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RESUMO

Este trabalho tem o intuito de investigar caminhos para solucionar
problemas relacionados a mau uso corporal que impactam o desempenho
musical e o avanco no aprendizado do instrumento/ canto, por meio de
Revisdo Bibliografica atrelada a Técnica de Alexander, bem como uma das
principais obras de Matias F. Alexander, e de verificar que tipos de
estratégias tém sido utilizadas e desenvolvidas a partir dessa abordagem
holistica e interdisciplinar. A partir dessas referéncias, encontramos
procedimentos, exercicios, canais do Youtube com conteldo voltado ao
mausico, centros da Técnica de Alexander e de treinamentos de professores
especializados na Técnica. Ademais, foi percebido a necessidade de se
difundir mais essa técnica no meio da Educacdo Musical e de ser aplicada
como ferramenta didatica pelos professores.

Palavras-chave: ensino de instrumentos, Técnica de Alexander,
abordagens holisticas, Educacdo Musical.
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1. INTRODUCAO

O fazer musical envolve habilidades e capacidades multiplas — fisicas, mentais,
sensiveis e emocionais (FONTERRADA, 2012, P. 96). Entre os problemas fisicos mais
comuns observados entre estudantes de musica estd a ma postura, que compromete o
bom desempenho musical, e que também tem relagcbes com questbes emocionais.
Recentemente, quando iniciei a docéncia em violino com minhas primeiras turmas,
observei essa caracteristica tanto em criancas, adolescentes como em adultos. Durante o
isolamento social, no inicio de 2021, participei de aulas de Técnica de Alexander para o
estudo remoto, com Gabriela Geluda, onde obtive um melhor entendimento dessa
problematica que faz parte de um cenario mais amplo. Foi observado, em 2003, o
aumento significativo de doencas e disturbios ligados a coluna vertebral ao passar dos
anos e no mesmo periodo essa era a segunda causa de pedido de afastamento do
trabalho no Brasil (SALVE; BANKOFF, 2013). Questdes relacionadas a ma postura e
suas consequéncias e inter-relacdes com o fazer musical estdo entre os principais
desafios do docente ao ensinar técnicas de instrumento e/ou canto, e esse deve procurar
estratégias e técnicas que oferecam possiveis caminhos e solucdes.

A priori, o professor de musica precisa estar atento ao aluno de forma integral
(holistica), para alem de sua habilidade musical — incluindo aspectos fisicos (anatdmico
e fisioldgico), mental e emocional (GUIMARAES, LIVIA; SANTIAGO, PATRICIA
FURST, 2019). Uma vez que o aluno é tomado por maus estados corporais €, portanto,
limitado anatomicamente, sua capacidade em avangar no estudo do instrumento fica
comprometida (seja voz, violino, piano). Sendo assim, é preciso, primeiro, investigar os
fatores que ocasionam esses desconfortos. Muitos musicos e professores de instrumento
e voz buscam em abordagens corporais holisticas - isto é, que contemplam o ser de
forma integral — psicofisica !- caminhos para solucionar este tipo de problema e para
auxiliar no cultivo e desenvolvimento da consciéncia corporal e do equilibrio fisico e
emocional. Entre estas estdo a Bioenergética, o Tai Chi Chuan, o Método Feldenkrais, e
a Técnica de Alexander — (TA), que elegemos aqui como objeto de pesquisa (SIMOES;

PENIDO, 2017). Nela encontramos uma possibilidade, pois ela nos ajuda a desfazer

'“A terminologia psicofisico é explorada na Técnica Alexander e refere-se & inseparabilidade do
organismo humano como um todo (fisico, mental e emocional). Todas as nossas agoes fisicas (como por
exemplo caminhar, levantar, sentar etc.) integram o corpo, mas integram também a nossa mente, pois a
maneira como nos portamos ao executarmos uma atividade é a prépria manifestagdo do nosso ser e ndo
somente a resposta fisica do organismo (SIMOES; PENIDO, 2017, p.339)”.



habitos ndo percebidos - tensdes desnecessarias e automatizadas -, realizados em

atividades do dia a dia, inclusive ou em consequéncia da/na aula de musica.

A consciéncia da Corporeidade, como meio expressivo, deveria ser um
aspecto fundamental na formagdo de instrumentistas, cantores e educadores
musicais (FERNANDINO, 2015, p.68 apud SIMOES e PENIDO, 2017,
p.340).

A respeito da importancia dos estudos e métodos desenvolvidos por Alexander

(2010), o famoso educador John Dewey (1859-1952) pontuou:

No estado atual do mundo, é visivel que o controle das energias fisicas, o
calor, a luz a eletricidade, etc., conquistado sem antes termos conseguido o
controle do uso de n6s mesmos é um perigo. Sem o controle do uso de nés
mesmos, 0 uso que fazemos de outras coisas € cego e pode levar a qualquer
lugar (DEWEY, 2010, p. xxi).

Nota-se, atualmente, o aumento das abordagens holisticas no Brasil,
principalmente, no que concerne a parte emocional dos estudantes. Todavia, 0 aspecto
corporal - que considera a postura, a rigidez corporal — ainda ndo tem sido tratada com a
devida atengdo como comenta Guimardes e Santiago (2019, p.2) e confirmado por
Palmeiras e Santiago (2016, p.5), respectivamente: “Apesar de sua importancia, a
consciéncia corporal dos musicos, € um tema ainda pouco explorados nas escolas e

faculdades de musica brasileiras.”:

Os procedimentos utilizados pela TA podem ser instrumentos eficazes para
possiveis melhorias na performance musical. Portanto, nos parece
fundamental dar continuidade & pesquisa sobre o tema, a fim de contribuir
para que musicos compreendam a importancia da consciéncia corporal para a
sua atuacdo profissional, e para que instituicGes de ensino de musica
considerem a inclusdo de trabalhos corporais em seus curriculos.

Este trabalho destina-se a professores em geral, mas principalmente professores
de educacdo musical, de instrumentos e voz, onde se busca encontrar estratégias para
estimular no aluno um direcionamento adequado da sua pratica musical dentro de uma
visao holistica e consequentemente uma melhora do seu desempenho de performance.

Para isto, apresentamos um estudo sobre a perspectiva holistica no ensino de
mausica, abordando, primeiramente, 0os maus estados corporais que afetam o avanco dos
estudos de musica com o objetivo de encontrar estratégias aplicadas aos procedimentos
pedagdgicos do professor a partir de um olhar sobre a Técnica de Alexander.

Como objetivos deste trabalho, procuramos responder as seguintes questdes:

como o professor de masica pode orientar o aluno de forma que obtenha uma maior
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consciéncia corporal e assim possa inibir / prevenir tensdes corporais e melhorar o
desempenho da performance musical sob o olhar da Técnica de Alexander? Que
estratégias e recursos que o professor de instrumento musical pode usar para que 0s
maus estados corporais ndo afetem o avango dos estudos de musica de seus estudantes
encontrados na Técnica de Alexander?

Nossa revisao bibliografica inclui o capitulo XVI do livro Indirect Procedures: a
Musician’s Guide to the Alexander Technique de Pedro de Alcantara, uma das
referéncias pioneiras que discutem o uso de principios da Técnica de Alexander no fazer
musical, textos académicos que refletem sobre a Técnica de Alexander no ensino de
instrumentos e voz, incluindo pesquisas recentes de docentes e pesquisadores de
universidades brasileiras como: Universidade Federal de Minas Gerais - UFMG,
Instituto Politécnico de Castelo Branco, além de escritos do préprio Mathias Alexander
e terapeutas desta &rea como Roberto Reveilleau.
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2. ATECNICA DE ALEXANDER E O RESUMO DA OBRA

2.1 A importancia da Técnica

Frederick Matthias Alexander (1869, Tasméania — 1955, Londres) foi um
ator/declamador que viveu no século XIX. Ele iniciou suas investigacdes sobre o
funcionamento do corpo apos ter recorrentes problemas na voz: tanto no ensaio, quanto
na performance de seus mondlogos a sua voz ia desaparecendo até sumir totalmente a
ponto de sua performance ndo poder prosseguir. Ele passou por diversos profissionais
da satde que verificaram sua fisiologia em perfeito estado, mas mesmo fazendo repouso
vocal total até sua apresentacdo na metade do ato, ficava sem a voz. Assim, ele
constatou por si mesmo que algo que ele fazia durante sua fala estava errado. Ele passou
a fazer uma auto investigacdo, utilizando espelhos para descobrir o que, quando e o
porqué, que o estava prejudicando e o impedindo de falar. A partir de suas constatages
ele delineou os principios de suas ideias desenvolvendo e detalhando ao longo dos anos
seguintes o que ficou conhecido como técnica de Alexander (TA). Na verdade, estes
principios vdo muito além do uso da voz, pois abordam o motivo de utilizarmos mal o
Nosso organismo, como descobrir e como reeducar nossos instintos equivocados.

A partir de suas descobertas originais, Alexander escreveu Man'’s supreme
Inheritance (1910), Construtive Conscious Control of the individual (1923), The Use of
Self (1932) e The universal Constant Living (1946). O terceiro livro, publicado em
1932, The Use of Self ou O uso de si mesmo (titulo da edicdo traduzida para o
portugués), tem um valor muito particular dentre as suas obras e outros livros sobre a
Técnica de Alexander. E considerada obra imprescindivel para quem deseja conhecer a
TA, onde sdo abordados os principios da técnica. Esse livro foi escrito para que 0s
futuros professores da TA que frequentariam seu primeiro curso de formacao tivessem
um relato mais real possivel de todo o seu processo. Por esse motivo, foi eleita esta obra
dentre as demais para o aprofundamento desta pesquisa (ALEXANDER, 2010).

No prefacio da obra, Dewey (2010) reitera o valor dos conceitos trazidos por
Alexander (2010) na obra em questdo, ndo apenas na Otica de autoconhecimento e de
aprimoramento de performance artistica, como muitos autores abordam, mas na
perspectiva ampla - tanto como desenvolvimento pessoal humano e, em consequéncia,
para a educacdo em geral, visto que sua perspectiva a respeito do papel da educacdo

para a sociedade era de grande destaque:
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A técnica do Sr. Alexander fornece ao educador um padrdo de salde
psicofisica — no qual se inclui 0 que chamamos moralidade. Fornece também
“os meios pelos quais” esse padrdo pode ser progressiva ¢ incessantemente
alcancado, passando a ser posse consciente do educando. Por conseguinte,
fornece as condicBes para o dominio fundamental de todos 0s processos
educacionais especiais. Ela tem com a educacdo a mesma relacdo que esta
tem com todas as outras atividades humanas. (DEWEY, 2010, p. xxiii).

Dewey (2010) menciona também que o trabalho de Alexander (2010) expandiu e
corrigiu 0 conceito trazido pela escola de Pavlov que tornou corriqueiro o reflexo
condicionado, pois prova que “ha habitos e atitudes organicas fundamentais que
condicionam todos os demais atos, todo o uso que fazemos de n6s mesmos” (DEWEY,
2010, p.xxii). Além dele, outros estudiosos e cientistas da época reconheceram as
conclusoes a que ele chegou e posteriormente verificaram a veracidade comprovada por

outros estudos.

O educador musical Emile Jaques-Dalcroze (1865-1950), incorporou de
forma definitiva a percepcdo da sensorialidade aos processos de ensino-
aprendizagem musical privilegiando o corpo como uma unidade psicofisica,
na vivéncia que integra acdo sonoro-musical e o ser que a faz (SIMOES;
PENIDO, 2017, p.340).

“Quando O uso de si mesmo foi publicado pela primeira vez, 1932, o British
Medical Journal denominou-0 um Classico — uma classica da observacgdo cientifica”
(BARLOW, 2010). Barlow (2010) também pontuou que o livro ndo apenas apresenta
um tipo de auto-observacdo especial, mas também, a disposicdo de questionar nossos
preconceitos e nossas percepces do certo e errado ao longo do tempo. Nikolaas
Tinbergen que ressaltou os beneficios da TA no seu discurso ao receber o prémio Nobel
de Medicina e Fisiologia em 1973,

Uma das observacgdes inovadoras de seu método foi a extrema importancia que
Alexander apontou para 0 uso da regido cabeca e pescoco para o funcionamento
psicofisico. Essa observacdo foi referendada pelo Simpoésio Proprioception, Posture,
And Emotion - organizado por David Garlick da The University of The New South
Wales em 1982 — por ter antecipado em quase cem anos as descobertas mais recentes
sobre propriocepcdo, postura e emogdo (BARLOW, 2010, p. XIV e XV). Além disso,

Palmeira e Santiago (2016, p.2) acrescentam que “é um método de ‘reeducacdo e

*Discurso disponivel em <https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/1973/tinbergen/lecture/>Acessado
em 25 jul.2022
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reajustamento consciente” da coordenacdo do organismo humano como um todo
(ALEXANDER, 1923: 55).

Pode-se comprovar que a eficacia dessa técnica tem sido também reconhecida
em estabelecimentos de ensino da mdsica, pois conservatorios e escolas de musica nos
Estados Unidos e na Europa tém oferecido aulas de TA para estudantes, tais como:
Conservatorio Nacional de Musica e Danca de Paris, Franca; Universidade de Aveiro,
Portugal; Hochschulefur Musik Carl Maria von Weber, Alemanha; Royal Academy of
Music, Reino Unido; Conservatorium van Amsterdam, Holanda; o Conservatdrio dela
Svizzera Italiana, Suica; (PALMEIRA; SANTIAGO, 2016, p.3). Aqui no Brasil, mesmo
gue ndo de maneira constante ou prolongada, ja foi oferecida em diversas instituicdes e
eventos como Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro — UNIRIO, como
curso de extens&o, no Instituto Villa Lobos (1994 a 2005), frequentado majoritariamente
por discentes da &rea de musica, mas também esporadicamente por discentes da Escola
de Teatro e pessoas externas a comunidade académica; na Universidade Federal do Rio
de Janeiro (UFRJ), por um ano no departamento de musica; na Escola de Mdsica Pro-
Arte (Rio de Janeiro) como curso livre (2006 até provavelmente 2016); no festival
Oficina de Musica em Curitiba em diversas edi¢des; e na Escola de Musica da UFMG,
Minas Gerais desenvolvido como projeto de pesquisa analisando resultados praticos na
performance de alunos de musica (REVEILLEAU, [s.d.]). Além dessas, temos varias
instituicdes e iniciativas que tém contribuido para a divulgacao da técnica de Alexander
como: o “MisicaUNIRIO”, canal do Youtube da Escola de Musica da Unirio® que
durante o0 ano de 2021 iniciou uma série de palestras, debates e masterclass abordando a
Técnica de Alexander e o emprego de seus ensinamentos para melhor desempenho da
performance instrumental liderados pela Prof® Dra. Mariana Salles e Prof. Dr. Paulo
Bosisio, professores de violino da casa; Associacdo Brasileira da Técnica de Alexander,
pertencente as Associacdes Afiliadas da Técnica de Alexander, constitui 18 instituicGes
nacionais, fundada em 1992 que congrega cerca de 28 profissionais legalmente
habilitados para a TA (12 do Rio de Janeiro, 10 Sdo Paulo e 6 de outros estados do
Brasil); e as escolas de formacdo de professores TA. A Escola Brasileira de Formacao
de Professores da Técnica de Alexander estd em atividade desde 2010, e foi iniciada em
S&o Paulo com o curso Pensar em Atividade, contribuindo significativamente para o

crescimento do numero de profissionais habilitados no pais. Hoje, temos também o

®Disponivel em <https://www.youtube.com/c/MusicaUNIRIO> Acesso em 25 jul.2022.
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ESTAR" — Escola da Técnica Alexander do Rio de Janeiro e o EITA °— Escola
Internacional da Técnica Alexander do Ceara, que oferecem de forma particular cursos
da técnica e de formacéo de professores.

Vale destacar alguns profissionais brasileiros formados em TA e também
atuando como musicos e/ou professores de instrumento e voz, como Gabriela Geluda,
que “desenvolve um trabalho de integracdo corpo/voz aplicado as performances
artisticas e atividades didaticas”(GELUDA, 2022), além de workshops e cursos virtuais
sobre a técnica aplicada ao trabalho/estudo remoto; Roberto Reveilleau, fundador e
presidente da Associacdo Brasileira da Técnica de Alexander que, desde 1986, pesquisa
sobre o tema e divulga o trabalho em instituices de ensino, tendo sido por 10 anos
professor do departamento de Danca do Centro Universitario da Cidade, RJ, onde
ministrou Dancaterapia (Técnica de Alexander), e professor do curso de extensdo em
TA no departamento de Musica da UNIRIO e departamento de Musica da UFRJ e
atualmente é o diretor da ESTAR ®; e Patricia Santiago que desenvolveu pesquisa
pioneira em lingua portuguesa sobre a utilizacdo da técnica de Alexander em aulas de
instrumento na UFMG e ao longo dos anos tem se debrucado em pesquisar sobre a

Técnica aplicada aos musicos.

2.2 O resumo da obra

Apesar de sua enorme importancia, as obras de Alexander ndo sdo muito
conhecidas no meio musical e, principalmente, na pedagogia musical. Por esse motivo,
faremos uma breve sintese dos capitulos da obra abordada neste trabalho, O Uso de Si
Mesmo (ALEXANDER, 2010).

O livro, além dos prefécios, introdugfes e apresentacdo da nova edi¢do, possui
cinco capitulos e um apéndice. O primeiro capitulo se intitula “A evolug¢do de uma
técnica”; o segundo, “uso e funcionamento em relagdo a a¢ao”; o terceiro, “O golfista
gue ndo consegue manter o olhar na bola”; o quarto, “O gago”; ¢ o quinto, “O
diagnostico e a formagao médica”.

No primeiro capitulo, Alexander detalha passo a passo de seu processo

investigativo, desde a identificacdo de seu problema e cada conclusdo ao longo de suas

*Acesse para ter mais informagdes: <https://www.tecnicadealexander.com/>.

>Acesse para ter mais informacdes: <https://georgiadias.com/?ref=br_tf>.

®Disponivel em <https://www.tecnicadealexander.com/curriculo.php> Acessado em 25 jul. 2022.
Disponivel em <https://abtalexander.com.br/professores-associados-rj/> Acessado em 25 jul. 2022.
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tentativas de melhora — erros e acertos - até o dominio e controle das direcdes
irracionais de seu corpo. Essas direcGes irracionais ndo permitiam que ele obtivesse
éxito em evitar o comportamento involuntério que prejudicava a sua voz.

No segundo capitulo, o autor, ja se debruca sobre as reflexdes a respeito do
corpo humano e de suas reagdes, como pode dificultar o bom uso e sua reeducacéo,
além do diagnostico do problema, por se tratar de algo bem complexo levando em conta
esse funcionamento do corpo.

No terceiro capitulo, é utilizado o exemplo de um golfista que ndo consegue
fixar o olhar numa bola obtendo ajuda de um profissional para ilustrar de que forma as
reflexdes sobre o funcionamento do corpo mencionadas anteriormente ocorrem com
uma interferéncia externa. Além disso, é apresentado o desafio de se corrigir problemas
de natureza semelhante — quando a instrucdo ndo € o suficiente para realizar
movimentos, ou deixar de realizar movimentos. Esse capitulo, em especial, d& algumas
pistas para o tipo de intervencdo que seria adequada ao professor que deseja auxiliar seu
aluno a aprimorar determinado aspecto técnico, seja de que natureza for.

No quarto capitulo, ele menciona a sua experiéncia com casos de gagueira e
também as causas identificadas e as acdes adequadas para o tratamento. Tudo isso,
tendo em vista as conclusdes obtidas sobre como funciona 0 nosso corpo e nossa mente
em relacdo aos habitos e consequentemente, os caminhos para desfazé-los.

No quinto capitulo, exple-se sobre a necessidade da consciéncia da
interdependéncia do corpo com relacdo a diversos habitos que se atrelam e geram
consequéncias nocivas ao organismo. Sendo assim, para o desenvolvimento de um
diagnostico médico, é preciso que seja levado em conta ndo apenas a causa imediata do
problema. Ele descreve alguns casos de seu conhecimento, e pontuac¢des acerca de cada
situacao.

O ultimo capitulo, o Apéndice, consiste em uma carta aberta aos futuros
estudantes do curso de treinamentos de professores que ele abriria posteriormente a

publicacao do livro.
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3. ATECNICA DE ALEXANDER APLICADA A PERFORMANCE MUSICAL

Em grande parte, movimentos que dependem de outros movimentos
inconscientes podem estar mal direcionados impedindo, entdo, que objetivos sejam
alcancados como a execucdo de uma nota de forma afinada. Por exemplo, no violino, a
boa execucdo depende ndo s6 de uma boa postura e formato da mao adequada, mas
também de um movimento da mao, antebraco e dedo de forma ndo tensionada,
proporcionando a flexibilidade adequada ao movimento. O professor Paulo Bosisio
(MUSICAUNIRIO, 2021?) compara a constante necessidade de se afinar o instrumento
destemperado, como o violino, com a afinacdo do corpo. E preciso sempre afinar o
corpo, assim como temos que afinar o instrumento varias vezes ao longo do dia, ou seja,
sempre se conscientizar das tensdes desnecessarias ao corpo agregadas ao longo das
atividades cotidianas e inibi-las para manter o corpo equilibrado, e fazendo uso até
mesmo de algumas estratégias, como exercicios e posicdes desenvolvidas por ele que
mais adiante serdo mais bem comentadas.

A professora Mariana Salles (MUSICAUNIRIO, 2021), comenta o impacto da
grande duracdo da posicdo estatica na rotina das criangas ocidentais a partir dos 7 anos,
onde ocorre 0 maior énfase em atividades intelectuais na escola para o desajuste
corporal sofrido. E ela ainda pontua que o movimento de quem comeca a tocar violino
aos 3 anos € completamente diferente de quem comeca aos 7 anos, por terem essa
reducdo de movimentacao.

Varios pesquisadores tém apontado, recentemente, problemas e disfungdes
corporais em musicos e estudantes de instrumento e de canto, assim como possiveis
solucdes através da Técnica de Alexander. Simdes e Penido (2017, p.338), comentam
gue nos cantores sido observados “vicios corporais ¢ padrdes como a hiperextensao dos
joelhos; o colapso do abddmen; a projecdo do pescoco; o desalinhamento postural e
tantos outros dificultam a coordenacéo natural dos masculos e articulagdes, implicando
na produgdio vocal do canto”. E ainda reiteram (SIMOES; PENIDO, 2017, p.338),
adicionando sobre a integracdo inerente entre “mecanismo vocal e seus sistemas
(respiratdrio, fonador e ressonantal) e demais sistemas (esquelético, muscular e
nervoso)”, justificando, dessa forma, a importancia de um olhar atento por parte da
pedagogia vocal. No video de MusicaUNIRIO (2021) tratam do comum mau habito de

executar o instrumento fora do eixo da coluna, ou seja, com rotacdo do tronco.
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No oboé, de acordo com Cunha (2015), observa-se com frequéncia tensdo
muscular na zona do pescog¢o, cabeca e ombros, fundamentais para alongamento da
coluna e maior liberdade de movimento; postura contraida (cabeca e pescoco inclinados
para frente), o que influencia na eficacia da respiracdo, podendo causar respiracao
ofegante e curta, impactando diretamente na produgdo de som e ritmo do instrumento.

Em Santiago (2006, p.142-144), dentre os problemas mais comuns observados
em estudantes de piano listados, foram apresentados sintomas relacionados a trés
categorias: aspectos fisicos, atitudinal e de performance. Dentre os problemas
relacionados aos aspectos fisicos foram observados problemas posturais; falta de
coordenacdo entre segmentos do corpo; visao restrita do teclado; tensdo excessiva; falta
de enraizamento; esforgo excessivo; excesso de movimento; falta de vitalidade; e dor. Ja
os vinculados ao aspecto atitudinal se encontra falta de atencdo; ansiedade; falta de
autoconfianca; e falta ou oscilacdo de motivacdo. Por fim, as questdes ligadas a
performance foram: dificuldades para monitorar a performance; ma qualidade de
producdo sonora; dificuldade e descontrole ritmico; dificuldade para realizar fraseado;
dificuldade para realizar dindmicas; e dificuldade no uso do pedal.

De maneira geral, a aplicacdo de técnica instrumental e vocal, sem considerar as
diferencas anatdmicas dos individuos podem gerar habitos de mau uso do organismo do
organismo e consequentemente problemas fisicos nos musicos.

Assim como Palmeira e Santiago (2016, p.3) afirmam, pode-se perceber que
aspectos psicoldgicos se associam ao uso inadequado do conjunto de todo 0 mecanismo
postural, resultando em problemas especificos apresentados por musicos.

Nos estudos de Marques (2018) a respeito da aplicacdo da técnica de Alexander
ao estudo e performance de alunos de piano ndo s@o mencionadas questdes corporais
especificas nos alunos que se vinculem e/ou impliqguem diretamente na execucdo do
instrumento, mas o foco do estudo sdo os efeitos da ansiedade no corpo e na
performance em geral. Tais efeitos sdo variados, mas identificados pela origem
psiquica. S&o mencionadas informacdes interessantes sobre os indices de ansiedade:
idade (mais presente a partir de 11 anos), género (meninas possuem maior frequéncia),
personalidade (maior tendéncia em alunos de personalidade mais timida e retraida),
expectativa quanto ao evento (alunos que encaram a apresentacdo como um momento
de muita importancia e que ndo admitem erros).

Palmeira e Santiago (2016) em sua pesquisa a respeito da Técnica de Alexander

aplicada a performance musical observaram que os efeitos da técnica nos musicos
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podem ser multiplos, fisicos, emocionais e intelectuais (referentes ao conhecimento
musical) em consonancia com a pesquisa feita por Marques (2018) e Santiago (2006).

Além dos sintomas referentes a ansiedade de performance, ainda se nota a
eficacia da TA para controlar frequéncia cardiaca, o fortalecimento de uma atitude
positiva na performance musical e reducéo do nivel relatado de ansiedade nos musicos
(PALMEIRA; SANTIAGO, 2016, p.4).

Alexander (2010) segue a premissa defendida por muitos de que corpo e mente
sdo integrados. Sendo assim, questdes de ansiedade de performance sdo entendidos
como intrinsecamente conectados com problemas de mau uso do corpo, e 0s musicos
também podem se beneficiar com a Técnica de Alexander nesta area.

Marques (2018, p. 23) cita renomados compositores da histdria para esclarecer
que a ansiedade na performance nao ¢ um problema isolado, mas “o prato mais comum
na vida de um musico”, portanto um fator que merece atengao do professor e inser¢ao
no planejamento de ensino. Ela é compreendida por meio de 3 agentes: pessoa, situacao
e tarefa (MARQUES, 2018,p.26). O primeiro agente diz respeito a personalidade do
sujeito que o predispde aansiedade e fatores determinantes como autoestima e trajeto de
vida. O segundo se refere a circunstancia em que a performance ocorrera, sendo que ha
algumas situagcOes que geram maior grau de ansiedade que outras. O terceiro, alude ao
repertorio, ou seja, o nivel de dificuldade (ou exigéncia) da tarefa.

A respeito dessa maior propensao para sofrer com a ansiedade bem como com a
sua associacdo aos palcos e a situacdes de desempenho, nas pesquisas mencionadas por
Marques (2018), também aparece um interessante fato: E so “no final da infancia que
surgem os primeiros sintomas de ansiedade (e em sintonia, os primeiros sintomas de
ansiedade na performance), considerando circunstiancias normais” (Marques, 2018, p.
26).

A performance musical é comparada como uma situagdo de perigo, de estresse,
devido & acao do sistema nervoso central liberar adrenalina no sangue da mesma forma
quando prepara o corpo para uma fuga e em consequéncia ocorre sintomas fisiologicos
como dores de cabeca, tonturas, alteracbes na frequéncia cardiaca (taquicardia,
palpitacdes) e pressdo sanguinea, alteragdes no trato respiratério (falta de ar,
hiperventilagdo), xerostomia (boca seca), sudorese, alteragdes no trato digestivo (dores
de estdbmago, nauseas, diarréia), dificuldades em adormecer, tensdo muscular, muitos
outros além de “repercussdo negativa no controle das maos envolvendo os musculos

responsaveis pela motricidade fina e dificuldade para manter a postura correta ao
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instrumento, o que podera condicionar a atuacdo do musico” (MARQUES, 2018,p.30-
31).

Considerando tanto questdes fisicas quanto emocionais, Palmeiras e Santiago
(2016) fizeram um levantamento dos resultados de procedimentos da TA em relagéo a
diversas questdes e a pratica de diferentes instrumentos musicais, como resultado do
laboratorio que realizaram com alunos de musica de diversos instrumentos da Escola de
Mdasica da UFMG, incorporando também resultados de uma experiéncia de

procedimentos de TA em aulas de oboe (ver tabela 1).

Tabela 1:Resultados de pesquisa sobre procedimentos da TA na performance.

Resultados positivos da TA para musicos/alunos de instrumento musical

Pesquisa Procedimentos Instrumentos | Resultados
musicais

SANTIAGO. |- Aulas de TA durante um Viarios. Questdes fisicas:
periodo de 6 meses, - Melhor consciéncia

2008 contabilizando corporal; maior relaxamento
aproximadamente 30 scgdes do maxilar; melhoria na
de Téenica Alexander. postura.
- Sujeitos de pesquisa: - Redugiio do cansago nas
adultos universitarios. horas seguidas de trabalho e
- Emprego de entrevistas, diminuicio de dores.
questiondrios, observagdes e - Melhor interacio do corpo
gravagdes com a musica.

Técnica e musicalidade:

- Maior naturalidade do
som. melhoria da qualidade
timbrica: na articulacéo ¢
fraseado e da realizagio de
dindmicas.

- Clareza ¢ precisdo ritmica.
- Manutencéo da
durabilidade do som.
Questdes psicolégicas:

- Diminui¢io de nervosismo
e ansiedade ao tocar e do
medo de errar.

-Melhoria do relaxamento e
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da tranquilidade.

- Melhoria da autoconfianca
e do prazer durante a
performance e dininuigio;

CUNHA 2015 | Procedimentos da Técnica | Opoe Beneficios para a
Alexander foram pedagogia:
incorporados a aula de - Ver o corpo do aluno

instrumento de um almo de

como um todo e ndo cenfra

10 anos. a sua atencd3o num problema
especifico.

- Ajudar o aluno a tomar
consciéncia dos habitos que
o prejudicam na execucio
de forma a os inibir e
alterar.

Questdes psicoldgicas:

- Aluno mais receptivo as
orientacoes.

-Melhor direcionamento do
pensamento. com estudo
mais organizado e
produtivo.

-Apresentacdes publicas:
mais serenidade.
concentracdo, melhor
postura. respiracio menos
ruidosa

Ouestdes fisicas:

- Melhoria na coordenagio
motora.

- Menor tensdo nos dedos
das mios.

Fonte: PALMEIRA; SANTIAGO (2016, p.9 e 10).

Nesta tabela 1 observamos os procedimentos de cada pesquisa, 0s instrumentos
abordados em cada uma e seus respectivos resultados. Na pesquisa de Santiago (2008
apud PALMEIRA; SANTIAGO 2016, p.9 e 10) 0s beneficios da Técnica de Alexander foram
de natureza: fisica, técnica, de musicalidade e psicoldgicas. Ja em Cunha (2015 apud
PALMEIRA; SANTIAGO 2016, p.9 e 10), sdo apresentados beneficios pedagdgicos além dos

fisicos e psicologicos.
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4. A TECNICA DE ALEXANDER E AS ESTRATEGIAS DIDATICAS PARA
INTERVENCAO EM DIFICULDADES DO ALUNO DE ORIGEM
PSICOFISICA

Na Obra O Uso de Si Mesmo (ALEXANDER, 2010) ndo apenas apresenta um
caminho individual de perceber os maus habitos corporais de origem psicofisica, mas
também se dirige-se a professores e instrutores de saberes em geral a respeito da forma
de se orientar aos alunos para que eles atinjam os objetivos pretendidos a habilidade que
intentam adquirir. Essa habilidade para ser alcancada necessita de comandos mentais
gue percorrem caminhos complexos. Esses caminhos, muitas vezes, estdo equivocados e
impedem que os estudantes, por mais que saibam o que precisam melhorar ou qual
comando obedecer para que a habilidade seja alcangada, ndo consigam realizar essa
tarefa, pois no ato de pensarem no objetivo, 0 meio de chegar nesse objetivo continua
sendo 0 mesmo, o caminho mental resiste, por conter sensacdes instintivas geradas a
partir da familiaridade de héabitos inconscientemente adquiridos. Ou seja, € preciso
primeiramente orientar na conscientizagdo das tensdes, instruir esse aluno no passo a
passo dos procedimentos anteriores a habilidade pretendida em si, de maneira que o
caminho mental desse aluno seja refeito para que fisicamente haja transformagdo na
postura ou no nivel de tensdo motora/ muscular produzida na execu¢do do instrumento
(considerando também a voz como um instrumento), por exemplo.

Entdo, apés compreender e desfazer esse caminho equivocado no aluno, é
preciso que se repita diversas vezes 0 novo processo mental, sob orientacdo, até que
esse processo se torne familiar e entdo a sensacdo instintiva seja corrigida ao processo
coerente com a habilidade/movimento pretendido (ALEXANDER, 2010, p.56-65). A
respeito disso, 0 que ocorre é que muitas vezes, ao instruir o aluno, o professor nao da
um comando que seja coerente a essa concepcdo de que é preciso redirecionar o
processo mental do aprendiz para alcancar o objetivo e apenas sdo dadas instrucdes que
se dirigem diretamente ao objetivo, ignorando “o meio pelos quais” esse aluno precisa
percorrer até chegar la. Conduzido dessa forma, a mudanca possui um obstaculo.

A partir dessas concepgdes apresentadas na obra de Alexander (2010), Alcantara
(1997) se aprofunda e d& orientacBes para guiar 0s musicos em suas praticas dirias,
divididas nos seguintes temas: Mental Attitude (atitude mental); About Rhythm (sobre
ritmo); Repetitions (Repeticdes); Reliability and Control (reabilitacdo e controle); The
Length of Practicing Sessions (Duracdo dos periodos de estudo); The Objectives of
Daily Practice (objetivos da préatica diéria), Alternation, Continuity and Endurance
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(Alternancia, continuidade e resisténcia); Musical Aspects of Alternation (Aspectos
musicais de alternancia de atividades); On Memory (Sobre memorizacdo); e Judging
Yourself (auto avaliacéo).

No primeiro topico, Mental Attitude (atitude mental), diz respeito a uma atitude
mental adequada que o aluno deve cultivar, procurando entender o principio de cada
exercicio, e nunca repetir mecanica ou automaticamente sem consciéncia do que esta
fazendo, além de ter disponibilidade de mudar a forma de fazer, se isto for necessario.
Também adiciona que toda atividade deve ser feita com consciéncia corporal clara, livre
de receios mentais ou ideias pré-concebidas. Isto também implica em senso ritmico e
sentido da fluéncia musical (ALCANTARA, 1997).

No segundo tdépico, Sobre Ritmo, é feita uma relacdo com ideias de Alexander
do ritmo natural e orgénico do funcionamento do corpo humano, com o intuito de
apresentar uma discussao onde o ritmo se da a partir de ideias, ndo s6 de precisdo, mas
também de energia, dinamismo, impeto. Também ¢é afirmado que todas as passagens,
sendo tecnicamente faceis ou dificeis, devem ser feitas com bom ritmo, ou 0 musico néo
ser4 capaz de utilizar os movimentos corporais de maneira adequada para dominar as
dificuldades. Aconselha-se a trabalhar passagens ritmicas complexas sem o instrumento,
podendo usar diferentes movimentos corporais simultdneos para diferentes divisdes
métricas (ALCANTARA,1997).

Sobre repeticdes, sejam de exercicios, frases, secdes ou movimentos, é afirmado
em Alcantara (1997), terceiro tépico, que repetir o errado é sempre ruim, mas repetir o
certo ndo necessariamente € bom. As excecdes seriam: fazer algo propositalmente
errado para perceber a maneira errada de fazer, ou para perceber comparativamente o
certo e o errado e cultivar o habito certo, ou ainda fazer errado para desfazer o medo de
fazer errado. Todas estas situagdes s@o excepcionalidades e devem ser tratadas dessa
forma. Repeticdes de um mesmo trecho devem ser feitas com diferenciagdes, por
exemplo, de ritmo, de velocidade, de acentuacédo, de intensidade etc. Na repeticdo de
algo que deu certo, 0 que deve ser repetido € 0 processo.

No quarto topico, é apresentado que se as repeticBes da pratica diaria forem
feitas numa atitude de preocupacdo com o resultado e ndo o processo em si, sdo criados
obstaculos a liberdade técnica e musical. O musico que tem como objetivo atingir uma
precisdo mecanicista vai contra a propria natureza do fazer musical. Isto pode ser o
resultado de repeticGes excessivas feitas sem musicalidade nem liberdade da propria
intuicdo. Seguindo as ideias de Alexander, o autor (ALCANTARA,1997) afirma que
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cada desafio técnico serd vencido com menos tentativas se for feito de maneira
inteligente e econémica (ALCANTARA,1997).

No quinto topico, duracdo do tempo de estudo, € esclarecido que estudar demais
é tdo danoso quanto ndo estudar o suficiente. O autor (ALCANTARA,1997) critica a
pratica de estudo obsessiva, com longos periodos: de 8 a 10 horas. O estudo deve ser
feito com bom uso de si mesmo: consciéncia sensorial, habilidade de se ouvir, de
perceber tensdes, e consciéncia dos movimentos. Isto levard a um estudo mais eficiente.
Alcantara (1997) recomenda frequentes intervalos na pratica musical. E importante
saber quando parar. Por exemplo: melhor fazer um movimento de maneira correta 5
vezes, do que nove vezes bem e uma vez errado. O ideal é parar no auge da eficiéncia
do estudo, nédo na fadiga.

No sexto tépico, Objetivos da préatica diaria, é afirmado (ALCANTARA,1997)
que o0s objetivos devem ser: cultivar o bom uso de si mesmo de maneira geral e
utilizad-lo para cantar, tocar ou reger. Pedro Alcantara (1997) também sugere como
aquecimento da préatica diaria uma versao simplificada de um gesto que ative sua
consciéncia corporal. Pode ser uma escala ou arpejo, mas feito com consciéncia
corporal, com musicalidade e fluéncia ritmica e temporal.

No sétimo tdpico, Alternancia, continuidade e resisténcia, é apontado que para
Alexander a incapacidade ou inabilidade de fazer intervalos numa atividade é
sintomatico da incapacidade de parar em geral. E uma falta de controle, e, portanto um
foco no resultado sem considerar o processo. Alternar entre diferentes atividades na
pratica diaria faz com que sejam ativados mecanismos que sem isto permaneceriam
inativos. Se o pianista trabalha insistentemente em trinados, por exemplo, ele corre o
risco de trabalhar em excesso este mecanismo e ndo trabalhar outros, que cooperariam
para 0 uso do corpo como um todo. Seus trinados terdo uma melhora mais rapida se ele
alternar a pratica dos trinados com outras praticas, com intervalos, e com o cultivo do
bom uso de si mesmo como um todo. A fadiga geralmente é resultado ndo de fraqueza
ou de falta de resisténcia, mas de mau uso de si mesmo (ALCANTARA,1997).

No oitavo topico, € recomendado estudar de diversas formas e alternar
atividades, ao inves de pratica-las isolada e separadamente: incorporar e integrar na
pratica do instrumento conhecimentos teodricos, por exemplo alternando escalas e
arpejos com pecas de repertério, ativando a percep¢do para a organizacdo harménica

das pecas, ou praticar secGes em dinamica forte e dinamica piano em seguida e
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alternadamente, ou estudar com a partitura e sem a partitura, ou ainda estudar no
instrumento e fora dele (ALCANTARA,1997).

No topico nove, Sobre memorizacdo, acontece em 3 fases: registro,
armazenamento e resgate. O mais importante é o primeiro. Quanto melhor o registro,
melhor a memorizagdo. O autor recomenda: ndo memorizar uma pega muito cedo para
ndo memorizar notas erradas, e quando souber bem a peca, alternar e estudar com e sem
a partitura, repassar mentalmente secdes da pega em posicdo semi-supino. A memdria
deve ser exercitada (ALCANTARA,1997).

No décimo topico, Auto avaliacdo, o autor afirma que é preciso que o aluno
saiba com clareza quais sdo seus problemas, como eles se manifestam, quais as causas,
quais solucdes existem, e como chegar a elas. Depende de autoconhecimento. O aluno
deve pensar objetivamente 0 que gosta ou ndo na sua performance e 0 que quer
melhorar . Algumas questfes para guiar essa reflexdo seriam: Como vocé usa seu corpo
na sua performance? Pescoco, coluna, tronco, pernas até chegar em bragos, pulsos,
méaos? Deve acontecer uma auto avaliacdo em termos de clareza ritmica, fluéncia
temporal, do todo para o especifico tanto na avaliacdo quanto na solugdo de problemas
(ALCANTARA, 1997).

Além do uso de estratégias para tratar dos problemas de mau uso do organismo
gue impactam o aprendizado e a execucdo do instrumento, enxerga-se como essencial a
observancia da Técnica de Alexander como ferramenta de prevencdo desse uso
inadequado do organismo na préatica musical (PALMEIRA; SANTIAGO, 2016, p. 3). A
seguir, veremos de forma mais detalhadas alguns procedimentos cujos resultados foram
apresentados no capitulo anterior.

Mariana Salles e Bosisio (MUSICAUNIRIO, 2021) apresentam algumas
solucdes ao orientar aos alunos no relaxamento da musculatura: uso do espelho no
estudo diério e registro de imagens de si proprio para auto-avaliacdo. A professora
Mariana ainda salienta que pede a alunos iniciantes que ndo estudem em casa para néo
memorizarem o errado.

Alexander desenvolveu alguns procedimentos praticos que aludem ao dominio
de determinadas posi¢des que possibilitariam o alcance de grandes resultados a cerca do
Controle Priméario, e com menor esforgo possivel, numa simbiose entre corpo e mente,
ou seja, posicBes de vantagem mecanica cuja denominacao ja indica a descricdo ao qual
pretende incidir (MARQUES, 2018,p.46), que sdo : Descanso construtivo ou semi-

supino(é um procedimento em que a pessoa deita numa superficie reta e firme com
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apenas um pequeno apoio na nuca, os pés apoiados no chdo e os joelhos flexionados
durante alguns minutos de 5 em diante, deixando que a gravidade do proprio corpo no
chdo atue conjuntamente com a descontracdo de possiveis tensdes) (Figura 1), posicao
do macaco (flexionar os joelhos e depois inclinar o tronco para frente mantendo a
consciéncia do eixo da coluna vertebral conectado com a cabega) (Figura 2), posicao do
lunge (uma variacdo da posicdo do macaco em que apenas um dos joelhos é inclinado a
cada momento, em varias etapas) (Figura 3), mao nas costas da cadeira (colocar as maos
nas costas da cadeira de forma consciente percebendo o movimento natural e a
possibilidade de pincar as palmas sem tensionar bracos, cotovelos e ombros) (Figura 4)
e “Whispered Ah!” (durante a expiragdo do ar, pronunciar o “ah” com pescogo
descontraido e mandibula solta direcionada para frente e para baixo e ao realizar a

atividade, perceber as sensagdes produzidas nesse ato) (Figura 5).

Figura 1: ¢ Descanso construtivo (ou semi-supino)

Fonte: VOSNIADOU (2021).

Figura 2:Posi¢do do macaco ( tronco inclinado para frente e joelhos flectidos)

aryking.net




Fonte: KING (2020).

Figura 3: Posicdo de lunge

Fonte: ALCANTARA (1997, p.112-113).
Figura 4:Maos nas costas da cadeira |
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Fonte: ALCANTARA (1997, p.127).

Figura 5: Whispered Ah” (imagem extraida de video onde ¢ ensinado passo a passo o exercicio que
consiste numa expiracio com a sonoridade “Ah”).

The Whispered=Ah

»

- Pl € 4117703 Role para ver detalhes

Fonte: TROBERMAN ([sd]).

Marques (2018), Cunha (2015) entre outros pesquisadores mencionados adiante,
apresentam aplicacOes praticas da TA em aulas de instrumento e de canto em suas
pesquisas.

Marques (2018, p.47) esclarece que cada professor aplicara tais procedimentos
com técnicas diferentes, de acordo com o que considera mais importante para conquistar
os resultados. Alguns enfatizaram 0 movimento e outros a auséncia dele. Uns trabalham
em siléncio e transmitindo a informacao por meio do toque , enquanto outros fardo uso
de palavras para conduzir as energias do aluno.

O procedimento de descanso construtivo é recomendavel ao combate do estresse
do dia-a-dia, fator de ansiedade do individuo, além de permitir a percepcdo de aspectos
importantes no corpo, e refinar competéncias psicomotoras, por fim, “permite a

abstracdo do fazer (doing) e permite despender algum tempo a sentir, pensar e
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direccionar.” (MARQUES, 2018,p.49). E importante ressaltar que o descanso
construtivo ndo deve dar vasao a sonoléncia, ao contrario, “constitui um momento de
trabalho mental, que pode ser bastante Gtil ao estudo de um instrumento musical.
Quanto mais longo for o periodo de estudo, maior a necessidade de haver pausas,
momentos de descanso.”(MARQUES, 2018,p.49).

Cunha (2015) apresenta uma pesquisa que consiste no uso da Técnica de
Alexander aplicada ao ensino de oboé. Foram relatados registros das aulas, dos planos
de aula, os procedimentos e seus efeitos, usados com um aluno iniciante do instrumento.
A partir dessa pesquisa, extraimos algumas estratégias interessantes, baseadas na TA,
algumas delas até mencionadas acima, cujos efeitos foram notorios nesse aluno e que
também pode ser Gtil ndo apenas para outros instrumentos, mas para qualquer situacéo
em que 0 corpo esteja com 0 mesmo sintoma. Para a distensdo do pescoco, que
contribui para o alongamento da coluna e proporciona maior liberdade de movimento,
foi sugerido intervencdes manuais € movimentos de rotacdo da cabeca (CUNHA,
2015, p. 23). Outra estratégia para ajudar na postura, tornando-a mais natural e ereta €
caminhar pela sala com um saco na cabeca (ndo é mencionado de que material, se
havia contetdo ou o tipo de contetdo) (CUNHA, 2015, p. 27). Também foi aplicado o
repouso construtivo por 5 minutos no inicio da aula, antes de iniciar os demais
exercicios e sempre que era percebido desconforto devido a tensdo na realizacdo dos
exercicios de instrumento (CUNHA, 2015, p. 25). Outros exercicios mencionados para
desfazer tensdo muscular na regido do pescogo formada durante a execucdo do
instrumento foram: direcionar o olhar para os lados e s6 depois rodar a cabeca, sob
orientacdo do professor e posicdo do macaco, tocar com 0 saco na cabega e depois
sem (CUNHA, 2015, p. 29).

Cunha (2015) aponta a intervencdo do professor por meio de orientacdo nao s6
dos movimentos, mas no pensamento anterior ao movimento, incentivando a
consciéncia corporal (CUNHA, 2015, p. 23), para realizar o estudo regular de forma
mais consciente e concentrada: “para, pensa e age”, (CUNHA, 2015, p. 29). As
orientagdes feitas ndo se restringem ao verbal, mas também tactil — colocacdo da méo
nos ombros para consciencializacdo do seu afastamento e “pescogo livre”, (CUNHA,
2015, p. 25).

Palmeiras e Santiago (2016, p.6) constataram que os efeitos da técnica s6 sdo

possiveis de serem percebidos em longo prazo e com uma frequéncia inicial as aulas
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bem intensa, “a medida que os praticantes adquirem maior experiéncia e proficiéncia
em sua pratica e que se tornam capazes de emprega-la de modo consistente”.

Fernandino (2015, apud SIMOES; PENIDO, 2017, p.340) destaca a importancia
da consciéncia da corporeidade como meio expressivo, ndo apenas para cantores e
instrumentistas, mas também para educadores musicais.

Os resultados do uso da TA durante as aulas proporcionam um aumento da
concentracdo, uma maior eficicia na execucdo e promovem a autoestima, ou seja,
atingem indiretamente a causa psicologica da méa postura (CUNHA, 2015, p.30):

As diferentes experiéncias com aulas de diferentes instrumentos confirmam que o
desajuste corporal de muitos instrumentistas e 0 impacto negativo na evolucdo técnica e
desempenho performatico do cantor e instrumentista € comum para a grande parte das
pessoas. Essas experiéncias também demonstram que o trabalho integral do aprendiz
que cuida do conforto fisico na execugdo do instrumento e atue como prevencao de
desconfortos € de muita importancia. Dessa forma, a TA permite abordagens diversas,
com utilizacdo de posicBes de controle primario, de relaxamento muscular, de

consciéncia corporal que podem auxiliar para a didatica do ensino de mdsica.
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5. CONCLUSAO

Entre as varias técnicas de abordagem corporal holistica disponiveis para o
professor da area de mdsica, a Técnica de Alexander oferece estratégias pertinentes
tanto na prevencdo de problemas fisicos do musico quanto na solucdo de questdes de
mau uso do corpo assim como na qualidade de performance. Embora ainda necessite de
maior divulgacdo nas nossas institui¢ces de ensino de musica, os beneficios da Técnica
de Alexander tém sido experimentados e comprovados por diversos pesquisadores da
area, com resultados positivos na performance de muitos alunos e profissionais da
musica. Esperamos que a inter-relacdo entre abordagens holisticas como a Técnica de
Alexander com a performance musical continue a ser visitada como area de pesquisa, e
seja cada mais incorporada pelos professores nas suas aulas de instrumento para alunos
de todos os niveis, trazendo beneficios ao evitar tensdes corporais como também
proporcionando maior bem-estar psiquico e maior controle de qualidade sonora e
fluéncia de performance.

Os maus estados corporais - identificados como tensdes, dores, deformacdes
Osseas, lesdes vocais, lesdes musculares e etc. -, muitas vezes, sdo dificeis de serem
corrigidos, devido a questbes psicoldgicas e / psiquicas de suas origens como estresse,
ansiedade, baixa estima, timidez, encontrados em alunos de diferentes instrumentos,
como voz, violino e outros. Para isso, se faz necessario 0 uso de procedimentos
didaticos que envolvam o ser integral nas aulas de instrumentos musicais. Por meio das
estratégias levantadas da TA, podemos encontrar solu¢Bes para essas barreiras que
impedem o bom desempenho do estudante/ e musico. Adicionado a isso, observamos
que a Técnica de Alexander beneficia ndo somente os musicos, que tém lesdes ou dores,
cujo resultado se verifica numa melhor fluéncia musical e numa melhor qualidade
sonora, mas também numa qualidade de vida em diversos contextos e situa¢fes para
todos — ou seja, todo o tipo de pessoa e todo tipo de area de atuacdo ou de atividade

cotidiana.
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