Universidade de Evora - Instituto de Investigacao e Formacao Avancada

Programa de Doutoramento em Mdsica e Musicologia

Area de especializagdo | Interpretacdo

Tese de Doutoramento

Cantar em Biotensegridade: proposta de integracao do corpo
e voz como uma unidade

Christiane Alves de Lima

Orientador(es) | Liliana Margareta Bizineche

Evora 2024




Universidade de Evora - Instituto de Investigacao e Formacao Avancada

Programa de Doutoramento em Mdsica e Musicologia

Area de especializagdo | Interpretacdo

Tese de Doutoramento

Cantar em Biotensegridade: proposta de integracao do corpo
e voz como uma unidade

Christiane Alves de Lima

Orientador(es) | Liliana Margareta Bizineche

Evora 2024




LERSI

A tese de doutoramento foi objeto de apreciacao e discussdo publica pelo seguinte jari nomeado
pelo Diretor do Instituto de Investigacdo e Formacao Avancada:

Presidente | Vanda de S4 Silva (Universidade de Evora)

Vogais | Isabel Alcobia (Universidade de Aveiro)
José Manuel Aratjo (Instituto Piaget)

Liliana Margareta Bizineche (Universidade de Evora) (Orientador)
Margarida Marecos (Escola Superior de Teatro e Cinema)

Evora 2024




DEDICATORIA

Dedico este trabalho a todas e todos que
desejam se encontrar no canto em sua mais

pura e profunda esséncia.



AGRADECIMENTOS
Acredito que todas as pessoas que cruzam nosso caminho nos ensinam algo, com
suas palavras ou com seu exemplo. Em minha trajetoria tive a felicidade de cruzar
com pessoas maravilhosas, que passaram por mim e deixaram comigo um pouco
de seu coracéo.
Sem algumas pessoas esse doutoramento ndo teria sido possivel. Inicio
agradecendo ao meu amado companheiro de vida, Jader Duarte que sempre me da
forcas para continuar e me faz enfrentar meus medos afirmando, sempre, que eu
sou capaz de realizar tudo que eu desejo, sO preciso comecar! Obrigada por todo
amor e compreenséo. Te amo!
Agradeco a minha mée e ao meu pai pela bondade e amor e por sempre me darem
suporte e forca para que eu consiga realizar meus obijetivos.
Agradeco aos meus irmaos Anderson e Eduardo e a toda minha familia pelo
carinho!
Sou muito grata por ter conhecido minha orientadora Liliana Bizineche e por todo
conhecimento que ela me transmitiu.
Agradeco a minha amiga Guiomar Ribas por todo o apoio durante meu periodo de
escrita da tese e por todo o carinho e sabedoria.
Agradeco a todos os meus professores e professoras que me fizeram voar cada vez
mais alto através do conhecimento,
Agradeco aos meus professores do doutoramento: Vanda de S&, Eduardo Lopes e
ao Benoit Gibson por todo o conhecimento construido durante o curso.
Agradeco aos meus colegas de doutoramento (Yuri, Rosana, Caio, Daniel, Federica,
Ricardo, Luis e Goncalo) por todas as riquissimas trocas de conhecimentos e por
todos os momentos de duvidas, felicidades, tristezas e descobertas que
vivenciamos ao longo do curso. E por todo o apoio, pois ndo foi facil estar em um
pais distante, longe de casa, dos amigos e dos familiares em plena pandemia.
Aos meus amigos e amigas Rita de Cassia, Nara Rangel, Cibele, Camila, Anya,
Dona Isabel, Sr. Manuel (in memoriam), Lu e Fabinho por se tornarem meus amigos
e minha familia brasileira longe do meu pais.
Meu agradecimento ao meu compadre Alexsandro e familia por todo o carinho e
apoio. Obrigada a todas e todos que contribuiram direta ou indiretamente para a

finalizagdo deste ciclo



EPIGRAFE

“Eu canto porque o instante existe [...]”

Cecilia Meireles



RESUMO

Este estudo se desenvolveu através de uma pesquisa-acdo de abordagem
exploratoria, focada no processo de ensino e aprendizagem do canto, por meio da
criacdo do laboratério Canto com o Corpo na Universidade Federal da Paraiba,
Brasil. O processo de aprendizagem aconteceu através de vivéncias, nas quais
procurei trabalhar a Biotensegridade, explorar o estado de presenca, a corporeidade
e a voz como expressdo do préprio corpo-sujeito cantante. Ao estudarmos a
Biotensegridade compreendemos que as estruturas do corpo estdo conectadas,
uma simples tensdo em determinada parte do corpo, pode afetar outras. Assim, o
corpo foi trabalhado de forma integrada com a voz, sempre com exercicios corporais
e vocais utilizando o conceito da Biotensegridade. Adotei como referencial teérico os
conceitos de Trilhos Anatbmicos de Thomas Myers, a Biotensegridade de Stephen
Levin, a Corporeidade de Merleau-Ponty e os principios do Taijiquan. Teve por
objetivo analisar a influéncia do ensino do canto sob o olhar da Biotensegridade na
autopercepcdo do corpo dessas alunas e alunos de canto da Licenciatura em
Musica da referida Universidade, bem como da comunidade externa. Para isto,
utilizamos o criado laboratério Canto com o Corpo com 0 objetivo de explorar a voz
e o corpo de forma integrada. Este trabalho empirico consistiu em seis vivéncias,
registradas em video, teve a participacdo de oito cantoras e um cantor. Como coleta
de dados foram aplicados um questionario e realizadas entrevistas
semiestruturadas; foram também utilizados cadernos de anotagfes, nos quais
as(os) integrantes preenchiam ao final de cada vivéncia descreviam suas sensacoes
e reflexdes. O resultado desta pesquisa revelou entre os sujeitos pesquisados néo
s6 uma sensacao de presenca do corpo enquanto matéria em rede de integracao,
mas também sensacdes de um bem-estar do ser como um todo, corpo e mente.
Isso permitiu a experimentacdo de um processo em gque as Cantantes se sentissem
mais livres e relaxadas, refletindo, consequentemente, em suas vozes ao cantar,
nao simplesmente pensando apenas na técnica, mas como um Sser que canta.

Palavras Chaves: Canto; Biotensegridade; Consciéncia Corporal; Voz e corpo;
Corpo integrado.



Singing in Biotensegrity: proposal for body integration and voice as a unit

ABSTRACT

This study was developed through action research with an exploratory approach,
focused on the process of teaching and learning singing, through the creation of the
Canto com o Corpo laboratory at the Federal University of Paraiba, Brazil. The
learning process took place through experiences, in which | tried to work on
Biotensegrity, exploring the state of presence, corporeality and the voice as an
expression of the singing body-subject itself. When we study Biotensegrity we
understand that the body's structures are connected, a simple tension in a certain
part of the body can affect others. Thus, the body was worked in an integrated way
with the voice, always with body and vocal exercises using the concept of
Biotensegrity. | adopted as theoretical references the concepts of Thomas Myers'
Anatomical Trains, Stephen Levin's Biotensegrity, Merleau-Ponty's Corporeity and
the principles of Taijiquan. The objective was to analyze the influence of teaching
singing from the perspective of Biotensegrity on the self-perception of the body of
these singing students of the Degree in Music at the aforementioned University, as
well as the external community. To do this, we use the Canto com o Corpo
laboratory created with the aim of exploring the voice and the body in an integrated
way. This empirical work consisted of six experiences, recorded on video, with the
participation of eight singers femeles and one male singer. As data collection, a
guestionnaire was applied and semi-structured interviews were carried out;
Notebooks were also used, in which the members filled out at the end of each
experience and described their sensations and reflections. The result of this
research revealed among the subjects studied not only a feeling of the presence of
the body as a matter in an integrated network, but also feelings of well-being of the
being as a whole, body and mind. This allowed the experimentation of a process in
which the Singers felt freer and more relaxed, consequently reflecting on their voices
when singing, not simply thinking only about the technique, but as a being who
sings.

Keywords: Sing; Body; Corporal conscience; Biotensegrity; Voice and body;

Integrated body.
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INTRODUGCAO

Durante minha iniciagdo de estudos de canto percebi um excesso de tensdo
nos ombros que se estendia até o pescoco, porém, com o passar do tempo fui
percebendo que esta tensdo aumentava, que se somava a diversos fatores, como
uma noite mal dormida, o medo do palco ou medo do julgamento dos meus
professores. Muitos professores, com o intuito de me ajudar, diziam: “Relaxe seus
ombros!”; “Relaxe sua boca e lingua!”; “Na proxima aula, esteja mais relaxada!”
dentre tantos outros comentarios. Frases que, muitas vezes, eram ditas com certa

dureza e acabavam gerando mais tenséo e afetando mais a qualidade de minha voz.

Eu percebia que a imposicdo e dureza em suas falas tinham o objetivo de me
ajudar a sanar aqueles problemas, relaxar e perceber melhor algumas partes do
meu corpo. Sendo assim, com o passar do tempo, passei a exigir mais relaxamento,

mas ainda ndo sabia como fazer para alcancar o resultado almejado.

Algumas vezes, o ambiente estava mais tranquilo ou, naturalmente, eu estava
mais tranquila porque tinha dormido bem ou ndo me sentia muito pressionada por
uma apresentacdo ou ensaio importante. Mas em outros momentos, meu corpo
estava mais tenso. Nos periodos de maior rigidez, algumas coisas simples, como, o
fato de abrir a boca era uma acdo muito dificil, sentia como se minha mandibula e
lingua estivessem presas. Isto, de alguma forma, interferia  na emissdo de minha

voz, prejudicando a afinacdo e o apoio.

Com o passar dos anos, fui participando de diversos festivais de canto,
audicdes, oficinas e masterclass com professor(as)es de canto, como: André Vidal,
Johanes Martin, Lemuel Guerra, Marcelo Okay, Martha Herr, Vladimir Silva e
muitas(os) outras(os). Desta forma, pude conhecer diversos modos de se trabalhar
com a voz. Muitos destes professores trabalhavam com métodos corporais, outros
buscavam fazer ajustes ou corregdes técnicas, que a principio parecia ndo haver
correlagdo como o corpo, mas posteriormente percebi que havia sim, mesmo que

intuitivamente.

Aos poucos fui tendo contato com um amplo acervo de métodos corporais por
meio de vivéncias, cursos, leituras e praticas individuais, posso citar aqui algumas

delas: Anatomy Trains, Antiginastica, Danca Circular, Feldenkrais, Técnica de Yoga,
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entre outros. Todos estes métodos e praticas tinham uma caracteristica bem
peculiar, trabalhar o corpo de modo integrado, nos levando a uma melhor percepcao
corporal e a um estado mental mais presente, ou seja, estas praticas nao
procuravam trabalhar apenas o corpo fisico ou a mente, mas os dois como uma
unidade, um ser que canta. Segundo Sousa (2018) é por meio de um corpo

integrado que se deve cantar, pois, Sse a voz canta, 0 corpo canta.

Estas vivéncias me fizeram repensar sobre a importancia da unidade
enguanto sujeito corporificado, explorado pela fenomenologia de Merleau-Ponty, que
€ o0 desenvolvimento de um olhar do corpo como um ser inserido em um mundo,
detentor de inten¢gBes constituida por uma consciéncia (mente) que se expressa
corporalmente (corpo) por meio do mundo ao qual esta inserido (Xavier, 2013, p. 2).
Sendo assim, a cantora e o cantor poderiam buscar desenvolver um olhar mais

integrado sobre seu corpo e sua mente, se percebendo como uma unidade.

Deste modo, passei a perceber cada vez mais a importancia que o corpo tem
para o canto. E esperado da(o) instrumentista o desenvolvimento de uma
compreensao muito ampla e profunda para com o seu instrumento. Um(a) harpista
tem que ajustar as tensfes das cordas para chegar na afinacdo correta, tem que
verificar a mobilidade e posicionamentos dos seus pedais ou chaves, tem que ficar
atenta(o) para as variagcdes de temperatura do ambiente onde o0 instrumento se
encontra ou onde ele ir4 ser tocado, tem que posicionar o instrumento em seu corpo
de forma que este Ultimo se adapte e se ajuste aquele instrumento, cuja

caracteristica € rigida.

As(Os) instrumentistas acomodam seus instrumentos proximo aos Sseus
corpos como se fosse uma extensao delas(es), porém, ao final do estudo os seus
instrumentos sdo guardados e sO sao revisitados na hora do proximo estudo ou
concerto. Diferente disto, as cantoras e 0s cantores sdo 0s proprios instrumentos
musicais e essa relacdo, entre o instrumento e o proprio ser, (as)os tornam sujeitos

peculiares.

Pensando no sujeito como um todo, este ser cantante ao se preocupar em
cuidar da voz, dedica muitas vezes uma maior atencdo a uma parte do seu corpo,

normalmente o aparelho fonador e/ou respiratério. No entanto, ao pensar na relacéo
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do corpo como uma estrutura conectada e integrada, que Levin (2010) conceitua de
Biotensegridade, que apresentaremos mais abaixo, perceberemos que ndo devemos
negligenciar as outras partes do corpo, mas sim nos voltarmos para uma
contemplacdo do todo, com sua complexidade que envolvem os aspectos fisicos,

psiquicos e suas relagdes com o mundo no qual esta inserido.

Desse modo, analisar o ser que canta ndo pode se resumir apenas a funcdes
especificas que ele exerce, mas ao conjunto de funcdes que estdo acontecendo de
forma integrada e sinérgica, sempre buscando manter um estado natural de

alostasial e alcancar os objetivos sonoros que se almejam.

Sendo assim, qual o cuidado e a aten¢ao que a cantora e o cantor ttm com o
seu instrumento, o seu corpo? Como se relacionam com 0 seu corpo? Que
consciéncia tem sobre ele? Estes guestionamentos me fizeram repensar sobre a
pratica e estudo do canto. O que me levou a dar mais atencao e procurar conhecer

melhor “a casa que habito”, meu corpo (Bertherat; Bernstein, 2010).

Comecei a me dedicar e estudar mais sobre a anatomofisiologia do corpo
humano sempre relacionando as praticas corporais e o canto, o que tém me levado
a uma maior e melhor percepcao corporal. Nestas buscas, me deparei com inUmeras
praticas corporais que trabalhavam o desenvolvimento de uma melhor percepcéo
sobre ele, de forma que corpo e mente sempre estivessem conectados, como

mencionado.

Por algumas questdes particulares meu destino se cruzou com o Taijiquan?
(Tai Chi Chuan), sendo esta pratica responsavel por me proporcionar uma
compreensao cada vez mais clara e profunda da relagdo entre 0 meu corpo e o

cantar, movimento e voz.

1 Alostasia, termo criado por Peter Sterling, que se baseia 0 modelo alostase na capacidade que o organismo tem
em funcionar sob diferentes condicdes, fisicas e psiquicas, permitindo respostas e adaptacGes mais eficazes as
necessidades do organismo, além de minimizar a magnitude e frequéncias destas demandas (Sterling, 2012, p.
9).

2 Taijiquan é uma arte marcial chinesa, considerada em 2021, patriménio imaterial da humanidade pela
UNESCO e é uma das ginasticas corporais mais praticadas em todo o mundo. As duas variages na sua escrita se
devem a transliteragdo (fonética) da lingua chinesa. Tai Chi Chuan usa o sistema wade-giles ou wade, que foi
muito utilizado no século XX foi a transliteragdo mais utilizada nos paises de lingua inglesa, como aqui temos
uma influéncia muito grande do inglés acabamos adotando este termo). J& o termo Taijiquan usa o método de
transliteracdo, Pinyin, que no século XXI, passou a ser o termo mais utilizado no ocidente (Molon, 2020, p. 22).
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O corpo é considerado uma das principais e enigmaticas areas de estudo das
mais variadas linhas da ciéncia, como a filosofia, a medicina, a psicologia, a
antropologia, entre outras. Cada uma dessas areas tem possibilitado construir a
partir de ideias e conceitos diferenciados, que transpassam pelo tempo em uma
onda de dissonancias e consonancias, para uma compreensdo mais ampla do que

ele é.

Os estudos sobre a anatomofisiologia do corpo humano me levaram a
algumas teorias, hoje, utilizadas no campo das ciéncias: Tensegridade, Sistema
Fascial e Biotensegridade, que serdo conceituadas mais adiante. Estas teorias
fizeram-me refletir sobre o trabalho com o corpo, firmando assim sua importancia
para o canto. Independente das praticas corporais que realizava, sempre procurei
agregar estes conceitos e teorias aos meus estudos de canto e a pratica do seu
ensino, o Taijiquan é a pratica que mais me identifico, no sentido de poder
compreender o corpo, mente e voz como uma unidade e integrar todos esses

conceitos nessa pratica.

Hoje, € possivel encontrar alguns estudos que procuram observar o corpo
como uma estrutura integrada, flexivel e conectada entre todas as suas partes
(Levin, 2012; Schleip; Klingler; Jager, 2012), abandonando a ideia cartesiana do

corpo como uma “maquina’, rigida e inflexivel.

Alguns estudiosos e pesquisadores do corpo humano inspirados nas obras do
arquiteto e designer R. Buckminster Fuller, que ganham formas por meio de uma
rede de tensdo continua (cabos) constituidas por estruturas descontinuas
compressivas (hastes) denominadas de Tensegridade (Ingber, 1993, p. 613),
passaram a relacionar este conceito de tensédo integrada com o corpo humano.
Deste modo, a ideia de ver o corpo como uma estrutura totalmente integrada foi um
“divisor de aguas” para a criagdo de um novo paradigma anatomofuncional do corpo

humano.

Um dos pesquisadores a fazer esta correlagdo com as obras de Fuller foi o
terapeuta, Myers (2016), que encontrou, em seus estudos e pesquisas de
dissecacdo do corpo humano, algo que se assemelhava a tais obras. Estruturas

formadas por uma rede de tecido conjuntivo, denominado de Sistema Fascial, que
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percorriam todo o corpo, semelhante a cabos, que envolviam estruturas ésseas e

articulares (hastes) conectando-as e sustentando-as.

Um outro pesquisador foi o0 médico, Levin (2010), que visualizou esta mesma
semelhanca com o corpo humano. Contudo, as obras arquitetonicas sao estruturas
in vitro. Para Levin, este pensamento ficaria incompleto se apenas atribuirmos o
conceito de Tensegridade ao referir-se a um ser vivo. Dai a necessidade que ele viu

em acrescentar nesta palavra o prefixo “Bio”™.

A compreensdo e internalizacdo da Biotensegridade possibilita visualizarmos
uma tenséao ideal do nosso corpo, por meio de uma percepcao do espaco interno e
da sensacdo de tensdo ubiqua da biomecanica do corpo. “Uma consequéncia
adicional dessa abordagem da estrutura e do movimento do corpo € criar uma
relacdo util com a gravidade. Em vez de ser uma forca que comprime NosSso
organismo e nos torna pequenos e curvados, a gravidade se torna uma forca que
gera espaco e tensdo equilibrada em nossa estrutura” (Levin; Martin, 2012, p. 139,

traducao nossa).

O desenvolvimento de trabalhos com o corpo na busca de uma tensao
integrada, ou seja, de um corpo em Biotensegridade, possibilitara que o corpo se
posicione e se mova de forma mais consciente, fluida e com um gasto minimo de
energia necessaria para a atividade que esta proposto a realizar (Myers, 2016, p.
51).

Pensar no canto em Biotensegridade, € pensar num equilibrio e harmonia
entre canto e mente do ser cantante, diferente dos demais musicos e musicistas,
cujos instrumentos aos quais eles(as) trabalham tém uma caracteristica sélida, cujo
corpo tende a se moldar a ele, mesmo que sutiimente. No caso da cantora e do
cantor todo cuidado e atencédo com o corpo € de suma importancia, porque € a partir

dele que o seu canto ira fluir.

O desenvolvimento da consciéncia corporal e vocal nos convida ao trabalho

mais sinérgico. Nesta perspectiva, a presente pesquisa foi um convite para cada um

3 Bio significa "vida", um termo de origem grega utilizado em palavras que tenham alguma relagio com o ser
vivo. Diversas palavras usam o prefixo "bio", tais como: biologia, biodiversidade, biomedicina, biotecnologia,
biografia etc.
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dos seus participantes desenvolverem esse estado de maior percepcdo do corpo
durante o ato de cantar, propiciando um estado de presenca, que buscou contribuir
para uma melhor interacdo ndo s6 do corpo com a voz, mas também do seu estado
mental e toda sua constru¢cdo ao longo da vida. Seguindo assim o que propde o
fenomenologo francés, Meleau-Ponty, que o aprendizado é construido ndo apenas
pelo “corpo material”, mas um conjunto de outras relagdes desenhadas por um
“fendmeno corporal”, que deriva da interagdo entre corpo e mente, seja por meio da

expresséo, da palavra, da linguagem etc. (Ferreira, 2010, p. 49).

Portanto, a cantora e o cantor influenciam o meio e € influenciado por ele,
pois sdo pessoas constituidas, ndo simplesmente de corpos, mas de uma
construcdo de experiéncias individuais e coletivas, que se interligam por meio dos
seus aspectos biolégico (fisico), psicolégico e cultural nos quais estdo inseridos
(Varela; Thompson; Rosch, 2003, p.176). Isto se sustenta no que Merleau-Ponty
denomina de Corporeidade, ou seja, a representacdo que nossa mente constréi para
melhor percebermos e compreendermos nossos corpos (Ferreira, 2010, p. 50).
Deste modo, como Galento (2001 apud Ferreira, 2010, p. 50) menciona, “[...] o
conceito de corporeidade esta profundamente associado ao de corpo, mas vai além
dele porque toma o ser humano como uno, suplantando o entendimento de homem

fragmentado em corpo e mente.”

O ser humano quando é compreendido por meio desta relacdo de um corpo
em Biotensegridade pautado em um estado de Corporeidade possibilita, entender
que:

A percepgdo estd relacionada a atitude corporea. Essa nova
compreensdo de sensacdo modifica a nogcdo de percepcdo proposta
pelo pensamento objetivo, fundado no empirismo e no
intelectualismo, cuja descricdo da percepgcdo ocorre através da
causalidade linear estimulo-resposta. Na concepc¢éo fenomenoldgica
da percepcéo a apreensdo do sentido ou dos sentidos se faz pelo

corpo, tratando-se de uma expressao criadora, a partir dos diferentes
olhares sobre o mundo (N6brega, 2008, p. 142).

Esta pesquisa ndo se propds criar ou mudar a técnica vocal dos seus
participantes, e sim, problematizar acerca de uma melhor consciéncia sobre ser o
préprio corpo que canta ou ser cantante, visando com isto, otimizar suas
performances. Sendo assim, partiu do pressuposto de que através do

desenvolvimento de uma percepcéo e utilizacdo do conceito da Biotensegridade e
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Corporeidade seria possivel provocar nas cantoras e nos cantores, momentos de
reflexdo e experimentacdo sobre si mesmas e assim cantar com mais fluidez,

eficAcia e menor esforgo (menor gasto energético).

Diante disto, surgiram as seguintes questdes investigativas: Como as(0s)
participantes da pesquisa sentem o seu corpo no momento da performance? Como
0 ensino de canto através de vivéncias corporais e vocais podem influenciar na
percepcdo do corpo no momento da performance? O desenvolvimento de uma
melhor consciéncia corporal pode auxiliar no trabalho vocal destas cantoras e
cantores? Como se deu o processo de desenvolvimento das vivéncias e como isso

ressoou nos participantes?

Essa pesquisa esta organizada em seis capitulos. No capitulo |, descrevi um
pouco sobre minha trajetdria musical, como cantora e 0S caminhos que me
motivaram a realizar essa pesquisa. O capitulo Il consistiu na revisdo bibliografica.
Ja o capitulo trés consistiu na fundamentacéo tedrica onde procurei explanar sobre o
conceito de Biotensegridade e a corporeidade. O capitulo IV esta focado nos
caminhos metodolégicos desta pesquisa. O capitulo V descreve sobre o
desenvolvimento das vivéncias do Laboratorio Canto com o Corpo, desenvolvido na
Universidade Federal da Paraiba por mim, assim como apresenta a andlise das
entrevistas realizadas no inicio e final do laboratério com as Cantantes. E o capitulo

VI consiste nas consideracdes finais desta tese.
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CAPITULO |

1. Minha trajetoria pela musica e sua relagdo com esta pesquisa

Esta pesquisa deu-se inicio muito antes de ingressar no doutoramento,
através de inquietacdes que foram surgindo durante o meu aprendizado e ensino de
canto. Coisas que eu questionava e que foram importantes para dar um passo a

conhecer a mim mesma e 0 espago que ocupo.

Desde crianga eu gostava muito de musica. Minha familia reunia-se em datas
comemorativas e sempre organizavamos apresentacdes artisticas, como nas
Festividades Juninas?*, onde organizavamos quadrilhas com muita musica e danca;
nas Festas Natalinas, montavamos pequenos grupos para cantar em coro e algumas

vezes em solos. Tudo era construido em volta de muita brincadeira e diversao.

Aos 13 anos de idade resolvi montar um grupo musical, com quatro amigas, e
foi ai que dei o primeiro "pontapé” na minha histéria como cantora. Todas sem
nenhuma experiéncia com o canto profissional, a principio ndo sabiamos nem
“cantar direito”, muitas das vezes nao afinavamos nem mantinhamos um ritmo
constante, porém o desejo de aprender era muito grande, dai fui apresentada ao
professor Lemuel Guerra, aos 14 anos, regente do “Coro em Canto” de minha
cidade, lugar onde fiz minha morada musical. Continuei com os estudos, sendo a

Gnica do quinteto que seguiu adiante com a musica.

Porém, ao iniciar com o coro, me vi em um lugar onde todos cantavam com
bastante intensidade e eu ndo conseguia me ouvir diante daquele turbilhdo de belas
vozes. Tudo era muito novo e estranho para mim. Assim, sem nenhuma experiéncia,
pensei que poderia também cantar bem “alto”. Na semana seguinte o coro se reuniu
e disse que os novatos estavam desafinando o coro, no entanto, s6 havia eu de

novata.

Nesse momento, eu poderia simplesmente ter sido retirada do coral e o

“problema” teria sido resolvido. No entanto, ndo foi bem essa a solugdo que o

“De origem pagd em homenagem a deusas da natureza e da fertilidade, as festas juninas chegam ao
Brasil via Portugal, todavia em sua vertente crista - no més de junho sdo comemoradas as festas de
Santo Anténio (dia 13), S&o Joéo (dia 24) e S&o Pedro (dia 29) - e se tornam parte importante da
cultura brasileira principalmente na regido nordeste do pais. Embaladas por forro, quadrilhas,
fogueiras e comidas tipicas, as cidades se tornam verdadeiros arraiais, recebendo turistas do mundo
todo em busca do ritmo e da cultura nordestina.
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coordenador o maestro do coro pensava. Fui convidada, gentilmente, para ter aulas
de técnica vocal, a fim de me proporcionar uma chance de continuar no coro e poder

melhorar meu desempenho técnico-vocal.

A voz € uma construgdo social, que segundo Belizario (2014, p. 104) é “[...]
socialmente construida ao longo de uma trajetéria de modelos de vozes. A
construcdo de uma voz € nao intencional e ocorre ao longo de uma trajetoria que
nao é uma simples somatéria de experiéncias [...]". Isso me levou a ter mais
paciéncia e aos poucos fui construindo a minha voz, que naguele momento da minha

vida, eu me adequasse a bela sonoridade daquele coro, que tanto me encantava.

Esse foi 0 caminho que me levou aos poucos a atuar como uma cantora lirica.
Passado algum tempo dentro do coro, por orientacdo do Prof. Lemuel, comecei a
participar de diversos festivais de canto e pude aprimorar cada vez mais 0 meu
cantar. ApGs alguns anos participando ativamente deste coro-escola fui convidada
pelo maestro para dar aulas de canto e atuar como preparadora vocal do coro.
Como afirma Paulo Freire, “[...] Quem ensina aprende ao ensinar € quem aprende

ensina ao aprender” (Freire, 2009, p. 23).

Tudo isto me fez caminhar na busca por mais aprimoramento, foi quando
iniciei minha graduacdo em canto, o bacharelado em 2008. Paralelamente a este
periodo, percebi que ndo vinha evoluindo também no canto como esperava. Outras
limitagOes foram se tornando presentes, durante os estudos de canto ou em algumas
performances, passei a sentir excessos de tensfes que se estendiam do meu
pescoco para 0s ombros. Tais tensdes muitas vezes chegavam a gerar algumas
alteracOes posturais, fazendo com que minha cabecga se inclinasse mais para um
lado ou, as vezes, sentia minha lingua presa e ndo conseguia relaxar, mesmo que

me esforcasse para isto. Tudo isto comecou a afetar o meu cantar.

Meu professor da graduacao dizia para relaxar. No entanto, isso nao era algo
tdo facil de buscar. Apenas uma verbalizacdo ndo me possibilita entender e sentir o
gue estava acontecendo para eu simplesmente resolver o problema. Parecia que era
dificil ou quase impossivel acabar com aquele excesso de tensdo. Com o passar dos

anos tive aula com outro professor de canto que dizia: “vocé tem que perceber o
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momento exato que vocé vai comecar a tensionar o pescoco, se for antes de cantar

nao cante até sentir que esta relaxada!”

Além de buscar por meu aprimoramento em canto, através de aulas como
muitas(os) professoras(es), passei a realizar terapias e praticas corporais que
pudessem sanar tais problemas, com muita paciéncia fui tomando consciéncia do

meu canto e tudo foi mudando.

Aliado a este estudo consciente de canto, iniciei a pratica do Taijiquan (Tali
Chi Chuan), arte marcial chinesa conhecida por ser uma meditacdo em movimento.
Assim, fui percebendo toda a estrutura do meu corpo e pouco a pouco compreendi
que nao se tratava apenas de trabalhar uma parte especifica dele ou de
simplesmente relaxar onde estava mais tenso, mas sim pensar no corpo como uma

unidade, onde cada estrutura esta unida uma com a outra.

N&o entendo este trabalho como o fim de um ciclo, mas como um caminho
que percorri em busca de respostas e que ainda tenho muito a caminhar, pois,

enquanto hé curiosidade, havera descobertas.

Ser cantora e educadora é romper a ideia que vocé construiu de si mesma e
dar espacos a novas ideias que vao sendo construidas e reconstruidas a cada
encontro com o outro e a cada encontro consigo mesma. E se permitir descobrir algo
novo como se fosse uma crianca descobrindo novos sabores de frutas. Mas com o

conhecimento de um adulto, fazendo conexdes com 0s conhecimentos ja existentes.

E com essa busca por descobertas eu mergulhei no universo do canto no ano

de 1999, com meu querido Professor, Lemuel Guerra.
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CAPITULO Il
2. Revisédo Bibliografica

Esta revisao bibliogréafica foi desenvolvida por meio da consulta nos bancos
de dados da Universidade de Aveiro, da Universidade do Porto, da Universidade
Nova de Lisboa, Plataforma CAPES, da PubMed, da ScienceDirect, da Revista da
Associacdo Brasileira de Educagcdo Musical - ABEM e da Revista da Associagcao
Nacional de Pesquisa e Pos-Graduacdo em Musica - ANPPOM, que contemplam
teses, dissertacfes e artigos cientificos que abordam a relacdo do canto com o

corpo.

A voz humana faz-se presente desde 0 hascimento e serve como um meio de
expressdo e comunicacao. Para os bebés, a entonacdo da fala, o grito, o choro
servem para demonstrar necessidades béasicas deste novo ser. Porém, nos
comunicamos de diversas formas: com a voz, com 0 corpo, com as expressdes do
rosto etc. (Behlau; Pontes; Moreti, 2017, p. 1). Nesta perspectiva, algumas
pesquisas tém destacado a voz como uma ferramenta de suma importancia para a
promocdo e manutencdo da qualidade de vida dos seres humanos, abrangendo
seus aspectos biologico, afetivo e cognitivo (Juslin; Scherer, 2005, traducdo nossa;
llari, 2013).

Deste modo, o canto € uma das formas de comunicacao, que pode promover
a expressdo e socializacdo do ser humano. Através dele podemos expressar
sentimentos como  tristeza, alegria, nostalgia dentre outros. Essa
linguagem/comunicacdo musical transmiti sentidos e significados de acordo com
suas experiéncias adquiridas anteriormente (Merriam, 1964, p. 225 apud Hummes,
2004, p. 19). Sa (2019) faz uma reflexado sobre o olhar de Cavalari sobre a educagéao

fisica na infancia.

Cavalari observa que podemos alcancar uma vida plena durante a
educacéo infantil se desenvolvermos a nossa consciéncia corporal.
As aulas de educagéo fisica de 1a a 4a série estimulam o contato
com o préprio corpo, através do movimento os alunos e as alunas
tém a oportunidade de prestarem mais atencdo em si e de viver com
intensidade as suas sensacfes corporais. O processo de educacgéo
nao pode ser encarado apenas como uma atividade isolada sem se
comprometer com um desenvolvimento mais amplo, pois através da
visdo integral do ser humano a escola pode chegar a resultados que
estdo mais préximos da realidade da vida das pessoas. No caso das
aulas de educacéo fisica, Cavalari proporcionou momentos ideais
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para que as criancas pudessem viver a sua plenitude corporal e de
terem a nogéo do que existe em volta delas, os alunos e as alunas
tiveram a liberdade para se expressar, se sentiram parte de um
grupo e puderam interagir com igualdade perante os outros ou as
outras colegas. A partir desse ambiente o professor ou a professora
tém a chance de criar as condi¢des para que os alunos ou as alunas
possam refletir sobre de si mesmo ou sobre si mesma e descobrir
através dos seus proprios sentimentos a capacidade de viver
inteiramente a sua prépria vida (Sa, 2019, p.76).

Deste modo, nos anos iniciais da escolaridade, as criancas podem
desenvolver uma percepcdo mais integral e reflexiva sobre o proprio corpo, sobre o
movimento, e sobre seu desenvolvimento e relagbes com o mundo. Refletir sobre
uma visdo do corpo de forma integrada nos levara a uma abordagem e
compreensdao mais ampla do ser cantante, contemplando os aspectos fisicos,
cognitivos e emocionais, que permitird a cantora e o cantor desenvolver uma melhor
percepcao de seu instrumento e, assim, contribuir para uma melhora no seu

resultado sonoro (Lima, 2020, p. 11).

Os estudos sobre o corpo, nos ultimos anos, tém se expandido para uma
visdo mais complexa e integrativa do ser humano, onde o delinear sobre o seu
funcionamento envolve o novo modelo de compreensdo, denominado: Modelo
Biopsicossocial®, que passa a contemplar a natureza humana em seus diversos
ambientes de atuacdo (fisico, psiquico e social) (Belloch; Olabarria, 1993 apud
Pereira; Barros; Augusto, 2011, p. 526).

Lima (2020) desenvolveu um estudo intitulado: O corpo em tensegridade e
sua relacdo com a performance vocal. Nesta pesquisa, ela discorre sobre a
importancia de uma visao integral do corpo e sua influéncia, baseada na anatomia e
funcionalidade, para o desenvolvimento da técnica vocal. A autora investiga a
relacdo entre os aparelhos fonador e respiratorio e sua relacdo em Tensegridade
com todo o corpo baseado na teoria do anatomista, Thomas Myers, criador do
método Anatomy Trains. Além disso, ela propde como pratica corporal, na busca

deste corpo em tensegridade, o Taijiquan.

> Paradigma Biopsicossocial: O corpo humano é um organismo bioldgico, psicoldgico e social, ou
seja, recebe informacg@es, organiza, armazena, gera, atribui significados e os transmite, os quais
produzem, por sua vez, maneiras de se comportar (Belloch; Olabarria, 1993 apud Pereira; Barros;
Augusto, 2011, p. 526).
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Pereira (2016) busca investigar o corpo e a voz na masica em praticas
contemporaneas, e afirma que a voz de cada individuo é Unica. Esta relacao
corpo/voz e voz/corpo interagem com elementos tangiveis e intangiveis entre
pensamentos e concretizagdao em som. Nas palavras deste autor, a voz € “identitaria,
tanto na sua vertente acustica concretizada em som, como na sua formulacéo
mediadora do intangivel e de um corpo que, em contraponto, se consolida em

sistema visivel com essa voz” (Pereira, 2016, p. 6).

Podemos perceber uma série de trabalhos que falam do ensino do canto em
corais, onde é utilizado gestos corporais para atingir uma melhor sonoridade, em
busca de uma técnica vocal mais eficaz (Estevez, 2017; Padovani, 2017; Simdes,
2019).

Santos (2021), investiga e descreve em seu relatério de estagio de mestrado
do Conservatério Superior de Musica de Gaia em Portugal o uso de metaforas
gestuais em aulas de técnica vocal para trés alunos de canto, entre onze e catorze
anos de idade, com o intuito de liberar tensdes musculares excessivas que poderiam
estar influenciando no canto e auxiliar em melhor exteriorizacdo da expressao
através de movimentos corporais da teoria de Laban. O resultado demonstrou que

os alunos tiveram uma melhora na expresséao e emisséao vocal.

Algumas técnicas corporais sao utilizadas para promover saude e consciéncia
corporal no canto. Dentre elas, podemos citar a técnica de Alexander, que segundo
Campos (2007) pode ter um importante papel na relagdo das cantoras e dos
cantores com seu proprio corpo. A partir desta compreensdo, alguns beneficios
podem ser observados tanto na técnica vocal (apoio, diccdo, projecdo sonora,

respiracao, ressonancia etc.) quanto em fatores fisicos e psicolégicos.

O estudo de Sousa e Silva (2016), contou com a participacdo de setenta e
dois professores de canto erudito, no qual responderam um questionario com a
pergunta: “Como vocé descreve o seu trabalho com projecao vocal junto aos seus
alunos?” (Sousa; Silva, 2016, p. 134). Os professores participantes do estudo
afirmaram que para uma melhor projecao vocal no canto lirico deve-se trabalhar com
métodos que envolvam: um trabalho corporal focado no alinhamento postural, na

propriocep¢do, além disto, deve-se utilizar imagens mentais para facilitar a
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assimilacdo de alguns conceitos trabalhados no canto e os exercicios devem ter o

foco na respiracao e emissao vocal.

Sousa (2021) realiza um estudo com fundamentos voltados para educacéo
somatica com a proposta de construir uma preparacdo vocal para coros direcionada
para o corpo. Deste modo, “o processo de ensino e aprendizagem do canto e a
preparacao vocal de coralistas deveriam ser pensados como um trabalho a partir e
por meio do corpo dessa cantora e desse cantor coralista, considerado como
unidade psicofisica que inclui a voz que o0 expressa, conectada com suas sensacoes

e emogdes” (Sousa, 2021, p. 20).

Quando refletimos sobre a mensagem que um corpo cantante transmite,
pensamos nas palavras, gestos e melodias que dele ecoam. Tais formas de
comunicacao sdo possiveis em virtude desta integracdo do corpo como um todo, do
corpo como o proprio ser cantante. Esta visdo mais integral da cantora e do cantor,
envolvendo aspectos biopsicossociais, vem sendo estudada em algumas linhas de
pesquisa como aponta Ferreira (2018, p.4):

A emissao vocal apresenta carateristicas proprias do individuo e esta
relacionada a fatores biol6gicos e genéticos, mas também a aspectos
culturais e psicossociais. A personalidade, o estado emocional e a
forma de expressar as emocfes também interferem na voz. Além
disto, a voz humana é o resultado da acdo de um conjunto de
estruturas do trato vocal que formam um sistema versatil e intrincado

para producgédo de sons [...] (2018, p.4).

Um estudo desenvolvido com cinco cantoras e cantores liricos em Sao Paulo,
avaliou a coordenacdo motora no ato da performance antes e ap0s a aplicacdo de
um Programa de Desenvolvimento da Coordenagdo Motora (PDCM), baseado em
Piret e Béziers. As (Os) integrantes desta pesquisa se submeteram a um més deste
programa e fizeram uma gravacdo em audio e video de sua performance antes e
apos o PDCM. Estas gravacdes foram avaliadas por profissionais de canto,
fonoaudiologia e fisioterapia. Os resultados apontaram para uma melhora na

coordenacao motora e qualidade vocal (Mello et al., 2009).

Este artigo nos mostra a importancia que o trabalho com o corpo associado

ao canto pode proporcionar e abre, também, um leque de possibilidades de
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investigacdo nesta linha. Sendo assim, o desenvolvimento de uma pesquisa que
busca investigar a influéncia de uma abordagem mais integrada, associando o canto
e 0 corpo, por meio de um programa de educacdo somatica que contempla
intervencdes, que vao além do trabalho de coordenacdo motora, pode apresentar

interessantes resultados.

Neste projeto me propus investigar sobre o canto associado a anatomia e
funcionalidade do corpo humano sob o olhar da Biotensegridade, baseado na
importancia que a literatura traz sobre o trabalho do ensino do canto associado com
0 corpo, a qual contempla inimeras formas de trabalhar o desenvolvimento desta

relagdo por meio da educagéo somatica.

No artigo de Costa (2017) é apresentado um estudo sobre os efeitos dos
materiais elasticos da bola Suica (BS) e da faixa elastica (FE) no desempenho
técnico de quatro cantoras liricas sopranos estudantes, ao longo do tempo, foram
observados a fluéncia fonador no canto. Deste modo, foram solicitadas para as
estudantes a gravar em audio que consistiu na execucao de trés excertos de uma
aria de 6pera de W. A. Mozart, em dois diferentes momentos: Antes e depois de um
Programa de Treinamento Vocal (PTV) criado pelos autores. De modo geral, foi
percebida a voz das cantoras liricas com a fona¢do mais fluente apds participarem

do treinamento. O autor afirma que:

A pluralidade dos eventos fisiolégicos que ocorrem no interior do
corpo do cantor Ihe é despercebida, por depender estritamente da
funcionalidade de estruturas intrinsecas que estéo interconectadas, e
onde a perceptibilidade dos seus movimentos pode estar abaixo do
limiar de consciéncia do individuo. Por outro lado, o confronto com os
velhos hébitos e as tentativas de controle sobre a¢cdes musculares
gque podem ou ndo ser diretamente monitoradas fazem parte do
processo de aprendizagem do estudante. Todavia, deve ser
considerado que o desempenho pneumofonoarticulatério no canto
lirico demanda ajustes complexos e condicionamento fisico
laborioso. Neste percurso de aprendizado, considera-se de extrema
necessidade a lida com os diversos tipos de tensdes corporais, para
gque o aluno as experimente de forma consciente e aprenda por si a
discernir e a selecionar, por meio da propriocep¢ao, quais sensacdes
musculares ou vibratdrias se coadunam com as sensacdes de tonus,
de apoio e de fluéncia vocal. Portanto, presumimos que, a partir do
estimulo global, o corpo-voz se manifestara de forma holistica e as
suas estruturas intrinsecas e extrinsecas serdo adequadamente
ativadas em conexdo e sincronia, produzindo um som vocal
saudavel, fluente e vibrante (Costa, 2017, p. 4).
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O corpo vem sendo discutido em diversas areas de conhecimento, como a
fisioterapia, educacédo fisica, filosofia, biologia, psicologia, dentre outras. Deste
modo, falar de corpo é compreender que diante de sua complexidade, n&o teriamos
como abordar tudo, porém podemos nos aprofundar em determinados aspectos para

0 compreender.

Atualmente, com as midias digitais, tem-se dado demasiado valor a aparéncia
fisica do corpo, onde o sujeito € bombardeado por imagens de corpos tidos como
"ideais" incentivando a incessante busca pelo “corpo perfeito”. Frases como “projeto
verao”, fazem as pessoas pensarem que s6 quem pode frequentar as praias sao
pessoas de corpo magro, sem estrias, pessoas que se encaixam no modelo do
“Corpo ideal”. Paralelo a isto, temos a frase “corpo bom para o verdao é o corpo que
tenho”, fazendo todos refletirem e lutarem contra o modelo capitalista que foi

formado pelas midias. Como Lima (2013) afirma:

A cultura hedonista produz o consumo do insumo corpo tornando a
aparéncia um valor fundamental, levando a imagem e a estética a
assumirem a primazia das relagfes sociais. Estd em voga uma
cultura que exalta a aparéncia e nega a organicidade, na qual o
corpo (sujeito?) é objeto mercantilizado que na contemporaneidade
se torna fonte de producéo de consumos desenfreados e hedonistas;
€ medido pelos bens externos ao seu fisico e pelas mudancas
corporais alcancadas a base de barganhas mercadologicas,
reduzindo-o a métodos quantitativos. Um novo estilo de existéncia
toma forma, novas tecnologias pululam aos olhos do sujeito-corpo
gque, na maioria das vezes, ndo possui o discernimento adequado
para contrapor ao que esta sendo posto pela moda publicitaria (Lima,
2013, p. 2).

Sa (2019), em sua dissertacdo em filosofia, busca compreender a consciéncia
corporal através do canto, segundo ele, a canto é a arte que esta mais proxima do
corpo. Sa traz o olhar da filosofia, da sociologia e da psicologia para entender o

corpo.

A sociologia de Bourdieu centrada no corpo nos mostra que, por
mais que sejamos independentes em relagcdo aos NOSSOS COrpos e a
nossa consciéncia de ser um individuo no mundo, a nossa vida,
assim como a nossa maneira de viver, depende de um modelo
estabelecido através de um dominio de comportamento social.
Vivemos no mundo tendo que dividir o espaco fisico com o nosso
semelhante estabelecendo diversas relacbes comportamentais. Ao
mesmo tempo, Bourdieu ressalta a capacidade criativa do ser
humano para transformar nossas relacbes e nossa vida através do
habitus (S4, 2019, p.27).
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Podemos entdo afirmar que o corpo sofre influéncia do meio social em que
vive e que as experiéncias vividas ao longo do tempo irdo moldar o nosso modo de
percebé-lo assim como o nosso modo de ser, estabelecendo relagdes
comportamentais com o meio social, cujo modelo de convivio j& esta predeterminado
pela sociedade e pela cultura na qual ele esta inserido, assim o habitus sera

predeterminante e determinado pelo meio.

Pederiva (2005) investiga como os professores de instrumentos musicais
compreendem o “corpo”, como eles veem a existéncia de problemas corporais no
processo de ensino-aprendizagem, assim como, as possiveis causas e solucbes
para estes problemas; além de descrever procedimentos pedagdgicos utilizados
pelos professores voltados para o trabalho com corpo. O discurso dos professores
apresenta bastante forte a palavra “postura”, quando falam de “ma postura, boa
postura, exercicios posturais, etc.” Relatam também sobre a falta de bons
instrumentos musicais dos alunos, assim como, bons equipamentos e preparo
pedagogico para lidar com esse tipo de problema. Percebe-se que a falta de
consciéncia corporal leva os alunos a terem dores e tensdes no corpo (Pederiva,
2005, p.100). Deste modo ela afirma:

[...] a consciéncia corporal, a aprendizagem e o desenvolvimento
motor S80 0S eixos principais, nos quais a aprendizagem musical
deve estar fundamentada. O eixo transversal composto por bons
instrumentos, acessorios, estudo do aluno, formacéo do professor e
geragdo de conhecimentos - também deve ser igualmente

considerado para que a aprendizagem possa assumir aspecto
positivo (Pederiva, 2005, p.102).

Lima (2016), através de entrevistas a participantes de um grupo em Brasilia
de canto coletivo improvisado (circlesongs), afirma que a relacdo entre corpo, voz e
movimento € um dos principais pilares desta pratica. Deste modo, 0 canto coletivo
improvisado pode auxiliar os participantes a se descobrirem vocalmente por causa
da liberdade de expressdo e autonomia que a pratica proporciona; auxilia na
performance no palco, ajuda a amenizar a timidez, a compreender melhor os
parametros musicais, dinamicas, dentre outros; auxilia no desenvolvimento da
identidade musical, assim como a manter a concentragdo na voz e no estado de
presenca; auxilia a compreender e expandir o conceito de musica, tornando-se mais

sensivel artisticamente (Lima, 2016, p.41).
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Diversas pesquisas apresentam um trabalho com a educacdo somatica. A
pesquisa de Padovani (2017) busca investigar a experiéncia das aulas de Técnica
de Alexander em coralistas. Os integrantes desta pesquisa relataram uma sensacao
de relaxamento, alivio de dores no corpo e uma maior facilidade em emitir notas
agudas e uma melhora na qualidade respiratoria. A pesquisa aponta para uma
mudanca na pratica vocal tanto dentro do coro quanto fora dele e para uma
mudan¢ca no entendimento do corpo como parte do processo de ensino e
aprendizagem do canto na visdo dos coristas participantes devido ao trabalho com a

técnica de Alexander.

Barros (2012) discorre sobre “o canto como uma expressido de
individualidade”. Segundo esta autora, o ato de cantar ndo tem a finalidade apenas
de mostrar a habilidade técnica do cantor(a), como a quantidade de agudos ou
graves ou sua agilidade vocal, mas também revelar a identidade vocal de cada ser,
que faz parte de processo de construcdo sociocultural. Ela afirma que: "N&o é um
canto opaco que esconde o cantor atras de uma cortina de habilidades e
malabarismos aprisionados na forma, é um canto transparente que escorrega pelas

frestas dessa forma e revela” (Barros, 2012, p.14).

Ela ainda complementa, que “[...] apropriar-se do corpo implica num
reconhecimento de que esse corpo esta impregnado de sua histéria individual e
conta, a cada movimento corporal e vocal, essa historia” (Barros, 2012, p. 158). As
praticas corporais, a exemplo da educacdo somatica sdo importantes ferramentas
para o desenvolvimento vocal do cantor e da cantora. “[...] canto € corpo em

movimento.

Pensar um processo de aprendizagem do canto seria, entdo, pensar em um
trabalho a partir e através do corpo” (Sousa, 2018, p. 5).Sousa (2019), realiza uma
pesquisa com o coro no qual € regente, ela afirma que a Educagdo Somética ndo
trata de questbes puramente técnicas como o alinhamento da cabeca e do pescoco,
embora isto também seja importante para o canto e sim da percep¢ao do corpo,
sendo um grande desafio, pois pode mexer com os habitos dos alunos, assim como
habitos apreendidos por seus professores. Assim:

No processo de descoberta do proprio corpo, 0 cantor aprende.
Descobre como utilizar o aparelho fonador, se posicionar no espaco,
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lidar com outros corpos que partiham da mesma experiéncia. O
processo de aprendizagem é recheado de descobertas, individuais e
coletivas; de cantores com seus corpos e de regentes e
preparadores com outros corpos; que partem do proprio corpo ou de
sua relacdo com o espago a partir do movimento. Assim, €
importante que o artista em investigagdo do préprio canto, possa
ouvir a voz que o corpo canta; entender a partir do préprio corpo o
gue é mais adequado para aquela a¢do (Sousa, 2019, p. 214).

Simdes e Penido (2017) percebem o corpo como por uma abordagem
somatica através da Técnica Alexander, Bioenergética, Tai Chi Chuan e Método
Feldenkrais — segundo a autora estas técnicas “concebem o corpo como uma
unidade (mente-fisico-emocao), sujeita a constantes e diversas interacdes, o0 que é
relevante para o desenvolvimento da funcéo vocal integrada” (Simées; Penido, 2017,
p. 348).

Alguns estudos como o de Bueno (2012), investigou a voz e 0 corpo em
outras areas de conhecimento como o da danca. O autor lanca o olhar conceitos
sobre voz e teorias sobre linguagem, com o intuito de sentir a voz de forma propria e
“lancar a possibilidade de observagdes de trabalhos artisticos que configuram a voz
do corpo que danga em voz dancada” (Bueno, 2012, p. 93). O autor insere
vocalizagOes durante a performance da dancga, e afirma que a voz faz parte do corpo

e pode ser incluida no espetaculo acompanhando os movimentos do corpo.
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CAPITULO Il
3. Fundamentacédo Tedrica

O estudo do canto contempla diversos fatores que vao desde aspectos
técnicos a um trabalho de autoconhecimento e reflexdo sobre o préprio ser. Cantar
nao se trata apenas de emitir sons melédicos com a voz, nem tao pouco saber que
existe um aparelho fonador que interage com aparelho respiratério para emitir estes

sons.

E importante compreender que o estudo afinco do canto nos leva a uma
reflexdo mais profunda sobre nds mesmos, como seres humanos, movidos por
razdes e sentimentos. Somos um corpo Vvivo, que se comunica com o outro, fazendo
musica com todas as suas subjetividades. Um ser social, que possui uma complexa

rede de conhecimentos e interagcdes com o mundo que o cerca.

Ao cantar, trazemos para o0 outro, além da melodia da muasica, um discurso
poético que ao ser emitido pode transformar a realidade subjetiva de quem o escuta.
A voz pertence ao nosso ser, ela € a expressdo de nossa consciéncia em um
discurso vocalico, utilizando-se desta rede de interacdo constituida por nosso corpo
como um todo, com seu mais diversos sistemas e aparelhos, agindo em perfeita
integracdo com nossa mente e todas suas experiéncias sociais e culturais

construidas durante sua vida.

O simples cantar, pode ser compreendido sob diversas perspectivas.
Podemos perceber o ser que canta e que expressa seus sentimentos mais
profundos através da voz e podemos perceber o ser que canta apenas pensando na
relacdo intervalar que permeia entre as notas musicais. H4 aquelas(es) que ao
cantar se vestem do personagem causado pelo eu-lirico do poema e ha aquelas(es)
gue ao cantar assumem uma postura indiferente ao conteddo expressivo do eu-

lirico, pensando em sua imagem como cantor.

N&o ha modo certo de ser e de existir como cantora ou cantor. Porém, ao se
deter na mensagem que a peca musical cantada quer transmitir e se envolver, como
alguém que veste uma roupa para determinada ocasido, a roupa deve estar

apropriada com o ambiente e com a mensagem que se quer passar sobre si, assim
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como cada estilo musical requer uma especifica técnica de acordo com o estilo e

género e mensagem que se quer transmitir.

Quem canta esta sendo cantora ou cantor a partir do momento que se cria
uma sequéncia melodica tonal ou atonal, ou se cria uma harmonia ou uma massa
sonora® através da voz que antes apenas tinha a funcdo de comunicar através da
fala. Porém, h4 formas de cantar que também se utilizam da fala como recurso
expressivo, como é o caso do hip-hop, do rap e de algumas arias contemporaneas.
Nas Operas esses discursos falados também se fazem presentes nos chamados

recitativos.

Ao cantar, o sujeito sai de um discurso ao acaso, para um discurso
programado e delineado, muitas vezes, por um campo harmdnico e por uma melodia
pré-definida. Deste modo, existe um objetivo que se deve cumprir ao cantar uma
cancdo. Porém, cada nota desta melodia precisa ser vivida para que o todo se
concretize.

Na melodia cantada, assim como, na falada existe um contorno melddico que
vai além da propria melodia escrita na pauta, existe a melodia da prépria palavra
entoada, podendo esta, apresentar uma Unica nota que se repete na mesma
palavra, mas cada silaba sera pronunciada de acordo com a prosddia da palavra.
Deste modo a cancéo é a fala que se traduz em musica.

Ao expressar 0 canto estando presente com mente, corpo e voz, trazemos
verdade a este momento. Cada nota soada, em questbes de milésimos de
segundos, € a0 mesmo tempo presente e passado, pois, ao iniciarmos a nota ela
esta sendo e deixando de ser a todo momento. Passamos também a ouvir um som
gue ja nao esta sendo mais produzido, pois, conseguimos ouvi-lo quando ele ja nédo
esta dentro do corpo de quem o emitiu. E aquilo se torna parte de nossa vida, caso
seja significativo para nos.

Desenvolver uma consciéncia corporal e buscar viver o0 momento presente
com mente, corpo e voz conectados e conscientes de vocé mesma, nos tornara mais
atentas a producdo vocal e de como podemos fazer para otimizar nosso estudo

diario de canto. Como Merleau-Ponty (1999, p. 338) argumenta:

6 Sons sobrepostos mais utilizados na musica contemporanea.
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Se a transposicao é sistematica, e, todavia, parcial e progressiva, é
porque vou de um sistema de posi¢cfes ao outro sem ter a chave de
cada um deles, assim como um homem sem nenhum conhecimento
musical canta em um outro tom uma aria que ouviu. A posse de um
corpo traz consigo o poder de mudar de nivel e de "compreender" o
espaco, assim como a posse da voz traz consigo o poder de mudar
de tom. O campo perceptivo se apruma e, no final da experiéncia, eu
o identifico sem conceito, porque me transporto inteiro para o novo
espetaculo e porque coloco ali, por assim dizer, o meu centro de
gravidade (Merleau-Ponty, 1999, p. 338).

Deste modo, refletir sobre o corpo levou-me a perceber que ele ndo trata
apenas de um conjunto de 0ssos, musculos e visceras, mas uma complexa e
integrada arquitetura que constitui a “casa que habito”’, o lar onde existe o meu
“ser”. Este “ser”, a quem me refiro, envolve além do corpo fisico (estrutura anatémica
e fisiolégica), a mente (psiquico/consciéncia/alma)®, sendo, a todo tempo, ambos
submetidos a influéncias diretas e indiretas de um sobre o outro. Seria limitante olhar
para um isolado do outro.

Na verdade, ndo se trata de um corpo e de uma mente, mas sim de ambos
como um s6. Um ser vivo, que sente, experimenta, interage com o mundo e é
influenciado por ele. Conhecer bem nosso corpo, nos permiti apropriar-se de nos
mesmos.

Para tanto, “O corpo proprio € de tal maneira original que nele o todo é
anterior as partes; o todo, no corpo proprio, ndo resulta do somatério ou da
agregacdo das partes. Ele ndo € uma justaposicao objetiva dos 6rgdos no espaco
objetivo” (Cardim, 2009, p. 113). Para a compreensao do corpo, precisamos
entender que sua complexidade vai além da anatomia, pois também devido as
multiplas facetas que ele abrange, podemos vé-lo como um ser humano dotado de
razdo e sentimentos. Um ser constituido de sentimentos (consciéncia) que influencia
e é influenciado a todo instante, desde sua estadia intrauterina até os momentos

finais de sua vida.

Alvo de discussOes filosoficas e cientificas que vém desde a existéncia
humana até os dias atuais, o corpo ganhou diversas atribuicbes que nos permite ver

uma multiplicidade de estruturas, sentidos e fung¢des, que atuam indivisivelmente.

"Thérése Bertherat em “O corpo tem suas razées: antiginastica e consciéncia de si”

& Neste capitulo a palavra “mente” & sindnimo do psiquico, da consciéncia e da alma.
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Este capitulo € um convite ao leitor para debrucar-se sobre uma leitura em
gue o ato de cantar é deliberado por meio de sua voz, ndo constituido apenas de
sua estrutura anatbmica, mas de um ser corporificado, dotado de uma consciéncia
fisioldgica, cultural e social. Mas nem sempre, na histéria, o ser humano foi visto em
toda sua plenitude, isso talvez se reflita ainda hoje sobre a forma como alguns dos
trabalhos com as cantoras e os cantores s&o conduzidos, focando-se muito mais em

técnicas e deixando de lado o ser cantante.

Por isso é importante compreendermos como 0 COrpo € a mente eram Vistos
no decorrer da histéria sob o olhar das culturas ocidental e oriental, respectivamente

dialético-discursiva e simbolica-intuitiva.
3.1 Corpo e mente na filosofia ocidental

Dentro da cultura ocidental, desde os primoérdios da filosofia, o corpo e a
mente receberam diversas interpretacdes, que ganharam uma visao dualista e, para
algumas vertentes filosoficas, esta visdo se torna mais evidente a partir das

categorizagOes teorizadas por Descartes (Faria, 2006, p. 09).

Os filosofos pré-socraticos, ligados pelo estudo da cosmologia, viam o corpo e
a mente ndo como duas partes de um, mas como uma parte (corpo) que levaria a
outra (alma). Destarte, 0os gregos procuravam ter habitos saudaveis, como a pratica
de ginasticas corporais e uma boa alimentacdo, pois assim, eles teriam apos a
morte, uma maior plenitude das suas almas, ou seja, 0 corpo precisaria ser forte

para que a alma assim o fosse.

Platao via o corpo como algo “material e fisioldgico” e a mente uma entidade
mais aprimorada e superior ao corpo. Esta visdo construia uma barreira entre corpo
e mente. Inicia-se aqui um dualismo entre corpo e a mente, sendo ambas entidades
distintas, dependentes e hierarquizadas. O corpo com suas fun¢cdes e caracteristicas
de atuagcdo e de praxis era sempre regido e subordinado a mente por meio do

intelecto e do contemplativo (Pinto; Jesus, 2000, p. 89).

A visao da dualidade, que passa a ver o homem cindido em corpo e mente
com atuagbes distintas em sua existencialidade, passa a construir uma Vvisao
negativa do corpo. Segundo Pinto e Jesus (2000, p. 90), o “(...) corpo passa entéo a
receber os adjetivos de obstaculo, prisdo e timulo da alma. Para Platdo o corpo é
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um participante secundario do real. O verdadeiro mundo permanente, imutavel,

essencial, € o mundo das ideias.”

No século XVII, as ideias desenvolvidas pelo filosofo Descartes tinham como
base dividir o problema a ser investigado para melhor compreendé-lo. Esta forma
linear e fragmentada de explorar, entender e explicar as coisas ainda prevalece até
hoje. Esta ideia cartesiana levou muitos estudiosos da anatomia e fisiologia do ser
humano a ver o corpo destes individuos como uma maquina, constituido por uma
série de alavancas, polias e colunas. Criando, desta forma, a visdo do corpo como

uma estrutura rigida e sem mobilidade (Lima, 2020, p. 19).

Para Descartes, o corpo é um objeto material e pode ser dividido para
analisar cada parte, regido pelas leis mecéanicas/fisicas da natureza; enquanto a
mente € a consciéncia indivisivel, considerada uma substancia espiritual e, como tal,
nao pode ser dividida para ser analisada. Destarte, sua premissa € que corpo e
mente sdo conceitos duais. No entanto, paralelo a esta visdo cartesiana e linear,
outras linhas de pensamento e pesquisa nos conduzem a um olhar analinear® sobre
esta anatomia e fisiologia do corpo humano (Varela; Thompson; Rosch, 2003, p.
168).

3.2 Corpo e mente na filosofia oriental

O corpo, para a visao oriental, visto de forma dissociada da mente, como uma
visdo dual que nos acompanha desde a antiga Grécia, ndo existe na cultura oriental.
Corpo e mente sdo um, o ser humano. No século XX, algumas linhas de
pensamento ocidental inspirados na cultura oriental comecaram a olhar, também,
para corpo € mente como uma unidade, a exemplo do filésofo, Merleau-Ponty
(Céandido et al., 2017, p. 1). Esta nova forma da cultura ocidental de interpretar e
entender o ser humano, abandona a ideia, “penso, logo existo”, para a simples

conclusao de que, “simplesmente existo”, como um ser, uma unidade, uno.

9 O termo “Analinear” é utilizado com o intuito de trazer uma visdo sinérgica e ndo excludentes,
diferente do termo “nao-linear”, que seria o oposto e excludente do “linear”. Pois ambos se fazem
presentes, como exemplifica o matematico, Stanislaw Ulam, que frisa que: “chamar de n&o-linear
alguma coisa, € como chamar todos os outros animais de um zoolégico que ndo sdo elefantes de
nao-elefantes” (Walter, 1997, p. 34).
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Esta inter-relacdo entre corpo e mente, ja sdo bem estabelecidas pela filosofia
oriental ha milénios. Inclusive, a utilizacdo do termo unidade para se referir ao ser
humano, néo se faz necessario para eles, pois o termo dual'® ndo existe no conceito
oriental, logo, eles ndo param para pensar no ser como uma unidade, pois esta ja é

sua natureza.

A cultura oriental abrange uma diversidade de povos, dentre os quais farei
mencao aos pensamentos e as praticas da cultura chinesa. Nesse sentido, se faz
necessario destacarmos uma caracteristica bem peculiar da filosofia chinesa, que
procura expressar ou transmitir seus ensinamentos, na maioria das vezes, por meio
de aforismos (Medeiros, 2018, p. 32). Como é possivel encontrarmos em um dos
livros mais importantes da cultura chinesa e doutrina taoista, o Tao-Te King, de Lao-
Tzu, um livreto com 85 aforismos, que segundo Wilhelm (2006, p. 18), o seu lendario
autor:

[..] Concentrou-se na observacdo das interdependéncias que
existem no mundo, e o que viu transformou penosamente em
palavras, deixando que os espiritos afins de épocas posteriores 0
seguissem, autonomamente, suas indicacbes e contemplassem, nos

inter-relacionamentos do mundo, as verdades por ele descobertas
(Wilhelm, 2006, p. 18).

Uma outra relevante distingéo entre a visédo ocidental e oriental, condiz com a
supervalorizagédo do racional pela primeira e a relativizacdo da razao pela segunda.
Destarte, o racionalismo para filosofia oriental € um conhecimento que vem a
complementar o intuitivo. O racional depende do intuitivo, e vice-versa. Um esta
dentro do outro e um é o outro (Pinto; Jesus, 2000, p. 92). Os chineses chamam isto
de Taiji, a perfeita completude, que consiste em um perfeito equilibrio entre Yin e
Yang (Figura 1)1

10 No sentido fragmentado ou dualista do termo.
1 Imagem retirada do link: https://pt.wikipedia.org/wiki/Yin-yang_na_medicina_tradicional_chinesa em
01 out. 2023.
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Figura 1:Representacao simbdlica do Taiji e suas duas energias yin (cor escura) e yang (cor branca)

(Imagem retirada da internet)

Da mesma forma que o Yin e o Yang mantém sua perfeita e natural interacao
para constituir o Taiji, o corpo (Yin) e a mente (Yang) ndo se dissociam, ambos se
complementam e constituem o ser, um depende do outro para existir, como
menciona Lao-Tzu nos primeiros quatro versos do Aforismo XLII (Wilhelm, 2006, p.
81)

O Tao gerao Um.
O Um gera o Dois.
O Dois gera o Trés.

O Trés gera todas as coisas.

Esta relacdo do corpo (Yin) e mente (Yang) pode ser bem trabalhada por
meio de uma das praticas corporais chinesas mais difundidas pelo mundo, o
Taijiquan. Esta arte de mover-se busca de forma meditativa por meio de movimentos
conscientes, trabalhar o equilibrio entre a suavidade e a forca, o lento e o rapido, o
relaxamento e a tenséo, sempre seguindo o principio do yin e do yang, estas duas

energias complementares.

O Taijiqguan tem sua origem no século XVII, cuja criacdo € atribuida ao
General da Dinastia Ming, Chen Wangting (1597 - 1604), que com o fim de sua
carreira como general, retornou a sua cidade natal - Chenjiagou, e passou a dedicar-
se aos estudos da alquimia taoista (Yin) e das préaticas marciais (Yang), criando o

gue hoje conhecemos como Taijiquan (Silberstorff, 2018, p. 39).

Esta arte marcial chinesa e meditagdo em movimento procura levar o

praticante a um estado pleno de consciéncia do seu corpo e da sua mente, nos
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levando a percepcao sobre situacdes cada vez mais peculiares de sensacdes, nas
guais estamos com excesso ou auséncia de tensdes, além de manter nosso estado

mental tranquilo e sereno.

O Taijiquan, assim como, outras praticas corporais do oriente, a exemplo da
Yoga, do Qigong, da meditacdo etc. estdo disseminadas por todo o mundo e
desempenham um papel muito importante nesta abordagem sobre o sujeito como

um ser uno.

Como mencionado, também €& possivel encontrarmos muitos trabalhos
corporais sendo desenvolvidos no ocidente que procuram trabalhar esta relacdo do
corpo com a mente, a exemplo de alguns métodos e/ou técnicas da educacdo
somatica, a exemplo: da Técnica de Alexander, da Técnica Klaus Vianna, da
Antiginastica, do Método Feldenkrais, da Respiracdo Vivenciada de Middendorf, da
Eutonia, do Método Bertazzo, da Bioenergética, Método GDS'? - Cadeias
Musculares e Articulares e do trabalho de Alfred Wolfsohn e Roy Hart, sendo
importante salientar que esses trabalhos sdo muito utilizados no ensino de canto
(Sousa, 2018).

3.3 A Percepcéo do Corpo e Mente, segundo Merleau-Ponty

No século XX, o filésofo contemporéaneo francés, Maurice Merleau-Ponty
(1908-1961) passa a contribuir, no ocidente, com uma nova forma de observar o
corpo e a mente, divergindo das ideias mecanicistas e dualistas cartesianas, “[...] um
dos tracos marcantes da filosofia merleau-pontiana consiste na exclusdo ou na
suspensao destes prejuizos tradicionais que forcam o sujeito a ter que escolher
entre um dos dois lados da alternativa, a saber, a existéncia ou como coisa/objeto ou

como consciéncia” (Cardim, 2009, p. 88).

Segundo Merleau-Ponty, ndo estamos analisando o corpo ou a mente, mas o
ser humano (corpo objeto e corpo sujeito) como um todo, cuja existéncia é ambigua.
O objeto sofre influéncias das leis mecanicas da natureza e 0 sujeito exprime por
meio de gestos e movimentos conscientes sua liberdade de acao (Caminha, 2012, p.
40).

12 A sigla GDS ¢ uma abreviagdo do nome da criadora do método, a Sra Godelieve Denys Struyf.
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E bem verdade que Merleau-Ponty trata da subjetividade se
constituindo nos movimentos do corpo por meio da busca de um
sentido original, que poderiamos definir como sendo de natureza pré-
semantica. A génese do corpo-sujeito exige um projetar-se em
direcdo ao mundo por meio dos movimentos que encontram
resisténcia no préprio mundo. As ac¢fes vividas nhum campo em que
se encontram diferentes perspectivas permitem formar a consciéncia
de uma interioridade. Um individuo se constitui como corpo-sujeito
por meio do reconhecimento de um poder fazer que se revela pela
tensdo entre a realizacdo e a ndo realizacdo. O poder fazer se
descobre pela contraposicdo de poder ndo fazer. Esse processo de
identificacdo, construido pelos movimentos do corpo, adquire a
expressdo de proposicdes em primeira pessoa. A indicacdo de um
agente que realiza os movimentos nasce da frustragdo de uma
vontade ou de um desejo néo realizado pelo corpo. O resultado da
frustracdo possibilita a emergéncia de um corpo-sujeito que se refere
a si como um individuo que pode fazer e ndo pode fazer. O “eu” aqui
nao € uma realidade ou uma substancia imaterial que ndo se pode
observar. Ele é um corpo que se confronta cotidianamente com o
mundo onde habita (Caminha, 2012, p. 44).

O corpo-sujeito estd em constante interacdo com o mundo que O cerca,
objetivando sua autoafirmacdo. O movimento do corpo deixa de ser apenas
mecanico para ganhar uma caracteristica personificada por quando o corpo-sujeito
realiza agOes de controle sobre o movimento (Caminha, 2012, p. 42).

Por meio dos movimentos voluntarios, o ser humano cria um modo
de vida indeterminado. Um horizonte inesperado nasce de seus
movimentos, criando um campo de imprevisibilidade no seu agir. O
corpo humano nédo é apenas localizado no espa¢o, mas habita o
espaco, construindo uma espacialidade propria. Ele ndo se desloca,
exclusivamente, no espaco a mercé das leis mecénicas. Ele busca
situar-se intencionalmente na espacialidade em que habita. O corpo
humano néo vive apenas uma temporalidade marcada pelo continuo
presente. Ele experimenta uma temporalidade vivida, que cria

horizontes indeterminados ou abertos, possibilitando movimentos
possiveis ou virtuais” (Caminha, 2012, p. 40).

Assim, ao cantar, podemos transitar entre o espaco real e o virtual®. Ao
mesmo tempo em que uma cancao esta sendo realizada no mundo (real), estamos
também vivenciando sensac¢des de um mundo (virtual) que estd sendo cantado e
contado, que talvez nunca tenhamos vivido, mas que passa a existir no momento da
performance. Essa facilidade em “transitar entre estes dois mundos” pode ser

desenvolvida em muitas cantoras e cantores.

13 Virtual neste sentido se remete a uma criagdo do imaginario,
39



Para Merleau-Ponty, a intencdo motora esta vinculada a uma analise
intelectual pautada em uma representacdo simbodlica de uma motricidade
constituida. Portanto, nossos movimentos podem ser compreendidos dentro de uma
relagdo distinta entre movimentos concretos e abstratos constituidos pela muatua
relacdo entre nosso corpo e o0 mundo. Nao € apenas nossa experiéncia corporal que
determinara nosso esquema corporal, mas também sua relacdo muatua com o

mundo, que € determinado pela consciéncia (Verissimo, 2012, p. 213).

Segundo Merleau-Ponty, o corpo ndo € apenas matéria, mas sim um estado
de presenca, expressividade, movimento, linguagem etc., classificado por ele de
“corporeidade”. Este termo € uma representacdo ndo s6 do nosso corpo em si, mas
da construcdo de nossa mente e do que tange nossa percepcao sobre este corpo e
0 gque dele n6s compreendemos (Ferreira, 2010, p. 49).

Assim, as atitudes do corpo, sua postura, o tdnus muscular e seu
movimento, apresentam-se como um resumo da experiéncia corporal
capaz de oferecer significacbes a proprioceptividade e a
interoceptividade por meio dos conteludos cinestésicos e articulares.

Mas, o esquema corporal € dindmico e € uma maneira de exprimir
gue meu corpo estd no mundo (Nobrega, 2016, p. 38).

O fenomendlogo francés elenca a importancia de unir e ndo separar praxis e
consciéncia (“praktognosia”), nos levando a uma reflexdo do corpo como um ser,
constituido pelas suas experiéncias praticas e gnésticas de uma vida. “Meu corpo
tem seu mundo ou compreende seu mundo sem precisar passar por
‘representagdes’, sem subordinar-se a uma ‘fungdo simbdlica’ ou ‘objetivante’”
(Merleau-Ponty, 1999, p. 195). Com esta compreensdo de corpo e mente como uma
unidade, ele conclui: “[...] eu ndo estou diante de meu corpo, estou em meu corpo,

ou antes sou meu corpo” (Merleau-Ponty, 1999, p. 207-208).

3.4. A visao cartesiana da anatomofisiologia do ser humano

A forma para entender e estudar o ser humano e suas diversas fungdes
dentro da cultura ocidental, foi pautada em categorizagdes constituidas por uma
viséo linear, e que ganhou for¢cas com as ideias cartesianas renascentistas no século
XVII com o filésofo Descartes, conforme mencionado anteriormente. O ser humano
passou a ser visto como uma “maquina”, constituido por um conjunto de partes que

funcionam isoladamente, como os sistemas de polias e alavancas (Figura 2).
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Braco de Forga

Eixo e

Braco de Resisténcia

Figura 2 - Modelos de “bragos de alavanca” (Imagens retiradas da internet)*

No esquema da Figura 2, temos um exemplo de como atua nossa estrutura
musculoesquelética durante o movimento de flexdo do cotovelo, segundo a viséo
cartesiana e linear. Segundo esta teoria, ao pensarmos em realizar uma flexdo do
cotovelo, o musculo biceps braquial (cabo/alavanca), principal agonista deste
movimento, contrai realizando uma acdo de tracdo em suas extremidades,
permitindo que o cotovelo (polia/eixo) flexione. Esta € uma forma reducionista de ver

0 ser humano como um conjunto de partes isoladas e independentes.

Esta maneira de pensar nos leva a um pensamento restritivo e descartamos
varios outros fatores que podem influenciar, como a sinergia de outras estruturas
musculares e fasciais que envolvem aquele membro; ou a depender do objeto ou da
finalidade, esse membro pode realizar mais ou menos forga, com mais ou menos
velocidade; e se houver outros sentimentos envolvidos nesta agdo, seja medo,
carinho ou raiva. Todas estas caracteristicas podem gerar diferentes mecanismos de

sinergismo do corpo.

Segundo Lima (2020, p. 21) “o corpo na cultura ocidental tem sido rotulado
como uma estrutura dura, estatica, sem dinamismo ou movimento [limitados].” Ainda

hoje, algumas estruturas do nosso corpo séo vistas sob esta oOptica, a exemplo da

14 |Imagem utilizada do site: https://www.passeidireto.com/arquivo/79101012/alavancass em 05 set.
2023.
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coluna vertebral, que é considerada como o pilar de sustentacdo do corpo, rigida e
inflexivel (Levin, 2010, p. 1).

Essa forma linear e reducionista de ver o corpo nos priva de sua caracteristica
mais natural que € o mover-se em sinergia. A cantora e 0 cantor ao emitirem um
som vocal faz com que o corpo aja em sinergia, pois sdo varias estruturas atuando

ao mesmo tempo para que o som seja emitido da forma desejada.

N6s somos constituidos por um fabuloso sistema que envolve uma rede de
conexdes inteligente e complexa que integra acfes que envolvem uma gama
movimentos pequenos a grandes, suaves a fortes, lentos a rapidos, mas todos em

uma perfeita sinergia, que rompem os dualismos (Johnson; Sever, 2019, p. 2).

Novas pesquisas sob esta visdo do ser humano agindo de forma integrada
vem identificando, por exemplo, que os musculos ndo atuam de forma linear no
nosso corpo, seguindo apenas um vetor de forca, mas pelo contrario, a rede de
conexdo do nosso corpo permite que esta forca siga diferentes vetores de

transmissdo que se propagam em multiplas dire¢des (Maas; Sandercock, 2010).

3.5 Um novo olhar sobre a anatomofisiologia do ser humano

Com anteriormente mencionado, as diversas areas das ciéncias (saude,
exatas e humanas) vém cada vez mais se debrucando sobre formas e abordagens
mais sinérgicas de estudar e analisar este complexo sistema que € o ser humano, a
exemplo da: anatomia, fisiologia, histologia, neurociéncia, fisica, metafisica,
psicologia, filosofia, sociologia etc. “Esta interagdo entre diversas ciéncias tém
possibilitado desconstruir a visdo simplista e reducionista do movimento do corpo
humano, ganhando novos conceitos, cada vez mais proximos da visdo oriental”
(Lima, 2020, p. 22).

Nés seres humanos, somos constituidos por um complexo sistema (corpo e
mente) que podem atuar, quando bem cuidado, em perfeita harmonia, conectando-
se do micro ao macro, do superficial ao mais profundo, do corpéreo ao psiquico. Se
pararmos para pensar um pouco, iremos ver que estamos em constantes mutacoes
(mudancas), células estdo morrendo e outras nascendo o tempo todo, mergulhadas
num mar de tensfes intimamente interligadas por meio de complexo e harmonioso

Sistema Fascial (Schleip; Klingler; Jager, 2012, p. 4).

42



3.5.1 Fascia e o Sistema Fascial

O terapeuta e pesquisador, Thomas Myers, identificou em seus trabalhos de
dissecacdo, redes de tecido conjuntivo que envolvem e permitem que os musculos
e/ou grupos musculares de diferentes partes do corpo se comuniquem. Este tecido
conjuntivo é denominado de fascia e estas redes conectivas encontradas por Myers

foi chamada pelo mesmo de Linhas Miofasciais?s.

Estas linhas permitem que uma forca gerada em uma determinada estrutura
do corpo seja transmitida e percebida por varias outras, tal teoria vem sendo
corroborada por diversas pesquisas (Carvalhais et al., 2013; Cruz-Montecinos et al.,
2015; Marinho et al., 2017; Barker, Briggs, Bogeski, 2004; Carlson, Fleming, Hutton,
2000).

Este tecido conectivo, denominado de fascia, ainda ¢é de dificil
conceitualizacdo nos campos das ciéncias (Schleip; Hedley; Yucesoy, 2019, p. 1).
Alguns autores identificaram camadas fasciais mais densas que envolviam tecidos
mais profundos, como musculos (epimisio), visceras (peritbnio) e nervos (epineuro e
dura-mater) (Benetazzo et al., 2011). Outros autores, encontraram tecidos fasciais
com uma caracteristica mais frouxa e superficial em camadas mais profunda da
pele, a hipoderme (Schleip; Hedley; Yucesoy, 2019, p. 1 apud Guimberteau;
Armstrong, 2015).

Entre 2014 e 2015, foi montada uma for¢a tarefa, que envolveu pesquisadores
de todo o mundo, com o objetivo de unificar o conceito relativo a Fascia. Ainda
existem algumas divergéncias entre os estudiosos da Fascia, porém atualmente um
dos conceitos mais aceitos na literatura é:

O sistema fascial pode ser classificado como um continuo tecido

conjuntivo tridimensional fibroso, contendo colageno frouxo e denso,
gue permeiam o corpo. Incorpora elementos, como: tecido adiposo,

15 1. Linha Superficial Anterior; 2. Linha Superficial Posterior; 3. Linha Lateral; 4. Linha Espiral; 5.
Linha Superficial Anterior do Braco; 6. Linha Profunda Anterior do Braco; 7. Linha Profunda Posterior
do Braco; 8. Linha Superficial Posterior do Bracgo; 9. Linha Funcional Anterior; 10. Linha Funcional
Posterior; 11. Linha Profunda Anterior.
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adventicios e bainhas neurovasculares, aponeuroses, fascias
profundas e superficiais, epineuro, capsulas articulares, ligamentos,
membranas, meninges, expansdes miofasciais, periosteo,
retinaculos, septos, tenddes, fascias viscerais e todos os tecidos
conjuntivos intermusculares, incluindo endo-/peri-/epimisio. O
sistema fascial interpenetra e envolve todos os 6rgédos, musculos,
ossos e fibras nervosas, dotando o corpo de uma estrutura funcional
e proporcionando um ambiente que permite que todos os sistemas
do corpo operem de forma integrada (Adstrum et al., 2016, p. 6,
traducéo nossa).

Partindo deste conceito, é possivel afirmar que a Fascia é um folheto ou
envoltorio de tecido conjuntivo, que envolve, conecta e separa musculos, visceras,
nervos e vasos (Stecco; Schleip, 2016; Stecco et al., 2018). Isto permite que todo o
corpo atue de forma integrada (Biotensegridade) e néo isoladamente, reforcando a
ideia de quem canta ndo canta apenas com seu aparelho fonatério e respiratério,

mas todo o seu corpo canta.

O pesquisador Thomas Myers ficou intrigado com as ideias restritivas e
fragmentadas dos livros de anatomia de sua época, pois ndo era isso que ele
encontrava em suas pesquisas e trabalhos de dissecacdo; pelo contrério, ele

descobriu um sistema perfeito e intimamente conectado” (Lima, 2020, p. 23).

Desta forma, Myers intensificou seus estudos de dissecacdo e comecgou a
catalogar todas as linhas continuas, constituidos por fascias e mdusculos, que
percorriam o corpo. Ele pode identificar linhas que passavam pela frente e por tras
do corpo, outras cruzando de um lado para o outro, uma outra espiralava-o, algumas
eram mais superficiais e outras mais profundas, denominando-as de Linhas

Miofasciais. Na Figura 3, podemos observar algumas destas linhas miofasciais.
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Figura 3 — Mapa representativo das Linhas Miofasciais. Nesta figura, é possivel visualizarmos 7 das
12 Linhas Miofasciais: Linha Superficial Anterior, Linha Superficial Posterior, Linha Lateral Direita,
Linha Espiral vista anterior e posterior, Linha Funcional Posterior, Linha Funcional Anterior e Linha

Profunda Anterior (da direita para a esquerda), que sdo desenhadas sobre o esqueleto humano
(Imagem retirada da internet).

Pesquisas recentes tém confirmado algumas das teorias das linhas
miofasciais de Myers, a exemplo da pesquisadora, Carvalhais et al. (2013), que ao
estimular a contracdo no mauasculo latissimo do dorso, musculo do ombro,
responsavel pela aducéo e rotagdo interna, concomitantemente, foi observado uma
ativacdo do musculo gliteo méaximo contralateral, que, apesar da distancia, foi
ativado indiretamente por meio da transmissao de forga entre estas redes de

conexdes. A linha miofascial neste caso correspondente é a Linha Funcional

Posterior (Figura 4).

Figura 4 - Linha Funcional Posterior que envolve os musculos grande dorsal e gliteo maximo
contralateral unidos pela fascia toracolombar.
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Um outro autor classifica a transmissao de forca miofascial de acordo com as
camadas musculares das mais profundas as mais superficiais. A primeira, ocorre
numa camada mais profunda, classificada de transmissao intramuscular (Figura 5.1),
na qual a tenséo € transmitida ao longo do endomisio linearmente entre uma fibra
muscular e outra ou lateralmente com as fibras vizinhas. Uma segunda forma € a
intermuscular (Figura 5.2), onde a transmissdo se da por meio dos tecidos
conectivos que ligam um musculo a outro. Por ultimo, teriamos a transmissao
extramuscular (Figura 4), onde a for¢ca passa de um musculo para um tecido fascial
e deste para um outro muasculo, a exemplo da transmisséo entre: Masculo Grande

Dorsal, Fascia Toracolombar e Masculo Gluteo Maximo (Huijing, 2003).

PERIMISIO

ENDOMISIO EPIMISIO 0S50
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SARCOLEMA VASO SANGUINED TENDAD

Figura 5.1 (Esquerda) - Representagdo da transmisséo de forca intramuscular; e 5.2 (Direita)
- O Musculo Diafragmatico e sua conex&o com o Masculo Psoas na transmisséo de forga.

Uma outra maneira que nos leva a perceber esta rede integrada é durante o
simples ato de respirar. Ao respirarmos, em virtude destas conexdes fasciais, todo o
NOSSO corpo receberd estimulos adaptativos de contragdo e expansao, alguns em
graus maiores outros menores a depender das necessidades finais que aquela

respiracao tenha.

O principal musculo que citamos ao pensarmos na respiracdo é o diafragma.
Infelizmente, as interpretacdes sobre sua funcdo ainda sdo muito simplistas e
fragmentadas. Segundo Bordoni, Marelli e Morabito (2019, p. 4) é preciso olharmos
além do conceito anatdmico e mecanicista deste masculo:

O mdasculo diafragmatico € tecido fascial, incluindo o tecido
conjuntivo (epimisio, perimisio, endomisio, tenddes, centro frénico) e

a porcdo contratil. O movimento diafragmético € complexo e é
influenciado pelo ambiente circundante e pela organizagcédo de seus
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tecidos. A contracdo e o relaxamento muscular sdo fractais e
assincronos. Os tecidos musculares podem se preparar para um
evento mecéanico antes que 0 evento esteja presente, como uma
espécie de consciéncia. A explicacdo mais provavel esta relacionada
a acdo do sistema nervoso central e aos campos eletromagnéticos
produzidos pelas células do corpo humano. Ainda estamos longe de
entender em detalhes o comportamento desse fascinante musculo
(Bordoni; Marelli; Morabito, 2019, p. 4, traducdo nossa).

No entanto, a falta de percepcdo e conhecimento do nosso proprio corpo
pode criar limitacdes e impedir sua boa sinergia. Se trouxermos este olhar para o
profissional que usa ou trabalha com a voz, serd possivel percebermos que a
atencdo vai muito mais além do aparelho fonatério ou respiratério. Miller (2019)
refere-se a interdependéncia de todo este complexo instrumento da voz, mostrando

uma relacédo de cooperacéao e equilibrio entre cada parte durante o ato de cantar:

7

A habilidade técnica no cantor é largamente dependente da
habilidade do cantor em conquistar consistentemente aquela boa
coordenacdo do fluxo de ar e da fonagdo — a luta vocal — que é
determinada pela cooperacdo entre musculos da laringe e da parede
do peito, e da contragdo diafragmatica, um equilibrio perfeito entre a
pressao subgldtica e a resisténcia das pregas vocais (Miller, 2019, p.
67).

Segundo Lima (2020, p. 36), “Explicar o canto como apenas o0 som emitido
pelas vibracdes das pregas gléticas ou vocais geradas pelo ar que vem dos
pulmbes, seria uma conceituacdo reducionista sobre um dos mais antigos e

magnificos instrumentos musicais que é o corpo.”

Devemos conhecer melhor o nosso corpo e suas diversas possibilidades
vocais e de movimentos. A técnica vocal (vocalizes, trabalho com a respiracéo,
ressonancia, apoio, dentre outras) se potencializa quando é trabalhada de forma
integrada com o corpo. Este trabalho pode gerar na cantora e no cantor, por meio de
uma melhor atuacio desta “teia” fascial, uma maior fluidez, distribuicido de forgas e
acOes mais sinérgicas entre as diversas partes do corpo, promovendo um estado de
Tensegridade, que nesse presente estudo estamos denominando de
Biotensegridade, um estado de comunicacdo que antes ndo se tinha consciéncia,
potencializando, uma producdo vocal mais integrada com menos esforco e mais

fluidez.
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3.5.2 Biotensegridade

Para entendermos o conceito de Biotensegridade € preciso antes falarmos
sobre Tensegridade. De acordo com a Universidade da Fascials, este termo é
originado da arquitetura e tem sua origem atribuida as ideias do visionario designer,
arquiteto e inventor norte-americano, Richard Buckminster Fuller. Fuller tornou-se

conhecido pela criacdo do Domo geodésico (Figura 6).

Esta obra ganhou destaque no mundo da arquitetura por contemplar
caracteristicas de maior leveza e forca com melhor relacdo custo/beneficio jamais
projetada naquela época. As cupulas geodésicas, propostas por Fuller, sdo a
concretizacdo das suas pesquisas no sentido de encontrar o maximo de eficiéncia
na tecnologia das estruturas baseadas nas percepcOes observacionais que ele
colhia da natureza.

Figura 6 - Pavilhdo norte-americano da Exposicdo Mundial de 1967 (na Ilha de Santa Helena,
Montreal, Quebec, Canada) projetada por R. Buckminster Fuller. Hoje em dia, designada de
"Biosfera", é uma aplicacdo exemplar da estrutura designada por cupula geodésica, segundo o
conceito desenvolvido por Fuller, no &mbito do seu pensamento "sinergético" (Wikipedia:
https://pt.m.wikipedia.org/wiki/Buckminster_Fuller, 2023).

16 Link de acesso: https://universidadedafasciaonline.com.br/blog/o-que-e-tensegridade/
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Um aluno de Fuller, o escultor Kenneth Snelson deu continuidade ao trabalho
de Fuller ao explorar a Tensegridade em esculturas a exemplo de sua intrigante
“Needle Tower” (1968) com 18 metros de altura (Figura 7).

Figura 7 - Needle Tower ("Torre de Agulhas") € uma obra de arte publica feita pelo escultor
estadunidense Kenneth Snelson. A obra fica localizada no lado externo do Museu Hirshhorn, da
Smithsonian Institution, em Washington, D.C. Uma estrutura abstrata com cerca de 26,5 metros de
altura, em formato cénico e constituida por aluminio e aco inoxidavel, na qual os tubos de aluminio
assumem uma funcéo compressiva, tensionados pelos cabos de aco dispostos por dentro dos
mesmos tubos (Wikipedia: https://pt.m.wikipedia.org/wiki/Needle_Tower, 2023).

O principio estrutural da Tensegridade € baseado na utilizagdo de componentes
isolados em compresséao (hastes) dentro de uma rede de tensdo continua (cabos),
de tal forma que as estruturas compressivas (hastes) ndo se tocam devido uma

equilibrada rede de tensado das estruturas tensionantes (cabos) (Jauregui, 2004, p.1).
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Representada nas obras do escultor Kenneth Snelson, esta teoria se torna cada vez
mais conhecida no mundo todo e desperta o interesse pelas ciéncias da saude a

exemplo do cirurgido ortopedista, Stephen Levin.

Ensinado a tratar o mecanismo funcional do corpo usando como base o
principio da gravidade, seja na cirurgia, no exercicio fisico ou no trabalho postural,
para Levin, todo seu trabalho dependia do "algoritmo da gravidade". No entanto, o
tempo e o estudo o levou a perceber que nos organismos biologicos este algoritmo
nao deveria ser a base da estruturacdo e mecanismo funcional da biologia, pois
existia um algoritmo interno de autorregulacdo e analinear em constante evolucéo e
adaptacdo. "No desejo de sobreviver, eles gerenciam toda essa atividade com a
maxima eficiéncia e com a elegancia do minimalismo." (Scarr, 2018, Prefacio XIlI de

Stephen Levin).

Na busca por uma explicacdo organizacional do organismo biolégico, Levin

conheceu, em 1974, a Needle Tower de K. Snelson e a teoria da Tensegridade.

A partir dai, o modelo de tensegridade na biologia — Biotensegridade
— foi concebido, ndo como uma estrutura, mas como um modelo de
vetor de forca, um diagrama de forgas invisiveis que serviria de
algoritmo para a automontagem de qualquer organismo biol6gico,
dos virus aos vertebrados, seus sistemas e subsistemas (Scarr,
2018, Prefacio XIII).

Em organismos vivos, como ja dito anteriormente, o termo Tensegridade
recebe o prefixo Bio, por se tratar, ndo mais de esculturas e obras arquitetonicas,

mas sim de seres vivos. Uma forma simples de visualizarmos essa caracteristica de

7

Tensegridade no corpo humano € considerarmos as estruturas compressivas
(hastes) como sendo representadas pelos 0ssos e as estruturas tensionadas
(cabos), pela rede de conexdo formada pelas Linhas Miofasciais, ja& comentadas

anteriormente. No entanto, a Biotensegridade vai muito mais além.

“(...) Durante a evolucéo do algoritmo de biotensegridade, a fisica da
matéria dura das estruturas “sélidas” rendeu-se a fisica da matéria
mole e suas transformagfes semelhantes ao cristal liquido, e a fisica
newtoniana perdeu seu controle limitador da biologia. O
funcionamento interno dos organismos é agora entendido como mais
parecido com os reldgios derretidos de Dali, mais efémero e muitas
vezes imensurdvel. Criaturas biolégicas ndo s&o construgdes
projetadas; eles sdo conjuntos de matéria organica intrinsecamente
organizados e em evolucdo, governados por um algoritmo sobreposto.
Nossa forma e fisiologia sdo transmutaveis e controladas pela fisica
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da matéria mole. A biotensegridade se expandiu além da mecéanica
do sistema locomotor para incluir as maquinacdes fisiologicas que
ocorrem em todos os niveis de escala." (Scarr, 2018, Prefacio XIV).

Baseados nos conceitos de Sistema Fascial e Tensegridade, poderemos
compreender melhor o que é a Biotensegridade. Segundo Levin e Martin (2012, p.
137), a Biotensegridade “ndo s6 oferece uma base tedrica para a mecanica e
dindmica do corpo, mas também é apropriado para estabelecer uma base concreta
para desenvolver um processo que pode ser visto como um treinamento fascial
interno.” Deste modo, ao voltar o nosso olhar para o corpo tendo como base a

Biotensegridade, podemos perceber que o corpo € uma unidade, conectada entre si.

Trazer esse olhar da Biotensegridade para nossa pratica musical nos leva a
perceber com maior precisdo como as tensdes do corpo estdo distribuidas nele, nos
levando, quando necessario, retirarmos tensfes desnecessérias de algumas partes,
buscando melhor distribui-las por nossas redes de conexdes, 0 que nos possibilita
um menor gasto energético, pois 0 corpo trabalha com mais sinergia,

proporcionando performances mais integradas e fluidas.
3.5.3 Biotensegridade e as Emocfes

Dentro da cultura ocidental € possivel localizarmos a interagéo entre o corpo e
a mente nas teorias do psicoterapeuta, Wilhelm Reich. Aluno de Freud, Reich
passou a observar em seus pacientes, que além do que eles relatavam durante as
consultas, algumas caracteristicas e expressdes corporais poderiam ser percebidas
de acordo com o estado emocional em que 0 paciente se encontrava, como
alteracdo da voz, apresentacéo postural etc. (Volpi, 2019, p. 1). Desta forma, Reich
passou a deter mais sua atengdo as posturas corporais de seus pacientes e menos

ao que eles diziam. Segundo Volpi (2019, p. 2):

O trabalho sistematico com a técnica da andlise do carater levou
Reich a perceber que muitos pacientes, ao tomarem consciéncia de
suas caracteristicas, mudavam espontaneamente a postura corporal
e 0 seu comportamento, além de permitir a expressdo de emocgdes
reprimidas na infancia que até entdo ndo haviam podido se
manifestar. Constatou também que os distarbios psiquico-emocionais
estdo sempre associados a disfun¢Bes anatomo fisiolégicas, que por
sua vez fazem parte de um sistema unitario. Este conjunto de
disfuncbes corporais recebeu o nome de couracas musculares, que
séo tensBes cronicas que se formam no corpo ao longo da vida, cuja
funcdo € proteger o individuo (ego) de experiéncias dolorosas e
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ameacadoras. Inclui tensdo ou flacidez crénicas da musculatura
esquelética que sao resultado de uma alteragcdo nos comandos
efetores do sistema extra-piramidal, que talvez envolva até mesmo
alteracBes na atividade dos neurdnios eferentes gama que sdo o0s
gue regulam o ténus muscular (Volpi, 2019, p. 2).

O aluno e paciente de Reich, Alexander Lowen, deu continuidade as teorias
de seu professor aprofundando-se cada vez mais na relacdo corpo e mente. Neste
periodo, ndo se tinha muita compreensao do Sistema Fascial, mas Lowen conseguia
observar que os pacientes que relataram sentimentos/emocdes negativas tinham

seu corpo afetado com algum tipo de alteracdo postural.

Ao relacionarmos esta teoria com o canto, podemos perceber que a emoc¢ao
durante o canto poderd influenciar na sua postura e uma postura ruim pode de certa
forma interferir na qualidade da voz. Deste modo, a cantora e o cantor devem
sempre estar atentos ao seu estado emocional para que a voz possa ser guiada de

acordo com a intencao interpretativa do eu-lirico da masica executada.

Toda esta rede de interacdo entre as emocdes e 0 corpo pode ser explicado
pelo complexo sistema miofascial que € permeado por uma diversificada e extensa
ramificacdo de inervacdes, formando segundo Schleip, Klingler e Jager (2012), o
orgado sensorial mais rico, com um grande namero de interoceptores, que possui
uma maior relacdo com as emocdes. A interocepcdo € a consciéncia da condi¢céo
corporal baseada em informacfes derivadas diretamente do corpo e que sao

interpretadas pelo sistema nervoso central.

Segundo Domschke et al. (2010), o mecanismo interoceptivo procura por
meio das vias aferentes?” transmitir o estado fisiolégico e emocional que o corpo se
encontra. Fisiologicamente, estes interoceptores vao agir sobre 0s mecanismos
proprioceptivos e visceroceptivos, a exemplo da frequéncia respiratéria ou cardiaca,
assim como da atividade gastrointestinal ou geniturinaria. Estes mesmos autores
citam que:

A ideia de que a interocepcdo é relevante para a formacdo de
emogodes remonta a teoria da emocao de “James — Lange” (James,
1884, Lange, 1885). De acordo com James (1884), a interpretacdo

de informacdes aferentes do corpo em conjunto com a percepgao e o
comportamento em situacdes particulares resulta em reacdes

17 s vias aferentes sdo canais que conduzem informacdes da regido periférica do corpo até as vias centrais
(encéfalo e medula) (Guyton, 2006).
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emocionais especificas, como ansiedade ou raiva. A nocdo de que a
excitacdo desempenha um papel fundamental na formacdo das
emocdes, consequentemente, foi implementada na maioria das
teorias emocionais (Domschke et al., 2010, p. 1, traducdo nossa).

A interocepcdo pode influenciar na modulagdo exteroceptiva do corpo
(estimulos recebidos de fora do corpo pelos 6rgdos dos sentidos), no grau de
tolerancia a estimulos dolorosos ou na interpretacdo da propria imagem corporal,
todas estas caracteristicas tém influéncia sobre as emocdes. Pois ao vermos alguém
por quem temos alguma relagdo emotiva ou sentimos um cheiro que nos traz alguma
lembranca ou sentimos um estimulo doloroso ou termos a sensacao de que Nosso
corpo esta mais magro ou mais gordo do que queriamos, todas sdo sensacdes ou
interpretacbes que existem em virtude da forte relacdo do corpo com as emocdes
(Bordoni, Marelli, 2017, p. 111).

Deste modo, o corpo também pode influenciar nas emocdes, por exemplo, no
caso de uma cantora ou um cantor que adquire uma postura mais retraida, de
cabeca baixa pode transmitir ao publico uma ideia de abatimento, tristeza ou timidez.
Imaginemos, entdo, que este mesmo cantor precise interpretar uma mausica que
transmita alegria, sua postura corporal devera estar relacionada com a mensagem
do personagem, eu-lirico. Deste modo, é importante que a cantora e o cantor
tenham clareza sobre estas correlagdes e por meio de trabalhos corporais voltados
para uma compreensdo desta mutua relacdo do corpo e da mente (emoc¢des), possa

criar estratégias saudaveis para lidarem com tais situacées.
3.6 Biotensegridade e Corporeidade

A Biotensegridade é um modelo que considera o estado de interdependéncia
entre todos os sistemas do corpo no processo de transmissao de forca no estar
parado ou em movimento (Bordoni, 2020, p.3). No entanto, este perfeito e complexo
corpo humano sob o olhar da Biotensegridade ndo s6 nos mostra que, por meio
desta perfeita e integrada rede que mantém todo corpo interligado como uma
unidade, também permite que 0 corpo € a mente se comuniquem através de uma

rica rede de interoceptores que estdo mergulhadas em todo sistema fascial.

Os interoceptores permitem que o corpo e a mente se comuniquem a todo o

tempo e a ciéncia por meio da teoria da Biotensegridade tem nos possibilitado
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compreender de certa forma o ser humano como uma unidade. Segundo Ferreira
(2010, p. 54):
Ao negar as dualidades sujeito-objeto, corpo-alma, Merleau-Ponty,
ultrapassando as visdes de sua época, posicionou NOSSO COrpo
anteriormente a nossa experiéncia externa — em outras palavras, sé
somos capazes de entender, sentir, pensar, porque n0SS0OS COrpos
nos proporcionam vivéncias. Assim, a perspectiva que temos do

mundo deriva das experiéncias pelas quais nosso corpo passa
(Ferreira, 2010, p. 54).

Compreender a corporeidade é a condicdo do fenbmeno corporal em
incessante movimento na busca por compreender o ser humano, imputando as
dicotomias. A ideia de corporeidade construida por Merleau-Ponty enfatiza a
importancia que o corpo tem no processo de construcao deste ser, corpo e mente.
Segundo o fenomendlogo, “O espacgo e, em geral, a percepgao indicam no interior do
sujeito o fato de seu nascimento, a contribuicdo perpétua de sua corporeidade, uma
comunicagao com o mundo mais velha que o pensamento” (Merleau-Ponty, 1999, p.
342).

3.7 O Corpo que canta

O corpo das cantoras e dos cantores é um pulsar de vida que se transforma
em som e deve ser cuidado de forma adequada, a preservar a saude fisica e mental
(Costa, 2003). Deste modo, se faz necessario se libertar de alguma rigidez que
possa impedir a fluidez da voz, pois somos “instrumentos” conscientes, flexiveis e
moveis. O desenvolvimento de uma consciéncia corporal pode promover um canto
mais integrado com o corpo, para assim, proporcionar ndo apenas uma melhora da
técnica vocal, mas também das condi¢cdes fisicas e mentais do ser cantante
(Lieberman, 1997; Ramos; Brito, 2010).

E possivel encontrar em diversas areas da literatura grandes pesquisadores,
estudiosos e pensadores que dedicaram sua vida ao estudo do corpo como uma
unidade ndo segmentada. Na danga, podemos citar Laban (1978), o teatrélogo
Stanislavski (1938) a autores mais contemporaneos, das areas da psicomotricidade
e do movimento humano como Bertherat (2010), Myers (2016), dentre outros.
Segundo Costa (2003), o primeiro instrumento de um(a) musicista é seu corpo,

sendo este solicitado a todo momento.
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Ao refletirmos sobre as acdes de um(a) instrumentista, por exemplo, um(a)
violinista, antes de sua apresentacédo, ela(e) prepara seu instrumento (violino), apos
concluida sua apresentacao o guarda cuidadosamente para quando for utiliza-lo em

uma proxima apresentacdo ou durante seus estudos.

No entanto, quais sao os cuidados com o instrumento da cantora e do cantor?
Neste caso, ele estara, ndo s6 acompanhando-as(os) o tempo todo, mas também
absorvendo tudo que for experienciado por elas(es), seja pela auséncia ou pratica de
atividade fisica, seja por uma boa ou ma alimentacdo, seja pelos aspectos
emocionais. Tudo podera interferir sobre o0 seu instrumento, positiva ou

negativamente.

O avancgo tecnoldgico nos ultimos anos tem nos levado cada vez mais ao
estado de inércia corporal, o que possibilita um aumento dos riscos de lesdes ou
limitacbes funcionais do corpo. A implementacdo da educacdo cinematica que
estimule as praticas corporais como esportes e expressdes artisticas (danca, teatro
e musica) podem prevenir estes riscos (Myers, 2016, p. 241).

Nesta perspectiva, é possivel usar as praticas corporais nas areas artisticas
como a danca, o teatro e a musica para auxiliar no desenvolvimento de um corpo
mais consciente e, consequentemente, mais saudavel. Isso influenciard ndo apenas
na qualidade de vida profissional, mas também pessoal (Kruk, 2009; Posadzki et al.,
2020)

Myers (2016, p. 254) participou como terapeuta manual e postural da
Orguestra de Londres, sendo durante este periodo que ele percebeu certas nuancas
no corpo das(os) instrumentistas que variavam de acordo com cada instrumento, as
quais ele correlacionou com as intensas horas de estudo e concentracdo que as
musicistas e 0s musicos eram submetidos. Isso acontece pelo fato de cada
instrumento ter uma forma especifica propria, que leva estas(es) artistas a terem que

se moldar a ele.

Segundo Myers (2016) “A acomodagdo para a flauta, violino, violdo e
saxofone era tao clara que o instrumento poderia quase ser ‘visto’ ainda moldando o
corpo” (p. 254). Por exemplo, no caso de um violinista, € perceptivel que o lado do
pescoco em que o violino é repousado € mais encurtado em relacéo ao outro.
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Figura 8 - Postura de uma violinista como suas linhas miofasciais alongadas e encurtadas.

Estas adaptacdes ndo devem ser vistas como algo anormal, pois faz parte do
processo adaptativo do corpo para desenvolver com primazia sua atividade, que é
tocar aquele instrumento. Porém devemos estar atentos a pequenas atitudes de
cuidado com o préprio corpo durante o cotidiano, como observar a propria postura
ao estudar o instrumento musical, observar se ha excesso de tensdo em
determinada parte do corpo e observar se 0 movimento do corpo esta fluido e
conectado. Assim, o risco de lesbes e desgaste fisico sera menor, podendo levar a

uma vida mais saudavel.
3.8 O Canto em Biotensegridade

Compreender essa teoria da Biotensegridade no canto é um convite para
conhecermos um dos instrumentos musicais mais complexo de qualquer musicista,
Nnosso corpo. Por ser, o proprio corpo, o0 instrumento da cantora e do cantor, sera
que estamos tendo a devida atencdo com ele? Os maus habitos posturais, excessos
de tensbes, lesbes etc. podem causar alteracbes no equilibrio dinamico deste
instrumento, comprometendo o seu bom funcionamento (Dufort et al., 2011 apud
Scarr, 2018, p. 140)

Regides do corpo que aparentemente ndo teriam nenhuma relagcéo direta com

a voz, mas que apresentam excesso ou auséncia de tensdes podem influenciar num

7

melhor ou pior funcionamento da voz. Pois, se 0 corpo € uma unidade, quando
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existe um excesso de tensdo em determinada parte dele, causa um desequilibrio, no
qual todo o corpo podera ser afetado. Portanto, isto ocorre em virtude da
Biotensegridade, pois, as redes de conexdes fasciais que envolvem todo 0 nosso
corpo, permitindo ndo apenas que regides vizinhas do corpo se comuniguem, mas

todo ele, como uma unidade (Scarr, 2018, p. 140).

Para os profissionais que lidam com a voz, cantar faz parte de sua trajetoria
artistica. As cantoras e 0s cantores dedicam sua vida a este estudo e ao seu
desenvolvimento e aperfeicoamento no palco. Muitas vezes, esta pratica esta
voltada apenas a técnica vocal, onde as aulas séo direcionadas para os aparelhos
respiratorio e fonatério, sendo atribuido a eles toda a atencédo durante o estudo do

canto.

Destarte, esta é uma visdo simplista e fragmentada do ser cantante. Apesar
dos aparelhos respiratério e fonatério serem indispensaveis para o canto, ele se
expressa através do préprio corpo e nao partes isoladas dele. Portanto, este deve
ser trabalhado como uma unidade (Braga; Pederiva, 2007, p. 44).

Ainda € possivel encontrar na literatura pesquisas que enfatizam a
necessidade de olhar para o corpo de forma fragmentada com o intuito de investigar
regides especificas do corpo durante o ato de cantar. Um exemplo desta linha de
pesquisa seria o trabalho realizado por Johnson e Skinner (2009), que investigaram
a alteracdo postural cranio-cervical das vértebras cervicais C1 e C4 em repouso e
durante a performance de canto de dezoito cantores de épera. Foi identificado que
estas vértebras realizavam movimentos especificos durante o canto, o que contribui
para uma maior abertura da faringe. Esta pesquisa investigou apenas uma parte do
corpo, nos trazendo questdes importantes da anatomia e fisiologia destas partes e
gue nos alertam para as possiveis alteracfes na voz de cantores caso eles sofram

alguma lesao ou sejam submetidos a cirurgias na regiao cervical.

Pettersen e Westgaard (2005) investigaram em cinco cantores de Opera
profissionais (dois cantores e trés cantoras) os padrdes de atividade dos musculos
do pescoco enquanto cantam. Para isto utilizaram a eletromiografia de superficie
com biofeedback, além de um sensor medidor de tensdo que registrou a

circunferéncia do térax. Cada cantora e cantor fizeram trés exercicios vocais com
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variacdo de intensidade e altura. Os resultados constataram atividades dos
muasculos da regido posterior do pescoco, esternocleidomastoideo e escalenos
durante a inspiracdo e fonacdo. A atividade de todos os musculos do pescoco foi
acentuadamente mais elevada ao cantar em tons mais agudos. Nota-se que estas
pesquisas que buscam compreender o funcionamento de algumas partes do corpo,

isoladamente, também s&o necessarias, pois, podem auxiliar no seu entendimento.

Este tipo de pesquisa contribui para entendermos melhor como determinadas
regides ou musculos sdo usados ou ativados durante o canto. Saber com precisao
as acOes destas estruturas, possibilita por exemplo, durante um trabalho de
recuperacdo de uma lesédo, cirurgia ou doenca, que compromete regiées especificas
do corpo da cantora ou do cantor, trabalha-las a principio de forma isolada, mas
consciente da necessidade de, posteriormente, trabalhar o corpo como uma

unidade, o ser cantante.

Deste modo, o trabalho de consciéncia corporal podera proporcionar a
cantora e o cantor uma percepg¢ao mais clara do corpo como um todo e que todo ele
estabelece relacdo direta ou indiretamente com a voz, podendo afetar seu bom

funcionamento.

A teoria da Biotensegridade nos permite olhar para a acdo de um musculo ou
grupo muscular e saber que esta agdo ressoa por toda estrutura corporal.
Semelhante ao que acontece em um lago com aguas calmas, que ao atirarmos uma
pedra sobre a agua, pequenas ondas serdo formadas e percorrerd toda a sua
extensdo. Como falado anteriormente, a Biotensegridade no ser humano se faz
presente em virtude do tecido fascial, que segundo Bordoni e Marelli (2017, p. 110),
este importante tecido tem uma influéncia direta sobre a saude do ser humano.

Cada estrutura do corpo é envolta em tecido conjuntivo, a fascia,
criando uma continuidade estrutural que dé forma e funcéo a cada
tecido e 6rgdo. O tecido fascial esté igualmente distribuido por todo o
corpo, envolvendo, interagindo e permeando vasos sanguineos,
nervos, visceras, meninges, 0ssos e musculos, criando varias
camadas em diferentes profundidades e formando uma matriz
metabdlica e mecanica tridimensional. A fascia constitui um 6rgéo

gue pode afetar a satde de um individuo (Bordoni; Marelli, 2017, p.
110, traducéo nossa).
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Os trabalhos voltados para o processo do fazer musical de um intérprete
ainda sao relativamente escassos, 0 que torna necessario a sistematizacdo de mais
estudos investigativos neste campo, como afirma Pederiva (2004, p. 46).

Observa-se que durante o aprendizado de instrumentos musicais a
formacdo do intérprete € delineada em funcéo da técnica musical.
Esquece-se que o musico € um ser humano possuidor de um corpo
gue abrange o fisico, o mental e o0 emocional. Trata-se o intérprete
como se fosse uma “maquina de fazer musica”. O corpo, como
consequéncia dessa percepcdo, € fragmentado em funcdo dos
objetivos a serem alcancados: a decodificacdo do simbolo e o
dominio técnico do instrumento. O desequilibrio existente na relagéo
gue envolve o musico, seu corpo e seu instrumento em sua pratica

tem sido evidenciado por diversas investigagdes (Pederiva, 2005, p.
46).

No processo de ensino de praticas interpretativas musicais, a(o)
instrumentista (neste caso incluimos também cantoras e cantores) na maioria das
vezes € submetida a uma "educacdo" linear, voltada para o desenvolvimento da
técnica, deixando de lado suas caracteristicas humanas. Assim, esquecemos que
nao se trata de uma "maquina de fazer masica", mas de um ser humano dotado de

particularidades fisicas e mentais singulares.

Essa linha de ensino ainda veem as musicistas e os musicos de forma
fragmentada e as exigéncias para alcancar altos niveis de projecédo e desempenho
vocal, trabalhados com uma visdo nédo integrada, podem leva-los a diversos
problemas de saude, relacionados tanto a alteracfes fisicas (dores e excesso de

tensdes) quanto emocionais (estresse e ansiedade) (Cruder et al., 2018, p. 53).

A nossa cultura, as nossas relagbes sociais, as nossas escolhas, influenciam
a voz. Os fonemas que produzimos na nossa lingua materna e no nosso meio
regional de falar, faz com que tenhamos proje¢Ges sonoras de acordo com nossa
cultura. Deste modo, em um unico pais, podemos observar diferentes modos de

projetar a voz na fala, a exemplo do Brasil.

Estas distincbes e especificacbes mantém-se mesmo quando vamos
reduzindo as distancias geograficas, pois € possivel observar modos de fonacédo que
diferem entre um estado e outro, até mesmo, dependendo do bairro que vocé esta

inserido, poderemos ver modos e trejeitos na voz ainda mais especificos. Inclusive,
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no ambito familiar € possivel encontrarmos modos de comunicar-se que diferem

umas das outras. Como afirma Chun (2000):
A descricdo da voz pode ser realizada do ponto de vista perceptual,
articulatério e acustico. Entretanto, embora a descricdo fisica,
pertencente ao ambito da Fonética, seja necesséria para descrever o
som e a maneira como ele é formado, essa perspectiva de analise ndo
€ suficiente para explicar como a voz funciona na interacdo social.
Impbem-se, portanto, a necessidade de que as possibilidades
analiticas para compreensdo do fenbmeno vocal sejam ampliadas,
dentro de uma abordagem social, para que se possa apreender o
papel que a voz representa nos processos de interagdo - sua natureza
social. E de grande importancia que os aspectos subjacentes a ela, e

ndo apenas seu formato fisico-acustico, recebam atencdo (Chun,
2000, p.10).

Baseado nestes conteudos apresentados € possivel compreendermos que
desenvolver, aprimorar e cuidar da voz que canta vai muito além de um olhar
pautado na técnica ou no funcionamento de uma parte do corpo. Sendo este convite
para uma visdo multimodal e integrada destes personagens, ou seja, perceber que
existem diversos fatores que estdo interligados no ato de cantar, passamos a
perceber o ser cantante com muito mais plenitude, ou seja, um ser humano cujo
corpo e mente sado “Uno”. Através da voz é possivel comunicar-se verbalmente com

0 outro.
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CAPITULO IV

4. Caminhos Metodologicos

4.1 Tipo de pesquisa

Para realizar essa pesquisa o caminho investigativo abordado foi a pesquisa-
acdo, cujo meéetodo € de natureza exploratoria e descritivo com abordagens
quantitativas e qualitativas de um determinado grupo. “A pesquisa-acao geralmente
supbe uma forma de acdo planejada, de carater social, educacional, técnico ou
outro” (Thiollent, 1985 apud Gil, 2002, p. 52).

Sua abordagem exploratéria “[...] tem como objetivo proporcionar maior
familiaridade com o problema, com vistas a torna-lo mais explicito ou a constituir
hipéteses. Pode-se dizer que estas pesquisas tém como objetivo principal o

aprimoramento de ideias” (Gil, 2002, p. 41).

Esta pesquisa-acao atuou em um grupo especifico e buscou uma proposta de
mudanca e reflexdo sobre a acdo investigada. Com uma base empirica criada e
desenvolvida por meio de uma estreita relacdo entre a acdo e o processo de
resolucao do problema, pesquisadora e participantes estiveram envolvidos de forma
cooperativa e participativa (Thiollent, 1986, p. 14).

A pesquisa-acdo atende a uma diversidade de propostas de
pesquisa em varios campos de atuacdo social, seja dentro de uma
organizacdo, como por exemplo, empresas, instituicbes, escolas,
bem como em lugares abertos, bairro popular, comunidade e outros”.
Cabe ao pesquisador avaliar a viabilidade do tipo de intervencéo
pesquisa-acdo no meio pretendido, detectando possiveis apoios e
resisténcias, convergéncias e divergéncias, posi¢cdes otimistas ou

negativas, além da necessidade de recursos financeiros (Corréa;
Campos; Almagro, 2018, p. 64).

4.2 Cenério

Esta pesquisa-acao foi desenvolvida com o grupo de alunas e alunos de
canto da Licenciatura em Musica da Universidade Federal da Paraiba e cantoras e
cantores atuantes no cenario da musica da cidade de Jodo Pessoa na Paraiba,

Brasil.

O desenvolvimento desta pesquisa-acao transcorreu por meio da criacao de

um laboratério de ensino de canto sob o olhar da Biotensegridade e da
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Corporeidade, no qual foram promovidas seis vivéncias que transcorreram durante
0os meses de marco e abril de 2023 no departamento de Danca e Teatro da

Universidade Federal da Paraiba.
4.3 Laboratério Canto com o Corpo

O Laboratério Canto com o Corpo foi desenvolvido e conduzido por mim, no
qual promoveu um centro de estudo voltado para o trabalho matuo de técnica vocal,
canto e consciéncia corporal, desenvolvidos sob o olhar da Biotensegridade e da
Corporeidade, sendo constituido por seis vivéncias, que aconteceram em um
periodo de trés semanas e em grupo. Cada encontro foi um convite para agucar a
percep¢édo de como o corpo funcionava durante o ato de cantar e quais 0S recursos
que poderiamos utilizar para que este ser corporificado pudesse agir potencialmente

em plena integracéao.

Foi utilizado mais de um método de coleta, conforme indicado para estudos de
campo por Gil (2002). Deste modo, a coleta de dados ocorreu em trés etapas, a
primeira etapa antes de iniciarmos o Laboratério, Canto com o Corpo; a segunda
etapa durante as vivéncias do Laboratorio; e a terceira etapa, apds a ultima vivéncia

do Laboratorio.

A criacao do laboratério foi importante para a constituicdo de um grupo para
coletar dados para essa pesquisa. De inicio, iria realizad-lo com as(os) alunas(os) de
canto lirico da licenciatura em musica na Universidade de Evora, porém, em uma ida
ao Brasil, acabei por assumir o cargo de professora substituta de canto popular na
Universidade Estadual do Rio Grande do Norte (UERN) e posteriormente para o
mesmo cargo na Universidade Federal da Paraiba (UFPB), em Jodo Pessoa, Brasil.
Deste modo, me vi contemplada com um potencial grupo de cantoras e cantores
para desenvolver minha pesquisa € em uma conversa com minha orientadora

decidimos realizar a coleta de dados nesta instituigao.

Formar o laboratério foi uma tarefa um tanto trabalhosa, pois, eu desejava
realizad-lo com as/os alunos da graduacdo em mausica - canto, mas devido a carga
horaria das(os) estudantes ser muito extensa, além de quase todas/os ja
trabalharem na area de mdasica, ficou dificil contar com a presenca de todas/os
devido a pouca disponibilidade de horéario. Resolvi, entdo, ndo deixar restrito apenas
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a comunidade académica e abri inscricbes para estudantes de canto (lirico e/ou

popular) e cantoras/es atuantes no cenario musical da cidade de Jodo Pessoa.

Através dos meios digitais como o Instagram e o WhatsApp, divulguei o
laboratorio Canto com o Corpo, postando o cartaz demonstrado na figura a seguir. O
critério de participacdo era que elas e eles ja desenvolvessem um trabalho com o

canto ou participassem ativamente de aulas de canto e tivessem disponibilidade

para participar dos seis encontros propostos. Segue o cartaz de divulgacao:

[oras &m!gres
'Jrusuis*?

De 16 de Margo a 06 de Abril
Segundas e Quintas

Das 19 as 20h

No CCTA - UFPB

Figura 9 - Cartaz de divulgacdo do laboratério Canto com o Corpo.

Apesar de haver uma grande busca por parte do publico-alvo, havia muitas
incompatibilidades de horarios, impossibilitando muitos de se inscreverem. Deste
modo foram inscritas nove pessoas, somando oito mulheres e um homem, que se
enquadraram dentro dos critérios propostos. Apds a demonstracdo de interesse e
confirmacédo de suas participacdes nas vivéncias, convidei-as/os a participar de um

grupo no WhatsApp, a fim de facilitar nossa comunicacao durante toda a pesquisa.
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Interessadas (0s)

n (20)
Excluidos por
incompatibilidade de horarios
| n(11)

Inscritas(os)

n(9)

Desisténcia
n(1)

Finalizaram

n (8)

7 mulheres 1 Homem

Figura 10 - Fluxograma do publico-alvo

Cada integrante do Laboratorio foi orientado a responder a um questionario
online (Apéndice A), a fim de compreender o perfil de cada participante, como seu
tempo de estudo e sua relagcdo do canto com o corpo.

Em nosso primeiro encontro, as cantoras e o cantor foram convidadas/o a
gravar uma cancdo de escolha propria, a cancao Peixe vivo do folclore brasileiro
(disponibilizei uma partitura para servir de guia) e um exercicio de escala maior até o
nono grau ascendente e descendente, subindo de meio em meio tom, comecando
de uma nota grave confortavel até a nota mais aguda também confortavel
(disponibilizei o audio do exercicio no grupo de WhatsApp na mesma semana da

gravacao, para que elas/eles tivessem familiaridade no momento da performance).

As gravagOes desta etapa foram realizadas com dois celulares em alta
resolucao, posicionados na diagonal, o primeiro, captando parte da frente e parte da
diagonal do lado direito e o segundo disposto com o mesmo angulo do lado
esquerdo. O audio foi gravado com auxilio de um microfone condensador USB para

um computador. Essa etapa de gravagbes aconteceu no Cine Aruanda, um cinema
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desativado que funcionava como auditério do Centro de Comunicacdo Turismo e

Artes (CCTA) da universidade em questéao.

Porém, ndo utilizarei os videos e audios citados acima por dois motivos:
Primeiro, percebi que no transcorrer das vivéncias, os relatos dos participantes me
levaram a direcionar a analise desta pesquisa para as sensacdes e as descri¢cdes
subjetivas, que passaram a ser criadas individualmente e coletivamente durante o
laboratério. Deste modo, passei a focar mais no processo das vivéncias e suas
subjetividades, do que em um ponto de chegada, buscando entender cada
integrante através do proprio olhar dela ou dele, da minha observacdo em cada
momento das vivéncias e através das entrevistas antes e depois do laboratério

realizadas com cada participante.

O segundo motivo que me levou a nédo utilizacdo destes dados deu-se pelo
fato de alguns participantes estarem retornando de um dia intenso de trabalho e
outros passarem o dia em sala de aula, e ao tentarmos realizar as segundas
gravacdes, a maioria relatou indisposi¢cdo. No entanto, como tinhamos uma data ja
estabelecida, tivemos que fazer as gravacfes mesmo assim. Porém, estes fatores
poderiam contribuir para 0 aumento de vieses nesta pesquisa, 0 que me levou a

optar por nao os utilizar.

Foram realizadas duas entrevistas semiestruturadas, onde cada participante
se reuniu individualmente comigo por uma média de 20 minutos, a primeira vez
antes de iniciarmos o laboratdrio e a segunda, depois de encerrado. A primeira
entrevista (Apéndice B) teve o objetivo de identificar as expectativas dos
participantes em relacdo ao laborat6rio; como surgiu sua histéria com o canto e
porque escolheram este instrumento musical; Elas ou ele percebiam o seu o corpo
no momento em que estavam cantando; Havia alguma percepcéo de desconfortos
no corpo no ato de cantar e, quando presente, o que era feito para trabalhar tais
desconfortos; Se elas ou ele percebiam alguma dificuldade na voz; Como eram
conduzidos por elas e ele os seus estudo de canto; E se tinham o habito de fazer

algum trabalho corporal antes de cantar.

Apos finalizado o laboratorio, a segunda entrevista semiestruturada (Apéndice
C) foi realizada. Esta segunda entrevista teve como objetivo identificar o que eles

perceberam de diferente em si apds o laboratério e quais 0s pontos positivos e
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negativos que elas ou ele apontavam apods as vivéncias; se foi percebida alguma
mudanca na forma de cantar ou na sua percepg¢ado como sujeito que canta; e se

havia algo mais que gostariam de falar (Apéndices B e C).

ApoOs a primeira parte da coleta de dados, iniciamos o laboratério que teve
inicio no dia 16 de marco e finalizacédo no dia 6 de abril de 2023. Cada vivéncia teve
uma hora de duracao, durante trés semanas, que aconteciam todas as segundas e
quintas-feiras. As vivéncias foram realizadas em um saldo de danca do
Departamento de Danca e Teatro do Centro de Comunicacdo Turismo e Artes

(CCTA) da UFPB, um ambiente climatizado, amplo e com piso de madeira.

Ao final da primeira vivéncia, fizemos uma roda de conversa para que cada
participante se conhecesse por meio de uma breve apresentacdo com o nome, Como
cada um desenvolvia sua atividade como cantora (0) e o que o/a motivou a participar
do laboratorio. Por fim, fiz uma breve explanacao e apresentacdo dos objetivos e de
como iriamos conduzir as vivéncias. Em seguida foi entregue o Termo de
Consentimento Livre Esclarecido (Apéndice C) e o caderno de anotacfes. No
mesmo dia foi disponibilizado, no grupo de WhatsApp, um link de um questionario,

onde convidei-as/os a responderem.

O caderno de anotacdes (Figura 11) foi entregue ao término de cada vivéncia
como forma de registrar e acompanhar o que cada integrante sentiu, pensou e
aprendeu e suas impressfOes sobre as atividades realizadas e sobre o processo
realizado em cada vivéncia. Como trata-se de uma pesquisa-acdo, este caderno foi
muito importante nas decisfes pedagodgicas tomadas na preparacdo das aulas
seguintes, pois, eu lia todos os cadernos e comecava a planejar de acordo com as

necessidades das/dos participantes. Logo adiante descreverei os relatos.
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Figura 11 - Caderno de anota¢des dos participantes do laboratdrio.

Todas as vivéncias foram registradas em gravacfes audio e visuais e em
transcricdes em um diario de campo, no qual eu escrevia minhas impressdes ao fim
de cada vivéncia. Estes registros foram fundamentais para a construgdo e conducgao
de cada vivéncia que estava por vir. Isso me permitiu desenvolver as atividades com
mais propriedade e perceber as construcoes e transformacgdes ao longo de cada
pratica. No ultimo encontro, apoés finalizadas as vivéncias foi realizada a segunda

entrevista, seguindo o mesmo protocolo da primeira.

4.4 Participantes

De forma a respeitar a identidade de cada participante desta pesquisa, adotei
um procedimento ético de pesquisa aqui do Brasil e que pode se dar de duas
formas. A primeira € substituir os nomes verdadeiros dos participantes por nomes
ficticios criados pela pesquisadora. A segunda, seria a omissao de partes do nome
que pudessem levar a identificagdo por parte dos leitores dos participantes da
pesquisa (Oliveira, 2014, p. 38).
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Utilizarei da primeira forma para me referir a cada participante. Todavia, por
termos apenas um homem participando da pesquisa, optei por utilizar nomes néo
proprios e sem género: Cantante A, Cantante B, Cantante C, Cantante D, Cantante
E, Cantante F, Cantante G, Cantante H e Cantante I. A faixa etaria das participantes
variou entre 19 e 58 anos, o que permitiu uma grande troca de experiéncia entre

todas:s.

18 A partir deste momento passarei a utilizar o género feminino para me referir ao grupo de participantes desta
pesquisa por meio do nome ficticio utilizado: a(s) Cantante(s).
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CAPITULO V
5. Resultado do questionario, conducdo das vivéncias e analise das
entrevistas

Esse capitulo irA apresentar os resultados dos questionarios, além de
descrever o desenvolvimento do Laboratério Canto com o Corpo e analisar as
entrevistas que foram feitas antes e depois da realizacdo deste Laboratorio.

5.1 Resultado do Questionario

O questionario aplicado durante a pesquisa foi utilizado antes da realizacao
do laborat6rio Canto com o Corpo, tendo como obijetivo identificar algumas nuances
e caracteristicas de cada participante, sendo elas: a faixa etaria; o tempo que tém de
estudo de canto; quantas horas por dia se dedicam ao estudo de canto; se
apresentam algum desconforto enquanto cantam; se praticam alguma atividade
fisica; se fazem alguma pratica corporal antes de cantar; e qual sua expectativa em
relacéo ao laboratério.

As respostas das participantes foram importantes para o delineamento inicial
da construcdo das vivéncias e que, posteriormente, foram remodeladas com os
relatos da primeira entrevista, das transcricdes das participantes apés cada vivéncia
e pelas minhas observacgdes durante estas.

Seguem abaixo, os resultados dos questionarios, a fim de que os leitores

tenham uma visualizacdo das médias do grupo.

3. Ha quanto tempo estuda canto?

9 respostas

2

2 anos 3 anos canto erudito no pa... 7 anos Mais ou menos uns 5 anos
3 anos 5 anos Estudei durante muitos an... Nunca de fat...
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4. Quantas horas por dia se dedica ao estudo de canto?
9 respostas

@ N3o costumo estudar canto
@ Estudo 30 minutos

@ Estudo 1 hora

@ Estudo 2 horas

@ Estudo 3 horas

@ Estudo 4 horas

@ Estudo 5 horas ou mais

5. Vocé sente algum desconforto em alguma parte do corpo ao cantar?
9 respostas

® Sim
® Nao
7. Realiza algum tipo de prética corporal ou atividade fisica?
9 respostas
® Sim
@ Nzo

77,8%
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9. Vocé tem o habito de fazer alguma preparagao corporal para cantar?

)

9 respostas

® sim
® Nao

Acho importante destacar alguns pontos destas respostas e que o laboratério
se propbés em trabalhar com as participantes. Um deles é que mais de 70% das
participantes relatam ter desconfortos no corpo ao cantar, apesar de mais de 70%
realizar algum tipo de atividade fisica no dia a dia e quase que 90% delas realizarem
alguma preparacao corporal antes de cantar.

Estes resultados nos mostram um ponto bem relevante, pois, grande parte
das cantantes praticam atividades fisicas e mesmo assim sentem algum tipo de
desconforto no momento da performance. Deste modo, trata-se que ndo é
simplesmente praticar uma atividade fisica com o intuito de trabalhar o corpo fisico, e
sim, sua integracdo deste como um todo. Trabalhar movimentos corporais
integrados com o canto, pode facilitar a percepcédo corporal no cantar, diminuindo
tensdes desnecessarias no corpo, auxiliando na concentracdo, unindo corpo, mente
e voz em um unico ser cantante. Assim, 0 corpo objeto e o corpo sujeito, 0 corpo
fisico e a mente, devemos considera-lo como uma unidade. Como descreve o
fenomenologo francés, Merleau-Ponty (1999, p. 207-208): “(...) eu n&o estou diante

de meu corpo, estou em meu corpo, ou antes sou meu corpo.”

5.2 Conducéo das Vivéncias
5.2.1 Vivéncia |

A primeira vivéncia foi bem desafiadora, pois foi nosso primeiro contato em
grupo. Vale salientar que tinhamos a pouco tempo saido uma situacdo de
isolamento social, em que o contato e interacdo com o outro foi muito afetado entre

0s anos de 2020 e 2021 até meados de 2022 enquanto atravessamos a pandemia
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do Covid 19. Este periodo talvez tenha repercutido em relacdo ao nosso modo de

nos relacionar com o outro e consigo mesmo.

Acredito que o laboratorio, pautado no desenvolvimento de uma percepc¢ao do
corpo, enquanto uma estrutura em Biotensegridade e um ser que constitui este
proprio corpo, formaram uma grande ferramenta de trabalho e convivio em
sociedade, além de buscar manter uma relagcdo mais intima da voz com o proprio
corpo e com o outro. Deste modo, o ponto principal do meu planejamento para essa
vivéncia foi o de tornar-se presente através do experienciar e do movimentar-se.

O movimento nos permite ir por nGs mesmos, como corpo préprio, ao
encontro do mundo. Isso nédo significa que os movimentos de nosso
corpo sao realizados por uma espécie de corpo-objeto governado por
uma consciéncia desencarnada. A motricidade, vivida como tal,
impede-nos de assistir a distdncia 0 nosso préoprio movimento. O
movimento ndo €& um simples deslocamento, ao contrario, €,
essencialmente, uma maneira de ir em dire¢cdo ao mundo conduzida
por nosso préprio corpo. Nossos comportamentos de nos “dirigirmos
a” ou nos ‘“referirmos a” sdo operagdes de um corpo que experimenta
0 mundo por meio da percepcdo como atuacdo. E desse corpo,

experimentando e sentindo, ao mesmo tempo, que emerge um
processo de subjetivacdo (Caminha, 2012, p. 45-46).

As vivéncias tiveram um direcionamento para o experienciar o0 proprio corpo e
a voz como uma unidade. Praticamente, todas as vivéncias iniciaram-se com uma
atividade denominada Zhanzhuang ou Postura em Pé ou Postura da Arvore, exceto
a Vivéncia VI. Este é um dos exercicios considerado pelos praticantes de
Chenjiagou? como a base do Taijiquan, que busca, através de uma conexao entre
corpo e mente, nos conduzirmos a um estado de presenca e, assim, nos

percebermos como uma unidade.

Este exercicio foi criado pelo Grao-Mestre Chen Xiaowang e é realizada
antes de iniciar as formas de Taijiquan. Ele tem como objetivo conectar o corpo e
tranquilizar a mente para posteriormente realizar os movimentos do Taijiguan com
mais consciéncia e integracdo. Sendo assim, o Zhanzhuang (Figura 12) é

considerado uma meditacdo em pé, no qual o praticante busca se posicionar em

19 Chenjiagou é um vilarejo localizado na provincia de Henan, China. Este vilarejo é considerado o berco do
Taijiquan (Silberstorff, 2018, p. 9)
20 0 Grao Mestre Chen Xiaowang pertence a 192 Gerag3o da familia Chen. A esta familia é atribuida a criacdo
do Taijiquan. Este Grao Mestre é considerado atualmente o detentor da linhagem desta arte marcial chinesa
(Silberstorff, 2018, p. 31).
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uma postura conforme demonstrado na Figura 12, a fim de promover sensacoes e
percepcbes que nos levam a uma condicdo de corpo e mente conectados e

tranquilos.

Figura 12 - Postura do Zhanzhuang executada pelo Grdo Mestre Chen Xiaowang, atual

detentor da linhagem do Taijiquan Chen.

Durante a vivéncia, as cantantes eram convidadas, a principio, a perceberem
0 proprio corpo a fim de criar um momento de concentragdo em que todas voltassem
sua atengcdo para 0 momento presente, se percebendo como corpo e mente,
desligando-se aos poucos dos acontecimentos do dia a dia. “Existe um método
prescrito para entrar nesta postura, com procedimentos fisicos e mentais,
desenvolvido por Chen Xiaowang, para conduzir o iniciante a obter os beneficios da
sua pratica” (Molon, 2021, p. 75). Nao utilizamos todo o método, mas mantivemos
seus principios. Segue a descricdo utilizada nas oficinas:

Atividade 1: Caminho para o interior através do Zhanzhuang

1. Em pé, procure acalmar-se. Imagine um fio de luz a conectar o céu
com o topo de sua cabeca. A partir disto, todo o corpo relaxa (neste
momento eu pedia para que também sentisse a respiracdo e buscasse
acalma-la).

Flexione, levemente, os joelhos;

3. Levante o calcanhar esquerdo;
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4. Dé um passo na lateral na largura dos ombros (com o0s pés
posicionados paralelamente e mantendo os joelhos levemente fletidos);
5. Feche lentamente os olhos;
Imagine que essa luz que o conecta com 0 céu, passa por entre suas

orelhas, ombros, quadris e tornozelos, conectando todo o seu corpo
(Figura 13).

Figura 13 - Prética do Zhanzhuang
Atividade 2: Conectar para perceber

O proximo passo foi trabalhar as trés harmonias externas, que é uma das
fases de preparacdo para a pratica do Zhanzhuang. Esta harmonizagdo procura

conectar o corpo como uma unidade: conectado, firme e relaxado.

1. Procure sentir e relaxar os ombros, permitindo que estas articulacdes
se abram (sem excesso de tensdo). Sinta também seus quadris,
relaxando-os e abrindo-os. Permitindo que os ombros e os quadris se

conectem.

2. Sinta os seus cotovelos relaxados, abertos e livres de tensdes
excessivas. Sinta os joelhos da mesma forma. E conecte os cotovelos

e os joelhos.

3. Sinta as méos e pés relaxados, abrindo estas articulacées e permitindo

gue elas se conectem.
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Atividade 3: Cantar conectado

Este exercicio buscou promover uma complementacdo do exercicio anterior,

porém nas praticas de Taijiquan ndo emitimos sons com a voz.

1. Sinta a respiracao.

2. Inspire e expire tranquilamente.

3. Inspire, ao soltar o ar, emita um som de uma nota longa em boca
chiusa (boca fechada), ndo precisa afinar com o outro, concentre no

seu som.
Atividade 4: Caminhar e conectar

A préxima etapa deste exercicio foi caminhar lentamente, prestando atencéo
no corpo mantendo toda a conexao realizada na etapa anterior. Pouco a pouco fui
direcionando a atencéo para algumas partes do corpo, que muitas vezes passam
despercebidas ao decorrer do dia, como prestando atencdo em como 0S pés se
encontram no chdo, em como o peso do corpo € distribuido no caminhar, como se

encontra a respiragao, e varios outros comandos (Figura 14).

Figura 14 - Caminhando em conexao

Atividade 5: Como esta o corpo no dia adia

Depois de caminharem lentamente pela sala, pedi para que as cantantes
aumentassem um pouco mais o ritmo da caminhada, como costumavam caminhar
normalmente. Em seguida as cantantes foram convidadas para pararem e,

simplesmente, observarem 0S seus corpos, como estavam organizados naquele
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momento, como estava a distribuicdo do peso do corpo entre 0s pés, como se
encontravam os joelhos (se estavam destravados ou ndo), como estava a cabeca

em relacdo a todo o corpo. Depois, voltavamos a caminhar novamente.

E, muitas vezes, evidente no dia a dia que as pessoas possam nio prestarem
muita ateng&@o no proprio corpo enquanto realizam atividades cotidianas, fazendo-as
mecanicamente sem nenhuma reflexdo e atencao plena ao que estao realizando e
nem ao proprio corpo naquele momento. Esta atividade foi desenvolvida com o
intuito de chamar atencdo para esse momento do caminhar, convidando as

cantantes a um estado de melhor consciéncia corporal.
Atividade 6: Inspirar e expirar com a voz

Neste momento, convidei cada participante a pensar em uma nota e emitia
enquanto caminhava. Pedi que cantassem um som e explorassem outros sons,

outras melodias.

Sugeri que cantassem como se inspirassem 0 ar e expirassem um som com a

voz (inspirar profundamente e cantar).

Todas cantaram, timidamente, apenas notas longas. Algo razoavelmente

esperado por ser o primeiro contato do grupo, mas a intencao principal era manter a

organizagédo corporal ao caminhar e ao cantar (Figura 15).

Figura 15 - Caminhar e cantar conectados
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Atividade 7: O meu nome se liga diretamente ao que eu sou

Dinamica do nome. Como algumas pessoas ainda ndo se conheciam, pensei
em fazer essa dindmica musical e para elas perceberem quéao forte € o seu nome.
Primeiramente pedi que caminhassem dizendo o seu nome com a voz falada.
Depois pedi para que falassem o seu nome para as pessoas que encontrassem no

seu caminho ao caminharem pela sala.

Em seguida, convidei as/os participantes a pensar em suas proprias melodias
- indaguei: “Qual seria a melodia do seu nome?” Assim, iniciamos um processo de
criacdo com 0s homes e todas/os caminharam cantando 0s seus nomes. Mais uma
pergunta: “Como se expressa 0 0SSO home com a voz e com um gesto” assim,
inserimos um gesto corporal a melodia do nosso nome, expressando corporalmente

e com a voz do corpo 0 seu nome.
Atividade 8: O outro é a soma de todas as partes

As(Os) cantantes exploraram alguns movimentos corporais, embora
timidamente, experimentaram cantar os seus nomes (cada um o seu) de varias
maneiras. Depois pedi para que ao caminhar e formarem duplas, cada uma cantaria

0 Seu home um para o outro, e assim prosseguimos por um tempo.

Ao interagir com o outro houve algumas mudangas nos gestos, tornando mais
expansivos e expressivos. Podemos perceber com isso que na interagcdo com o
outro existiu uma troca de conhecimentos e emocdes distintas, pois 0s mais timidos
sentiram-se encorajados a se soltarem mais quando estavam diante de outra pessoa

mais extrovertida. Deste modo, relatei no diario de campo:

Depois formamos duplas e uma cantava 0 seu home para a outra
pessoa. Deste modo, elas foram conhecendo as colegas e foram se
permitindo cantar mais alto e foram colocando gestos mais
expansivos. Percebi que nessa dindmica dos nomes em duplas, tinha
algumas pessoas que ja eram desinibidas e outras mais timidas,
porém as pessoas que eram mais timidas se sentiram encorajadas a
ousar, quando faziam duplas com as pessoas mais extrovertidas
(Diario de campo, 20/03/2024).
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Atividade 9: O centro nos coloca em igualdade

Finalizamos a atividade anterior formando um grande circulo. Com o intuito de
convidar uma a uma para se deslocarem até o centro do circulo a fim de cantar e
expressar corporalmente o seu nome, eu me prontifiquei a ser a primeira e aos
poucos cada uma foi sendo motivada a seguir o fluxo desta atividade. Nesse
momento todas ja estavam bem mais tranquilas, relaxadas e conectadas. Logo em
seguida, fizemos um circulo menor, realizamos um abrago coletivo e, neste
momento, eu reforcei sobre a forca do nosso nome e agradeci a presenca de cada

uma na vivéncia (Figura 16)

Figura 16 - Abraco coletivo

5.2.1.1 Registros e Reflex6es construidas nas Rodas de Conversas e Caderno de
Anotacdes apos a Vivéncia |

O nosso nome € 0 que Nos conecta com a nossa esséncia, com a nossa
forca, com a nossa ancestralidade. Ele € muito importante para nos trazer de volta

para a nossa esséncia, para 0 n0SS0 COrpo e para nossa voz.
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A maioria dos ocidentais tendem a pensar no corpo linearmente, como
podemos encontrar em alguns livros e métodos, que fazem uso de termos
“alinhamento corporal", como se precisassemos estar sempre com a postura reta
para mantermos nosso corpo bem. Essa forma de pensar nos remete a ideia de
alinhamento, rigidez e inflexibilidade e € disseminada por alguns professores de
canto que acreditam que o0s cantores devem assumir uma postura estatica, elevando

0 esterno e com a ideia da coluna ereta.

No entanto, a Postura da Arvore, indicada anteriormente no primeiro
exercicio, nos mostra uma forma de organiza¢do corporal que visa a integracdo do
corpo como um todo, ligando e conectando as articulacdes para que a energia do
corpo flua livremente. Na medicina tradicional chinesa o corpo € regado por
caminhos energéticos chamados de meridianos ou canais da Energia Vital (Qi ou
Chi)?1, deste modo, para que a energia flua livremente por estes canais, precisamos

utilizar a tens@o necesséria para realizar qualquer movimento. Assim:

A medicina tradicional chinesa, atenta a influéncia reciproca do
homem com o meio ambiente, considera a funcédo do corpo e
da mente como resultado da interacdo de determinadas
substancias vitais. Todas elas constituem a visdo chinesa do
corpo-mente, percebidos como um circulo de energia e
substancias vitais, interagindo para formar o organismo. A base
de tudo é o Qi (energia). Todas as outras substancias vitais sao
manifestacfes dele, em vérios graus de materialidade, desde
os fluidos corpéreos, material, para o imaterial, como o shen.
Ele significa ar, sopro vital. O conceito ocidental o denomina de
energia (FREITAS; NEUMANN, 2017, p.1).

Por meio do Zhanzhuang, além de buscar manter a organizag&o corporal em
uma postura agradavel e nao rigida, procurei também estimular a conexédo do corpo
em Biotensegridade com a mente em um estado de momento presente. Assim,
corpo e mente, calmos e conectados, possibilitam ndo apenas uma acao isolada do
corpo material, mas o que Merleau-Ponty denomina de “fenémeno corporal”, ou seja,

uma agao que envolve “expressividade, palavra, linguagem” (Ferreira, 2010, p. 49).

Partindo deste principio, nosso corpo passara a gastar menos energia,

utiizando apenas 0 necessario para realizar determinados movimentos ou,

2L “p palavra chinesa Qi (Chi ou Ji) significa literalmente ‘energia’ ou ‘vida’. Segundo a teoria do Taiji, 0
significado correto de Qi é ‘energia intrinseca’, ‘energia interna’ ou ‘energia original, eterna e suprema” (Liao,
2006, p. 27).
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simplesmente, permanecermos “parados em pé”. Sendo assim, fazemos com que
tensdes excessivas no nNosso corpo sejam eliminadas e, assim, o funcionamento

dele passa a ser mais bem regulado e saudavel.

Segundo a filosofia chinesa, é preciso silenciar para ouvir nossa prépria voz, a
voz da consciéncia, voltar para a nossa esséncia. Deste modo, mesmo que fosse
apenas o pontapé inicial, pensei em fazer uma meditacdo do Taijiguan no inicio de
todos os laboratdrios, pois, era 0 momento de chamar nossa atencdo para o
momento presente.

Quando afirmo: “eu sei que sinto que chutei a bola”, estou
elaborando uma afirmagéo. O “eu” € um principio de agado que so se
reconhece como “eu” porque se dirige para o outro. Sé € possivel
falar de unidade do “eu” porque este se dirige para o mundo. Sem a
mediacdo de uma abertura para o mundo ndo é possivel falar de
“eu”. Para Merleau-Ponty é impossivel falar de um sujeito puro, livre

e autbnomo sem um contexto de convivéncia com o outro (Caminha,
2012, p. 45).

Na visdo da medicina tradicional chinesa, o ser humano esta em pleno
contato com as energias da natureza (fogo, terra, agua, madeira e metal), cada
elemento rege um 6rgao do corpo e o desequilibrio de algum elemento pode causar

doencas e/ou acentuar uma emocao prejudicial ao ser.

Deste modo, outras funcdes psicofisicas realizadas por nés passaram a fluir
com mais naturalidade a exemplo da respiracdo, que se tornara mais relaxada e
fluida durante o ato de cantar, nos permitindo cantar e realizar a fonacdo que
desejarmos com mais consciéncia. Vale salientar que ndo é apenas em uma
vivéncia que 0 corpo ira se organizar e que as pessoas tomardao consciéncia deste

estado de Biotensegridade, mas sim, um trabalho continuo.

As atividades voltadas para o préprio nome das integrantes tiveram um
estranhamento e a0 mesmo tempo, aceitacdo. Alguns relataram que nunca tinham
dito o proprio nome cantando. As vivéncias foram um espaco de entrega individual e
coletiva, um momento para parar e sentir a si proprio, sentir 0 corpo e voz por inteiro,
sentir 0 seu corpo NO espaco e interagir com pessoas que estavam em um mesmo

estado de sintonia.

A primeira vivéncia foi o primeiro passo de uma jornada que para muitos era

desconhecida. Percebi que algumas pessoas tiveram um pouco de dificuldade de se
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soltarem e se permitirem vivenciar coisas diferentes, como um novo movimento
corporal ou uma nova projecdo vocal, talvez devido a timidez ou medo do
desconhecido, como observado pela Cantante F: “Vi minha timidez (que é pouca)

surgir nas colegas com quem compartilhei os exercicios”. “Esse trabalho nos coloca

num espelho vivo. Adoro” (Cantante F).

Ao longo da vivéncia, as Cantantes foram se permitindo experienciar 0s
exercicios com mais totalidade e perceberam que essa entrega € um processo
decorrente de varios encontros e este era apenas o primeiro. Como afirma a
Cantante E: “Inicialmente, me senti timida, com medo de me soltar, mas no decorrer
da vivéncia me senti tranquila para tentar. Sinto que posso me soltar mais nas
préoximas vivéncias” (Cantante E). E a Cantante (D) “acredito que ao passar dos dias
de vivéncia, comecarei a me soltar mais e sentirei mais confianca em soltar o meu
corpo e minha voz; perderei a vergonha de me movimentar de um jeito estranho e de

desafinar as vezes” (Cantante D).

A Cantante G relata que comegou a vivéncia “com a voz travada e aos
poucos fui sentindo confianca para libera-la”. Tal relato nos leva a perceber que um
dos objetivos desta vivéncia conseguiu ser contemplado, possibilitando a esta
integrante trabalhar a consciéncia corporal e a busca por uma atencao presente, o

que favoreceu para ela uma melhor fluidez na sua voz.

O corpo quando trabalhado em Biotensegridade pode oferecer sensacdes
como a experimentada pela Cantante G. Segundo relato dela: “corpo mais leve, voz
mais leve.” Assim, trabalhar o corpo € também trabalhar a mente, pois um esta

conectado ao outro. Para a Cantante F a vivéncia foi:

Instigante, uma vivéncia que mexeu com minha maneira de me
conectar comigo mesma, com meu centro de forca, com meu centro
de estabilidade (fisica e emocional). Senti a garganta presa, no inicio.
Com o fluir da prética, senti que o n6 se desfazia aos poucos
(Cantante F).

De forma similar a Cantante D também reforca esta ideia:

Achei uma experiéncia diferente e libertadora, realmente meditei e
senti 0 meu corpo por completo, me conectei comigo mesma e com o
ambiente e sinto que me entreguei ao experimento junto com minhas
colegas e a orientadora dentro dos meus limites (Cantante D).
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Esses dados revelam que no inicio das vivéncias existia muita timidez, e
estranhamento das atividades, porém todas as Cantantes estavam dispostas a
mergulhar em si mesmas em busca de se permitir explorar novos caminhos com a

voz, procurando conhecer e viver melhor o seu corpo.

Através das falas podemos notar que a Atividade 7, foi bem significativa para

as Cantantes. “O primeiro dia da vivéncia mostrou a forca do nosso nome e a

conexao que ele tem com o nosso corpo. Vivenciar isso foi incrivel, pois “mostrou”

corporalmente essa conexao e nos permitiu sentir isso” (Cantante A). Da mesma
forma, a Cantante | diz, que:

A atividade de falar o meu proprio nome foi esquisita. Acho que

nunca o tinha repetido em voz alta, e ao falar em dupla foi

desconfortavel (ndo usual), mas ao soltar a voz falando meu nome foi

uma sensacao boa, quando resolvi falar e cantar ele com muita

energia. Acho que os pedidos de observacdo do corpo me

lembraram a falta de atengdo com ele na rotina diaria, ndo ao

cuidado de se exercitar, mas o cuidado de lembrar de relaxar
(Cantante I).

O nosso nome tem influéncia direta com quem nds somos. Ele faz parte de
nossa identidade e através dele podemos trilhar um caminho entre o externo e o
interno. A todo momento estamos ouvindo 0 nosso nome sendo dito por outras
pessoas ao referir-se a nés. Mas ja paramos para refletir sobre ele? Como me sinto
ao dizer meu préprio nome? Como me sinto ao cantar 0 meu nome? Qual gesto

corporal tem 0 meu nome?

Este destaque enfatizando os nomes das participantes, ndo tem o intuito de
simplesmente “nominar” esta pessoa, ndo se trata de apresentar um dado pessoal.
O nosso nome remete as nossas origens. Ele foi um presente de nossos pais e
recebem assim, um sentido de pertencimento a uma familia. Seu nome também tem
uma construcdo sociocultural construida pelo ambiente ao qual estd inserido.
Através dele temos a ponte entre o eu e o outro. O outro me reconhece e eu

reconheco o outro através de um nome.

“A conexao com meu nome mexeu comigo de uma maneira diferente que nao
sei expressar bem agora. Mas foi interessante” (Cantante F). Ja a Cantante H, relata
gue o exercicio com o nome foi bastante significativo, pois muitas vezes, na correria

do dia a dia ela assume diversos papéis e deixa de refletir sobre ela mesma. Ela
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demonstra um desejo de “apenas ser’, como se precisasse viver um momento de
percepcao de si mesma, viver o presente, sentir a prépria existéncia por ela mesma.

Sobre isso ela comenta:

O primeiro exercicio sobre 0 nome me marcou bastante porque
as vezes na correria de ser muitas coisas, incluindo ser
cantora, vira e mexe eu esqueco de ser [Cantante H]?? e o que
essas melodias podem ser. Apenas ser. Esse lugar da
pesquisa sobre as tensbes €é muito interessante pois,
ultimamente cantar tem sido automatico (Cantante H).

Acredito que o formato desta vivéncia foi bem satisfatério. E importante
salientar que este foi apenas o primeiro encontro. Iniciamos de um “eu” mais
contemplativo ao préprio ser, através da pratica do Zhanzhuang; em seguida para o
movimentar-se em estado de meditacdo (estado de presenca); posteriormente,
fizemos uma dinadmica envolvendo seus nomes, entoando melodicamente os seus
nomes e criando um movimento ou gesto corporal para eles; por fim, apresentamos

NosSsos nomes e gestos criados em dupla e no coletivo.

“Curiosidade, liberdade e criatividade. Me senti livre para sentir e criar sem

julgamentos” (Cantante B).

5.2.2 Vivéncia ll
Atividade 1

Iniciar com o Zhanzhuang foi um modo interessante de trabalhar a percepcéao
e a conexdao consigo mesmo. O sentido era trabalhar internamente, sentido e
conectando todo o corpo, em siléncio e depois trabalhar essa conexdo se

expressando com movimentos e com a voz no exercicio seguinte.

Quando comecamos o Zhanzhuang, ao direcionar nossa atencao para
algumas partes do corpo e pedir para relaxa-las (assim como o exercicio 1 e 2 da
primeira Vivéncia), algumas pessoas relacionaram o relaxamento ao movimento,
como se s6 conseguissem sentir determinadas partes do corpo se estivessem

movendo-as (Figura 17).

22 E|a citou o préprio nome, porém para resguarda-la troquei para o seu nome ficticio.
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Figura 17 - Procurando se conectar, sentindo o espacgo que o corpo ocupa.

Atividade 2: Sentindo a respiracéo

Para pensarmos na respiragdo e no corpo como um todo, depois do
Zhanzhuang convidei todas/os para prestarem atencdo na sua respiracdo. Este
momento foi um convite para todas as cantantes observarem suas respiracdes nos
seus corpos. No nosso dia a dia, com a vida agitada entre trabalho, estudo etc.
muitas vezes, esquecemos de nos conectar com ndés mesmos, deste modo,
praticamente ndo paramos para prestar atencdo em nossa respiracdo. Porém ela

pode nos dizer muito sobre 0 nosso estado mental, emocional e fisico.

Sempre que estamos tensos, a nossa respiragdo costuma estar alta, sendo
direcionada para a parte superior do corpo, tendemos a elevar os ombros e 0 nosso
peito, porém se estamos mais calmos e relaxados, a nossa respiracdo se mantém
baixa, ou melhor, os pulmdes tendem a fazer o movimento para baixo e para os
lados (a respiracao diafragmética). A atencdo voltada para a respiragdo é um convite
para um estado de presenca.

Para interagir a respiracdo natural a nossa vida, precisamos
aprender como nos sentir a n6s mesmos de forma mais total e
precisa — como ocupar conscientemente o nosso corpo. E por meio
dessa corporificagdo consciente, dessa capacidade de sentir
plenamente aquilo que somos, que poderemos despertar para niveis
mais elevados de inteligéncia orgéanica, para a “sabedoria” do corpo.
Embora potencialmente todos tenham a capacidade de sentir o corpo
em sua integridade, a imagem sensorial que temos de n6s mesmos é
em geral fragmentada e cheia de distorcées. Além disso, o corpo que
pensamos conhecer tdo bem é, em grande parte um corpo “histérico”
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— um corpo moldado pelo passado, pelo resultado de reacdes fisicas
e emocionais h4 muito esquecidas, que foram formadas no inicio de
nossa vida. O corpo é moldado também, evidentemente, pelo
presente, principalmente, pela falta de consciéncia sensorial (Lewis,
2003, p. 47).

E interessante ressaltar que estudos na area da Biotensegridade indicam que
os efeitos da respiracdo ressoam no corpo inteiro como afirmam Bordoni e Purgol
(2018), quando fala que a musculatura diafragmética ndo tem apenas a funcédo de
atuar na respiracao, ele afirma que:

Em suas contracdes, o musculo diafragma apresenta reflexos
funcionais sistémicos que nao estdo relacionados apenas as
alteracdes no oxigénio tecidual [...]. As func¢des do diafragma né&o
param localmente em sua anatomia, mas afetam todo o sistema
corporal (Bordoni; Purgol, 2018, n.p, tradugéo nossa).

Desta forma, quando trabalhamos uma respiragdo mais profunda e relaxada,
podemos trabalhar todo o nosso corpo (fisico e emocional), diminuindo tensfes
excessivas e melhorando a nossa saude. Para uma cantora ou cantor ela é

essencial e vai refletir diretamente na voz e consequentemente, na saude vocal.
Atividade 3: Sentir o equilibrio do corpo

Em seguida, pedi para sentirem a distribuicdo do peso dos seus corpos entre
as duas pernas igualmente, depois transferindo o peso para a perna direita, depois
movendo 0 peso para a perna esquerda e ficamos explorando a distribuicdo do peso

em diferentes partes até voltamos para o centro, o equilibrio.
Atividade 4: Todo o movimento de nosso corpo parte do centro

Todas as atividades seguem uma sequéncia fluida, ndo existe interrupcoes
entre uma atividade e outra, desta forma continuando a atividade anterior realizamos
pequenos movimentos a partir do Dantianz. Os movimentos iniciavam bem
pequenos e, gradativamente, iam tomando propor¢cdes maiores, depois voltavam a
ficar cada vez menores, diminuindo gradativamente, até silenciar novamente o corpo
(Figura 18).

e Movimentar a partir do centro (Dantian)

23 0 Dantian é uma regido virtual, localizada aproximadamente abaixo trés dedos do umbigo. Na teoria do
Taijiquan “[...] todo movimento surge dai. Todas as energias sdo recolhidas ali, ndo eventualmente, apdés um
periodo de tempo, mas a todo instante, na vida quotidiana” (Silberstorff, 2018, p. 190).
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e Ampliar o movimento

e Diminuir o movimento

Figura 18 - Movimento a partir do Dantien

Atividade 5: O corpo move-se com avoz e a vVOzZ move-se com 0 COorpo

O processo de transicdo entre os movimentos do micro ao macro e
finalizando com o retorno ao micro, da atividade anterior, foi novamente realizada,
porém agora procuramos inserir a voz. O movimento do corpo passou a refletir o
movimento melodico e vice-versa. Por fim, mantendo esta relacdo, passamos a nos

deslocar explorando o espaco onde estavamos inseridos (Figura 19).

Figura 19 - Movimento do Dantian associado com a voz

86



Uma observacdo que tive neste momento foi que, ao inserir a voz nos
movimentos corporais, elas foram ficando mais paradas e comecaram a focar mais

na voz que no movimento do corpo.
Atividade 6: Experienciando o “novo”

Convidei todas para caminharem e explorarem movimentos e sons que ainda
ndo tinham experimentado. Neste exercicio achei que foram mais criativos e se
permitiram criar mais movimentos corporais e integra-los melhor com o canto (Figura
20).
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Figura 20 - Explorando novos movimentos e sons

Deste modo, as cantantes buscaram realizar tais movimentos que nao tinham
sido explorados anteriormente, porém acredito que naquela ocasido nao se

sentiram, ainda, a vontade de usar movimentos mais amplos.
Atividade 7: O interagir com o outro

Pedi para formarem duplas e interagirem com ela por meio de gestos vocais e
corporais, mas procurando manter sua individualidade. Porém percebi que havia
sempre uma pessoa na dupla que guiava os gestos. Em alguns casos, se tornou um
jogo de imitacdo, onde um criava 0s movimentos e em seguida a outra pessoa
imitava.
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Os corpos humanos realizam movimentos que resultam de sua
vontade. A m&o humana néo realiza apenas o reflexo de preenséo,
mas inventa uma forma de comunicacdo com o seu semelhante por
meio do “tchau”, que € um meio de saudagdao. O corpo humano
possui uma existéncia ambigua. Portanto, ele €, ao mesmo tempo,
objeto, submetido as leis mecénicas da natureza, e sujeito,
construindo gestos expressivos que realizam movimentos
intencionais, portanto livres (Caminha, 2012, p.40).

Atividade 8: Experimentando coletivamente o som e 0 movimento

Neste exercicio ficamos em circulo e cada uma das pessoas ia ao centro e
fazia o seu movimento através de um gesto corporal e um som vocal e em seguida
todos faziam o mesmo gesto e som, como um jogo de imitagéo. Percebi que a cada

criacao elas ficavam mais soltas, com mais liberdade de se expressarem.

Houve movimentos criados no plano alto, médio e baixo, com muitas
variacfes de vocalizacdes. Assim, 0os movimentos mais préximos ao chao foram
considerados no plano baixo, jA 0os movimentos realizados pouco abaixados
considerados no plano médio e os movimentos mais amplos e alongados, mais

proximos ao teto, foram considerados realizados no plano alto.
Atividade 9: Perceber a si mesmo

Neste momento pedi que fossem respirando e prestando atencao no préprio

corpo, percebendo como ele estava.

Um breve relaxamento foi realizado. Elas se deitaram e abracaram as pernas,
com os joelhos flexionados. Em seguida, soltaram as pernas e esticaram o corpo no
chd@o, como se tivessem se espreguicando, emitindo som de bocejo. Convidei-as a

fechar os olhos e perceber como o seu corpo se encontrava naguele momento.

5.2.2.1 Registros e Reflexbes construidas nas Rodas de Conversas e Caderno de
Anotacdes apos a Vivéncia ll

As experiéncias sdo uma multiplicidade de fatos e sentidos que ocupam
sensacdes que irdo refletir nosso entendimento do mundo. Deste modo, o mundo
fenomenoldgico sera toda a nossa vivéncia e interagdo com o mundo e com 0 outro.
Ao interagir com o outro, dois seres com suas multiplicidades irdo se encontrar e

dialogar, seja com gestos ou palavras, as informacgfes serdao compartilhadas, dois
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modos de ver o mesmo mundo através de experiéncias distintas vividas se

encontrardo gerando assim percepcoes diferentes (Merleau-Ponty, 1999, p.17).

O mundo fenomenol6gico é ndo o ser puro, mas o0 sentido que
transparece na interseccao de minhas experiéncias, e na intersec¢ao
de minhas experiéncias com aquelas do outro, pela engrenagem de
umas nas outras; ele €, portanto, inseparavel da subjetividade e da
intersubjetividade que formam sua unidade pela retomada de minhas
experiéncias passadas em minhas experiéncias presentes, da
experiéncia do outro na minha (Merleau-Ponty, 1999, p.17).

A presenca do outro em nosso caminho, nos permite crescer, pois estar em
contato com a subjetividade e intersubjetividade do outro, nos torna uma unidade,
tendo em conta que com esse ponto de intersegdo entre 0 eu e O Outro nos
encontramos em nossas experiéncias. O contato com o outro na vivéncia foi de
extrema importancia. Como afirma a Cantante I: “As vivéncias interativas hoje
tiveram um lado criativo e divertido, onde tentamos em dupla ou trio brincar e criar
COm O COrpo e a voz em uma conexao com o0 outro”. Assim como a Cantante G:
“Corpo mais leve e menos travado apds, especialmente, a parte de se mover em
grupos/duplas. Neste momento fiquei mais confortavel ainda”.

Observei que a participacdo das Cantantes na segunda vivéncia foi um
pouco mais fluida que a anterior, no sentido de se permitir experienciar seu corpo e
sua voz com mais envolvimento e liberdade. Porém, este lugar de vivenciar, ainda
passa, inicialmente, por um momento de timidez ou “destravamento”, como afirma a
Cantante A:

Hoje, consegui explorar mais o0 meu corpo e a minha voz,
inicialmente estava bem retida, porém ao longo da aula foi se
soltando e por fim estava bem mais livre do que inicialmente.
Acredito que esse processo de destravamento vai dando
continuidade ao longo dos encontros. Foi incrivel se permitir e espero
gue esse processo seja constante (Cantante A).

Deste modo, existe uma sensacao de libertacdo das tensfes no decorrer da
vivéncia Il. Percebia que em cada vivéncia ha uma construcéo e ressignificacdo do
proprio “eu”. Durante a dindmica da vida académica e/ou do trabalho, o exercicio de
parar para se perceber e conectar mente, corpo e voz requer um tempo de
construgcdo. Enquanto construimos esse estado de presenca nas vivéncias, a
“correria” do dia a dia gira em movimento contrario. Por isso, entendo que a maioria

das cantantes sentiram dificuldades de se concentrar no inicio. Porém, no decorrer
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da vivéncia realizada ao longo deste trabalho o processo de concentracdo e de
relaxamento foram se aprimorando. O fragmento que segue da Cantante B revela
ISSO:

Sentimentos na atividade: por ser intensa, 8 e 80% ao mesmo tempo,
€ sempre desafiador relaxar. Entdo, no comeco € mais dificil. Mas,
por fim consegui. Quando fecho os olhos sinto que o meu interior da
as caras. Eu consigo relaxar, improvisar 0s sons que me vem na
mente. Inclusive, os movimentos, ndo tenho receio, solto e relaxo.
N&o tenho medo de errar. Me sinto bem e sem tensdo. Nem parece
que sou eu, e sim a pessoa que quero ser. Resumo: me faz
(Cantante B).

Compreendo que o processo de levar a vivéncia para a vida cotidiana ndo &
simples, pois, requer uma grande determinacdo de quem a pratica, requer uma
reflexdo a todo instante e percepcdo do momento presente em todos 0s espacos
que frequentamos. Porém, as vivéncias realizadas ao longo dessa experiencia
investigativa geraram ferramentas para que a busca do canto uno continue, ad
infinitum, haja vista se tratar de um trabalho processual — o comentério que segue
mostra: “A experiéncia de hoje, assim como imaginei, foi um pouco mais natural para
mim. Me senti mais a vontade com o meu corpo na frente dos meus colegas e

consegui explorar mais movimentos “inusitados” na dindmica de hoje” (Cantante D).

5.2.3 Vivéncia lll
Atividade 1: Estado de presenca

O primeiro exercicio foi voltado para a concentracao, buscando trazer a nossa
mente para o0 momento presente, através do Zhanzhuang. Percebi que apenas um
dos integrantes teve dificuldade de se manter “sem se mover”, pois sempre quando
eu falava para relaxar determinada parte do corpo ele a movia, ou movia outras

partes do corpo néo citadas no exercicio.

Apos isso, solicitei que prestassem atencao a distribuicdo do peso do corpo
entre as duas pernas, pedindo para mover 0 peso para uma perna e depois para a
outra e em seguida tentando distribuir o peso igualmente entre elas, achando o

centro de equilibrio corporal (Figura 21).
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Figura 21 - Distribuicdo do peso

Atividade 2: Inspira o ar e expira o som

Nesse exercicio, convidei a turma para inspirar o ar e ao solta-lo emitir e
sustentar qualquer nota musical, mantendo a conex&o e equilibrio do corpo que foi

organizado no exercicio anterior.

Ao cantar as notas, percebi que elas também se encontravam bem
equilibradas, tendo uma fonacgéo fluida e um inicio equilibrado, como afirma o Miller
(2019):

Se um cantor ou um orador evitarem tanto a postura do sussurro
guanto a do fechamento exagerado das pregas vocais (a postura do
grunhido), uma agédo mais equilibrada da laringe estara presente do
comeco ao fim da frase. Uma “sintonia pré-fonatéria” do instrumento
acontece, e esta “sintonia” ocorre com grande rapidez ao longo de

todas as mudancas de emissdo da fonacdo na fala ou no canto
(Miller, 2019, p. 43).

Deste modo, o grupo demonstrou um bom estado de equilibrio ao iniciar e

finalizar as frases. Assumo que a dinamica de organizagcdo corporal realizada da
atividade anterior deve ter contribui neste equilibrio.

Atividade 3: Cantar e perceber

Este exercicio foi a continuacdo do segundo. A turma continuou a fazer as
vocalizagbes enquanto eu ia direcionando a percepcdo de cada integrante para
relaxar algumas partes do corpo como: destravar os joelhos, sentir os ombros e
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tentar relaxa-los. Percebi que pouco a pouco o som emitido por eles ia também

mudando, se tornando mais fluido, possivelmente pela sensacéo de relaxamento.
Atividade 4: Caminhar consciente

As integrantes comecaram a caminhar lentamente pela sala, sentindo os
calcanhares tocarem o chéao, a transferéncia do peso do corpo em cada parte dos
pés e de uma perna para a outra. Durante o processo de transferéncia de peso entre
uma perna e outra, solicitei que as cantantes emitissem notas longas, que entrassem
em sintonia com 0 mesmo tempo da transferéncia de peso. Nesta vivéncia, uma das
cantantes estava com um machucado no dedo do pé e ndo se sentiu em condicfes
para fazer a atividade sentada, mas, mesmo assim, ela se sentiu bem para realizar a

emissao vocal (Figura 22).

Figura 22 - Caminhar consciente

Atividade 5: Exploracédo dos trés planos

Os planos séo niveis de altura que sdo bem utilizados na danca e no teatro,
para explorar movimentos. O plano baixo é realizado mais proximo ao chdo, como
se estivesse de cicoras ou pode ser deitado; ja no plano médio, as pessoas ficam
semiagachadas e no plano alto explora-se movimentos expansivos, amplos em
direcéo ao teto (Figura 23).
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Solicitei que todas as integrantes explorassem movimentos e sentissem como

soam as suas vozes nos planos baixo, médio e alto, enquanto se movimentavam

pela sala.

Figura 23 - Trabalhando os trés planos

Atividade 6: Quando eu encontro o outro

Nesta atividade, cada uma foi ao encontro do outro, formando duplas e
interagindo com a voz e com o corpo explorando os trés planos (baixo, médio e alto).
Observei que sempre quando havia essa interagcdo com o outro ocorria uma troca
mutua de novos movimentos e mais liberdade de expressédo com a voz. Era também
perceptivel que algumas participantes acabavam assumindo uma postura de
lideranca fazendo com que a parceira seguisse 0s seus gestos e sons. Quando isso
ocorria ficava todas livres para conduzir da forma que achassem melhor e sem

nenhuma intervencdo minha (Figura 24).
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Figura 24 - Intera¢@o com o outro

Atividade 7: Construindo juntos uma massa sonora com canto coletivo
improvisado

Fizemos um circulo e a partir dai todas as integrantes criaram melodias
simples que ficavam em ostinatos melddicos e sobrepunham harmonicamente umas
as outras. Deste modo, foi sendo construido uma grande massa sonora de canto
coletivo improvisado. Cada uma podia reger o grupo, fazendo dinamicas (fortes,

piano e crescendo), com cada voz e com o grupo em geral (Figura 25).
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Figura 25 - Construcéo de uma massa sonora.

Atividade 8: Voltando-se para dentro

Ainda posicionados em circulo e em pé, mas em siléncio, tivemos alguns
minutos para perceber como 0 corpo se encontrava depois das atividades
realizadas. Trouxemos nossa atencdo para a respiragdo e comegamos observar

NOSSO COorpo.

5.2.3.1 Registros e Reflexbes construidas nas Rodas de Conversas e Caderno de
Anotacdes apos a Vivéncia lll

“(...) eu ndo estou diante de meu corpo, estou em meu corpo, ou antes sou
meu corpo” (Merleau-Ponty, 1999, p. 207-208). Para tanto, o trabalho corporal requer
continuidade, e requer o desenvolvimento da consciéncia da propria existéncia em

seu proprio corpo e no mundo.

Precisamos colocar em questdo a alternativa entre o para si e 0 em
si, que rejeitava os "sentidos" no mundo dos objetos e resgatava a
subjetividade como absoluto ndo-ser de toda ineréncia corporal. E
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isso que fazemos quando definimos a sensacdo como coexisténcia
ou como comunhé&o (Merleau-Ponty, 1999, p. 288).

O proprio movimento consciente nos leva a uma conexao de voz, mente e
corpo. Nesse sentido, pude perceber nesta vivéncia uma fluidez maior por parte das
Cantantes, demonstrando estarem mais concentradas, conforme a Cantante B

registrou em seu caderno de anotacoes, que:

Hoje foi o dia que eu mais relaxei. Estou sentindo tudo leve (Até a
dor de cabeca foi embora). Me sinto livre para improvisar 0s sons
gue prendo em minha cabeca. Dessa vez, de olhos abertos e
sentindo mais 0 som. A voz mais livre e mais relaxada. Digo mais,
deveria ter uma disciplina fixa dessa atividade. Que bom é partilhar
essa oportunidade. O relaxamento que tive dificuldade de obter,
nessa eu consegui [desenho de um coracéo]. Esse é o sentido que
tive quando escolhi muasica como profisséo (Cantante B).

Passei a perceber que havia menos timidez das participantes. Elas ja
estavam se permitindo olhar nos olhos umas das outras, construindo uma melhor
interacdo entre 0s gestos corporais e vocais. Como podemos constatar na fala da

cantante A:

Hoje pude perceber que me soltei mais, vivenciamos improvisacéo e
foi muito bom. Estou aprendendo, aos poucos, a liberar o meu corpo
e isso esta sendo extremamente gratificante. Vivenciar esses
momentos esta sendo incrivel, pois esta sendo um lugar onde errar
nao é errado e viver isso numa sociedade preconceituosa, € algo
revolucionario [risos]. Confesso que deveria ser um projeto fixo na
Universidade. Fica a dica hehehe... (Cantante A).

Em uma das atividades, as Cantantes ficavam em duplas e uma fazia gestos
corporais e vocais que seriam espelhados pela outra pessoa. Notei que tinha
pessoas gque se sobressaiam umas as outras, mostrando que nem sempre existia
um dialogo corporal/vocal reciproco, pois, como algumas eram mais timidas e outras
mais desinibidas, estas ultimas sempre tomavam a frente e conduzia as mais
timidas. O que séo caracteristicas proprias de cada pessoa, no entanto com o
objetivo de estimular o protagonismo de cada participante, eu solicitava um dialogo
de escutas e agles, dando espaco para que cada pessoa consiga guiar e serem
guiadas, ouvir e serem ouvidas, além de propor alternancia de duplas, para que
todas tivessem oportunidades de interagir com outras pessoas.

Havia planejado algumas coisas, mas nem todas foram possiveis de realizar,
pois, fui desenvolvendo as atividades de acordo com o fluxo da turma. Como
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proposto desde o inicio deste Laboratdrio e por se tratar de uma Pesquisa Acéao,
procurei sempre agir com flexibilidade e aberta a mudanca, que situacfes externas
ou internas do grupo, viessem a se apresentar. Essa forma néo rigida de agir talvez
tenha contribuido para que as participantes se sentissem contempladas ao final de
cada vivéncia, mesmo que por alguma questdo pessoal (fisica ou emocional) elas
chegassem a iniciar a vivéncia com alguma dificuldade. Como relata a Cantante C:

Hoje cheguei um pouco baqueado [doente] de uma garganta
inflamada durante o fim de semana. As atividades envolvendo voz
estavam gerando um desconforto. Porém, essa limitagcdo me levou a
usar a voz de maneira mais ritmica, fazendo-me explorar outros
lugares que ndo o melddico. Nos exercicios de construcdo coletiva
de trechos musicais, senti uma aproximac¢ao sem esfor¢co da musica
indigena. Ser& que pela construgdo intuitiva em roda, livre de regras?
(Cantante C).

E possivel observarmos um relato semelhante da Cantante F, que machucou
o dedo de seu pé e, em virtude disso, ela precisou realizar alguns exercicios
sentada. No entanto, ela afirma que conseguiu mesmo assim realizar e sentir toda a
atividade, buscando explorar outras regides do corpo, outros tipos de apoios, como

descreve em sua fala;

Machuquei o dedo pequeno do pé antes do laboratério e ndo pude
fazer a maior parte do trabalho em pé. Fiz sentada, imaginando-me
fazendo os movimentos e cantando junto. Usei a transferéncia de
apoio de um iliaco para o outro, do cAccix ao perineo, usando a base
de apoio sentada para a vivéncia. Sendo que o trabalho aconteceu
de forma bem interessante, sentindo os pontos de tensao, de apoio e
de certa liberagé@o. As limitagBes, quando aceitas e conscientes nos
instiga outros caminhos, instiga a criatividade e o corpo vai se
ajustando. Boa experiéncia (Cantante F).

Se observarmos de modo mais atento o relato da Cantante F, perceberemos
gue ela procura utilizar o seu corpo de forma sinérgica. A parte do corpo que estava
machucada poderia estar limitando o bom funcionamento de seu corpo, entretanto
ela pontua que conscientemente trilhou outros caminhos criativos para uma
performance vocal e corporal saudavel em sintonia com o0s preceitos da
Biotensegridade (Levin, 2010).

Essa busca por adaptacdes faz com que a unidade corporal atue em sinergia,
suprindo a caréncia daquela area afetada, possibilitando que ela cantasse de forma

fluida e sem desconforto. Isto demonstra a capacidade de alostasia do nosso corpo.
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Ou seja, o corpo procura fazer adaptacdes, mesmo que tenha alguma estrutura
comprometida, como podemos encontrar na teoria da Biotensegridade (Levin, 2010).

A proxima fala se assemelha a fala da Cantante F, no sentido da propria
percepcao do corpo, pois neste momento, ela ja consegue perceber o seu estado
emocional, assim como identificar tensbes excessivas e conseguir libera-las. Ao
caminhar ela foca no aterramento dos pés e afirma que o estado de presenca foi
importante nesse processo assim como sua atengdo direcionada ao abddmen.

Segue sua fala:

Ao chegar no encontro hoje eu estava sentindo bastante ansiedade
do processo cotidiano; ao endireitar o corpo com o primeiro exercicio
de andar fui liberando as tensées e focando em aterrar o pé. E bem
complexa a pisada, e eu tenho dificuldade em firmar o movimento da
caminhada, e foi preciso bastante presenca e atencdo na
musculatura do abdémen (Cantante H).

Através desta fala, podemos perceber que a sua concepcédo de corpo passa a
ser mais sinérgica. “Eu poderia entender por sensagao, primeiramente, a maneira
pela qual sou afetado e a experiéncia de um estado de mim mesmo" (Merleau-
Ponty, 1999, p.23). Ela ainda afirma que se permitiu explorar as notas agudas, por
ter mais dificuldades em emiti-las.

Porém essa cantante percebe, intuitivamente, que para conseguir as notas
agudas com leveza, precisa conectar-se mais; criar “raizes mais firmes”, como
falamos no Taijiquan; ou desenvolver um bom apoio, como normalmente dizemos na
area da musica. Deste modo, a Cantante H relata, que: “[...] optei por experimentar
mais as notas agudas, pois tenho dificuldade de encontrar as raizes firmes na leveza
do soar.” (Cantante H). Sobre os demais exercicios, ela descreve:

O exercicio do espelho exigiu um outro foco de atencao e interesse
com o outro. Prestar atencdo na dupla e se permitir jogar com a
pessoa também entendendo como melhor propor conforme o que a
parceira estava entregando. Foi bem legal. O lugar de composigcéo
coletiva também foi muito a escuta de si na relacdo com o todo, as
camadas que foram criadas conversaram em lugares muito plurais
de criacdo (Cantante H).

5.2.4 Vivéncia IV

Atividade 1: Simplesmente sentir

Iniciamos a vivéncia deitados em decubito ventral e passamos a sentir o peso
de nosso corpo em contato com o chao. Primeiro sentimos nossa cabecga, como ela
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se encontrava no momento e em seguida a entregamos ao chdo sentindo o seu

peso e deixando ela mais solta e relaxada.

Em seguida buscamos perceber nossos ombros, como eles se apoiavam no
ch&@o e nossos bracos, cotovelos, méaos etc. e assim seguimos com praticamente
todas as partes do corpo, sentindo e as entregando sem resisténcia, deixando-as
soltas e relaxadas no chdo. Em seguida, todas foram convidadas a observarem o
corpo inteiro, voltando sua atencéo para as partes do seu corpo que geravam uma
maior pressdo no chdo e logo apds, elas eram orientadas a pressionarem o chéao
com o corpo inteiro, como uma forma de liberar as tensdes excessivas do corpo e

deixa-lo solto, entregue (Figura 26).

Apés cada momento, eu buscava trazer a atencao de todas para perceberem

COMO 0S Seus corpos estavam.

HIE B

Figura 26 - Deitadas sobre o chao, simplesmente sentindo

Exercicio 2: Sentindo o corpo e avoz por outro angulo

Ainda deitadas, as integrantes inspiraram e depois expiraram emitindo e
sustentando a consoante “S”. Depois, passaram a emitir uma nota longa cantada
com qualquer vogal (Figura 27). Em seguida, inspirando e cantando a nota longa,
com uma perna levantada, posteriormente, com as duas um pouco levantadas.
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Figura 27 - Sentindo o corpo e a voz de outro angulo.

A medida que aumentamos o esforco de levantar as pernas, agora com as

duas, conseguiamos dar mais apoio para suas vozes (Figura 28)

Figura 28 - Buscando mais apoio vocal

Atividade 3: Uma cancao para ser sentida

Ainda deitadas, pedi que escolhessem e cantassem um trecho de uma
musica. E cada pessoa cantarolou sua muasica formando uma massa sonora ao se

juntar com a musica do outro.
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Depois, as participantes refletiram sobre qual a sensacdo que a musica
cantada trouxe para cada uma e exploramos movimentos no plano baixo, médio e
alto, cantando a mesma mdusica e aquelas que se sentisse a vontade poderiam

caminhar (Figura 29).

Figura 29 - Uma cancao para sentir

Atividade 4: Uma cancéo e um sentido para ser compartilhado

Fizemos um circulo e neste momento cada pessoa foi ao centro dele, cantou
e expressou sua muasica com voz e gestos bem conectados e equilibrados.
Finalizamos essa vivéncia IV com um abrago coletivo. Disse para todas que se
vivenciarmos o sentido que queremos expressar na musica que estamos cantando,

passaremos verdade para quem nos ouve e nos assiste.

5.2.4.1 Registros e Reflexbes construidas nas Rodas de Conversas e Caderno de
Anotacdes apos a Vivéncia IV

Um grande desafio para musicos e musicistas € o medo do palco. Como
entender isso, ja que 0s musicos vivem para o palco? O medo do palco € um tipo de
ansiedade que os musicos sentem no momento da performance.

Todo e qualquer tipo de atividade que requer uma apresentacao
publica pode vir a gerar medo e ansiedade, em maior ou menor grau.
Para os musicos, especificamente, ter ou ndo essas sensacgfes de
medo e ansiedade na hora da performance, aprender a controla-las
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ou nao, pode levar a diferenca entre obter o resultado musical
desejado, apdés muitas horas de préatica e estudo, obter boas criticas
sobre a performance, conseguir um emprego almejado e,
principalmente, ter a sensacao de uma realizacdo profissional plena:
a sensacao entre ter prazer com a propria profissao, ou fracassar em
um ou mais desses objetivos (Maciente; Zani Netto, 2013, n.p).

Se colocar a frente de uma plateia requer uma preparagdo corporal e
psicolégica para lidar com os medos, com a inseguranga e com O proprio
julgamento, bem como com o julgamento dos outros. Suponho que grande parte dos
musicos e musicistas dedicam muito tempo a preparacao técnica de seu instrumento
ou voz, mas, infelizmente, dedicam pouco tempo a préatica de estar no palco. Pois o
palco, muitas vezes, tem uma significacdo de ser um fim, um ponto de chegada,
afinal dedicamos todo o tempo de treino para passar um momento no palco e
demonstrar tudo aquilo que estudamos. E o resultado de um esforco.

Entdo, o que significa errar diante de um publico? A sensacdo de que todo
esse esforco foi em vao? Serd que estamos preparados para errar? Deste modo,
nas vivéncias ndo existiu certo nem errado, e sim um mergulho em um mar de
possibilidades, no qual o mais importante € vocé mergulhar, se permitir fazer e,
principalmente, se permitir ser.

Fui levada, pela minha memdria, a escolher uma mdsica altamente
performativa eternamente, acho que as paisagens que eu vi ao
lembrar de “Saga-Filipe Catto” pensei em uma rua movimentada e
todos os transitos ndo lineares que sempre acontecem. Entdo ao
soltar o corpo nesse interno é necessaria uma expansao até para
conseguir suportar todos esses ftransitos. Ao fazer isso sou
atravessada pela musica e procuro atravessar a musica também,
incluindo improvisar e modificar a melodia. Mas ao entrar no meio
para mostrar essa minha reflexdo eu até contive um pouco, pois
muitas das vezes quando canto performativamente junto a outras
pessoas de canto, ou instrumentistas, sinto que a recepcao as vezes
€ contraria ao que espero. Acontece também, as vezes, na
graduacdo de teatro algumas pessoas se intimidarem e néo
guererem mostrar seu préprio trabalho apés, ou sempre fazer algum
comentario meio dubio, que parece elogio, mas nao. Entdo, ndo sei
por que exatamente trouxe isso para esse caderno, mas muitas
vezes tenho medo de “me soltar” e ser mal-recebida. Mesmo tendo
consciéncia de que “ta certo”. Acolhimento de grupo é importante,
muitas das vezes sou atravessada pela competicdo. Como n&o
conheco tanto o grupo, ndo sei como de fato seria essa reflexédo. Dito
iSs0, amei as paisagens e experimentar com essa musica e conhecer
0s gostos musicais, que eu nao tinha contato, que foi apresentado
pelas outras pessoas. Também tentei me comunicar com o canto
delas. Eu acredito que expanséo € a chave (Cantante H).
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O receio do julgamento do outro também se encontrou presente na fala da
Cantante |: “Na hora de cantar a musica para os colegas eu fiquei nervosa, me bateu
uma inseguranga, um receio de tremer a voz porque estava com frio e nunca tinha
cantado para os colegas da turma.” Em seguida ela afirma que os colegas ainda ndo
conheciam sua voz e diz que também néo a conhecia. Entretando, mesmo com toda
a inseguranca, afirma que tentou se entregar a musica.

Para a Cantante E, a busca pela entrega nos exercicios continua, porém
gradativamente ela vai se permitindo. A Cantante A se sentiu muito & vontade nessa
vivéncia e expressa que até o fato de escrever no papel suas sensacdes, também
era um momento de leveza, como demonstram suas anotagfes no caderno de
anotacoes, citada a seguir:

Posso dizer que hoje me senti muito mais livre, ainda com medo de
me entregar 100%, porém cada vez me entregando mais. Enquanto
cantava busquei olhar nos olhos de cada um e transparecer o sentido
gue a musica me da. Quando faco os movimentos, eu penso na
minha aula de danca e nos momentos de relaxar e deixar 0os passos
se interligarem (Cantante E).

Semelhante, a Cantante A enfatiza, que:

A vivéncia de hoje foi totalmente, TUDO [risos]. Um misto de
sentimentos que consegui deixar fluir literalmente. Consegui sentir
mais 0 meu corpo, minha mente, tive minhas conexdes comigo
mesma que a tempo eu nao sentia. Me sinto leve, livre e liberta,
escrever 0 que sinto me permite também me sentir leve e liberta,
Curioso isso pois nunca gostei muito de escrever. Me sinto mais
fluida como as aguas da mausica que eu cantei. Gosto de me sentir
assim, guardarei esses momentos eternamente dentro do meu
coracgao (Cantante A).

Os resultados evidenciam que a experiéncia de vivenciar o laboratorio esta
sendo bem significativa para as cantantes e a cada descricdo no caderno de
vivéncias percebemos um envolvimento genuino e a cada encontro sensacdes de
entrega e percepc¢ao ao trabalho proposto. Os dados mostram que passaram a viver
o corpo e a voz de uma forma diferente, mais completa. Conforme podemos

observar nas falas das Cantantes C e D:

Estar presente! Fermentar a atmosfera da canc&o! Nutrir as
ramificacbes sensoriais decorrentes do toque da cancdo em nossa
alma. Hoje foi s6 sucesso, entrega total. Entendi a iniciacdo antes da
performance com um “limpar a mente”. Como limpar a casa para
receber visitas. Criou espaco mental para nos movimentarmos
livremente dentro de nossas proprias cabecas. E consequentemente
liberdade no corpo e no canto (Cantante C).
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A vivéncia de hoje foi super relaxante. Trabalhamos a meditacéo e o
relaxamento em uma musica especifica e que toca cada
particularidade da vivéncia particularmente. Eu escolhi a musica
“Preciso dizer que te amo”, e realmente me conectei com ela.
Cantamos as musicas escolhidas vérias vezes. Deitadas, sentadas e
em pé, enquanto as interpretdvamos. Depois, na roda, cada um
cantou e expressou a mausica para todos os colegas e foi uma
experiéncia linda de se ver (e de participar). Todos cantaram com
muita emocado e verdade, e na minha experiéncia ndo foi diferente:
Cantei com coracgéo, corpo e alma, me expressei, movimentei, tudo
sem inibicdo alguma. Fiz de olhos fechados e fingi que estava
sozinha, mas valeu! [Sorriso] (Cantante D).

Percebi que quando existe interagdo com o0 outro, a voz € 0S movimentos
sofrem interferéncia e passam a ser diferentes, na maioria das vezes ficam mais
intensos, quando a pessoa que esta interagindo com ela € mais extrovertida. “[...]
sobre a hora que cantei foi que nos exercicios cantados eu estava cantando suave,
e na hora de cantar na roda final eu senti que coloquei muita energia. Algo assim
veio!” (Cantante ).

5.2.5 Vivéncia V

Atividade 1: Aterrando e eliminando tens@es excessivas do corpo

Iniciamos a vivéncia V fazendo as conexdes proposta no Zhanzhuang (Figura

30).

Figura 30 - Conectando-se através do Zhanzhuang
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Atividade 2: Caminhar e sentir

Caminhamos vagarosamente em um estado contemplativo e meditativo pela
sala sentindo o que acontecia em cada fase do caminhar. Buscamos trazer nossa
atencao para a fase do contato inicial, momento em que o0 nosso calcanhar chegava
a se encontrar com o chdo; em seguida vem a fase do contato médio, momento em
gue é possivel sentirmos toda a planta do pé ir vagarosamente empurrando o chao,
fazendo com que o peso passasse a ser distribuido ao longo de toda extensao da
planta do pé. Por fim, a fase de contato final, que € acompanhado pela sensacdo em
que o calcanhar e depois toda a extensdo da planta do pé vai lentamente se
afastando do chdo. Quando esta Ultima fase esta acontecendo em um dos nossos

pés, no outro ja estamos iniciando a fase de contato inicial (Figura 31).

Figura 31 - Caminhar com consciéncia

Atividade 2: Sentindo a respiragcdo em variadas posturas

Vagarosamente fomos posicionando nossos pés paralelamente na largura
dos ombros e equilibrando o peso de nosso corpo entre as duas pernas. Em
seguida, nos debrugamos em uma flexao de tronco para frente permitindo que toda a
coluna fosse se enrolando para a frente, iniciando pelo movimento de flexdo da
cabeca, cervical, toracica, lombar e, por fim, sacral; levando as mdos em direcéo ao
chdo mantendo os joelhos levemente destravados (semiflexionados) (Figura 32a).
Nesta postura elas foram convidadas a sentir a respiracéo.
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Figura 32a - Sentindo a respira¢do em variadas posturas (Momento 1)

Em seguida, o grupo foi orientado a ir voltando gradativamente o corpo a
postura ereta, como que fosse desenrolando toda a coluna, iniciando pela regiao
sacral, lombar, toracica, cervical e cabeca. Agora na postura em pé e com as costas
mais relaxadas, passamos a prestar mais atencdo na respiracdo focando na
percepcdo da expansao da regido abdominal em todas as dire¢cdes. A fim de
percebermos melhor o ar expandindo-se para regido lombar, sugeri que elas

repousassem as maos na regiao lombar para sentir tal movimento (Figura 32b).

Figura 32b - Sentindo a respiracdo em variadas posturas (Momento 2)

Em um outro momento, todas foram convidadas a deitarem-se lentamente em
decubito ventral com os joelhos fletidos e pés apoiados na parede (Figura 32c).
Nesta posicdo buscamos sentir nossa respiragdo e quais sensacdes eram
percebidas por todo o corpo neste momento. Passados alguns minutos, procuramos
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direcionar nossa atencao para a expansao do abdémen, realizando inspiracées mais

profundas seguida de momentos expiratérios mais tranquilos.

Figura 32c - Sentindo a respiracdo em variadas posturas (Momento 3)

Em seguida direcionamos nossa atencdo para perceber como nossas costas
respondiam aos movimentos respiratorios. No movimento de inspiracdo, éramos
convidados a “empurrar” o chdo com as costas, tentando utilizar principalmente
nossa regiao lombar, permitindo que as pressdes geradas pelo ar inspirado fossem
direcionadas para todas as dire¢des. Assim, com o objetivo de otimizarmos e sentir
melhor esse movimento, fizemos varios ciclos de inspiracfes rapidas e curtas, sem

pensar em soltar o ar, deixando que ele saia naturalmente.

Como ultima proposta para trabalharmos a respiracao integrada com o corpo,
partimos da postura do exercicio anterior, fomos descendo nossas pernas,
mantendo os joelhos fletidos e os pés juntos tocando no chdo. Lentamente fomos
deixando os joelhos cairem para o mesmo lado permitindo que a pelve e tronco
realizasse uma leve torcdo, concomitantemente iamos abduzindo o membro superior
contralateral do lado que os joelhos cairam, deixando-o repousar sobre o chdo e
permitindo que houvesse uma expansdo das costelas deste lado. Neste momento,

buscamos durante a inspiracdo expandir mais estas costelas e repetimos o exercicio

para o outro lado (Figura 32d).

Figura 32d - Sentindo a respiracéo em variadas posturas (Momento 4)
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Atividade 3: A voz que se move

Este exercicio buscou mover o corpo baseado nos sons que seriam emitidos.
Na postura em pé, fomos convidados a dar um passo a frente com uma das pernas.
Mantendo o0 peso na perna de tras, realizamos a emissdo de uma nota longa e, a
medida que, gradativamente, o som ia sendo emitido, nés iamos transferindo o peso

para a perna da frente. Quanto mais longa a nota, mais lenta deveria ser a

transferéncia de peso (Figura 33).

Figura 33 - A voz que se move

Ao retornarmos a posicao inicial (com o peso do corpo na perna de tras)
realizamos uma nova inspiracdo e recomegamos 0 exercicio, desta vez a perna que
estava atrés, passa a ficar na frente. As maos poderiam ficar dispostas em qualquer
posi¢do, algumas das integrantes colocaram as maos na cintura e outras preferiam

deixar descansando ao lado do corpo.

A dindmica vocal deste exercicio consistiu em comecar piano, depois um
crescendo, seguido por um forte, posteriormente, um decrescendo e, por fim,
retornando ao piano, como se a voz fosse lancada, gradativamente, a frente e neste

mesmo ritmo retornasse até a cantante.

Este exercicio costuma trabalhar o apoio diafragmatico e deixa o corpo ativo e

preparado para cantar, além de trabalhar a dindmica de intensidade vocal.
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Atividade 4: Seguir o movimento da voz

Continuando a mesma ideia do exercicio anterior, 0 movimento da voz que
antes foi observado e sentido agora é seguido pelo movimento do corpo como um
todo. Entdo, & medida que iamos cantando, iamos caminhando de um ponto a outro

da sala, como se estivéssemos fazendo “o percurso da voz”, sentindo o seu som
(Figura 34).

Figura 34 - Seguir o movimento da voz

Atividade 5: Se permitindo sentir os movimentos do corpo e da voz

Em outro momento da vivéncia, fomos aos poucos inserindo outros
movimentos guiados pela melodia de nossas vozes. A principio, formamos duplas e
através delas buscamos harmonizar as vozes e 0os movimentos corporais (Figura
35).
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Figura 35 - Movimentos do corpo e da voz

Em seguida, fizemos um didlogo vocal e corporal em que uma pessoa cantou
e se movimentou enquanto a outra observou atentamente o discurso, a fim de
interagir com ela, utilizando-se também da voz e do movimento. Assim, este
processo passou para uma escuta ativa, seguida de uma acéo, construindo assim,

um dialogo musical/ corporal.

Atividade 6: Construindo novas formas

Cada dupla, ao se juntar, criaram uma forma com seus corpos e com suas

vozes, sem combinar verbalmente o que gostariam de formar (Figura 36a)

Figura 36a - Construindo novas formas em duplas

Isto estimulou um dialogo corporal e a sensacdo de guiar e ser guiado, a
conduzir e deixar se levar. lamos mudando a dupla a cada forma que construimos

(Figura 36b).
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Figura 36b - Construindo novas formas com duplas diferentes

Em seguida, buscamos desenvolver o mesmo exercicio, porém em trios
(Figura 36¢).

Figura 36c¢ - Construindo novas formas agora em trios

Posteriormente, fizemos um didlogo musical (canto coletivo improvisado) e
uma unica forma com todas (Figura 36d).
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Figura 36d - Construindo novas formas em grupo

Por fim, dando continuidade a um trabalho de canto coletivo improvisado,

buscamos construir formas no plano baixo (Figura 36e).

Figura 36e - Construindo novas formas em grupo no plano baixo

5.2.5.1 Registros e Reflex6es construidas nas Rodas de Conversas e Caderno de
Anotacdes apoés a Vivéncia V

“[...] Sob pena de perder o fundamento de todas as minhas certezas, nao
posso por em duvida aquilo que minha presenca a mim mesmo me ensina’
(Merleau-Ponty, 1999, p.581). A proposta do Laboratério consistiu em utilizar
dindmicas corporais e vocais, nas quais no momento inicial, na maioria das vezes,
propus um momento de constru¢do que se iniciava com o voltar-se para dentro com
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o0 exercicio de meditacdo em pé, o Zhanzhuang, em seguida iamos adicionando
movimentos e vocaliza¢des, para enfim iniciarmos o encontro e a interagdo com
como 0 outro.

A cantante F, compara os exercicios utilizados na vivéncia com “brinquedos
maleaveis”, acredito que esse termo usado, diz respeito ao processo construtivo de
criacao, pois, todas as vivéncias trouxeram consigo um grande espaco voltado para
a criatividade, sem se limitar a regras composicionais, nem a estruturas musicais
predeterminadas. Exercicios assim, faz com que a atencdo da prética, volte apenas
ao fazer musical e ao proprio momento da criacdo, buscando vivenciar o corpo e a
voz como uma unidade em sua existéncia. Segue a fala da Cantante F a esse
respeito:

Os exercicios de improvisagdo de corpo e de voz sdao como
brinquedos maleaveis. Me sinto intima e feliz ao uséa-los. E
interessante ao compartilhar os sons com os amigos da turma, sentir-
me afetada pelo som e pelo movimento deles, e sentir, ver, ouvir 0
meu proprio som e movimento afetando o deles. E a interacdo do
grupo, se afinando aos poucos. A timidez abrindo espago para ser

expressa. Saio melhor do que entrei aqui. Sou grata (Cantante F).

A interacdo com o outro nos fortalece e amplia nossa visdo de mundo, pois a
masica torna-se um ponto de intersecdo entre os “dois mundos” entre duas
experiéncias de vida. Percebo nas falas das Cantantes que esta interacdo com as
colegas quase sempre € citada, isso por ser significativo para elas. Como na fala da
Cantante D: “Nos conectamos bastante uns com os outros e eu me comuniquei com
0 meu eu interior, deixando as melodias sairem naturalmente de mim, sem pensar
no resultado. N&o fiquei acanhada e nem com vergonha de me expressar hoje”.
Podemos perceber que as sensacfes que algumas Cantantes sentem dos corpos
estdo cada vez mais intimas, mais perceptivas, seu experienciar vem sendo cada

vez mais intenso, pelas suas falas no caderno. Segue sua fala sobre isso:

Quero comecgar hoje falando da minha dificuldade, bem ... hoje
minha dificuldade foi sentir a respiracdo nas costelas [respiragcédo
intercostal], quando estavamos deitados de lado. Eu senti, mas n&o
senti direito, pensei que sentiria as costelas se mexendo, mas néo
senti, sinto mais quando estou em pé, curioso ..., ndo sei se foi
porque estava esticado, ndo sei ... bem ... sobre todo o resto da
vivéncia, foi incrivel, me senti leve como o vento, fluida como um rio,
intensa e densa como a terra e suave, porém quente e vivida como o
fogo. Me senti forte como uma éarvore e fragil como uma frutinha
amora. Me senti, senti meu corpo, senti minha mente, senti minha
v0z, senti 0 meu nome, sim 0 meu nome. Senti meu caminho e acho
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gue minha filosofia de vida (essa preciso desvendar melhor) Senti!ll
(Cantante A).

Por outro lado, algumas ainda sentem dificuldades nos momentos que exigem
mais concentracdo, ou que 0S movimentos precisam Ser um pouco Mmais suaves,
como no exercicio de caminhar de forma lenta e contemplativa. A Cantante C,
expressa que sente os movimentos lentos como se fossem mais estranhos, acredito
gue para se ter fluidez em um movimento lento, precisamos de mais concentracéo e
mais foco. Segue a fala da Cantante C:

Senti um desencontro com minha respiragdo. Os maus habitos
tornaram ela rasa. Encontro dificuldades em cadenciar a respiracdo e
0 movimento. Quando percebo um, esqueco o outro. A atividade
de respiragdo com as pernas na parede evidenciou a acdo da
musculatura do abddémen, talvez pela imobilizagdo das costas e
ombros pelo atrito com o chao. A transferéncia da carga respiratéria
para baixo foi quase total. Senti vontade de correr. Percebi que me
dou melhor com movimentos mais bruscos. Movimentos delicados
soam “quadrados”, quando os imagino de dentro (Cantante C).

Algumas atividades fisicas exigem um tipo de comportamento corporal que
pode causar excessos de tensdo no corpo. Porém devemos compreender que toda
postura que estamos dispostos a fazer deve trazer os mesmos principios de
relaxamento e conexao para o corpo. A Biotensegridade nos auxilia a compreender
como o corpo pode agir em sinergia, pois até mesmo nos momentos que estamos
nos sentindo mais desconfortaveis podemos direcionar as tensdes excessivas para
todo o corpo, com o intuito de equilibrar essas tensdes e agir de uma forma mais
resiliente e que gaste menos energia do movimento. A Cantante E se refere a danca
gue ela pratica como causadora de uma certa rigidez em seu corpo, segue sua fala
sobre a vivéncia V:

Me coloquei para experimentar outros sons que minha voz é capaz
de fazer, senti minha voz em novos espacos. Busquei me desafiar
nos movimentos, mas é dificil tirar o vinculo da “rigidez” da danga e
soltar meu corpo completamente. Percebo que minha respiracao fica
mais confortavel quando jogo ela para cima. O exercicio de colocar
0s pés na parede me fez sentir bastante a regido abdominal, pude
sentir bem o meu apoio. Inicialmente ndo consegui coordenar o0 meu
andar com a respiracdo, mas depois eu consegui encaixar (Cantante
E).
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5.2.6 Vivéncia VI

Atividade 1: O caminhar

Iniciamos essa vivéncia caminhando em varios andamentos (rapido, lento,

moderato) seguidos

de uma pausa repentina, para observar como o corpo estava

qguando parou, fazendo-as refletir sobre o movimento. Era observado no momento de

“pausa”, a distribuicdo do peso nas pernas, a respiragao e a organizagao corporal.

Deste modo,

O termo cinestesia, ou propriocep¢ao, foi criado pelo neurofisiologista
e patologista Charles Sherrington por volta de 1906. Quer dizer que
0S mecanorreceptores, encontrados em musculos, tenddes,
ligamentos, articulagbes ou pele, fornecem ao Sistema Nervoso
Central informacfes sobre a posi¢cdo do corpo ou de um membro.
Propriocepcdo é a consciéncia da posi¢do corporal no espago, ou
seja, da diregdo do movimento, da percepcao do peso e do nivel da
tensdo muscular, fatores que influenciam o equilibrio corporal

(Padovani, 2017, p.16).

foi trabalhada nesta atividade o desenvolvimento da

propriocepc¢ao no exercicio do caminhar (Figura 37).

Figura 37 - O caminhar

Atividade 2: Alongar-se

Alongamos e

ampliamos os movimentos através do espreguicar, apos isto

acrescentamos 0 som de nossas vozes ao movimento (Figura 38).
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Figura 38 - Alongar-se

Atividade 3: Passear por entre as notas

Nesse momento, as cantantes foram orientadas a escolher uma das méos e
com o dedo indicador desta passou a realizar o Exercicio 3, que consistiu em
desenhar uma melodia no ar, explorando as notas agudas e graves. AO mesmo
tempo em que contornava a melodia “escrita” com movimentos corporais
utilizdvamos a voz para emitir os sons melddicos representados pelo corpo (Figura
39a).

Figura 39a - Passear por entre as notas individualmente

Primeiro exploramos nossa prépria voz com as melodias criadas livremente,
depois passamos a criar melodias em dupla. Neste segundo momento, o exercicio

em dupla exigiu mais atengcédo e interacdo das cantantes, pois 0S movimentos e
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escolhas ndo dependiam de um desejo individual, mas de uma atuacéo a dois. Foi
preciso estar atento para guiar e se deixar ser guiado. Deste modo, o processo deste

exercicio aconteceu como uma criagao coletiva, onde caracteristicas de cada um ia

se somando aos resultados sonoros e corporais do outro (Figura 39b).

Figura 39b - Passear por entre as notas em dupla

Quanto mais proximo ao chdo, mais grave a melodia se tornava e quanto
mais préximo ao teto, mais aguda a melodia se tornava. Em seguida, fizemos o
mesmo exercicio, no entanto, com grupos de quatro pessoas, onde elas poderiam
desenvolver uma “linguagem inventada” para dialogarem entre si, utilizando sons
vocais, como se estivessem criando uma propria lingua para se comunicar naquele

instante (Figura 39c).




Figura 39c - Passear por entre as notas em grupo e em diferentes planos.

Apesar da linguagem ser inventada pela propria pessoa que a entoava, a
comunicacdo corporal e inflexdes das vozes causava a impressdo de que todos
estivessem se entendendo, como em um dialogo em nossa lingua materna. Por fim,
formamos um Unico grupo, onde dei o direcionamento para se permitirem explorar,

ainda mais, a voz, o corpo e a criagao, coletivamente (Figura 39d).

Figura 39d - Passear por entre as notas formando um Unico grupo em diferentes planos

Deste modo, as Cantantes se comunicaram através de um grameld, depois
todas soltaram seus dedos, que antes estavam encostados, e se expressaram em

um idioma imaginério inventado, explorando os graves e 0s agudos coletivamente.
Atividade 4: Relaxar e entregar-se

Todas deitaram-se no chédo e fui dando estes direcionamentos para a

percepcgao:

e Vamos observar a sensacédo do sangue pulsando em nossos dedos (pois o
exercicio anterior terminou com muita intensidade e o corpo ainda estava bem
agitado);

e Vamos observar nossa respiracao;

e Vamos sentir Nn0Ssos pes;
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e Tenta se entregar ao chdo (como um modo de sentir-se mais soltos e retirar
as tensdes excessivas do corpo, se ainda restarem ap0s 0s exercicios);

e Sintam como pouco a pouco o corpo se acalma;

e A mente se acalma;

e Vamos inspirar e ao expirar, vamos emitir uma nota longa e vamos tentar

harmoniza-la com a voz do outro (Figura 40).

Figura 40 - Relaxar e entregar-se

Deste modo finalizamos as vivéncias VI do laboratério Canto com o Corpo.

5.2.6.1 Registros e Reflexdes construidas nas Rodas de Conversas e Caderno de

Anotacdes apoés a Vivéncia IV

Finalizar o laboratorio com a sexta vivéncia, ndo significa dizer que o trabalho
corporal e vocal com as Cantantes finalizou. Este laboratério foi o inicio de uma
grande jornada, o inicio de perceber-se como uma unidade cantante, com todas as
suas subijetividades, com um corpo, ou melhor como Merleau-Ponty (1999) afirma:
no préprio corpo. Essa experiéncia fez com que a prépria visdo de mundo fosse
ampliada, partindo de dentro de si e intercedendo com o outro.

Ao negar as dualidades sujeito-objeto, corpo-alma, Merleau-Ponty,
ultrapassando as visdes de sua época, poOSicionou NOSSO COrpo
anteriormente & nossa experiéncia externa — em outras palavras, s6
somos capazes de entender, sentir, pensar, porque nosSsos COrpos
nos proporcionam vivéncias. Assim, a perspectiva que temos do
mundo deriva das experiéncias pelas quais nosso corpo passa.
Continuando a acompanhar o pensamento de Merleau-Ponty,
poderiamos dizer que o0 modo como projetamos nossas existéncias,
nelas incluidas as relagbes que mantemos com nossos semelhantes,
€ que constitui 0o tempo e, nesse processo, vamos construindo
sentidos para nossa vida e para o mundo. Empregando o corpo,
conhecemos o0 mundo e gracas a ele a realidade externa se
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amalgama ao nosso ser, constituindo-o. Em sintese, para Ponty, nés
nao temos um corpo: somos corpos (Ferreira, 2010, p. 55).

Deste modo, podemos perceber nas descricbes das Cantantes ao longo de
todas as vivéncias a busca pelas sensacfes do corpo e a busca por viver o corpo no
canto. Acredito que o ensino do canto voltado para a vivéncia do corpo é mais
efetivo, pois, ndo se trata de um estudo técnico em busca de uma voz ideal, mas a

busca de ser a prépria voz, vivendo e sendo o corpo no mundo e sendo este mundo.

Na segunda parte da aula eu senti algo muito legal, consegui tirar [no
sentido de cantar] varios agudos superlegais, agudos que eu nao
estava conseguindo tirar h&d um tempo. Isso me deixou
extremamente feliz [3 corac¢des]. Consegui sentir meu corpo vibrar,
meu corpo relaxado, minha mente tranquila. Muita paz!!! (Cantante
A).

A Cantante A, antes de iniciarmos o laboratério, havia perdido uma faixa de
frequéncia na voz que consistia entre 0 D6 4 e o Mi 4, porém na Ultima vivéncia ela
afirma que conseguiu canta-las, acredito que isso tem a ver com um trauma
emocional que tinha acontecido recentemente com a Cantante e possivelmente,
através do préprio corpo ela conseguiu superar isso.

Existiu um sentimento de satisfacédo nas falas desta vivéncia e um desejo que
elas permanecam como projeto fixo na UFPB, por parte das alunas. Como expressa
a Cantante B:

O (ltimo dia de vivéncia? NAOOOO! Como deveria ficar permanente
essa vivéncia. Me sinto ainda mais relaxada e conectada comigo
mesma. Brincar com 0s sons é tdo bom, me senti livre para fazer
isso, como se eu estivesse em outra dimensdo. Eu s6 tenho a
agradecer por tudo! Essa vivéncia era o que precisava. O ponto alto
dos meus dias! (Cantante B).

As Cantantes comentaram bastante sobre o ultimo exercicio que fizemos
nessa vivéncia que consistiu em uma improvisacdo vocal coletiva em busca de
harmonizar com as vozes da turma. Todas estavam com os olhos fechados e houve
muita entrega por parte delas, como é possivel ser encontrada nas anotacfes de
algumas delas logo abaixo:

Acho que o que mais me chamou atenc¢é@o no exercicio de hoje foi o
exercicio deitado, tentando harmonizar vozes. Foi uma doideira. Os
timbres das vozes, muita vibracdo, harmonias diferentes. Também
nao dava para saber de onde saiam as vozes ou quem cantava, pois
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estdvamos deitadas de olhos fechados. Foi uma sensacao diferente
(Cantante I).

Hoje eu estava com a sensacdo de ndo querer me entregar muito,
entdo inicialmente queria me prender mais e ficar no meu canto. Mas
no final eu senti que tinha que fazer parte daquele momento, néo por
obrigacdo, mas sim como acrescentamento pessoal (Cantante E).

Senti uma leveza grande ao cantar no final do exercicio, a
coletividade sonora foi muito linda, meio gregoriano, angelical.
Pensei em penas, asas, como um passaro. A primeira parte eu gostei
muito, super brinquei com as sonoridades grave, médio e agudo com
propriedade, porém brincando e testando. Criamos nossa prépria
linguagem. Foi uma experiéncia incrivel participar. Fiquei muito feliz
com as trocas e criagdes. Muito bom (Cantante H).

A vivéncia de hoje trouxe um momento que me marcou muito, que foi
guando eu e 0s outros participantes harmonizamos juntos, senti uma
vibragéo relaxante e me diverti muito criando harmonias com eles
(Cantante D).

Os resultados das vivéncias apontam para a construcdo de um ensino de
canto através do experienciar o préprio corpo, sem dicotomias ou fragmentacdo. A
descoberta da prépria voz, de seu timbre e da forma mais confortavel de cantar,
deve-se através do viver a voz, viver o corpo e viver o mundo com suas as
subjetividades. A voz ndo deve ser tratada como um simples objeto ou instrumento
no qual esta separado do corpo, e sim uma voz ativa presente e vivenciada por suas
cantoras e cantores.

Merleau-Ponty, convencido da impossibilidade de dicotomizarmos
interior/exterior, bem como a realidade em geral, propde que
tomemos a sensibilidade e a percepcdo como elementos basicos do
processo de significacdo do mundo e da existéncia humana.
Segundo ele, a reflexdo e a existéncia sdo presenca do ser no
mundo, cuja expressividade o corpo permite e inaugura (Merleau-
Ponty, 2003, p. 245 apud Ferreira, 2010, p. 54).

5.3 Entrevistas

As entrevistas tiveram como objetivo conhecer cada Cantante. Deste modo, a
primeira pergunta consistia em saber um pouco da histéria musical de cada uma,
visto que estamos lidando com seres humanos e suas subjetividades. Compreender
cada integrante, conhecer a sua historia, bem como suas dificuldades me levaram a
refletir e guiar sobre as vivéncias de forma a trabalhar um contelddo necessério para
exploracdo de suas vozes no corpo, chamando a atencdo para o0 estado de

presenca.
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Percebi que a maioria das Cantantes iniciaram sua vida musical desde
crianca, mesmo que o foco, na época, ndo fosse o de seguir profissionalmente com
ela. Deste modo, elas se coadunam com a compreensao de que a musicalidade das
pessoas comega a se construir bem antes do seu estudo formal de canto, ela é o
resultado de toda uma vivéncia e exposi¢ao a musica.

Grande parte das Cantantes que se inscreveram no Laboratério e o fizeram
para compreender mais 0 seu corpo no canto e por acreditar que desenvolver um
olhar voltado para essa integracdo entre corpo mente e voz é fundamental para o
trabalho no canto e em toda a area de musica, como a fala seguinte da Cantante A
explicita:

O laboratério inclui canto e corpo, né? Na minha concepc¢éo sédo duas
coisas que estao extremamente interligadas. Acredito que todo aluno
de canto, ou melhor, todo aluno de mdsica deveria cursar algo
relacionado com o corpo seja teatro ou danga... porque a gente
pensar que o corpo é separado do canto € um pensamento erréneo,
tanto € que se a gente tiver doente - Ah t6 gripado, t6 doente... o
primeiro ponto que a gente percebe é através da voz, entdo acredito
gue o corpo esta totalmente interligado ao canto e trabalhar esses
dois juntos dentro da Universidade, que infelizmente ndo tem, é algo
muito proveitoso, por isso que eu decidi participar (Cantante A).

Desse modo, ela afirma que a voz é um reflexo das sensacdes e estado de
saude do corpo. Através dela percebemos se o individuo esta saudavel ou nao, pois
refletimos o nosso estado de salde através da propria voz. A voz também esta
conectada com as nossas emoc¢Oes. A Cantante H diz que sua voz reflete suas
emocdes, pois quando ela ndo esta se sentindo bem a voz trava. Pois, ao
conhecermos bem uma voz, conseguimos distinguir suas nuances, e perceber
guando uma emocéo influencia no seu timbre ou no modo de se expressar.

O canto traz consigo uma forma de expressao. Muitas cantoras falam nas
entrevistas que o cantar € um modo de colocar 0os sentimentos para fora, como
afirma a Cantante H: “O canto traz uma sensacgao de catarse, de botar para fora. O
canto veio do lugar mais acessivel dentro de mim. [...] € como a gente consegue se
comunicar. Como as palavras soam” (Cantante H). E como afirma também a
cantante A:

O canto é a melhor forma de se expressar. Eu gosto do canto porque
vocé consegue expressar varias faces de vocé mesma. Se vocé
estiver triste, alegre ou com ansiedade... eu consigo expor iSso no
canto, no sentido de liberar isso. Eu consigo ser véarias versdes de
mim mesma (Cantante A).
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Podemos perceber que o canto traz em si um sentido de expressédo que vai
além de um simples cantar e ultrapassa o sentido unicamente musical, pois ele
transpassa o intimo das pessoas, gerando um didlogo entre a melodia e 0 poema
com o préprio intimo de quem canta. Como fala a Cantante D:

Porque o canto para mim fala muito. E a juncdo da melodia com a
letra e tudo faz sentido, nada € por acaso para mim, entdo eu acho
gue o canto € a melhor forma para passar o que eu estou sentindo,
até pelo jeito que eu canto e me movimento. Ndo é s a voz, assim,
tudo tem sentido no canto, para mim” (Cantante D).

A Cantante D afirma: “Quando a gente canta, a gente nunca pensa por
partes”. Essa € uma boa reflexdo. Muitas vezes a técnica é demasiadamente
trabalhada, porém no momento da performance o que vai transparecer é a sua
vivéncia no palco é o sentido de estar ali, ¢ 0 momento efémero, mas intenso. Esta
cantante ainda afirma: “O canto sempre esteve em mim” (Cantante D). De forma
semelhante a Cantante F afirma que “Acho que eu n&o escolhi o canto, ele que me
escolheu” (Cantante F).

Deste modo, cantar ndo esta resumido apenas no ato performético de estar
em um palco, vai mais além. Porém quem assume para si a profissdo de ser cantora
ou cantor, assume uma postura de levar o canto para outras pessoas, assim como
suas subjetividades de existir em um palco e compartilhar momentos e sentidos com
seu publico.

Portanto, um corpo que age em Biotensegridade ira desenvolver uma melhor
percepcao aos seus movimentos, percebendo e preparando o seu corpo para aquele
momento. A Cantante D afirma que o momento da performance causa nervosismo,
deste modo, afeta sua respiracao e causa tensdes em seu corpo.

Algumas Cantantes afirmaram nesta primeira entrevista que sentem algum
desconforto no corpo no momento da performance, a Cantante C afirma que sente
gue nédo sabe direito como movimentar os bracos quando canta e afirma que sente
uma desconexao entre a parte superior e inferior do corpo, onde a bacia seria 0
centro dessa divisdo, “como se as duas partes ndo conversassem direito” (Cantante
C).

A Cantante F tem o perfil um pouco diferente das demais, devido ser
professora de Yoga e trabalhar com essa integracdo no canto. Ela afirma que sente
0 seu corpo livre no momento da performance, e s6 ndo o sente quando percebe

que esta insegura, no entanto mesmo com inseguranca ela acredita que o proprio
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corpo de alguma forma busca se equilibrar. Que é o que pode ser justificado pelo
conceito de Biotensegridade, no qual nosso corpo estd sempre buscando sua
alostasia.

A maioria das Cantantes afirmaram na entrevista que sentem um excesso de
tensdo no pescoco ou ombro e sentem que precisam melhorar a respiracdo no
canto, como as Cantantes C, D, E, G, H e I. Porém, no decorrer das vivéncias
mencionaram que o trabalho com o corpo foi libertador, que auxiliou em uma boa
producédo vocal, uma melhora na respiracao e trabalhou aspectos emocionais como
a timidez, além de aspectos de interacdo social.

Segundo as falas das entrevistas, uma dificuldade de grande parte das
pessoas que fizeram parte do laboratério foi a de lidar com a timidez, pois as
atividades propostas envolviam sair um pouco da zona de conforto, ou seja, se
permitir cantar de uma forma diferente ao que esta acostumado a cantar no
cotidiano, se movimentar também de uma forma diferente, se permitir ter
movimentos mais amplos.

Cantar consigo mesmo e depois cantar para o outro, olhando em seus olhos e
interagindo a sua voz e movimentos, talvez seja uma quebra de barreira entre o eu e
0 outro. Isso nos auxilia a lidar também com as proprias ideias estabelecidas de
guem nds somos.

Duas falas me chamaram bastante aten¢ao: “O nervosismo faz com que o
corpo tenha mais tensbées na hora da performance" (Cantante D). “Quando eu sinto
a necessidade de mostrar servicos, meu corpo se sente julgado” (Cantante C).
Como ja vimos, autojulgamento esta sempre presente na vida de algumas Cantoras
e Cantores, causando um certo tipo de ansiedade, porém, ele nos priva de vivenciar
nossa propria existéncia, ele nos priva de desfrutar da nossa prépria performance,
nos colocando em uma iluséria ilusdo de sermos perfeitos, perfeicdo esta que nunca
ird existir. Somos seres passivos de erros, paradoxalmente criativos e limitados.

Ao perguntar se a Cantante A sentia alguma parte do corpo travada no
momento da performance, ela responde que sim, porém, esse travamento se deu
pela perda momentanea de algumas notas agudas, como ja fora anteriormente
mencionado. Tal fato ocorreu, possivelmente, por um grande sofrimento que causou
um silenciamento da voz em determinadas frequéncias. Segue sua fala na primeira

entrevista:
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Devido a um acontecimento, eu tive que dar uma pausa para poder
entrar na universidade, minha mée estava doente e internada e ela
acabou falecendo. Acho que eu tive uma trava psicoldgica ai eu nédo
consigo cantar bem as notas agudas e isso me deixou triste e me
deixa triste até hoje, porque acaba me impedindo de me expressar,
entdo é uma coisa que acaba me limitando bastante, dai eu fico triste
(Cantante A).

Na segunda entrevista a Cantante A, relata que conseguiu recuperar as notas
agudas que antes nao estava conseguindo cantar. Segundo Volpi (2019, p.1) o
corpo pode guardar experiéncias vivenciadas. Deste modo, com o trabalho em
Biotensegridade, o corpo e suas redes de conexdes, através dos interoceptores
transmitird sensagfes para nosso sistema nervoso central (nossa mente). Se 0s
trabalhos desenvolvidos com o corpo, foram agradaveis irdo transmitir esse bem-
estar para a mente e ira desbloquear sensacbes causadas por momentos
traumaticos dando-lhes novas significacdes. Deste modo a Cantante A descreve a

sua experiéncia no laboratorio:

Eu entrei sem saber como seria, mas atendeu minhas expectativas.
Eu imaginei que fosse coisas relacionadas a liberar o corpo, a soltar,
a liberar, a destravar, e um dos objetivos a entrar no laboratério era
esse e era me destravar tanto fisicamente quanto psicologicamente.
No inicio, falei que minhas dificuldades era conseguir notas agudas
devido uma trava que eu tinha e no laboratério, meu objetivo era
destravar isso, ai eu consegui, acredito que nao completamente, mas
eu consegui e isso me deixa muito feliz (Cantante A).

As vivéncias ressoaram de forma positiva para as Cantantes, oportunizando
gque mudancas bem significativas acontece com elas. “[...] é preciso enfatizar a
experiéncia do corpo como campo criador de sentidos, isto porque a percepc¢do nao
€ uma representacdo mentalista, mas um acontecimento da corporeidade e, como

tal, da existéncia” (Nobrega, 2008, p. 142). Deste modo, a Cantante E afirma:

Eu confesso que se tivesse mais dias de laboratério eu ia me soltar
mais. Mas com certeza me fez me ligar mais ao corpo e ndo deixar
uma coisa solta. E na respiracédo [0 laborat6rio] ajudou muito que é
algo que eu ja tinha dificuldade antes. Entdo, eu passei a perceber
mais 0o meu apoio. Aquelas posicdes de colocar a perna na parede,
eu senti e tenho praticado mais para melhorar meu apoio e melhorou
muito. Eu acho que foi muito importante para mim o laboratério para
explorar os movimentos do corpo e da minha voz, e relacionar mais
[eles]” (Cantante E).

“‘Eu poderia entender por sensacgao, primeiramente, a maneira pela qual sou
afetado e a experiéncia de um estado de mim mesmo” (Merleau-Ponty, 1999, p 23).
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Deste modo, o laboratorio foi, a todo instante, um momento de parar e prestar
atencdo em si mesmo e perceber como fomos afetados por cada atividade e pelo
encontro conosco, assim como 0 encontro com o0 outro. Sobre o laboratério a
Cantante A descreve:

No laboratorio, os dias de vivéncia foram muito legais. Inicialmente
foi muito engracado porque a gente ndo conhecia todo mundo, né?
Entdo a gente ndo tinha aquela intimidade entéo era — Eita, esté todo
mundo olhando para a gente, negdcio engracado! -- Mas depois foi
fluindo e a gente foi se soltando, a gente foi se liberando e além da
gente ir se soltando e se liberando, a gente foi se conectando e isso
foi muito legal, sabe? Porque no final da experiéncia, no dltimo dia a
gente tinha uma conexdo muito bonita ai fluiu um nego6cio muito
bonito, desde o primeiro dia até o ultimo e isso é muito legal. Deu
para perceber que ndo s6 eu, mas que outras pessoas também se
destravaram mais, tanto fisicamente quanto vocalmente foi nitido os
destraves e isso foi muito legal. Mas, assim, como experiéncia
particular, foi muito incrivel porque eu pude sentir cada parte de mim,
cada parte que me comp@e talvez ndo tdo nitidamente porque foi
pouco tempo, foram sé seis encontros, mas deu para explorar, sabe?
Eu acho que a palavra é essa eu consegui explorar mais o meu
corpo internamente € engracado mas espero que esteja fazendo
sentido, mas deu para explorar as partes do meu corpo tipo os pés,
as pernas, os joelhos a parte interna enfim, a coluna, foi muito legal
consegui passear por isso, enguanto a questdo e que envolvia mais
a questdo psicoldgica foi muito legal porque eu consegui ir liberando
as toxinas, sabe? desintoxicando! E ai foi saindo as coisas ruins e as
coisinhas chatas e destravando e liderando. Da para sentir que ainda
existem coisas que ainda estdo dentro da mente que tenta segurar,
mas assim, eu acho que os nés maiores foram se destravando. Isso
€ muito legal! E como eu disse no comeco, eu tinha aqueles
problemas com o0s agudos e eu consegui destrava-los, mesmo que
parcialmente, mas eu consegui, € como eu disse isso me deixou
muito feliz! Porque eu pensava que ndo ia conseguir mais cantar,
mas eu consegui chegar até la. E como se tivesse uma escadinha e
eu consegui chegar no no6 e desatar esse né foi muito bom sentir que
aquilo que fazia parte de mim estava ainda ali, eu pensava que tinha
perdido isso, mas esta ali, e como eu disse o0 canto é muito bom para
mim porque me permite ser varias versdes de mim mesma, e essa
trava estava me impedindo de ser uma parte de mim, sabe? E como
se uma personagem estivesse travada. E ai eu precisava destrava-
la. E ai eu consegui! Isso me deixou muito feliz! Todo laboratério foi
muito livre. Isso foi bom porque permitiu que a gente chegasse no
nosso tempo, sabe? N&o tinha uma coisa imposta como a gente é
acostumada, principalmente na universidade, né? A gente é
acostumado [a se preocupar] com o tempo, o tempo inteiro — ah vocé
tem determinado tempo para fazer esse trabalho — A gente estava
lidando com o tempo também, com seis encontros, mas apesar de
lidar com tempo, a gente estava sem pressa (Cantante A).
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Pude perceber, através das falas sobre o laboratério, que cada uma das
Cantantes tinha dificuldades diferentes, porém elas conseguiram trabalha-las nas
mesmas atividades. Deste modo, as atividades propostas tinham um Unico objetivo,
trazer nossa mente, corpo e voz para 0 momento presente, 0 momento da propria
existéncia aqui e agora.

O “corpo proprio” é o corpo que experimento a mim mesmo, o outro e
o mundo. E aquele que afirmo ser o meu préprio corpo. Nesse
sentido, nem todos os movimentos do corpo humano é regido por leis
fisicas. Mas como um corpo, que realiza movimentos mecanicos,
provocados por causas externas, pode expressar movimentos
intencionais e constitui-se sujeito por meio de tais movimentos?
(Caminha, 2012, p. 39).

5.4 Desafios e Limitacdes

Neste topico irei descrever as dificuldades e limitacbes que experienciei nesta
pesquisa. A primeira foi encontrar estratégias para lidar com a questdo da
disponibilidade de tempo das pessoas. As pessoas hoje estdo cada vez mais
atarefadas e a “falta de tempo” delas se tornou uma tarefa dificil para se administrar
durante a pesquisa. Esta dificuldade se fez presente desde a fase de selecdo para
criacdo deste grupo de pesquisa, como relatei no Capitulo IV, em que muitas
pessoas falaram ter interesse em participar do laboratério, mas ndo seria possivel
por incompatibilidade dos horérios das vivéncias e os horarios com o trabalho, o

estudo etc.

As préprias cantantes que se voluntariaram em participar da pesquisa mesmo
sabendo dos horarios com antecedéncia, ainda assim algumas chegavam atrasadas
e uma ou outra precisou faltar por problemas particulares. Estas situacées me
levaram a ter que criar estratégias para tentar manter o grupo presente, empolgado
durante todas as vivéncias e ndo prejudicar as atividades propostas para o
laboratorio (pois quando uma ou outra se atrasava nao s6 eu tinha que atrasar o

inicio da vivéncia como também alongar um pouco a finalizag&o).

Isto de certa forma afetava o horario do grupo como um todo, posto que quem
chegava no horario poderia ficar desmotivado e passar a chegar atrasado tambéem
ou ter que sair mais cedo por causa de outras atribuicbes. No entanto, 0s atrasos

parecem nao ter afetado o andamento das vivéncias, nem em relacdo as atividades
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gue eu havia proposto nem em relacdo a motivacao individual e do grupo, nédo foram
encontrados nos registros das Cantantes nenhuma queixa ou reclamacgédo quanto a

este fato, seja nos cadernos de anotagdes ou nas entrevistas.

Uma segunda dificuldade enfrentada foram as limitacdes encontradas no
espaco onde as vivéncias foram realizadas. Como foi informado no Capitulo 1V, o
espaco utilizado foi a sala de danca do Departamento de Teatro e Danca da UFPB.
O espaco fisico tinha dois problemas que era a climatiza¢do da sala, normalmente a
temperatura estava sempre muito fria e ndo tinhamos o controle do ar-condicionado
para ajustar a temperatura e a outra era a iluminacdo, que também nédo tinhamos
como reduzir a luminosidade da sala, devido influenciar negativamente o0s registros

de filmagem.

Estes problemas poderiam ter interferido no fluir das atividades do laboratorio,
no estado de concentracdo e sensacoes corporificadas das participantes, contudo,
apenas uma integrante relatou ter se incomodado com relagcdo ao frio e quando
precisou cantar, ficou com medo de que a voz falhasse, porém, depois ela relatou no

caderno estar se sentindo melhor e confiante, e conseguiu cantar bem.
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CAPITULO VI
Consideracgfes Finais
O cantar é mover-se de dentro para fora. E ocupar um espago no ar. E tocar a

pele e os sentimentos do outro. E expressdo. E um processo de autodescoberta.

Este estudo se desenvolveu através de uma pesquisa-acdo, focada no
processo de ensino e aprendizagem do canto através da criacdo do laboratério
Canto com o Corpo na Universidade Federal da Paraiba, Brasil, onde trabalhei como
professora substituta no periodo de 2022 ao presente ano desta pesquisa. O
processo de aprendizagem aconteceu através de vivéncias, no qual utilizei a ideia e
praxis da Biotensegridade, explorando o estado de presenca, a corporeidade e a voz

como expressao Unica do proprio corpo-sujeito cantante.

Os estudos de canto costumam focar em uma técnica voltada para o aparelho
fonador e respiratério e para resolugdo de problemas de afinacdo e
técnicos/musicais. Porém, a visdo completa do corpo e a vivéncia do corpo néo
como um instrumento musical - objeto e sim como um corpo - sujeito que vivencia,
que se expressa através do canto, nos leva para uma experiéncia mais profunda do

cantar.

Ao percebermos nossa voz, vamos refletir sobre como ela se formou. Por que
a voz soa com determinado timbre, ou acentos, inflexdes? Quando observamos
nossa familia ou amigos mais proximos iremos perceber uma certa semelhanc¢a no
nosso modo de se expressar. Sendo assim, serd que o meio tem influéncia no meu
modo de se expressar? Sera que nossa voz € um conjunto de vozes, no sentido de

ser a soma de todas as minhas experiéncias reunidas em mim?

Deste modo, o0 que torna o cantor Unico? Como descobrir a propria voz, ja que
temos muitas vozes em n6s? Movida por tais questionamentos, busquei resposta na
percepcdo do préprio eu-sujeito, atraves do experienciar. Através do laboratorio
vivenciamos com um grupo de cantoras e cantores o compartilhar de experiéncias

vocais, corporais e sensoriais.

O laboratério Canto com o Corpo foi um processo de constru¢cdo coletiva
conduzida por mim. A cada vivéncia foi gerada uma reflexdo por cada integrante no

gual eles escreviam em seu caderno suas impressdes sobre as atividades
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experienciadas. Nas primeiras vivéncias pude perceber que a maioria dos
integrantes ndo se permitiam fazer movimentos muito ousados ou expansivos, havia

muita timidez e esta foi descrita em alguns cadernos de anotacdes das Cantantes.

No decorrer da vivéncia pude perceber que a timidez das cantantes dava
espaco para a expansdo e pouco a pouco a turma ia se permitindo experienciar
novas formas de se movimentar no espaco e descobrir novos espagos onde a voz
poderia ressoar dentro de si. Através da organizacdo corporal que foi sendo
construida a cada vivéncia, as cantantes foram encontrando novos caminhos para
sentir a sua voz no Seu Corpo e a ocupar esse corpo em sua existéncia, voltando-se

para 0 momento presente.

Iniciar as vivéncias com um momento mais meditativo utilizando o
Zhanzhuang auxiliou bastante na constru¢cdo da concentracdo nas vivéncias. Cada
atividade foi pensada com base nas reflexdes realizadas pelas préprias cantantes
através dos seus cadernos de anotacdes e por minhas observacgdes e reflexdes das

vivéncias anteriores.

Essa pesquisa foi organizada em seis capitulos. No capitulo I, descrevi um
pouco sobre minha trajetéria musical, como cantora e 0s caminhos que me
motivaram a realizar essa pesquisa. O capitulo Il consistiu na revisdo bibliografica.
J& o capitulo trés consistiu na fundamentacéo teérica onde procurei explanar sobre o
conceito de Biotensegridade e a corporeidade. O capitulo IV esta focado nos
caminhos metodoldgicos desta pesquisa. O capitulo V descreve sobre o
desenvolvimento das vivéncias do Laboratorio Canto com o Corpo, desenvolvido na
Universidade Federal da Paraiba por mim, assim como apresenta a analise das
entrevistas realizadas no inicio e final do laboratorio com as Cantantes. E o capitulo

VI consiste nas consideracdes finais desta tese.

A pesquisa aponta que o estudo de canto voltado para o trabalho corporal e
vocal sob o olhar da Biotensegridade, possibilitou desenvolver ndo s6 uma sensacéo
de presenca do corpo enquanto matéria em uma intima rede de integracdo, mas
também sensacbes de um bem-estar do ser como um todo, corpo e mente. Isso
permitiu que as Cantantes se sentissem mais livres e relaxadas, refletindo,
consequentemente, em suas vozes ao cantar, ndo simplesmente pensando apenas

na técnica, e sim, como um ser que canta.
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Acredito que a técnica vocal € importante para uma boa performance, porém,
a cantora e o cantor é um ser que canta com todas as suas subjetividades e
expressa-se como um todo, constituido de sensacdes e percepcdes de um corpo-
sujeito. Logo, “O corpo € o meio de o sujeito ser sensivel ao mundo. Ndo ha um
sujeito que sustenta o corpo, mas € o corpo que se constitui sujeito” (Caminha, 2012,
p. 41).
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Apéndice A:
Questionario

Questionario de pesquisa de doutorado

Este questionaric de pesquisa de doutorado em miisica e musicologia da Universidade
de Evora tem o objetivo de coletar dados referenies a sua experiéncia com o canto.

* Indica uma pergunta obrigatéria
1. Qual o seu nome? *

2.Qual suaidade?*
3. Ha quanto tempo estuda canto? *

4. Quantas horas por dia se dedica ao estudo de canto? *

N&o costumo estudar canto
Estudo 30 minutos

Estudo 1 hora

Estudo 2 horas

Estudo 3 horas

Estudo 4 horas

Estudo 5 horas ou mais

5. Vocé sente algum desconforto em alguma parte do corpo ao cantar? *
Sim

Nao

6. Se a resposta anterior foi sim, em qual parte do corpo vocé sente desconforto?

7. Realizaalgumtipo de pratica corporal ou atividade fisica? *
Sim
N&o

8. Se sim, qual?
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8. Se sim, qual?

9. Vocé tem o habito de fazer alguma preparagéo corporal para cantar? *
Sim
N&o

10. Qual sua expectativa em relagdo ao Laboratério de canto? *
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Apéndice B: Primeira Entrevista

o0k wnNE

7.
8.
9.

Qual a sua histéria com o canto?

Por que vocé escolheu o canto como forma de se expressar musicalmente?
O que te levou a participar das vivéncias?

Como vocé sente o seu corpo na hora de cantar?

Vocé sente alguma regido do seu corpo travada na hora de cantar?

Vocé faz alguma pratica para destravar seu corpo ou voz quando vocé se
sente travada?

Tem alguma coisa que vocé mudaria em sua voz cantada?

Vocé sente alguma dificuldade vocal? Qual?

Como vocé estuda canto?

10.Vocé faz algum tipo de alongamento antes de cantar?

Apéndice C: Primeira Entrevista

1. Como vocé se sentiu durante as vivéncias?
2. Como voceé se sente ap0s sua participacdo no laboratério Canto com o Corpo?
3. Vocé percebeu alguma mudanca em sua voz e seu corpo apés o laboratério?
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Apéndice D: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

UNIVERSIDADE DE EVORA

PROGRAMA DE DOUTORAMENTO EM MUSICA E MUSICOLOGIA
PERFOMANCE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Cantar em Biotensegridade: proposta de integracdo do corpo e voz
como uma unidade

Christiane Alves de Lima (Doutoranda)

Profa. Dra. Liliana Bizineche (Orientadora)

Convidamos o(a) Sr.(a) para participar da pesquisa “Cantar em Biotensegridade:
proposta de integragdo do corpo e voz como uma unidade’, sob a
responsabilidade da pesquisadora/doutoranda, Christiane Alves de Lima, RG n°
2809923 da Universidade de Evora - Portugal. O estudo tem como objetivo
investigar como se articula a relagcdo entre o canto associado ao corpo sob o olhar
da Biotensegridade no desenvolvimento da autopercepcdo do instrumento/corpo
das cantoras e cantores envolvidos. E como objetivos especificos: Entender como
as(os) colaboradoras(res) desta pesquisa percebem/sentem seus corpos e vozes
durante o estudo de canto e no momento da performance; identificar as facilidades
e limitacdes relacionadas a voz e/ou corpo expressadas pelas(os) participantes
desta pesquisa; descrever o processo de troca de saberes entre a professora e
as(os) integrantes do laboratério Canto com o Corpo; observar a qualidade da voz,
a emissao sonora e a participacdo do corpo no ato de cantar sob o paradigma da
Biotensegridade. A presente pesquisa ndo apresenta riscos e nao trara nenhum
onus financeiro para a pesquisadora ou voluntarias e voluntarios envolvidos na
pesquisa. Os dados obtidos embasarédo a elaboracédo de uma Tese de doutorado e
publicacdes académico-cientificas resultantes da pesquisa. Todas as informacdes
coletadas serdo analisadas a partir da producéo cientifica da area de Educacédo
Musical e Performance, podendo ou ndo ser incluida na redacgéo final do relatorio
dessa pesquisa.

Sua participacédo € voluntaria e se dara no sentido de:

Permitir o registro de &udio, video e imagem captados e registrados durante
toda a pesquisa para fins académico-cientificas, assim como a eventual
divulgacao e publicacdo destes materiais.

Participar das atividades propostas pela pesquisadora, que envolvem
entrevistas, questionarios e vivéncias.

Ceder o direito ao uso das entrevistas gravadas, podendo elas serem utilizadas
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ttegralmente ou em partes, sem restricdo de prazo, desde a presente data para
fins de publicacdo académico-cientifica;

Ceder o direito ao uso dos questiondrios, podendo eles serem utilizadas
integralmente ou em partes, sem restricdo de prazo, desde a presente data para
fins de publicacdo académico-cientifica;

Ceder o direito ao uso dos cadernos de anotagbes, podendo eles serem
utilizadas integralmente ou em partes, sem restricdo de prazo, desde a presente
data para fins de publicacdo académico-cientifica;

Permitir a explicitagcdo da identidade de acordo com a indicagéo a seguir, desde
gue sejam seguidos os principios éticos da pesquisa académico-cientifica:

E assegurado durante toda a pesquisa o livre acesso as informacbes e
esclarecimentos adicionais sobre o estudo. Tendo sido orientado(a) quanto ao teor
de todo o aqui mencionado e compreendido a natureza e o objetivo do ja referido
estudo, manifesto meu livre consentimento em participar.

Consentimento P6s—-Informacao

Eu, , RG n°

, declaro estar ciente de todas a informacdes supracitadas,
sabendo que ndo haverd nenhuma remuneracdo e que a permanéncia neste
projeto é de livre escolha. Este documento € emitido em duas vias que serao
ambas assinadas por mim e pela pesquisadora, sendo uma via para cada.

Nome da colaboradora/colaborador

Eu certifico, que revisei o conteludo deste formulario com a pessoa que assinou
acima, que em minha opinido, entendeu a explanacao sobre os procedimentos,
riscos e beneficios conhecidos desta pesquisa.

Pesquisadora

Jodo Pessoa, de de 2023.
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Apéndice E

Vivéncia |

Link: https://youtu.be/zOpvN87YKNc

Vivéncia ll

Link: https://youtu.be/kOwyz653jQw

Continuacao: https://youtu.be/LWnbrR5hGH4

Vivéncia lll

Link: https://youtu.be/cnn4aiZOmP8

Continuacao: https://youtu.be/QoPHINhK01Q

Vivéncia IV

Link: https://youtu.be/9SFkWVzleQg

Continuacao 1: https://youtu.be/sNYB1vFIfEY
2: https:/lyoutu.be/_MQQOHPZVUw

Vivéncia V

Link: https://youtu.be/TgOvpbtNNgY

Continuacao: https://youtu.be/MLVZwpzdNy4

Vivéncia VI

Link: https://youtu.be/QPbrD5TDndY

Continuacao: https://youtu.be/iIHX9D60052¢c
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