24-3,2) 2,0(1,8-3,3)

Fonte: Elaborado pela autora.
Legenda: n=10.

Nota: A probabilidade de significancia (p) refere-se ao teste de Wilcoxon (**).
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Grafico 6.3 — Nota média atribuida pelos especialistas para cada critério de

acordo com o video apontado como referente a melhor perférmance
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Fonte: Elaborado pela autora.

Foi avaliada ainda a correlagdo entre a autoavaliacdo e avaliagao dos
especialistas quanto as perférmances como um todo e os resultados mostraram que
essa relacdo nao foi identificada, nem antes e nem depois da intervencdo. Antes da
intervencao, a correlagao foi igual a 0,07 (p = 0,839) e depois da intervencéo foi igual
a 0,33 (p = 0,354).

6.3 Conclusao

As aulas individuais, por constituirem uma técnica personalizada do Método
Feldenkrais, possibilitaram a exploragao de aspectos ténico-posturais e de elementos
motores capazes de atender demandas especificas dos alunos participantes da
pesquisa e, assim, contribuir para o desenvolvimento do canto como acgéao integrada.
Os comentarios dos participantes durante as aulas /71 e /12 sinalizaram que as praticas
individuais foram, em grande medida, exitosas, contribuindo para reduzir limitacoes
psicofisicas e despertar mudancgas atitudinais favoraveis ao ensino-aprendizagem do
canto. Tudo indica que elas potencializaram as melhorias e os efeitos na pratica do
canto percebidas pelos alunos ao longo das aulas em grupo, os quais ja foram tratados
nos trés capitulos precedentes. Os relatérios finais dos alunos sugerem que o
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aumento da consciéncia corporal, a redugao de tensdao muscular, a maior facilidade
de emisséo vocal, o aprimoramento da sonoridade vocal e a melhoria da coordenagao
fonorrespiratéria foram, em maior ou menor grau, a depender de cada aluno,
apreendidos, nao constituindo, pois, meros efeitos momentaneos. Os relatos dos
professores de canto corroboram essa deducdo. Outras duas melhorias bastante
indicadas ao fim do processo interventivo pelos professores e alunos foram: a)
aumento do controle emocional, incluindo a reducéo da ansiedade na perférmance e
o aumento da autoconfianga; b) aprimoramento postural. Algumas observagdes
adicionais nos questionarios dos especialistas foram condizentes com tais
percepgdes. Ademais, os alunos de canto demonstraram maior interesse e empenho
em seus estudos e revelaram estarem desfrutando de maior prazer ao cantar.
Apesar dos varios efeitos e melhorias supracitados, reconhecidos pelos alunos
e seus professores de canto, a analise estatistica comparativa entre as perférmances
A (antes da intervencgao) e B (apds a intervengao) dos alunos sob uma perspectiva de
grupo nao trouxe os mesmos resultados. Os questionarios autoavaliativos apontaram
uma melhora significativa na perférmance em relagcdo a coordenagao
fonorrespiratéria. Para os demais critérios, entretanto, ndo foram identificadas
diferencgas significativas entre as performances antes e apds a intervengédo. Tampouco
os questionarios dos especialistas apontaram diferencas estatisticamente
significativas entre as perféormances A e B. Essa incoeréncia entre os resultados

advindos das analises quantitativa e qualitativa sera discutida a seguir.
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DISCUSSAO E CONCLUSAO

Esta pesquisa investigou o impacto do Método Feldenkrais no ensino-
aprendizagem do canto lirico. Formas praticas de aplicagdo do Método no contexto
académico de um curso de graduagcdo em canto lirico foram elaboradas e
apresentadas. Através de uma Intervengado Pedagdgica, foram avaliados os efeitos do
Método na pratica e na perférmance de um grupo de nove alunos graduandos e um
aluno de disciplina isolada da Escola de Musica da Universidade Federal de Minas
Gerais, matriculados na disciplina optativa intitulada Expandindo a experiéncia do
canto: performance e praticas. Foram identificadas melhorias dos alunos participantes
da pesquisa relacionadas a aspectos psicofisicos, atitudinais, técnico-musicais e
expressivos, indicando que o Método Feldenkrais contribui para o ensino-
aprendizagem do canto lirico.

O Capitulo 1 apresentou o Método Feldenkrais, seus aspectos histéricos,
fundamentos, praticas e estratégias. Foi discutida sua aplicabilidade e apresentadas
pesquisas cientificas que o relacionam com diversas areas de estudo, como as areas
da saude e das artes performaticas. Entrevistas realizadas com 8 profissionais do
Método no Brasil, Alemanha, Israel, Canada e Estados Unidos, juntamente com a
literatura disponivel, colaboraram em grande medida para uma perspectiva ampliada
na busca por conceitos e principios que configuram o Método.

O Capitulo 2 tratou da metodologia empreendida neste estudo, expondo
natureza e abordagem da pesquisa, seus objetivos e participantes. Foram
apresentados o delineamento da Intervengao Pedagdgica, as técnicas de coleta de
dados e das analises quantitativa e qualitativa, integradas sob a perspectiva dos
Métodos Mistos.

O Capitulo 3 apresentou as cinco primeiras praticas em grupo do Método,
elaboradas e aplicadas junto aos alunos de canto lirico participantes da pesquisa,
voltadas para a criacdo de referéncias proprioceptivas da postura vertical. Elas
estimularam os participantes a reconhecerem, por meio de movimentos exploratérios,
a maneira como areas do corpo distantes da laringe podem afetar a emissao vocal.
Mudancas psicofisicas e efeitos na pratica do canto percebidos pelos participantes
foram apresentados, bem como discussdes sobre as tematicas das aulas e reflexdes

sobre a pedagogia vocal e o Método.
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O Capitulo 4 apresentou a sexta, sétima e oitava praticas em grupo do Método,
voltadas para a criagcdo de referéncias proprioceptivas da emissao vocal. Elas
estimularam os alunos de canto a criarem uma intimidade sensorial, de carater
investigativo, com a materialidade da voz. Aspectos anatdmicos, fisioloégicos e
acusticos da fungao vocal foram pesquisados em primeira pessoa, por meio do
movimento e do toque. O movimento da propria voz atuou como um importante
elemento de integragdo somatica. Mudancgas psicofisicas e efeitos na pratica do canto
percebidos pelos participantes de pesquisa foram apresentados, bem como
discussdes sobre as tematicas das aulas e reflexdes sobre a pedagogia vocal e o
Método.

O Capitulo 5 apresentou as duas ultimas praticas em grupo do Método. Elas
estimularam os alunos participantes da pesquisa a integrarem as referéncias
proprioceptivas criadas nas aulas anteriores a acdo do canto. As exploragdes de
movimento envolveram as fungdes respiratoria e visual. Mudangas psicofisicas e
efeitos na pratica do canto identificados pelos alunos foram apresentados, bem como
discussdes sobre as tematicas das aulas e reflexdes sobre a pedagogia vocal e o
Método. Também foi apresentada neste capitulo uma analise conjunta das melhorias
psicofisicas e efeitos na pratica do canto apontados pelos participantes, considerando-
se todas as 10 aulas em grupo do Método.

Dentre as melhorias psicofisicas indicadas, as mais importantes foram, nesta
ordem: a) bem-estar; b) aterramento; c) equilibrio corporal; d) reducdo de tensao
muscular. Também foram mencionadas melhorias referentes a visao e audi¢ao; esta
ultima nao expressiva. Dentre os efeitos na pratica do canto mencionados, os mais
relevantes foram, nesta ordem: a) aumento da consciéncia corporal; b) maior
facilidade da emissao vocal;, c¢) melhoria da coordenagédo fonorrespiratéria; d)
aprimoramento da sonoridade vocal. Também foram mencionados, como efeitos, o
aprimoramento da articulagao e da dicgao e maior facilidade de controle da dindmica.

Os resultados indicaram que o Método Feldenkrais, independentemente da
especificidade da pratica, favoreceu de forma expressiva a percepcao da melhoria do
bem-estar, do aterramento e do equilibrio corporal, bem como a redugdo de tensao
muscular, o aumento da consciéncia corporal e a facilidade da emissao vocal. Os
resultados também apontaram que os seguintes efeitos e melhorias percebidos pelos
alunos foram favorecidos pelas particularidades de algumas praticas, conforme

esquematizado a seguir:
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) G710 — Melhoria da vis&o central e periférica
) G7, G9 — Maior facilidade de emisséao vocal
c) G9 — Maior facilidade de controle da dinamica
) G8 — Aprimoramento da articulagdo e da dicgéo
) G6, G7 e G8 — Aprimoramento da sonoridade vocal

f) G3, G5, G7, G9, G10 — Melhoria da coordenagao fonorrespiratéria

No decorrer das aulas em grupo, foi observada uma evolugdo, embora nao
linear, do percentual de participantes que identificaram aumento da consciéncia
corporal, aterramento, maior facilidade da emissdo vocal e aprimoramento da
sonoridade vocal. Tal evolugao indica que o plano pedagdgico de intervencéo obteve
éxito em suas propostas de alfabetizagdo somatica e aprimoramento das imagens
proprioceptivas da postura vertical e da emissio vocal.

O Capitulo 6 discorreu sobre as particularidades do processo interventivo de
cada um dos dez alunos de canto participantes da pesquisa. Inicialmente, foram
apresentadas as aulas individuais do Método elaboradas de forma a favorecer a auto-
organizagdo para a pratica do canto por meio do desenvolvimento da clareza
intencional e da flexibilizacdo de habitos posturais ineficientes. Os dados qualitativos
da pesquisa sugerem que a aplicagdo da técnica personalizada do Método
potencializou as melhorias psicofisicas e os efeitos na pratica do canto percebidos
pelos participantes ao longo das aulas em grupo, favorecendo o desenvolvimento da
acao integrada do canto. As tematicas trabalhadas individualmente com os
participantes mostraram-se eficazes em suas propostas. Seguem alguns dos
principais beneficios relatados pelos alunos de canto e seus observadores:

a) Lorenzo desenvolveu percepgdes mais acuradas sobre a agao postural. O
aprimoramento postural, a reducao de tensdo muscular e a maior facilidade de
emissao vocal identificados pelo aluno também foram apontados por seu
professor de canto e por alguns especialistas.

b) Violeta desenvolveu a habilidade de gerar em si propria o aterramento, o que a
deixou “mais capaz de se concentrar e criar elementos de presencga” durante a
perférmance, favorecendo seu desenvolvimento técnico e expressivo no canto.
O relato de sua professora corroborou tais percepgdes. Todos os especialistas

deram nota maior a perférmance B (apds a intervencao) de Violeta nos sete
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critérios contemplados: coordenacgao fonorrespiratéria, afinagdo, sonoridade,
expressividade musical, presencga de palco, controle emocional e facilidade de
emissao vocal.

Dalia constatou reducao da ansiedade, o que favoreceu seu estudo do canto
tornando-o mais proveitoso e prazeroso. Tal redugao também se configurou no
ato da perférmance, o que foi observado por sua professora de canto e pelos
especialistas. Cinco deles, inclusive, deram maior nota (global) a sua
perférmance B (apos a intervengao).

Yasmin desenvolveu maior equilibrio na postura vertical, o que contribuiu para
o aumento da autoconfiangca e para o desenvolvimento da coordenacgao
fonorrespiratéria. O aprimoramento postural também foi notado pelos
especialistas.

Levi detectou reducao da ansiedade e redugao de tensao muscular associadas
a maior facilidade de emissao vocal. Ele demonstrou maior autoaceitagao e
maior autorrespeito, o que repercutiu no aumento da autoconfianca, como
mencionado por sua professora, que também relatou aprimoramento da
sonoridade vocal e aumento da extensdo vocal. Alguns especialistas
observaram que ele estava mais seguro e que apresentou maior
expressividade musical na performance B (apds a intervencéao).

Vicente apresentou reducdo da ansiedade, melhoria da coordenagao
fonorrespiratoria e reducdo de tensdo muscular, o que refletiu em seu
desenvolvimento vocal, sobretudo do registro agudo, conforme relatado por sua
professora. Todos os especialistas deram maior nota (global) a sua
perférmance B (apds a intervengéo) e indicaram aprimoramento postural, maior
presenca de palco, maior expressividade musical, aprimoramento da
sonoridade vocal e maior controle emocional.

Magnolia obteve melhoria da coordenacao fonorrespiratoria, o que contribuiu
para o aprimoramento da afinagdo, sonoridade vocal e controle da dinamica.
Isso foi confirmado por sua professora, que também mencionou maior
expressividade musical e maior presenca de palco. Magnodlia detectou reducao
da ansiedade e parou de sentirincbmodo na regido lombar, o que denota ganho
de flexibilidade postural.

Heitor desenvolveu percepcdes mais acuradas sobre a acao postural,

integrando a simultaneidade sensorial a pratica do canto. Sua professora
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indicou que ele obteve melhoria da coordenagao fonorrespiratéria, melhoria da

afinacdo, maior facilidade de controle da dindmica, aprimoramento da

sonoridade vocal, ampliacdo da tessitura vocal, maior expressividade musical
€ mais presenca de palco.

i) Flora obteve melhoria da coordenacgao fonorrespiratéria, reducao de tensao
muscular e maior controle emocional.

j) lolanda detectou reducdo da ansiedade e redugédo de tensdo muscular, além
de ter parado de sentir dor na regido lombar. Cinco dos seis especialistas
identificaram que a perférmance B (apos a intervengao) de lolanda foi melhor
em todos os sete critérios analisados: coordenacéao fonorrespiratéria, afinagao,
sonoridade, expressividade musical, presencga de palco, controle emocional e
facilidade de emissé&o vocal.

Na sequéncia, no Capitulo 6, foi conduzida uma analise longitudinal dos efeitos
do Método Feldenkrais na pratica do canto lirico considerando-se os relatorios finais
dos alunos de canto e os relatos de seus professores. Os resultados qualitativos
indicaram que as seguintes melhorias foram incorporadas a pratica do canto dos
alunos participantes da pesquisa: a) aumento da consciéncia corporal; b) reducao de
tensdo muscular; ¢) maior facilidade de emissdo vocal; d) aprimoramento da
sonoridade vocal; e) melhoria da coordenacao fonorrespiratoria; f) aprimoramento
postural; g) aumento do controle emocional, incluindo a redugdo da ansiedade e
aumento da autoconfianca. Mudancas atitudinais frente a pratica de estudo do canto
lirico e favoraveis ao processo de aprendizagem também foram identificadas,
sobretudo maior interesse e empenho no estudo do canto. Notou-se, ainda, o
desenvolvimento de uma atitude mais aberta e observadora, menos coercitiva e livre
de julgamentos, abrindo espaco para um aprendizado mais prazeroso e para o
desenvolvimento da expressao artistica. Como escreveu Lorenzo em seu relatério
final: “A ideia das aulas [do Método] de nao considerar erros, mas possibilidades, fez
com que eu direcionasse meu foco mais para o que eu posso fazer do que para o que
€u nao posso errar”.

No decorrer do periodo interventivo, os alunos de canto revelaram percepcgdes
gradualmente mais acuradas, expondo as mudancas identificadas em si mesmos,

entre o inicio e o fim das praticas, com cada vez mais detalhes. Ainda, eles
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demonstraram-se mais capazes de identificar as repercussdes sensoério-motoras®®
dos movimentos propostos, tornando-se mais conscientes da interconectividade entre
regides corporais. Isso sugere que eles obtiveram um ganho de sensibilidade
diferencial atrelado ao desenvolvimento da consciéncia perceptiva®’. Afinal, “uma vez
aprimorada a habilidade de diferenciar, os detalhes de si mesmo e do ambiente podem
ser mais bem percebidos; tomamos consciéncia do que estamos fazendo e néo do
que dizemos ou pensamos que estamos fazendo (FELDENKRAIS, 2010, p.72)".
Estima-se que este ganho é favoravel ao ensino-aprendizagem do canto lirico, uma
vez que ele esta atrelado a habilidade de identificar e subtrair elementos parasitas
executados pela forga do habito, mobilizando intengdes em acdes eficientes, o que
confere autonomia ao cantor aprendiz.

Outrossim, identificar melhorias na unidade corpo-voz-mente constituiu um dos
aspectos centrais do processo interventivo, em que os participantes se reconheceram
como potenciais de mudanga sensoério-motora. Acredita-se que isso € fundamental
para o cantor lirico que precisa continuamente adaptar-se as demandas do repertorio
a ser interpretado, adequando aspectos linguisticos as normas de pronuncia do
idioma, ajustando o timbre vocal conforme a estilistica e configurando agdes posturais
alinhadas ao personagem cénico.

Ainda no Capitulo 6, foram avaliados os efeitos do Método Feldenkrais na
performance musical dos alunos de canto participantes da pesquisa. A analise
comparativa das entrevistas realizadas com os alunos apds as performances A e B,
antes e depois da intervencao, indicou de forma taxativa que houve aumento da
consciéncia corporal e aumento do controle emocional. Com excecao de Heitor que
ja demonstrava elevada autoconfianga desde o inicio do periodo interventivo, todos
os demais participantes perceberam-se mais seguros e confiantes e menos nervosos
ou ansiosos durante a perférmance B. Suas falas demonstraram maior percepgao de
si mesmos ao cantar, maior dominio no espago e maior interagdo com o ambiente e
as pessoas. Mesmo aqueles que, como Magndlia e Flora, nao tiveram um
desempenho técnico-expressivo satisfatorio na performance B, indicaram com clareza

tais diferencas. Algumas observacdes adicionais dos questionarios dos especialistas

5 “Todo movimento voluntario gera repercussdes sensorio-motoras em outras partes do corpo além
daquela na qual ele foi gerado” (Fala do prof. Hans Machado no Curso de Formagédo Feldenkrais
Teiativa, Sdo Paulo, em 23 de fevereiro de 2020).

57 A consciéncia perceptiva é um tipo de atengdo necessaria para que o individuo perceba como age
e, entdo, aprenda novas formas de agir. Este conceito foi apresentado no item 1.2.5 desta Tese.
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foram condizentes com tais percepgdes. Ao se perceberem mais confiantes e
presentes no momento da perférmance B, grande parte dos alunos mencionou que
esta constituiu uma experiéncia mais prazerosa e mais satisfatéria que a performance
A. Deve-se considerar, entretanto, que na ocasiao da perférmance B, os participantes
estavam mais familiarizados com o repertério, o que pode ter contribuido em alguma
medida para que eles se sentissem mais seguros. Contudo, € importante ressaltar que
eles n&o praticaram as cangdes 1 e 2 ao longo do processo interventivo.

A analise estatistica comparativa entre as perférmances A e B dos alunos de
canto sob uma perspectiva de grupo, via questionarios autoavaliativos, apresentada
no item 6.2 desta Tese, identificou uma melhora significativa na performance B em
relagdo a coordenacao fonorrespiratoria. Todavia, os questionarios dos especialistas
nao indicaram diferengas estatisticamente significativas entre as performances A e B
dos alunos. Observou-se, logo, uma incoeréncia entre os achados provenientes das
analises quantitativa e qualitativa. Enquanto a analise qualitativa apontou diversas
melhorias na pratica e perférmance do canto lirico dos alunos, a analise quantitativa
apontou somente a melhoria da coordenacao fonorrespiratéria como estatisticamente
significativa na comparacao entre as perférmances A e B (via questionarios
autovaliativos).

Esses resultados levam a crer que o periodo de intervencéo de 10 semanas
tenha sido insuficiente para que os alunos de canto integrassem, de maneira efetiva,
os varios impactos positivos observados na pratica do canto as suas performances
musicais. Isso foi abordado como uma possivel limitagao da pesquisa no item 3.1.2.4
desta Tese. Alguns alunos, como Dalia, diante da reorganizagao postural percebida
ao final das praticas em grupo, sentiram estranhamento ao cantar. Novas
configuragbes posturais demandam reajustes técnico-musicais que, por sua vez,
requerem um periodo de adaptagcdo maior ou menor, a depender de cada individuo.
O trabalho de flexibilizagdo de habitos e integracdo das mudancas no campo da
educacado somatica, constitui um processo de aprendizagem organica que pode se
efetivar no mesmo instante das aulas e se manter ao longo do tempo, mas pode
também requerer cultivo, ou seja, mais tempo de pratica para estabelecimento dos

novos padrdes, como explica Alon (2000, p.99):

O sucesso instantaneo depende da clareza do ensino e da receptividade para
aprender. As vezes, € preciso um longo processo de educagao. Em muitos
casos, 0 modelo novo dado na aula se perde e, depois de algum tempo, a
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sensacgao desaparece. No entanto, na proxima vez, uma recordagao muito
mais breve do que o processo original sera suficiente para recapitular a
mesma conquista. Esta tera entdo, uma chance melhor de durar. Assim, por
meio de repeticdes, dando dois passos para a frente e dois para tras,
gradualmente, as vezes em ziguezague, a transformagao sera completa.

E importante considerar a complexidade inerente & perférmance que envolve,
além dos elementos técnico-musicais, elementos de escuta, interacdo cénica e
presenca muito diferentes de um contexto de sala de aula. As duas perférmances dos
alunos de canto participantes da pesquisa ocorreram em um teatro, com plateia e
cameras de filmagem. Tal contexto tende a favorecer o uso de habitos ou padrdes
posturais e técnico-musicais treinados e nao de padrdes que, porventura, ainda estao
sendo assimilados, mesmo que estes sejam mais eficientes. Isso pode ter contribuido
para a nao identificacado de diferengas significativas entre as perférmances A e B por
parte dos especialistas.

Além disso, dado o pequeno grupo de alunos estudado nesta pesquisa e a
dificuldade de contornar intercorréncias, como, por exemplo, o fato de Levi ter estado
muito gripado na ocasiao da performance B ou, ainda, as influéncias do processo de
reclassificacdo vocal de Flora em sua perférmance apos a intervencgao, entre outras,
parece ter sido insuficiente mensurar os impactos do Método Feldenkrais na
perférmance musical dos participantes com base em apenas duas perférmances (A e
B). Mais perférmances avaliadas ao longo do processo interventivo poderiam ter
gerado resultados mais satisfatorios na analise estatistica proposta.

Foi interessante notar que, embora a analise comparativa das entrevistas apos
as perférmances A e B tenha indicado de forma taxativa, como ja mencionado
anteriormente, que os alunos obtiveram aumento da consciéncia corporal e aumento
do controle emocional, estes critérios ndo apontaram diferencas significativas na
analise dos questionarios autoavaliativos. Dado que os alunos de canto preencheram
0os questionarios autoavaliativos logo apdés as perférmances e, na ocasidao da
perférmance B, eles nao tiveram acesso as notas dadas aos critérios contemplados
na autoavaliagdo A, algumas perguntas ficam sem resposta: teriam eles se lembrado
das notas dadas dez semanas antes? De que forma isso pode ter influenciado a
analise comparativa das perférmances A e B? Ainda, deve-se considerar, por se tratar
de uma amostra pequena, que o critério consciéncia corporal apresentou uma
probabilidade de significancia de 0,067, i.e, muito préxima daquela considerada

significativa estatisticamente.
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E valido também assinalar que a proposta de intervencao no incluiu um estudo
direcionado das duas cangdes interpretadas nas performances A e B. Os alunos de
canto ndo praticaram as cang¢des no periodo entre perférmances, uma vez que
estavam concentrados em seus repertérios do curso de graduagao. Cabe, entdo, a
pergunta: as perférmances apdés a intervencédo teriam sido favorecidas caso as
cangbes tivessem sido trabalhadas durante as aulas por meio de um processo
proprioceptivo? De toda maneira, a analise estatistica comparativa entre as
performances A e B, via questionarios, representou apenas uma das varias vias de
investigacao da pesquisa que indicaram impactos positivos do Método Feldenkrais no
processo educativo do cantor lirico.

Os limites deste estudo se manifestam, sobretudo, na impossibilidade de se
generalizar os resultados encontrados dada a natureza da pesquisa, 0 pequeno grupo
estudado e a dificuldade de contornar intercorréncias durante o processo interventivo.
Novas pesquisas nesta area sao, portanto, necessarias para se confrontar e ampliar
as conclusbes alcangadas, em especial, no que tange aos efeitos do Método
Feldenkrais na performance do canto lirico. Uma sugestdo para pesquisas futuras é
considerar um periodo interventivo de aplicagdo do Método superior a dez semanas
ou conduzir mais perférmances ao longo da intervengao e ndo somente uma antes e
outra depois do periodo interventivo. Isso possibilitaria um acompanhamento
progressivo das mudangas.

Independentemente de seus limites, os resultados alcancados por esta
pesquisa permitem responder as perguntas que nortearam o empreendimento deste
estudo: Quais sdo as percepgdes de cantores liricos sobre o impacto do Método
Feldenkrais em sua atividade vocal? Seria viavel a aplicacdo de praticas do Método
em sala de aula no contexto académico de um curso de graduagéo em canto lirico?
Em que medida os aspectos tedricos e filosoficos do Método podem contribuir para o
ensino do canto lirico? Os resultados confirmaram a hipétese de que o Método
Feldenkrais pode contribuir efetivamente para o ensino-aprendizagem do canto lirico,
na medida em que favorece o aumento da consciéncia corporal, a reducéo de tensao
muscular, a maior facilidade de emissao vocal; o aprimoramento da sonoridade vocal;
a melhoria da coordenacéao fonorrespiratoria; o aprimoramento postural; o aumento
do controle emocional, incluindo a redugao da ansiedade e aumento da autoconfiancga;
o interesse e empenho no estudo do canto. Os alunos de canto participantes da

pesquisa reconheceram que estas melhorias impactaram positivamente sua atividade
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vocal, além de contribuir para a melhoria do bem-estar, do equilibrio corporal e do
aterramento. As aulas em grupo realizadas junto aos participantes de pesquisa
provaram que € viavel e proficua a aplicacdo de praticas do Método em sala de aula
no contexto académico de um curso de graduagdo em canto lirico. As praticas em
grupo descritas e aplicadas neste estudo comprovaram isso. Finalmente, os seguintes
aspectos teoricos e filosoficos do Método mostraram-se capazes de contribuir para o
ensino do canto lirico:

a) A orientagdo para o processo e nao para o resultado favorece o
desenvolvimento de habilidades metacognitivas do aluno. Segundo Barros
(2012, p.156), “no trabalho do cantor, o que importa € o caminho, a trajetoria
do corpo no ato de cantar, os percursos de encontros e desvios acontecidos na
(re)organizagcéo do movimento”.

b) A compreensdo de que nao existe certo ou errado constitui campo fértil para o
aprendizado, gera espaco criativo e potencializa a individualidade expressiva
do aluno.

c) A compreensdo da unidade corpo-voz-mente favorece uma perspectiva
sistémica das limitagbes técnico-musicais do aluno e auxilia na criagdo de
estratégias particulares de ensino do canto.

d) A valorizacado do que o aluno sente favorece o desenvolvimento de habilidades
cinestésicas, ajudando-o a se perceber cada vez mais integralmente na agao
do canto. Isso € fundamental para que o0 mesmo atue como sujeito ativo em
seus processos de aprendizagem.

Enfim, considerados os impactos positivos do Método Feldenkrais na pratica
do canto lirico dos alunos participantes da pesquisa, € notério que a experiéncia de
todos na disciplina Expandindo a experiéncia do canto: performance e praticas foi
singular. Espera-se, entdo, que muitos outros alunos de canto possam ter tal privilégio
e que o Método Feldenkrais possa iluminar a vida de muitos outros cantores, assim

como tem iluminado a minha vida profissional e pessoal.
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APENDICES

APENDICE A - Roteiro de entrevista: Profissionais do Método Feldenkrais
(Entrevistas aplicadas via Skype entre 29/09/2017 a 03/12/2017)

a) O Método Feldenkrais:
a.1) O que é o Método?

a.2) Quais sao seus fundamentos, principios e bases teéricas?

b) A pratica do Método Feldenkrais:
b.1) De que forma ele é praticado?
b.2) A quem o Método se aplica?

b.3) O que o Método proporciona?

c) Aprendizagem e Método Feldenkrais:

c.1) O Método se relaciona com aprendizagem?

c.2) O que o individuo aprende durante as aulas do Método?
c.3) Como o individuo aprende?

c.4) Quais sao os desafios/dificuldades desse processo de aprendizagem?

d) Musicos e Método Feldenkrais:

d.1) Musicos podem se beneficiar da pratica do Método? Como?

d.2) O Método pode contribuir para o ensino-aprendizagem musical? Como?
d.3) Cantores podem se beneficiar da pratica do Método? Como?

d.4) Cantores liricos, especificamente, podem se beneficiar da pratica do Método?
Como?



APENDICE B - Questionario autoavaliativo

Escola de Musica da UFMG
Doutorado em Musica - Educac¢ao Musical
Orientanda: Barbara Guimaraes Penido
Orientadora: Patricia Furst Santiago
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Caro participante, este questionario faz parte da pesquisa Contribuicbes do Método
Feldenkrais para o ensino-aprendizagem do canto lirico e sua participacdo €
fundamental para o desenvolvimento da mesma. Vocé deve preencher este
questionario assim que terminar a sua performance e, entéo, retorna-lo a aplicadora.
Muito obrigada por sua participacao, Barbara Penido.

Aluno

1. De 0 a 10, como vocé avalia a sua perférmance como um todo?

Perfébrmance como um todo

2. Avalie sua perféormance dando uma nota de 0 a 10 a cada um dos critérios

abaixo:

Coordenacao fonorrespiratoria

Afinacao

Sonoridade

Expressividade musical

Presenca de palco

Controle emocional

Facilidade de emissao vocal

Consciéncia corporal

Apoio, sustentacgao do sopro,
adequacgdo dos pontos de
respiracao.

Habilidade de ajuste do tom de
uma nota em relacao as outras em
termos de altura.

Qualidade vocal, uniformidade dos
registros, impostacao, equilibrio
ressonantal, riqueza de harmonicos.

Condugao do fraseado, exploragao
da dindmica, agogica e timbres.

Habilidade comunicativa, clareza de
intencgdo, gestual.

Seguranga, autoconfianga, foco na
apresentacao.

Grau de eficiéncia da emissdo em
relacdo ao nivel de esfor¢o durante o
canto.

Percepgio de si ao cantar, dominio
de sino espacgo, interagdo com o
ambiente e as pessoas.
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APENDICE C - Questionario dos especialistas

Escola de Musica da UFMG
Doutorado em Musica - Educac¢ao Musical
Orientanda: Barbara Guimaraes Penido
Orientadora: Patricia Furst Santiago

Caro especialista,

sua participagcao como avaliador é fundamental para o desenvolvimento da pesquisa
Contribuicées do Método Feldenkrais para o ensino-aprendizagem do canto lirico.
Vocé recebeu alguns pares de videos, intitulados V1 e V2. Ambos contém
perférmances musicais de um mesmo aluno de canto, interpretando as mesmas obras
musicais, em dois momentos diferentes. Seu papel sera assistir as filmagens e avaliar
de forma comparativa as duas performances (V1 e V2) de cada aluno de canto.
Vocé devera preencher um questionario para cada par de videos (V1 e V2, sempre
nessa ordem), ou seja, para cada aluno. O questionario apresenta quatro questdes. A
segunda e terceira questdes envolvem itens especificos de observagao, detalhados a
sequir:

a) Coordenacgao fonorrespiratéria - apoio, sustentagcdo do sopro, adequagao
dos pontos de respiracao;

b) Afinagao — habilidade de ajuste do tom de uma nota em relagao as outras em
termos de altura;

c) Sonoridade - qualidade vocal, uniformidade dos registros, impostacao,
equilibrio ressonantal, riqueza de harmoénicos;

d) Expressividade musical — condugao do fraseado, exploragao da dinamica,
agdgica e timbres;

e) Presenca de palco — habilidade comunicativa, clareza de intengéo, gestual;
f) Controle emocional — seguranga, autoconfianga, foco na apresentagao;

g) Facilidade da emissao vocal — grau de eficiéncia da emissao em relagéo ao
nivel de esforgo durante o canto.

Pequenos quadros abaixo de cada item de observacdo podem ser usados para
consideragdes ou observacdes. Qualquer duvida relativa ao processo de avaliagao,
gentileza contatar a pesquisadora. Muito obrigada por sua participagdo, Barbara

Penido.
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Questionario dos especialistas

Avaliador

Aluno

Vocé esta convidado a assistir aos dois videos, V1 e V2, nessa ordem.

Questao 1
Atribua uma nota (entre 0 e 10) para a performance musical de cada um dos videos.
Nota do Video 1 Nota do Video 2

Questoes 2 e 3

Em cada item a seguir, compare as perférmances dos videos V1 e V2 e marque com
um X aquela que apresentou o melhor desempenho no critério referido. Em
seguida, informe o quao melhor a perférmance escolhida foi (no critério
referido), em relagdao a outra perférmance. Para responder esta questdo, vocé
devera marcar com um X, em uma escala de 1 a 5, onde 1 significa “pouco melhor” e
5 significa “muito melhor”.

a. Coordenacgao fonorrespiratéria

Qual video foi melhor? |Video1 | | [Video2 | |
Quao melhor foi o video escolhido?

Pouco melhor \ 1 \ 2 \ 3 \ 4 \ 5 \ Muito melhor
b. Afinagao

Qual video foi melhor? |Video1 | | |Video2 | |

Quao melhor foi o video escolhido?
Pouco melhor 1 2 3 4 5 Muito melhor

c. Sonoridade

Qual video foi melhor? \ Video 1 \ \ \ Video 2 \ \

Quéao melhor foi o video escolhido?
Poucomelhor | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | Muitomelhor
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d. Expressividade musical

Qual video foi melhor? |Video1 | | |Video2 | |

Quéao melhor foi o video escolhido?
Poucomelhor| 1 \ 2 \ 3 | 4 \ 5 \Muitomelhor

e. Presenca de palco

Qual video foi melhor? |Video1 | | |Video2 | |

Quao melhor foi o video escolhido?
Poucomelhor\ 1 \ 2 \ 3 \ 4 \ 5 \Muitomelhor

f. Controle emocional

Qual video foi melhor? |Video1 | | [Video2 | |

Quéo melhor foi o video escolhido?
Poucomelhor\ 1 \ 2 \ 3 \ 4 \ 5 \Muitomelhor

g. Facilidade de emissao vocal

Qual video foi melhor? |Video1 | | |Video2 | |

Quéao melhor foi o video escolhido?
Poucomelhor\ 1 \ 2 \ 3 \ 4 \ 5 \Muitomelhor

Questao 4
Aponte possiveis diferengas observadas e nao contempladas nas questdes anteriores

entre as perférmances dos videos (V1 e V2) de cada aluno.
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ANEXOS

ANEXO A - Parecer consubstanciado do Comité de Etica em Pesquisa — UFMG

UNIVERSIDADE FEDERAL DE Plataforma
MINAS GERAIS %Gﬂ

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Estudo das possiveis contribuigoes do Método Feldenkrais para o
ensino/aprendizagem do canto lirico.

Pesquisador: Patricia Furst Santiago

Area Tematica:

Verséo: 2

CAAE: 17785719.7.0000 5149

Institui¢do Proponente: PRO REITORIA DE PESQUISA
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Namero do Parecer: 3 695 476

Apresentacéo do Projeto:

De acordo com a redagao da Pesquisadora Dra. Patricia Furst Santiago, a visao do intérprete enquanto ser
integral na area da pedagogia vocal parece ser pouco aplicada. Braga e Pederiva (2008, p.212) relatam que
a vivéncia da corporeidade ainda nao se faz presente de forma significativa entre cantores. Esta afirmativa é
conflitante com a ideia de que “o instrumento do cantor ndo consiste apenas das pregas vocais e da laringe,
seu corpo Inteiro esta envolvido” (GRUNER, 1995, p. 59). Se o corpo esta rigido, a voz ira refletir sua
rigidez. Logo, a voz n&o pode ser considerada de forma isolada (HOWARD, 1995, p.76). O mecanismo vocal
e seus sistemas (respiratorio, fonador e ressonantal) dependem dos demais sistemas (esquelético, muscular
e nervoso) para funcionar. Assim, corpo e voz sao inerentemente integrados (GILMAN, 2014, p.3). Segundo
Blades-Zeller e Nelson (2002, p.vii), a literatura sobre a pedagogia vocal explica o funcionamento do
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Continuagéio do Parecer: 3.695.476

mecanismo vocal, descreve as estruturas envolvidas na produgéo sonora, define formas de se desenvolver
o aparato vocal e estabelece a posicado “correta” para uma producéo vocal satisfatoria. Crescentes avancos
nas areas de Aprendizagem Motora, Neurociéncia,

Psicologia, Acustica e outros campos de pesquisa enrigueceram a pedagogia vocal nas Ulimas décadas.
Poucos estudos, entretanto, foram direcionados para o desenvolvimento da sensibilidade cinestésica e seus
efeltos na sonoridade vocal, ou para a maneira como o cantor pode usar a si proprio de forma integrada e
total durante a performance. Blades-Zeller e Nelson (2002, p.11), reiteram que, historicamente, as condutas
pedagdgicas dos professores de canto pautaram-se eminstrucdes muitas vezes impostas, assumidas pelos
alunos de forma incontestavel e raramente sentidas ou

experimentadas de forma perceptiva, o que tem perpetuado mal-entendidos sobre a produgao vocal de
geracdo para geracdo. Nesse sentido, existem métodos e técnicas corporais que favorecem novas
percepgoes sobre a produgao vocal, e que poderao acrescentar conhecimento, experiéncia e entendimento
significativo para a melhoria do aprendizado e pratica do aluno de canto. Um deles é o Método Feldenkrais,
que é altamente compativel com o ensino do canto, pois encoraja processos de aprendizagem autodirigidos
e amplia as competéncias metacognitivas (GRANT, 2014, p.184). Focado no processo de aprendizagem, o
Método Feldenkrais concebe o ser humano em sua integralidade, se apoiando nas habilidades de
autoorganizagéo

do sistema nervoso e na sua capacidade de responder de forma espontéanea a disponibilidade

de padrées de movimentos funcionais e diferenciados. Feldenkrais (1972) assumiu que sua técnica, de

aplicabilidade universal, proporciona maior maturagéo do sistema nervoso e é capaz de gerar uma profunda
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mudanga na autoimagem e na qualidade dos movimentos do ser. O cantor pode, portanto, utilizar o método
em seu beneficio, reduzindo suas dificuldades fisicas e atitudinais, bem como ampliando suas possibilidades
expressivas. O método pode contribuir, por exemplo, para o desenvolvimento e aprimoramento da sua
coordenacédo fono-respiratoria, dicgao e articulagao, bem como da sua ressonancia vocal. Além disso, ele
pode apoiar uma grande variedade de abordagens pedagogicas vocais que prezem uma fungao vocal
saudavel. Poucos autores tém relacionado o Método Feldenkrais e o canto (BLADES-ZELLER; NELSON,
2002; GRANT, 2014). Ademais, ndo existem publicacdes cientificas que abordem a aplicagéo do Método
Feldenkrais especificamente para o ensinoaprendizagem do canto lirico. Assim, o presente estudo, intitulado
“As possiveis contribuigbes do Método Feldenkrais para o ensino/aprendizagem do canto lirico”, visa
investigar as contribuigbes potenciais do Método Feldenkrais para o aprimoramento das habilidades de
aprendizagem e performance dos alunos de canto lirico em nivel de graduagao.

Objetivo da Pesquisa:

A proponente destaca os seguintes objetivos relacionados a essa pesguisa:

Objetivo Primario:

Avaliar os efeitos da aplicacdo do Método Feldenkrais no ensinofaprendizagem do canto lirico no curso de
graduacgéo

Objetivo Secundario:

sElaborar formas praticas de aplicacdo do Método Feldenkrais em sala de aula no contexto académico de
um curso de graduagao em canto

lirico:

sldentificar as possiveis contribuigoes dos aspectos tedricos e filoséficos do Método Feldenkrais para a
pedagogia vocal,

«Contribuir para o avango de conhecimento na area da pedagogia vocal e da performance do canto
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lirico.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Conforme informado pelos pesquisadores, na Plataforma Brasil:

“Este estudo é praticamente isento de riscos ou danos aos participantes, uma vez que as praticas corporais
propostas pelo Método Feldenkrais constituem movimentos lentos, gentis e sutis, visando o minimo de
esforgo. As identidades dos participantes serdo protegidas (pelo uso de codinomes e pela ndo exposigdo
dos videos na tese ou em apresentacoes de estudo). No entanto, os sujeitos de pesquisa poderdo se sentir
desconfortaveis por terem suas performances filmadas, nos pré e pos testes, e avaliadas as cegas pelo
painel de profissionais especialistas.

Cuidados para minimizar os possivels desconfortos fisicos e emocionais serdo tomados pela pesquisadora.
Os participantes poderao, ainda, se retirar da pesquisa a qualguer momento, caso se sintam constrangidos
O principal BENEFICIO INDIRETO € a contribuigdo para o avango de conhecimento na area de pedagogia
vocal e da performance do canto lirico.

BENFEFICIOS DIRETOS - GRUPO EXPERIMENTAL- ao praticar o Método Feldenkrais semanalmente,
esses participantes realizardo movimentos corporais exploratorios, lentos e suaves que facilitam a
flexibilizacédo de padroes musculoesqueléticos por meio da reducéo do esforco e do desenvolvimento da
consciéncia perceptiva Isso podera promover os seguintes beneficios: desenvolvimento da propriocepgao,
aprimoramento técnico-musical, reducéo de niveis de ansiedade no ato da performance musical e
minimizagdo dos problemas de maus habitos fisicos corporais recorrentes nos cantores, em especial a
reducéo dos riscos de distirbios vocais relacionados a disfonias funcionais. BENEFICIOS DIRETOS -
GRUPO CONTROLE: participarao de discussdes e reflexdes sobre critérios de avaliagdo da performance do
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canto (por meio de: aulas expositivas oferecidas semanalmente pela pesquisadora, leitura, videos e grupos
de discussdo). Isso podera promover os seguintes beneficios: desenvolvimento de habilidades de avaliagédo
(inclusive autoavaliagao) da performance do canto e o aprimoramento da concepgao do canto como
expressao artistico-social”

Comentérios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

Na opinido deste parecerista, um dos mais importantes méritos do presente projeto &€ que, ao incorporar
diversas ciéncias que tém a autoconsciéncia e a corporeidade como premissa em sua metodologia, o
projeto propde uma abordagem pedagoégica diferenciada, com amplo espectro transdisciplinar. Dessa
forma, o ensincaprendizagem do canto lirico renova-se ao desenvolver uma abordagem com base nas
pesquisas |& desenvolvidas nas dreas da Neurociéncia, da Psicologia e da Aclstica. Segundo a
pesquisadora proponente, “o Método Feldenkrais concebe o ser humano em sua integralidade, se apoliando
nas habilidades de auto-organizagio do sistema nervoso e na sua capacidade de responder de forma
espontanea a disponibilidade de padrdes de movimentos funcionais e diferenciados”

Do ponto de vista de um musico instrumentista, essa abordagem pode ser pertinente para ser aplicada em
todas as subareas da musica, em especial aquelas em gue o instrumento constitul parte fisioldgica do corpo
humano, que é o caso da voz.

Concluindo, é possivel que a investigagdo contribua efetivamente para aperfeigcoar a maneira como o cantor
deve incorporar o desenvolvimento da sensibilidade sinestésica e seus efeitos na sonoridade vocal, de
forma integrada e total durante a performance.
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Consideragdes sobre os Termos de apresentag¢o obrigatoria:

O projeto passou por todos os tramites legais para ser submetido a apreciacéo desse comité, deixando claro
em seu TERMO DE COMPROMISSO a liberdade de escolha e o resguardo da privacidade aos
participantes. Cumpriu de forma satisfatoria todos os demais tramites técnicos requisitados para validar a
pesquisa no Ambito da instituigdo que o agrega

Recomendacgdes:

Ver conclusbes e pendéncias.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
Considero que, por meio de carta resposta emitida pela pesquisadora Barbara Guimaraes Penido, todas as
pendéncias pontuadas pelo cep foram contempladas. Salvo melhor juizo o Projeto de Pesquisa "Estudo das

possivels contribuigbes do Método Feldenkrais para o ensino/aprendizagem do canto lirico” esta aprovado.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Tendo em vista a legislagao vigente (Resolugdo CNS 466/12), o CEP-UFMG recomenda aos
Pesquisadores: comunicar toda e qualquer alteragéo do projeto e do termo de consentimento via emenda na
Plataforma Brasil, informar imediatamente qualquer evento adverso ocorrido durante o desenvolvimento da
pesqguisa (via documental encaminhada em papel), apresentar na forma de notificacdo relatérios parciais do
andamento do mesmo a cada 06 (seis) meses e ao término da pesquisa encaminhar a este Comité um

sumario dos resultados do projeto (relatério final).

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagdo
Informacgoes Béasicas|PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P 25/09/2019 Aceito
do Projeto ROJETO 1270678 pdf 11:32-46
Qutros CARTA_RESPOSTA_CEP docx 25/09/2019 |BARBARA Aceito

11:22.57  |GUIMARAES
TCLE / Termos de | TCLE modificado.docx 25/09/2019 |BARBARA Aceito
Assentimento / 11:21:26  |GUIMARAES
Justificativa de PENIDO
Auséncia
Folha de Rosto folha_de_rosto_assinada pdf 10/07/2019 |BARBARA Aceito
18:46:42 | GUIMARAES
Projeto Detalhado / |Barbara_ PROJETO.docx 06/07/2019 |BARBARA Aceito
Brochura 22:48:13  |GUIMARAES
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Investigador Barbara PROJETO docx 06/07/2019 |BARBARA Aceito
224813 1GUIMARAES
Qutros parecer_consubstanciado_departamento)  06/07/2019 |BARBARA Aceito
TGM pdf 20-47-05 JGUIMARAES
Declaracdo de autorizacao_diretoriaEMUFMG. pdf 06/07/2019 |BARBARA Aceilto
Instituigéo e 20:45:50 |GUIMARAES
Infraestrutura PENIDO
Declaracao de termo_de_compromisso_Patricia_assina| 18/06/2019 |BARBARA Aceito
Pesqguisadores do pdf 22:02:50 | GUIMARAES
Declaracdo de Termo_compromisso_Barbara_assinado| 18/06/2019 |BARBARA Aceito
Pesquisadores _pdf 22:02:33 | GUIMARAES

Situacéo do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacéo da CONEP:

Nao

BELO HORIZONTE, 10 de Novembro de 2019

Assinado por:

Eliane Cristina de Freitas Rocha

(Coordenador(a))
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