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Nota Introdutoria

A presente dissertacdo de mestrado incide - no capitulo I - no relatério de
estagio, obtido apds o periodo de um ano lectivo (2015/16), com uma turma que
frequenta os estudos musicais - no Conservatorio Regional Eborae Mvsica - em
regime articulado. A aula em questdo foi a de classe de conjunto - Coro - ministrada
pelo Professor Rafael Reis, no espago da escola do ensino regular - Escola Basica de
Santa Clara. O estagio foi bastante interessante e producente, tendo sido o elemento
motivador para a investigacdo levada a cabo sobre Frederick Matthias Alexander e a
sua Técnica, da qual resultou o presente estudo que constitui o capitulo Il desta
monografia.
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Descricao

O periodo de estdgio correspondeu ao espaco de um ano lectivo. Teve
incidéncia na disciplina de Classe de Conjunto - Coro, no ano lectivo de 2015/16. A
turma em questdo frequenta o 62 ano, 22 grau, da Escola EB 2/3 de Santa Clara e
Conservatério Regional de Evora - Eborae Mvsica, respectivamente, ministrada pelo
Professor Rafael Reis. Em termos horarios, consiste em trés blocos semanais de
cinquenta e cinco minutos, dois dos quais as quintas-feiras - entre as 15H20 e as
17H10 - e um terceiro as sextas-feiras — entre as 16H00 e as 16H55.

A musica coral nos jovens (beneficios)

A musica coral, além de bela e divertida, proporciona a ambos - praticantes e
ouvintes - um momento encantador. Porém, também é fonte de beneficios a varios
niveis. A célebre frase de Heitor Villa-Lobos associa o canto a felicidade: “Um povo que
sabe cantar estd a um passo da felicidade; é preciso ensinar o mundo inteiro a cantar.”
(Uva, 2010, 2). Cantar oferece, ao praticante, beneficios como a construcao da
autoconfianca e a promoc¢do da auto-estima. Também promove a inclusdo social e
como tal, o desenvolvimento de competéncias sociais. Em termos de saude do
individuo, cantar é uma actividade aerdbica e constitui um beneficio para a sistema
cardiovascular e para o bem-estar geral. Mesmo quando se canta sentado, existe uma
actividade toraxica dindmica, com beneficios claros para o aparelho respiratério. E
igualmente benéfico em termos de desenvolvimento, saide e controlo do aparelho
vocal. Quanto mais aparelho vocal é utilizado, de forma apropriada, mais se verifica,
por parte da fisiologia e anatomia subjacentes, um incremento ao nivel do seu
potencial em termos de crescimento e coordenagdao motora. Tal é bastante importante
nas fases da infancia e na adolescéncia, porque é um periodo no qual se estabelecem
as bases subjacentes para a identidade vocal. Em termos neuroldgicos, o acto e cantar
envolve o trabalho de diversas areas do cérebro,nas quais se processa a altura dos
sons, ritmo, timbre, etc, bem como onde se processa a linguagem, simbologia e
emocodes. Estudos recentes apontam para as diferencas entre o canto em grupo e
individual (ou acompanhado por um instrumento), na medida em que o canto num

coro (conjunto) promove o uso das partes neuroldgicas afectas a interacgdo e
coordenacao (Welch, 2012, 3).
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A Turma

A turma é heterogénea com uma predominancia ao nivel do género feminino,
havendo doze pessoas pertencentes a este género e quatro apenas do género
masculino, perfazendo um total de dezasseis alunos. De forma a poder cumprir as
exigéncias do repertorio, o professor Rafael Reis dividiu a turma em trés naipes:
sopranos, altos e baixos (termo do préprio, ainda que num coro com pessoas adultas,
estes alunos se incluissem no naipe dos tenores). Assim, o naipe dos baixos foi
composto pelos quatro rapazes da turma e a divisdo entre as raparigas ficou
condicionada a tessitura das suas vozes, ficando o naipe dos altos em clara
desvantagem, com apenas trés alunas. De forma a colmatar tal facto, o professor
Rafael Reis decidiu reforcar tal naipe, cantando a voz correspondente, quer nas aulas
(aquando da juncao do todo, evidentemente), quer nos momentos performativos.

Estrutura da aula

Segundo o docente Rafael Reis, as aulas de coro decorrem obedecendo a uma
determinada rotina que se traduz em dois elementos essenciais:

e Aquecimento
e Trabalho de repertorio

» Texto musical, por naipes

» Texto musical, a voz de cada naipe cantada pelo todo
= Texto correspondente aletra, de forma rezada

= Mdusica e letra, numa fase inicial por partes

1n
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1. AQuecimento

O aquecimento, em qualquer area que envolva a componente fisica, constitui
um elemento de relevancia e tem, como prioridade, a prevencao de lesdes no aparelho
vocal. O aquecimento em causa é direccionado para coros, ndo sendo totalmente
semelhante ao que é efectuado por cantores. Para estes, a diferenca encontra-se apds
os exercicios de descontrac¢do corporal e de caracter respiratério - comuns a ambos
- onde sao efectuados exercicios propicios a “projec¢do” da voz. Quanto ao coro, apos
a fase de exercicios atras mencionada, sdo realizados exercicios de aquecimento do
ponto de vista da "homogeneidade”, ou seja, com base na “fusdo” (uma vez que o coro
deve ser um so instrumento, ainda que de caracter polifénico).

2. Trabalho de Repertoério

O trabalho de repertério constituiu a maior parte da aula e respeita a todos os
pormenores, pertinentes para o seu desenvolvimento. Funcionando de forma
rotineira, todas as aulas (exceptuando os ensaios) apresentam uma parte dedicada a
leitura de texto musical (notas), bem como de correcgdes - e exercicios adaptados as
obras em questdo - de afinacdo, sendo esta parte, de especial relevancia nas obras de
caracter polifénico. O professor Rafael Reis foi sempre bastante exigente, obrigando
os alunos a conhecer as partes de cada qual. Para tal, todos os alunos cantavam (na
medida do possivel), as vozes que estariam a ser trabalhadas. Em seguida, o trabalho
tornava-se mais especifico e passava apenas o naipe em questao a trabalhar. Findo o
trabalho de naipes, dava-se inicio ao processo de juncdo, no qual eram percorridas
todas as combinacgdes possiveis. Apos, o trabalho do texto alusivo a letra. Nas linguas
estrangeiras, o professor lia primeiro o texto e em seguida pedia a repeticio - em
pequenos fragmentos - por parte dos alunos. No final desta etapa, o texto era
reproduzido na sua totalidade e apenas entdo se dava inicio ao trabalho de jung¢do de
texto e musica.
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Relatério de uma aula’

A aula teve inicio pelas 15h20, do dia 11 de Junho de 2015, na sala 7 da Escola
EB 2/3 Santa Clara, em Evora. A turma em questio é composta pelos alunos em
regime Articulado, 62 E, do Conservatorio Regional de Evora - Eborae Mvsica. A
escolha da aula, para este relatdrio, surgiu por ter sido diferente das anteriores, por
ser um ensaio para o recital de coro e drgao que se avizinhava. Contou com a presenca
de reforcos, no coro, pertencentes ao Coro da Sé de Evora e do professor Octavio
Martins, como dirigente coral.

Preparacao

A primeira tarefa a ser realizada, incidiu na preparacao da sala (que é uma sala
de aula preparada para as aulas do ensino “regular”, com a tradicional disposi¢do das
mesas e cadeiras), a fim de conseguir o espaco necessario a disposicdo do coro (meia
lua, com o professor a sua frente) Assim, o professor Rafael Reis - auxiliado pelos
alunos (e por mim) - comegou por abrir espaco junto ao quadro da sala de aula,
chegando as mesas mais para a parte central da sala. De seguida, as cadeiras foram
dispostas em semicirculo, lateralmente. Seguiu-se um breve esclarecimento, por parte
do professor, alusiva a alteracdo de hora de ensaio para efeitos de audicdo, no dia
seguinte (12 de Junho de 2015, conjuntamente com a classe de Orgio), alegando
como motivo, a existéncia de uma missa na igreja em questdo (Igreja do Espirito
Santo, Evora).

1 As aulas tiveram sempre a mesma configuracao, apenas alterando o repertorio a trabalhar, pelo que apenas
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Aquecimento

0 Aquecimento teve inicio com a turma de pé, recorrendo a uma primeira bateria
de exercicios, com vista a descontrac¢do muscular. Tal descontrac¢do é fundamental
para que a voz possa fluir, ndo soando for¢cada e como tal, naturalmente projectada,
evitando lesdes. Os exercicios efectuados foram (pela devida ordem):

1. Rotacgdes:

e Pescoco: o exercicio consistiu em rodar o pesco¢co, em
semicirculo, de um extremo ao outro (comparavel ao movimento
solar, para o hemisfério norte: este-sul-oeste), em velocidade
lenta.

e Rotacdo de ombros: Este exercicio consistiu em rodar os
ombros, primeiro de tras para a frente, de seguida em sentido
inverso, em velocidade moderada

2. Respiracdo “profunda”: neste exercicio, o objectivo é inspirar de forma
profunda, em velocidade moderada, elevando os bracos, estirando depois o
resto do corpo (ficando em “bicos de pés”), libertando apds o ar (baixando os
bracos), em velocidade bastante lenta.

3. Em seguida, um exercicio de descontrac¢io da lingua e musculos faciais. Tal
incide nos maxilares, para o que o professor pediu que os alunos
reproduzissem o movimento de mastigar, de forma algo exagerada e repetida,
acompanhada do som nasal “hmmm”. Seguiu-se um exercicio bastante
interessante, whispered ah, pertencente a famosa Técnica Alexander, com vista
ao trabalho de descontraccao de pesco¢o e cabeca e como tal, as partes
envolvidas (laringe, glote, maxilar, lingua, olhos etc). O resultado de tal
processo culminou num “aaah” bastante descontraido e grave.

4. A segunda parte do aquecimento incidiu nos tradicionais exercicios de
respiracao baixa, cuja funcdo é de aquecimento dos canais que intervém
directamente no canto. Tais exercicios também s3do promotores da
descontraccao muscular, essencial a pratica da musica vocal. Tais exercicios
incidiram em sopros ritmados, recorrendo ao diafragma; exercicios
murmurados (com a boa fechada) com incidéncia na letra “m”, em intervalos
de segunda maior e menor, ascendente e descendente; exercicios de igual
estrutura (quanto aos intervalos) com “miiiii”, “ziiiii”, “mii-6-6-6-6-6666" e “zii-
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0-6-6-6-6660". Nestes ultimos dois exercicios silabicos o professor foi bastante
claro, ao pedir aos seus alunos uma total descontrac¢ao do queixo e lingua,
possibilitando uma boa abertura na silaba “6”. Estes exercicios silabicos foram
executados considerando uma escala ascendente, sempre em dindmica mezzo-
forte ou mesmo forte.

Vocalizos: exercicios sdo de caracter respiratorio, bastante importantes para
0 aquecimento vocal, na medida em que contemplam a abordagem aos
primeiros intervalos maiores que o intervalo de “segunda”. Inicialmente,
traduzem-se no percurso das letras vogais, ordenadas segundo a posicao que
conferem aos labios (semi-abertura, abertura total, fecho) - “i-e-a-o-u” - ou
seja, o percurso de abrir e fechar a boca. Ap6s, vocalizos direccionados para a
abertura em “terceira maior”, com a letra “i” seguida de “0”, com um percurso
ascendente e descendente para cada uma das letras, incidindo nas notas “d9,
ré, mi’, culminando no intervalo de “terceira maior” entre as notas extremas
(d6-ré-mi-ré-dé-ré-mi-ré-d6-mi-dd); seguiram-se o mesmo exercicio, a nivel
estrutural, mas contemplando o intervalo de “quinta perfeita”.

Exercicios de extensio: tais exercicios incidiram em arpejos ascendentes e
descendentes (por esta ordem), a comegar na nota tdnica, seguida das
respectivas terceira maior, quinta perfeita, oitava perfeita e décima maior). A
letra utilizada foi a letra “o”. Os acordes arpejados foram realizados numa
sequéncia progressiva, entre as notas “dé e sol”, passando por todas as notas
entre as duas (d6, ré bemol, ré natural, mi,etc.)

Exercicios de afinagdo: tais exercicios foram, evidentemente, adaptados a
idade dos alunos em questao, realizados a trés vozes, recorrendo a silaba “né”.
Para tal, o professor Rafael Reis utilizou algumas acordes de obras que
estariam a estudar. Houve uma especial incidéncia nas partes cadenciais.

15



Filipe Mar ques

Trabalho de repertério

A minha presenca na aula foi recorrente ao longo do ano, ndo s6 no ambito de
estagio, mas também por solicitacio do meu colega Rafael Reis, uma vez que possuo
um excelente dominio da lingua inglesa (britanica). O objectivo foi providenciar
esclarecimentos quanto a forma como se dizem as palavras num inglés britanico
(comparando com o inglés norte-americano, que lhes é familiar) e estar em constante
correc¢do. Como tal, a primeira abordagem, uma vez que a aula funcionou como um
ensaio, foi a esta mesma parte, da letra, em que eu lia o texto de forma faseada,
traduzindo sempre. Em seguida os alunos repetiam e eram feitas as devidas
correcgdes. Quanto tal seccdo ja estava em conformidade, passava-se a seccao
seguinte, nos mesmos moldes. No final, foi lido o texto com a devida entoacdo ritmica,
de forma faseada, para que pudesse ser trabalhada de forma rigorosa. O professor
exigiu aos alunos que fossem escrevendo os sons alusivos ao sotaque britanico, para
que em casa pudessem estudar correctamente.

Findo o trabalho referente a letra, o professor pediu que os alunos se
erguessem e comecou por pedir uma simulagdo de audicao, para a qual foi solicitado
um professor auxiliar, como maestro - o professor Octdvio Martins, sendo que o
professor Rafael fez o devido acompanhamento ao piano.

Apé6s, ambos os professores trabalharam, de forma bastante rigorosa,
pormenores de afinacdo em algumas das pecas, que ainda persistiam (aludindo
especialmente aos finais de frase, em que a afinacdo dos alunos tinha tendéncia a
“baixar”), bem como pormenores de diccio no que aos finais de frase concerne,
aludindo a que letra “s” - nas palavras plurais - deva ser pronunciada de forma quase
inaudivel e apenas na metade final do ultimo tempo, ou a forma de cantar a letra “r”,
que deve ser - segundo os préprios - “rolada” Assim, houve recurso a varios
exercicios, cantados e “rezados”, até soar mais de forma mais uniforme e consistente.
Apés, foram trabalhados pormenores alusivos a homogeneidade de vozes. Nesta
etapa, o trabalho foi feito de forma faseada, por vezes omitindo um naipe. No final, foi
realizado um ensaio geral, com a totalidade do repertorio.

16
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Repertério

O repertério é composto por diversas obras, listadas abaixo e com uma
amostra presente em anexo:

e Can You Hear Me? - Bob Chilcott

e AnAcre ofLand - Cangdo tradicional norte-americana, arranjo de R. Vaughan Williams
e Pranto Para Um Cordeirinho Branco - Fernando Lopes Graca

e Little David, Play On Your Harp - Arranjo de Rollo Dilworth

e Facutardeat cor meum (Stabat Mater) - G. Pergolesi

17
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Analise Critica

Analisando o panorama geral, foi uma aula bastante bem conseguida e a
evolucdo dos alunos, enquanto coro, foi bastante significativa ao longo do ano, facto
comprovado pelo excelente trabalho com a obra Fac ut ardeat cor meum (Stabat
Mater) - de Giovanni Battista Pergolesi - de elevado grau de dificuldade. O professor
Rafael Reis é bastante metddico, culto e dispde de uma grande seguranca na
transmissdo de informacao. Nao faltou a qualquer aula, no decorrer do ano lectivo.
Nao faz qualquer intervalo ou paragem, na aula, sendo esta bastante rigida (e
producente), o que podera conduzir a algum cansago por parte dos alunos.

A turma tem tendéncia para ser um pouco irrequieta, bastante faladora, tendo
elementos que manifestam um indice de comportamento exemplar, em contraste com
os que tém a tendéncia para a distraccdo, de forma constante. O professor ordenou a
sua disposicao, aludindo a qualidade vocal num sentido de equilibrio, mas também ao
panorama comportamental, separando os alunos com tendéncia para falar,
conseguindo assim, controlar a turma de forma mais ou menos simples. No entanto, é
uma turma em que os resultados obtidos sao, de uma forma geral, bastante bons quer
nas disciplinas escolares quer nas musicais. No final manifestaram bastante agrado
pelo resultado final.

O espago em si ndo é adequado, visto ser uma sala de aula preparada para o
ensino regular, sem espago para se poder fazer um aquecimento em condi¢cdes e sem
condi¢des acusticas adequadas. No decurso da fase de aquecimento, durante a parte
de alongamentos do mesmo, os alunos tinham que adoptar posicdes de forma a que
pudessem ter um pouco mais de espago, o que de outra maneira nao seria possivel,
face as dimensdes do espaco. Como instrumento acompanhador, uma vez que tal
escola de Santa Clara ndo dispde de piano algum, houve recurso a um teclado
electronico que em nada favorece a pratica da musica, tendo um problema de
funcionamento e ora desligava com frequéncia, ora comecava a tocar sozinho (o que
era motivo de risota por parte dos alunos, de arrelio por parte do professor).

Quanto a fase do aquecimento em si, concretamente no que respeita a parte da
descontraccao muscular, penso ser um pouco arriscado e totalmente desadequado
realizar alongamentos corporais sem um aquecimento fisico e aerdbico prévio como a
locomoc¢dao em marcha rapida, por exemplo. Enquanto aluno do curso de desporto - no
ensino secunddrio - e como desportista de competicao, foi-me transmitido que a fase
de alongamentos apenas devera ser efectuada apds aquecimento aerdbico e na fase
final da pratica. Gostei bastante da abordagem ao principio da Técnica Alexander,
“whispered ah”, por parte do professor Rafael Reis. O resultado, em termos sonoros foi
surpreendente.
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No que ao repertorio concerne, achei bastante adequado para a idade e nivel
das criangas em questdo, menos a obra de Giovanni Pergolesi. Apesar de ter sido bem
conseguida, é algo arriscada para os alunos em questdo (e o facto de ser um coro
pequeno), do ponto de vista técnico e da exigéncia em termos de detalhe de
expressividade. Assim, resultado a parte, foram notérios momentos de desmotivacao
por parte dos alunos, face a dificuldade da obra.
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CAPITULO 1I

APLICACAO DE ESTRATEGIAS DA TECNICA ALEXANDER PARA
PREVENCAO DA ANSIEDADE PARA ALUNOS DO ENSINO
VOCACIONAL DE PIANO
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Resumo

A presente dissertacao insere-se no ambito do Mestrado em Ensino da Musica
- variante de instrumento e classe de conjunto. Incide no estudo da tematica da
ansiedade na performance, para uma amostra de seis crian¢as e adolescentes com
idades compreendidas entre os seis e os catorze anos, que frequentam a disciplina de
Piano.

7

A ansiedade na performance é um tema bastante complexo. Abordado por
autores diversos, é uma problematica que esta longe de ser consensual, em torno dos
seus mais diversificados aspectos. Assim, também o seu “tratamento” pertence ao
campo da incerteza. A Técnica Alexander incide num método que opera sobre o habito
errado, conferindo ao praticante uma nova abordagem na senda do
autoconhecimento e autocontrolo. Tem auxiliado, um pouco por todo o mundo,
diversos musicos a vencer o medo do palco, tendo inclusivamente salvo carreiras. O
objectivo deste estudo passa pela transmissdo e trabalho do método de Alexander, de
forma a que melhor se possa compreender e aceitar o fendmeno da ansiedade na
performance, a fim de contribuir para uma vida musical mais feliz e proveitosa, por
parte dos alunos que estudam o instrumento.

Palavras-chave: ansiedade na performance, Técnica Alexander, habito errado,
auto-conhecimento, auto-controlo.
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Abstract

This monograph stands for the Master Degree on Musical Teaching -
instrument and group music. It incides on the performance anxiety thematic,
considering a sample of six children and teenagers, from six to fourteen years old, that
attend to Piano course.

Performance anxiety is a truly complex theme. It's approached by several
authors and it's a far from being concensual problematic, from the most diverse
aspects of it's nature. Alexander’s Technique is a method that works on the wrong
habits and it allows it’s user to explore self-knowledge as well as self-control. It's been
effective in helping musicians worldwide to face stage fear and sometimes save their
own careers. The objective of this study is to transmit and work on Alexander’s
Technique, to help understanding and accepting perfomance anxiety phenomenon, so
to contribute to a happy and profitable musical life of the piano students.

Keywords: performance anxiety, Alexander Technique, wrong habit, self-
knowledge, self-control.
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Introducao

A ansiedade é uma problematica comum a qualquer individuo. Manifesta-se de
forma inconsciente em todas as situacées da vida e a sua manifestacdo ocorre em
ambos os niveis psicologico e fisico. Se por um lado se manifesta de forma bastante
imperceptivel, por outro, pode manifestar-se de forma abrupta e violenta, resultando
numa panoplia de sintomas e pensamentos desagradaveis, que poderdo constituir um
entrave as ac¢oes e bem-estar do individuo ou mesmo a sua satide, num quadro mais
patolégico. A ansiedade manifesta-se de forma coincidente com um padrao primitivo:
o de uma situacdo de perigo iminente, como o encontro com um animal selvagem
perigoso (Friedman, 2012, 95). Pertence ao quadro das fobias sociais, surgindo
enquanto factor motivador de forma normativa e adaptativa, promovendo certa
preocupacdo e maior atencdo para com o autoconceito do individuo, bem como da
aceitacdo por parte de terceiros (Wilson, 2002 apud Aratjo, 2013, 4).

A ansiedade na performance é o prato mais comum na vida de um musico.
Afecta desde o menos ao mais experiente, do amador ao profissional de alto gabarito.
E sabido que grandes misicos e grandes compositores, ao longo da Histéria, sofreram
com o problema da ansiedade na performance, caso de Ludwig van Beethoven,
Fryderyk Chopin, Robert Schumann ou Vladimir Horowitz (Mendanha, 2010, 26). Ha
imensos autores que investigam, ano apds ano, o fendmeno em si na tentativa de
obtencdo de uma melhor compreensdao e uma forma de controlo. Mas tal é a sua
complexidade e controvérsia, que os resultados estdo longe de um consenso.

A Técnica Alexander, obra de uma vida por parte Frederick Matthias Alexander
(1869-1955), tem vindo a revelar-se de bastante utilidade para o musico, tendo
inclusive dado um novo alento ou mesmo salvo carreiras. Tal método centra-se no
individuo como um todo? e aborda os meios pelos quais3 se opera entre o estimulo e a
reaccao - os hdabitos. Alexander defendia que a evolucdo do individuo, no tempo,
originava o fenémeno a que designou de apreciagdo sensorial imperfeita e que, por sua
vez, orientava o individuo de forma errada, sendo um potencial indutor de ansiedade.
Assim, a sua técnica convida o praticante a uma viagem a descoberta do
autoconhecimento e autocontrolo, este ultimo com elevada preponderancia na
performance musical, inclusivamente no controlo da ansiedade. Como veiculo para a
assimilacdo dos seus principios, Alexander estabeleceu alguns procedimentos,
permitindo ao individuo a restituicao e livre fluéncia de movimentos - coordenados -
que surgiram quando a apreciacdo sensorial era fidvel, em crianga. A Técnica
Alexander é, portanto, um método de reeducacao (Alexander, 2000, 156).

2 AqueAlexander designou de self psico-fisico (Alexander, 2004, 2)
3 Termo daautoria de Alexander (Kleinman et al., 2013)
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A ansiedade

A ansiedade é uma caracteristica presente na vida de todos nés, em todas e
quaisquer situacdes quotidianas (decorrendo, por vezes, de forma imperceptivel)
como que um intermedidario entre o sujeito e determinada situagado, inclusive de
perigo (Spielberger, 1983; Lazarus, 1991 apud Sinico et al, 2013, 240). A sua
manifestacdo ocorre tanto a nivel psicolégico como fisico, resultando num leque de
sintomas e pensamentos desagradaveis, podendo atingir proporg¢des bastante
desagradaveis para o individuo. Provoca uma activa¢do do “sistema de emergéncia”
do organismo através da libertacao de adrenalina e da hormona do stress - cortisol -
no sangue, desencadeando um rol de alteracdes que visam a resposta a um estimulo
ameacador, ou seja, prepara o individuo para lutar ou fugir (Friedman, 2012, 95).
Pertence ao quadro das fobias sociais, surgindo enquanto factor motivador de forma
normativa e adaptativa, promovendo uma certa preocupacdo e maior aten¢do para
com o auto-conceito do individuo, bem como da aceitacdo por parte de terceiros
(Wilson, 2002 apud Araujo, 2013, 4).

A ansiedade passa a assumir um quadro patologico (e pertencente ao foro
clinico) quando a sua presenca se torna bastante incomoda e um obstaculo ao bem-
estar do individuo. Quer isto dizer que passa a decorrer em moldes de bastante
intensidade, desenfreada, manifestando-se sem que um estimulo externo do meio a
desencadeie, revelando um acréscimo de intensidade, duracdo e frequéncia,
constituindo assim um provavel entrave ao bom desempenho tanto a nivel social
quanto profissional (Cordioli, Manfro, 2004 apud Sinico et al, 13, 243).

Barlow (2000) defende que o fendémeno ansioso (em niveis normais) se prende
com acontecimentos futuros, de relevada importancia para o sujeito em questao, face
aos quais este se sente incapaz de controlar quer de forma parcial, quer total (apud
Sinico et al, 13, 242). May (1980) também estabelece uma estreita relacdo entre o
sujeito e um ambiente ameacador que se avizinha - bem como todos os processos
neuro-fisioldgicos resultantes da interac¢ao entre ambos - como o factor propulsor da
ansiedade no ser humano: tal fendmeno surge, entdo, quando uma tarefa a
desempenhar possa constituir um desafio (ou ameaga) a prépria existéncia do
individuo ou aos valores que este possa ter em conta como essenciais em si (apud
Arautjo, 2013, 4). Ja Carvalho, Baptista e Lory (2005) contrapdem a questdo do factor
que motiva a origem da ansiedade no individuo, defendendo que o fenémeno nao
estard dependente de estimulos desencadeantes externos (tais como determinada
tarefa a desempenhar), isto é, apresenta-se como caracteristica humana inata,
espontdnea e ndao pode ser evitada (apud Verissimo, 2010, 43). Todavia, Andrade e
Gorenstein (1998) reforcam que a ansiedade é um fendmeno que surge inerente as
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experiéncias humanas, de forma natural, acrescentando que constitui um importante
propulsor do desempenho, seja no sentido positivo ou negativo, mediante o nivel em
que se manifeste e evidentemente, a capacidade que o individuo possa ter para a
controlar (apud Sinico et al.,, 2013).
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Causas

Um musico encara, desde o periodo da sua formagdo ao final da sua carreira,
bastantes experiéncias que se poderdo considerar, seguramente, como momentos
indutores de ansiedade. Considerem-se as préprias aulas e masterclasses, as audi¢cdes
e recitais, concursos, provas e exames, etc. Em suma, serdo potenciais indutoras de
ansiedade, todas as experiéncias que obriguem o individuo a sair da sua zona de
conforto. Valentine (2002) defende a existéncia de trés factores fulcrais para uma
melhor compreensao da ansiedade na performance: sdo eles a “pessoa”, a “tarefa” e a
“situagdo” (apud Sinico et al, 2013).

Pessoa

A “pessoa” respeita a personalidade do sujeito, factor de relevada importancia
na medida em que tolda a sua propensao para a ansiedade. (Kenny et al. 2006 apud
Mendanha, 2014, 29) defende a existéncia de alguns aspectos como determinantes
para a manifestacdo da ansiedade, caso da autoestima do individuo, o trajecto de vida,
o tipo de educacao recebida pelos progenitores, crengas pessoais e até mesmo a
interpretagdo que tem acerca do meio em que se insere. Todos estes factores influem,
de forma significativa, na percepcao do estimulo que constitui a performance,
enquanto situacao ameacadora, bem como na avaliacdo do grau de ameacga (Sinico,
2012 apud Mendanha, 2014, 31). As criangas até aos sete anos de idade, segundo as
investigacdes de Kenny (et al, 2006 apud Mendanha, 2014, 29), sao as que menos
evidenciam sintomas de ansiedade. Tal facto pode ser explicado, ndo por um qualquer
processo de imunidade ou isencdo relativa a ansiedade, mas por um processo
imitativo adquirido junto das suas figuras de referéncia (pais, professores, etc.), sendo
a performance mais um momento de brincadeira que um evento sério. Existem
excepcoes, mesmo para estas faixas etarias e Kenny (et al, 2006 apud Mendanha,
2014, 29) interliga o caso, de forma directa, a educacdo providenciada as criancas no
seu meio (seio familiar, por exemplo). Os seus estudos revelam que as crian¢as que
apresentam sintomas de ansiedade, provém maioritariamente de meios onde se
deparam com expectativas de sucesso elevadas, sendo pouco ou nenhum o apoio para
que o possam alcanc¢ar, meios onde a competicio com os pares € requisito e a
avaliacdo comparativa, uma constante. Em circunstancias normais no ser-humano,
num panorama geral, é no final da infancia que surgem os primeiros sintomas de
ansiedade (e em sintonia, os primeiros sintomas de ansiedade na performance), que
Kenny (et al, 2006 apud Mendanha, 2014, 30) defende ser relacionado com o
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processo de evolugdo da capacidade cognitiva, da auto-reflexdo (e como tal, auto-
critica) e do pensamento “causa / efeito possivel”. Contudo, nem todas fobias sociais
(nas quais se insere a ansiedade na performance) que surgem na crianca se devem
apenas ao seu desenvolvimento natural. Algumas provém dos pais (e/ou outros
modelos nos seus processos de educacao e aprendizagem) e sdo adquiridos por
imitacdo, sendo gradualmente assimilados e desenvolvidos ao ponto de assumirem
dimensdes consideraveis e se tornarem parte integrante e natural do seu ser. Mas sdo
as criancas introvertidas (timidas) que apresentam uma maior tendéncia para o
desenvolvimento de fobias sociais, neste caso, maior propensdo para sofrer com a
ansiedade bem como com a sua associacao aos palcos e a situacdes de desempenho
“in loco” (Last, 2009 apud Mendanha, 2014, 30). Kenny (et al, 2006 apud Mendanha,
2014, 30) afirma que a ansiedade se verifica, em niveis superiores, no sexo feminino
comparativamente ao masculino. Last, (2009 apud Mendanha, 2014, 30) por sua vez,
defende a nulidade de tal argumento, alegando a falta de material cientifico que o
comprove.

Tarefa

A “tarefa” respeita, como o termo indica, a tarefa a desempenhar. No caso da
performance, concerne a sua parte material - o repertorio. Mede-se em grau de
dificuldade (ou exigéncia), de forma directamente proporcional: é evidente que
quanto mais dificil a “tarefa” a realizar maior serda o indice de ansiedade
experienciado pelo sujeito. Tal acontece porque o performer tem a plena consciéncia
de que a maior exigéncia técnico-interpretativa do repertorio (por exemplo) podera
aumentar - de forma significativa - a probabilidade de insucesso na performance.
Existe uma relagdo ciclica entre “tarefa” e os processos de indole psicologica e
cognitiva: uma “tarefa” mais exigente dara azo a mais pensamentos negativos e, por
conseguinte, ao aumento do indice de ansiedade, o que por sua vez tera impacto
directo no desempenho da “tarefa” em si. Todavia, uma tarefa que o musico considere
demasiado facil constituirA um desafio menor, aumentando a probabilidade de
sucesso, mas ndo havera aquela energia que a ansiedade confere, podendo tornar -se
entediante (Sinico, 2012 apud Mendanha, 2014, 31). Em sentido inverso, perante uma
tarefa bastante dificil, na qual o performer sabe que ira interpretar uma obra que se
aproxima do limiar das suas capacidades, de dificil execugdo, tera certamente a
consciéncia de que o insucesso tera maior probabilidade de acontecer. Os aspectos
relevantes para a avaliacdo da “tarefa” sdo imensos e prendem-se com questées como
o repertoério a executar (em termos de dificuldade e/ou extensdo, por exemplo), o
tempo de que o musico disponha para o trabalhar, a sua capacidade de memorizacgao,
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o local e circunstancias em que a performance ird decorrer, etc. (Sinico et al,, 2012
apud Mendanha, 2014, 33).

Em ambiente de escola, a tarefa corresponde a um factor a ter em grande
consideracdo pelo professor. A escolha do repertério, para cada aluno, devera ser
pensada de forma a permitir a evolucao gradual e consciente do mesmo (em termos
técnicos e interpretativos), de acordo com as suas capacidades, nunca esquecendo o
prazer que deverd proporcionar. E importante que o aluno sinta prazer no estudo
material que esta a trabalhar, ou seja, que se identifique com as obras a executar de
forma a facilitar - em palco - a componente expressiva e a comunicacdo com o publico.
Sinico (2012) afirma que a expressividade é uma ferramenta importante no combate
a ansiedade na performance. O indice de trabalho (em casa) do aluno é outro factor a
ter em consideracao perante a tarefa a desempenhar. Um aluno que trabalhe
regularmente e sinta um bom dominio da(s) obra(s) a executar, tera menos propensdo
a ser afectado pela ansiedade, comparativamente a um outro que nao trabalhe com a
mesma eficacia e tenha um dominio mais débil das obras a apresentar. Segundo Havas
(1989 apud Mendanha, 2014, 32), é a falta de empenho no trabalho realizado em casa,
o principal motivo para o medo do palco e, por conseguinte, para a ansiedade na
performance. Rink (2002 apud Mendanha, 2014, 34) defende a importancia de
determinados factores sociais a cumprir em perfomance, de forma a atenuar o factor
ansiedade, tais como a maneira de vestir do performer ou a postura a adoptar, desde a
entrada a saida de palco. Assim, em contexto escolar, cabe ao professor ensinar e
preparar o aluno para trabalhar de forma autdnoma, mas também a saber estar em
palco. E fundamental que o aluno compreenda que a indumentaria a usar esteja de
acordo com o momento, uma ceriménia elegante. Segundo as palavras de Rink (2002
apud Mendanha, 2014, 34), nada devera ser levado ao acaso e todos os pormenores
deverao ser adquiridos pelo performer. O professor deverda, portanto, trabalhar a
forma como se entra em palco, como se sai do mesmo, como se agradece ao publico e
até mesmo que postura adoptar em caso de falha. Este conjunto de pequenas ac¢des
protocolares terd, seguramente, um impacto positivo no controlo da ansiedade na
performance.

Situacao

A “situacdo” é referente, como o proprio termo indica, a situacdo ou
circunstancia em que a performance decorrera. H4 determinadas situacdes que geram
um maior grau de ansiedade que outras, independentemente das susceptibilidades
individuais do performer (Wilson, 1999 apud Sinico, 2013, 13). Sdo exemplos, o tocar
em casa numa situacdo de lazer ou estudo por oposicdo a uma apresentacdo

performativa num evento e locais adequados, neste ultimo contexto a apresentacdo a
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solo por oposicao a apresentagdo em grupo, um recital por oposicao a um concurso,
uma apresentacdo onde o performer se sente bastante identificado e familiarizado
com o repertério que consta no programa, comparativamente a uma situagdo
semelhante mas onde o performer toca um repertério que lhe é menos significativo
ou que venha em condi¢des de preparacao menos adequadas, etc (Hamann, 1982
apud Sinico, 2013, 19). Em todas as situagdes supramencionadas é de facil
identificacdo, a que gera maior indice de ansiedade no performer, que corresponde
aquela onde se sente mais exposto e portanto, menos confortavel. Contudo, em
qualquer que seja a situacdo de performance, o sindrome de ansiedade ndo estara
apenas relacionado com o momento presente, mas com as experiéncias prévias
semelhantes vividas pelo performer. Se estas decorreram sob a aura do sucesso,
gerardo um indice superior de confianga para os eventos futuros. Se tiverem sido
momentos menos bem conseguidos, serdo certamente indutores de ansiedade nos
momentos vindouros (Kenny et al, 2006 apud Mendanha, 2014, 36).

A situacao é amplamente definida pelo publico em si. Kenny (et al,, 2006 apud
Mendanha, 2014, 37) afirma que o indice de ansiedade é difere mediante o nimero e
importancia de pessoas que constituem o publico, quer para um aluno, quer para um
profissional. O publico enquanto um grupo de ouvintes é, sem sombra para duvidas,
uma imagem indissociavel do publico enquanto um grupo de criticos. Havas (1989)
afirma que o publico, ao longo dos tempos, tem vindo a ser condicionado para criticar
e julgar, tdo ou mais veementemente do que para apreciar o momento. O famoso
violinista russo Jascha Heifetz chegou a afirmar que estaria convencido de que a
esmagadora parte do pubico que atendia aos seus concertos estaria la em primeira

instancia para ouvir quando é que falharia uma nota, mais do que para apreciar a
musica (apud Mendanha, 2014, 36).
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Sintomas

Os sintomas derivados da ansiedade classificam-se em trés tipos: fisicos ou
fisiol6gicos, comportamentais e mentais ou psicolégicos (Valentine, 2002 apud Sinico
et al, 2013, 19). Sdo sintomas associados entre si, podendo, como tal, ocorrer
simultaneamente no decurso do processo de preparacao da performance musical e
mais veementemente, no processo de performance musical em si (Lehmann et al,
2007 apud Sinico et al, 2013, 19). A performance musical enquadra-se no panorama
de uma situacao de stress, de perigo, sendo que o sistema nervoso central prepara o
corpo para a fuga ou o combate, dando-se uma libertacao de adrenalina no sangue,
que por sua vez promoverd a alteracdo cardiaca, respiratéria, etc. Como tal, as
manifestacdes inerentes ao momento de performance musical tendem a ser
semelhantes as da exposicdo ao perigo (Marshall, 2008 apud Sinico et al, 2013, 19).
Numa situacao deste género ocorre um aumento temporario de forca e do nivel de
vigilancia. Estes sintomas sdo positivos e bem-vindos quando é necessario fugir do
perigo, mas bastante desapropriados face a um momento performativo, onde a
precisdo e a mintdcia deverdo ser uma constante (Jones, 1968 apud Kleinman et al,
2013).

Os sintomas fisiol6gicos surgem como resposta ao nivel demasiado elevado de
excitacao do sistema nervoso automatico. Traduzem-se em dores de cabeca, tonturas,
alteracdes na frequéncia cardiaca (taquicardia, palpitacdes) e pressdo sanguinea,
alteracdes no trato respiratdrio (falta de ar, hiperventilagdo), xerostomia (boca seca),
sudorese, alteracdes no trato digestivo (dores de estdmago, nauseas, diarréia...),
dificuldades em adormecer, tensdo muscular, entre muitos outros. Tal como a sua
designacao indica, sdo estas as manifestacdes que condicionam a parte motora da
performance. As alteragdes por siinduzidas tém repercussao negativa no controlo das
maos, envolvendo os musculos responsaveis pela motricidade fina, o que podera
condicionar a actuagdo do musico.

Os sintomas comportamentais sdo a manifestacdo externa dos sintomas
fisiolégicos, ou seja, a interferéncia da ansiedade no comportamento do performer, de
forma perceptivel por terceiros (Williamon, 2004 apud Sinico et al, 2013, 20).
Poderdo assumir a forma de sinais tipicos de ansiedade, tais como tremores nos
membros, palidez no rosto, rigidez nos membros e musculos do tronco (Valentine,
2002 apud Sinico et al,, 2013, 20), descontrolo emocional, a dificuldade em manter a
postura correcta ao instrumento, em manter o movimento natural e potencia o
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surgimento de falhas técnicas que em condigdes normais (ndo performativas, no
quotidiano) ndo costumam acontecer (Steptoe, 2001 apud Sinico, 2013, 20).

Os sintomas mentais ou psicoldgicos sdo menos perceptiveis que os outros
dois grupos, mas ndo menos nocivos para o performer. Subdividem-se em dois tipos,
os de natureza cognitiva e os de natureza emocional. Os sintomas mentais cognitivos
refletem-se em dificuldades de concentracao, falhas de memoéria (as chamadas
“brancas” na giria musical), pensamentos de indole negativa, etc. (Steptoe, 2001 apud
Sinico, 2013, 20). Este tipo de pensamentos incide senda do que de menos positivo
possa acontecer na performance (caso de falhas possiveis), mas sempre de forma
hiperbolica, exageradamente catastrofica (Steptoe, 2001 apud Sinico, 2013, 20).
Williamon (2004 apud Sinico, 2013, 20) afirma que os pensamentos de indole
negativa se relacionam com a superidentificacdo da autoestima e esta, por sua vez,
com o sucesso da performance. Os sintomas cognitivos sdao directamente
relacionaveis com o insucesso na performance, derivado da ansiedade. Quanto mais
afluentes forem estes sintomas, mais serdao os aspectos negativos que poderao
arruinar a performance (Lehmann et al. 2007 apud Sinico, 2013, 20). Os sintomas
emocionais sdo o resultado da ansiedade em si e traduzem-se em tudo o que rodeia o
medo, como a tensdo, apreensao e o panico (Steptoe, 2001 apud Sinico, 2013, 20).

Craske (et al, 1984 apud Mak, 2010, 4) afirma que os alunos que apresentam
pouca propensao para sofrer com a ansiedade na performance, manifestam
maioritariamente reacgoes fisicas. Os que apresentam maior propensdo para sofrer
de ansiedade na performance, sio mais afectados por pensamentos negativos
manifestam maioritariamente reac¢des do foro comportamental. Para musicos
experientes, a excitacdo que ocorre durante uma performance publica é menos
ameacadora, como que uma reac¢do normal, dadas as circunstancias (Salmon et al,,
1992 apud Mak, 2010, 8). Os musicos mais experientes em termos performativos
tendem a sentir o pico maximo de ansiedade antes da performance, contrariamente
aos musicos com menos experiéncia performativa, onde o pico maximo de ansiedade
se manifesta durante a performance em si.
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Ansiedade na performance

A ansiedade, no que a performance musical respeita, traduz-se numa resposta
mental e fisica do sujeito perante o medo de tocar em publico, exagerada e por vezes
incapacitante (Wilson & Roland, 2002 apud Aratjo, 2013, 6). No capitulo
performativo, a ansiedade flui entre o elemento motivador que confere “aquele”
brilho, ao assombro que condiciona e chega a por termo quer o estudo de um
instrumento, quer a uma carreira, podendo ser igualmente maligna para a satide quer
do foro fisico, quer mental (Salmon e Meyer 1992 apud Mak, 2010, 2). E um problema
comum entre os membros da familia musical. Nao faz qualquer distin¢do entre faixas
etarias, nem qualquer tipo de estatuto ou gabarito. Ao invés afecta todo e qualquer
musico, desde o iniciante ao profissional, do intérprete ao compositor. Considere-se o
exemplo de Vladimir Horowitz, um dos maiores pianistas da Histéria, que por
diversas vezes perdeu a batalha para a ansiedade resultando em anos de interregno,
que privaram o publico de poder admirar o seu talento nas salas de concerto.

Segundo Bernstein et al. (1996), a ansiedade caminha lado a lado com a
aprendizagem e em especial com a performance, marcando presenca no sujeito desde
a mais tenra idade, até aos niveis mais avancados (apud Aratjo, 2013, 89). Contudo,
tal caminho podera nao ser linear, estabelecendo-se o passado enquanto marco a ter
em consideracdo nas oscilacgbes do fenémeno ansioso: um trajecto rico em
experiéncias performativas menos conseguidas - ou mesmo mal-sucedidas -
conduzira, por conseguinte, a indices de ansiedade mais elevados em momentos
performativos futuros (Mandler et al, 1953 apud Araujo, 2013, 89), acrescendo assim
a probabilidade de ocorréncia de um novo fracasso. Kenny (2011) reforca afirmando
que um individuo que ja experienciou o fracasso, numa performance musical, tende a
sentir medo de repetir a experiéncia quer pela sensacao de incapacidade, quer pela
sensacdo de vergonha ou humilhacdo resultante de uma apresentacao mal-sucedida
(apud Sinico et al., 2013, 243), factores que constituem uma afronta a sua autoestima
(Hart, 2007 apud Mak, 2010, 15). Assim, o medo do palco podera ter origem numa ma
experiéncia (ou vdrias) e deriva da suposicao de tornar a acontecer, isto é, de uma
situacao hipotética (Kenny et al. 2006 apud Mak, 2010, 2).

E pertinente afirmar que a performance musical, na qualidade de apresentacio
publica, surge no mesmo patamar de uma situacdo de perigo iminente, como o ataque
por um animal predador, em termos de reac¢do ao estimulo em si (Friedman, 2012,
95). O medo que deriva do encontro com um animal selvagem perigoso, é
interpretado pelo nosso organismo de forma semelhante ao medo do palco, sendo que
em ambos os casos existe o factor intermediario - a ansiedade. Contudo, a situagao de
performance estd bastante distante de uma situacdo de perigo iminente para o
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sujeito, assim como a possibilidade de falhar em palco, bastante distante de uma
afronta a propria vida. Assim, apesar de despoletar a manifestacio um padrao
sintomatico semelhante ao de um encontro com um animal selvagem ou uma situagdo
de batalha, a ocorréncia dos sintomas da-se de forma mais gradual. Num caso
extremo, o performer fica demasiado inflamado pela adrenalina durante um
determinado periodo de tempo, tornando a execucao precisa e rigorosa quase
impossivel de realizar (Kleinman et al, 2013). Freud (1973) apresenta um ponto de
vista que alude a transversalidade de ambas as emoc¢des - ansiedade e medo - e ndo
apenas alusivas a performance ou a outra situacdo concreta: a ansiedade surge
enquanto resposta a uma determinada situacao, sendo o objecto ignorado. O medo,
por sua vez, apresenta relacdo directa com o objecto em si. Como tal, a ansiedade
surge enquanto uma emoc¢do antecipadora do medo, ou seja, o individuo protege -se
de uma situacdo de medo por meio da ansiedade (apud Sinico, 2013, 6).

Wilson (2002) considera que em termos qualitativos, a performance se
interliga com o factor excitagdo por parte do performer. Num indice baixo de
excitacao, a performance podera decorrer de forma enfadonha e menos interessante
para o ouvinte. Em sentido inverso, um indice de excitacao excessivo podera potenciar
um decréscimo na capacidade de controlo fisico e de concentracdo do intérprete,
derivando nos tdo temidos lapsos de memdria e aumentando, consequentemente, a
possibilidade de fracasso (Wilson, 2002 apud Sinico, 2013, 1).

Curiosamente a ansiedade é - num panorama normal - menos observavel nas
criancas, talvez devido a auséncia de uma no¢do apurada de autoconsciéncia, o que as
traduz em performers altamente confiantes e determinados. Quando o individuo
entra na etapa da adolescéncia, comeca a ser cada vez mais consciente acerca da sua
autoimagem e o nivel de exigéncia sofre um aumento significativo, relativamente a
etapa anterior. A pressdo exercida pelos pares comega a assumir um papel de
relevancia nas suas acgdes, o que gera uma grande ansiedade social, da qual deriva a
ansiedade na performance. Se durante a infancia era relativamente facil subir ao palco
para tocar, sendo a performance bem ou menos bem conseguida, na adolescéncia
surge um alargar de horizontes que se estende desde a autoimagem a opinido de
quem observa, com especial destaque para os pares. Talvez tenha sido este o moto da
afirmacdao de Arthur Schnabel “Mozart é muito fdcil para criangas e dificil para
artistas” (Friedman, 2012, 96).

Em suma, a ansiedade na performance assenta no papel de uma “fobia
especifica”, que se traduz numa afluéncia de pensamentos desagradaveis
(catastroficos, por vezes), de impoténcia, face ao estimulo ameagador (performance
em si e tudo o que implica), despoletando - no sujeito - um estado de apreensao e

hipervigilancia, onde o evitamento - por meio do medo - a reac¢ao principal (Albano
et al, 2003, apud Aratjo, 2013, 4)..
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Frederick Matthias Alexander: Sintese biografica

Frederick Matthias Alexander nasceu a 20 de Janeiro do ano de 1869, em Table
Cape (Tasmania), sul da Australia. O fascinio que nutria pela mundo das artes levou a
que tenha estudado Musica e Drama, onde se originou o seu amor pelo teatro. Teve
diversos empregos mas nenhum conseguiu ombrear com a paixao pela representacgao,
tendo Alexander abandonado tudo para se dedicar profissionalmente a vida artistica,
na capital australiana - Sydney. Assim, tornou-se recitador profissional (o trabalho de
um recitador consistia numa récita ou teatro lirico, um espectaculo de declamacgao
realizado por uma sé pessoa) e a sua grande especialidade e paixdo era a obra de
William Shakespeare (Brennan, 1992, 2). Aos 22 anos de idade encontrava-se a actuar
com frequéncia e comegou a experienciar problemas no aparelho vocal (perda de voz
e rouquidao), que constituiram um entrave a sua carreira e o levaram a procurar
auxilio médico. Contudo, apesar dos sintomas, problema de satde algum lhe foi
diagnosticado. Alexander decidiu, assim, tentar encontrar uma solu¢do para o seu
problema pelos seus proprios meios. Através da observacdo da sua postura enquanto
recitava (recorrendo a espelhos que lhe permitiam visualizar-se de varios angulos),
constatou que a sua cabeca assumia uma posicdo pouco natural - colocava a cabeca
para tras e o queixo para baixo, comprimindo a laringe. Estava encontrada a provavel
causa para a sua perda de voz. Assim, no inicio da década de 1890, ao tentar remediar
a postura errada, Alexander comecou a perceber que apesar de nao ser tarefa facil, era
possivel corrigir um habito errado, adquirido e enraizado em si. Nasce entdo a ideia
que viria a dar corpo a Técnica Alexander. Com o passar do tempo a sua reputacao
enquanto recitador ascendeu, bem como a carreira que havia recentemente iniciado e
que iria cimentar o seu lugar na Histéria - a de professor da sua recém-criada técnica,
na tentativa de ajudar o préximo. A procura pelos seus servigcos enquanto professor
comecou a ganhar corpo, tendo Alexander decidido investir todo o seu tempo no
desenvolvimento, aplicacdo e transmissao da sua descoberta. Planeando expandir a
sua técnica a outras partes do globo, surgiu a ideia de nomear um aprendiz e futuro
parceiro. Tal cargo calhou a um dos seus irmdos, Albert Redden Alexander# (Bloch,
2004, 31).

A medida que a sua pratica se desenvolvia, foram-se solidificando e
generalizando os seus processos metodoldgicos e filoséficos, fluindo do poder da
observacao, ao controlo da reaccdo. Alexander conheceu um médico cirurgido, Dr.
Stewart McKay, que viu a sua técnica como algo bastante interessante. Devido a
admiracdo mutua, tornaram-se amigos e foi o Dr. Mckay quem lhe sugeriu a mudanga

4 0 seuirmao Abert podera nao ter sido o Unico familiar a ter-se tornado seu discipulo, havendo a indicacao de que
também uma das suas irmas o tera feito (Kleinman et al, 2013)
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para Londres, argumentando que seria a cidade indicada para que a sua descoberta
pudesse prosperar. Assim, Alexander rumou a Londres, em 1904, ndo mais
regressando a patria que o viu nascer (Bloch, 2004, 52).

Na capital inglesa, entre 1906 e 1910, dedicou parte do seu tempo a publicitar
a sua descoberta, com o designio de “Método de Reeducagdo Vocal e Respiratdria do Sr.
Frederick Alexander®”, imprimindo panfletos e pedindo divulga¢ido aos editores dos
principais jornais da cidade (Bloch, 2004, 72). Os seus excelentes resultados em
pacientes de variados ramos profissionais (e com o auxilio do Dr. McKay), atrairam a
atencdo dos estabelecimentos médicos de Londres, que comegaram a enviar-lhe
pacientes com problemas croénicos (de postura, musculares, etc.), para os quais a
medicina apresentava dificuldade em solucionar (Alexander, 1946, 50). Em 1910
Alexander publicou a sua primeira obra literaria, intitulada “Heranca Suprema do
Homem?®¢”. Com o rebentamento da Primeira Guerra Mundial, em 1914, Alexander
confrontou-se com uma reduc¢do de alunos, o que iria ser mau para o neg6cio. Uma
aluna sua, Margaret Naumburg’, sugeriu-lhe que continuasse o seu trabalho nos
Estados Unidos da América. Assim, a 12 de Setembro do mesmo ano, embarcou com
destino a Nova lorque, ndo sem antes se casar com uma amiga de longa data, Edith
Page, dois dias antes da partida8.

Em Nova lorque, Margaret apresentou-o - e claro esta, ao seu trabalho - a um
antigo professor seu, o célebre filésofo americano John Dewey. Este, fascinado pela
descoberta de Alexander, comegou a aprender a técnica, pratica que o acompanhou
até final dos seus dias. Alexander leu uma das obras escritas por Dewey e ficou
fascinado de tal forma que chegou a afirmar “este é o homem que devera apresentar
as meu trabalho a América” °. Assim, Alexander e Dewey desenvolveram uma relagao
de admiragdo mutua e bastante amizade, tendo o filosofo americano escrito o prefacio

das trés obras literarias que Alexander viria a escrever em tempos vindouros1? (Bloch,
2004).

No periodo que decorreu entre as duas grandes guerras, Alexander fundou
uma escola para criancas, em Londres. Abriu portas em 1924, com a gestio e
colaboracdo de Irene Tasker, (que tinha sido sua aluna em 1913) ficando conhecida
como “pequena escola". A nova escola funcionava numa sala da casa que havia
adquirido - Ashley Place - tendo geralmente entre seis a oito alunos (criancas) sendo
que a maioria tinha algum tipo de deficiéncia ou limitacao fisica (Bloch, 2004).

Em 1929, Londres, Alexander conheceu Robert Best, um industrial de
Birmingham, que o procurou tendo em vista as suas aulas. Os resultados foram

Do inglés Mr. Freckerick Alexander’s New Method of Respiratory and Vocal Re-education.

Do inglés Man’s Supreme Inheritance.

Fundadora da instituicao que mais tarde ficou conhecida como Walden School, em Nova lorque (E.U.A.).

O casamentoviriaa ser constantemente atribulado e instavel e o casal decidiu separar -se em 1929 (Bloch, 2004)
Citado por Eric McCormackem “Frederick Matthias Alexander and John Dewey: ANeglected Influence (1992, p.39)”
(Bloch, 2004)

10 Constructive Conscious Controlof the Individual(1923); The Use of the Self: It’s Conscious Direction in Relation to
Diagnosis Functioning and the Controlof Reaction (1932); The Universal Constant in Living (1946).
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satisfatorios de tal maneira, que empresario colocou os seus trés filhos na “pequena
escola” e ajudou Alexander a estabelecer um novo pdlo, o primeiro fora de Londres
em territdrio inglés, precisamente na cidade de Birmingham. Best tanto ficava
maravilhado com os resultados da técnica, quanto criticava publicamente Alexander
por ser muito pouco explicito nas suas aulas (verbalmente), chegando a conota-lo
como parandico, cristdo ortodoxo ou comunista, que parecia querer manter 0s
segredos do seu trabalho ocultos (Bloch, 2004).

No final de Outubro desse mesmo ano, Alexander - que havia investido a maior
parte da sua fortuna na bolsa americana - assistiu a queda da bolsa de Wall Street, o
que trouxe consequéncias devastadoras, inclusive no nimero de alunos da sua
“pequena escola” em Ashley Place. Para tentar suplantar as dificuldades financeiras
com que se havia deparado, Alexander tomou algumas medidas drasticas, como
vender os seus cavalos de corrida (era um verdadeiro aficionado) e dispensar os
servigos da maioria dos servos que trabalhavam em Ashley Place e Penhill (outra das
suas propriedades que ja o havia deixado perto da bancarrota, aquando da sua
aquisicao e restauro). Tendo havido uma quebra no nimero de alunos, decide - apés
um quarto de século a ensinar em Londres - baixar o preco das suas licdes, a fim de
conseguir angariar mais alunos. Foi nesta altura (1931) que tomou uma decisao que
viria a ser de relevada importancia no seu trabalho: abrir um curso cujo propdsito
seria treinar professores para o ensinamento da sua técnica. Uma das premissas do
curso fazia menc¢do ao periodo de duracgdo, trés anos e meioll. Na década de 30, a
escola de Alexander viria a ser frequentada por trés nomes bastante influentes na
sociedade: o famoso escritor Aldous Huxley, o dramaturgo Bernard Shaw e o
advogado e politico Sir Stafford Cripps (Bloch, 2004). O escritor, que chegara as maos
de Frederick num estado de bastante fragilidade psicolégica. Os resultados
comecaram a aparecer depois de decorrido apenas um més, conduzindo Huxley a
romper uma barreira de alguns anos, a de conseguir falar em publico. Ao fim de trés
meses, regressou a vontade de escrever e assim, prosseguir a sua carreira (terminou a
obra “Eyeless in Gaza”, na qual faz uma homenagem a Alexander ao atribuir a sua
influéncia e caracter a personagem “Miller”). Numa carta ao seu publicador, a esposa
de Alexander escreveu “Ele [Frederick Matthias Alexander]| fez garantidamente uma
nova e irreconhecivel pessoa do Aldous, ndo fisicamente mas mentalmente e como tal,
moralmente.12” (Bloch, 2004).

Em 1935, a sua assistente - Irene Tasker - radicou-se em Joanesburgo, Africa
do Sul, para ensinar a Técnica do seu mestre, tendo obtido bastante sucesso. Entre os
clientes figuravam pessoas de destaque na sociedade, caso de Raymond Dart, director
da escola de medicina e professor de anatomia na Universidade de Witwatersrand.
Inevitavelmente, acabou por atrair a atencdo dos ilustres nas dreas da medicina e
educacdo. Em 1941, Tasker trava conhecimento com um fisico e professor alemao -
Dr. Ernst Jokl - que se encontrava a trabalhar para o governo sul-africano. Este

11 Requisito que perdura até aos dias de hoje.
12  Em “Letters of Aldous Huxley” (1969) correspondéncia entre Maria Huxley e Eugene Saxton (21.02.1936).
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mostrou interesse em tirar o curso com Tasker, mas mostrava-se bastante céptico
quanto a eficacia da Técnica, o que levou a que a sua candidatura nao fosse aceite. Jokl,
ofendido, atacou Alexander e o seu trabalho na imprensa, acusando os seus
seguidores de ser neuroticos e mentalmente instaveis. Felizmente para Alexander,
encontravam-se entre estes algumas pessoas bastante carismaticas e influentes na
sociedade, caso do psicologo Sir Charles Sherrington e Sir Stafford Cripps (que na
altura ocupava o cargo de Chanceler no governo britanico). A resposta de Alexander
ndo tardou e em 1945, Jokl foi processado na justi¢a sul-africana, sendo acusado de
difamacdo. Em 1947, Alexander saiu vitorioso do caso, bem como dos recursos que
lhe sucederam por parte do fisico alemao (Jones, 1976 apud Blosh, 2004, 230).

O resto da sua vida foi passada na sua residéncia de Londres, tendo continuado
adesenvolver, a aplicar e a ensinar a sua Técnica até bastante préoximo da sua morte, a
10 de Outubro de 1955. Tinha 86 anos de idade. Foi cremado sem cerimdnia prévia e
as cinzas foram espalhadas, segundo a sua vontade (Bloch, 2004, 239).
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A descoberta

Preocupado com a rouquidao e perda de voz que o assolavam, Alexander
procurou o auxilio médico. Para la de sinais de esfor¢co no seu aparelho vocal,
problema de saude algum lhe foi diagnosticado e o Unico conselho por parte do
médico, fluiu no sentido do repouso. De facto, apds repousar, Alexander percebia que
o problema desaparecia e a sua voz tornava a soar normalmente. Percebendo que a
medicina ndo seria a resposta para o seu problema, decidiu procurar a causa pelos
seus proprios meios. Assim, decidiu colocar-se frente a alguns espelhos, falar
normalmente e depois recitar. Ao falar, nada de errado parecia acontecer e ndao havia
qualquer alteracdo a sua voz. No decorrer da récita, constatou que havia alguns
habitos estranhos e incomodos, como o caso de tensao excessiva nos pés, depois
tensdo excessiva nos musculos do pescoco, que potenciava ou derivava de uma
postura estranha e pouco natural: o seu queixo inclinava-se para baixo - comprimindo
alaringe - e a sua cabegca acompanhava o gesto sendo empurrada para tras, tornando
audivel a respiragdo que fazia pela boca (Brennan, 1992, 6).

Depois de alguns meses a tentar corrigir tal habito comegou a conseguir,
progressivamente, impedir a cabeca de ir para tras e o queixo para baixo. Quando
conseguiu dominar esta nova abordagem, colocando a cabeca numa posicdo mais a
frente (e mais confortavel), libertando o pescogo para se mover livremente, Alexander
constatou uma melhoria significativa na qualidade da sua voz e na fluéncia da
respiracdo. Percebeu, assim, que tinha perante si um vasto mundo de possibilidades e
descobertas que, ndo sé o ajudaria na sua vida performativa, como poderia ajudar
outras pessoas na sua situacdo. Estava dado o primeiro passo na senda da Técnica
Alexander, que cimentou o seu nome na Histéria (Kleinman et al, 2013).
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A Técnica Alexander

A descoberta do padrao de tensdao que se apoderava de si enquanto recitava,
constituiu um importante ponto de viragem na situa¢do. Quando finalmente comegou
a conseguir contrariar o habito de colocar a cabega para tras e o queixo para baixo (ao
declamar), sentindo o alivio da liberdade de movimentos, comegou a observar que,
pouco a pouco, surgiam melhorias na fluéncia respiratéria e na qualidade vocal.
Alexander assinalou no seu didrio: “A importdncia desta descoberta ndo pode ser
subestimada, pois foi através dela fui que guiado na descoberta do controlo primdrio do
funcionamento de todos os mecanismos do organismo humano, e tal assinalou o
primeira grande etapa da minha investiga¢do” (Brennan, 1992, 6).

Alexander designou de “controlo primario” a relacdo cabega-pescogo-costas,
ligados entre si pela coluna vertebral. Verificou que o controlo primario, ao ser
libertado de tensao excessiva, lhe comecou a possibilitar uma melhor respiracao e
qualidade vocal. O termo ¢ elucidativo quanto a sua relevancia: “controlo”, neste
contexto, concerne a forma em como a cabega é continuadamente reorganizada no
topo da coluna vertebral, facilitando, de forma precisa, outras respostas no nosso
corpo; “primario”, por ser o ponto de partida para o movimento corporal de forma
salutar, relegando-o para um aspecto de primeira importancia (Kleinman et al.,, 2013).
Segundo Jones (1968), quando o controlo primario funciona nas devidas condic¢des, é
percepcionado como uma for¢a integrada que preserva a liberdade de movimento no
sistema, de tal modo que a energia possa ser canalizada para o local onde é
necessaria, sem desenvolver tensdo excessiva no mesmo ou noutra parte qualquer
(apud Kleinman et al., 2013).

Alexander deu continuidade as suas experiéncias por um vasto periodo de
tempo. Verificou, entretanto, que no decorrer da récita quando tudo parecia ir bem,
comegava a aparecer a rouquiddo. Constatou nessa altura que, sem que se
apercebesse, a sua cabeca ja se encontrava posicionada para tras e que tal lhe
provocava um levantamento involuntario do peito. Este, por sua vez, suscitava um
aumento na curvatura da coluna e este conjunto de ocorréncias resultava num
encurtamento da sua estatura: “Ele comecou a perceber que o acto de recitar lhe
despoletou uma série de respostas habituais que adversamente lhe afectaram vdrios
aspectos do seu funcionamento, dos quais o puxar a cabega para trds parecia ser uma
causa” (Bloch, 2004, 34). Esta ocorréncia deu origem a mais duas no¢des importantes
para a percepc¢ao e desenvolvimento da sua técnica: a primeira refere a estreita
ligacdo entre o controlo primdrio e o “uso de si préprio13” - seja no sentido positivo ou
negativo - com um impacto significativo na sua maneira de agir (Brennan, 1992, 6); a
segunda prende-se com a ocorréncia em si, no sentido em que passava de uma

13 Do inglés “use of the self”, termos utilizados por Alexander para mencionar o uso de si como umtodo (Kleinman et
al, 2013)
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situacdo em que a declamacgdo fluia, para uma outra em que comecava a ficar rouco,
sem perceber qual seria a causa aparente e onde a rouquidao era, efectivamente, o
sinal de alerta. Por outras palavras, Alexander colocou em causa a sua aprecia¢ao
sensorial, no sentido em que os seus sentidos poderiam nado lhe estar a dar a
providenciar a informacdo de forma precisa: “(...) temos que admitir que ndo sé existe
uma falha no registo preciso por parte da nossa apreciagdo sensorial, mas também que
tal falha ndo é registada na mente consciente” (Alexander, 1996, 54). Assim, o que lhe
parecia estar a fazer correctamente, poderia ndo corresponder a verdade objectiva, ou
seja, ao que de facto estaria a fazer. Talvez fosse essa a razdo pela qual comegava a
ficar tenso e a rouquidao aparecia. Surgiu aqui a nocao de “apreciacdo sensorial
imperfeita” 14 (Brennan, 1992, 9; Kleinman et al, 2013). A apreciacdo sensorial
constitui um ponto de orientacdo bastante importante no uso do préprio. Se a
infomacdo providenciada nao é fiavel, a percep¢do de um habito incorrecto também
ndo o sera. Alexander destaca a importancia da apreciacdo sensorial no seu método ao
afirmar “Quando a crianga ou o adulto tentam realizar um qualquer acto psico-fisico, o
uso de si préprio, que é a manifestagdo dos seus instintos herdados e cultivados (por
exemplo, dos seus hdbitos) torna-se o factor dominante. Daf resulta que se um aluno é
mais ou menos mal coordenado, o uso do seu ser psico-fisico serd imperfeito e como tal,
mais ou menos prejudicial. Tal significa que ele serd assolado com defeitos, que a sua
apreciagdo sensorial (sentidos) acerca do que estd a fazer é enganadora e que logo apds
fazer qualquer tentativa para corrigir tais defeitos, estard numa ainda maior
desvantagem como consequéncia da falta de orientagdo correcta por parte de uma
apreciagdo sensorial fidvel” (Alexander, 2004, 75).

Apébs a percepcdo de que a apreciacdo sensorial ndo funcionava de forma
exacta, tornou-se indispensavel o melhoramento do processo de observacdo de si
proprio, a fim de melhor poder compreender o que estaria a fazer e claro esta,
prosseguir na senda da solugdo do problema. Decidiu entdo acrescentar mais dois
espelhos ao que se encontrava diante de si, posicionando-os nos seus flancos
(Brennan, 1992, 8).

Com a ajuda dos trés espelhos, que lhe permitiam observar-se de outras
perspectivas, Alexander percebeu que o leque de tensdes que o assolava ndo se
limitava apenas ao controlo primdrio e ao tronco. Noutros tempos, enquanto estudava
declamacao, ”(..) o seu professor James Cathcart tinha-lhe dito que “agarrasse o chdo
com os pés” Alexander tinha percebido agora que, ao tentar colocar tal conselho em
prdtica, tinha desenvolvido o hdbito de contrair as pernas.” (Bloch, 2004, 35). Quando
comegava a declamar, ao tentar “agarrar o chao com os pés”, Alexander comecava
agora a observar que tinha o habito de contrair e encurvar os dedos dos pés,
originando uma curvatura indevida no pé, que por sua vez projectava o peso do corpo
para a parte exterior do mesmo, gerando a contracao involuntaria das pernas. Tal

14 Do inglés “imperfect sensory appreciation”, conforme refere Alexander nas suas obras. Muitos dos seus seguidores,
professoresda sua técnica, referem-se ao conceito como designio “faulty sensory perception”, ou seja, “percepcao
sensorial defeituosa”, caso de Brennan (1992).
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adversidade tinha impacto no seu equilibrio e levantou a suspeitava de que essa
mesma rigidez, nos membros inferiores, poderia estar indirectamente associada a
questdo da perda de voz, uma vez que poderia causar tensdo indevida no controlo
primdario (Brennan, 1992, 9).

Na tentativa de mudar tais habitos, a fim de encontrar (e manter) uma posi¢do
que lhe proporcionasse um uso de si proprio eficiente, Alexander comecou a
aperceber-se que os seus esfor¢os - até a data - ndo contemplavam qualquer direc¢do
objectiva. Ao invés, tinha estado a fazer uso de si préprio de uma maneira instintiva,
que lhe parecia natural. Percebeu que o facto de comecar a puxar a cabeca para tras e
queixo para baixo, quando pensava estar a fazer o contrario, foi uma prova de que o
movimento das partes envolvidas estaria a ser mal orientado, de forma instintiva e
nao racional. Essa desorientacao estaria relacionada com a sua apreciagao sensorial
imperfeita e ambas conduziam-no ao mau uso de si préprio, particularmente com o
uso incorrecto da cabeca e pescoco (controlo primario). Assim, percebeu que todos os
reflexos manifestados até entao, seriam uma resposta instintiva perante o estimulo
que era o uso da sua voz, para declamar. Assim, surgiu a ideia de contrariar tais
reflexos, de forma racional e consciente. Tal principio é uma das pedras basilares da
sua técnica e foi designado de “direc¢do” (Brennan, 1992, 9).

O conceito de direcgdo na Técnica Alexander, respeita a um pensamento ou
intencdo, vontade ou desejo, que permite uma canalizacdao de energia no sentido de
contrariedade face a um padrdo de tensdo negativo (quer por defeito, quer por
excesso), possibilitando o desenvolvimento de uma melhor percepgao sensorial. Um
bom exemplo de direcgcdo é “pensar em erguer a cabega e libertar os 0ssos que fazem
pressdo na cadeira em que se estd sentado”. Ao invés, um bom exemplo do que nao
pretende ser a direcgdo é “manter os ombros descontraidos” ou “sentar direito”, ou seja,

comandar um acto de forma directa, descurando os meios necessarios a sua obtencao
(Kleinman et al, 2013).

Se o0 habito surge de forma inata (apds aprendizagem prévia), como resposta a
um estimulo, significa que o seu padrdo de movimentos/tensdes se encontra
registado na parte subconsciente da mente. Alexander percebeu que teria que
direccionar a sua conduta, na tentativa de substituir os seus habitos antigos e
instintivos, por uns novos e sustentados - de forma consciente - para melhorar o uso
de si proprio. Este processo revelou-se bastante complicado. O principio de “direc¢do”
ndo seria facil de aplicar, no sentido de nao haver uma separagao muito evidente entre
o que seria fundamentado e ndo fundamentado (Brennan, 1992, 10).

Quando por fim conseguiu estabelecer direc¢des que lhe pareceram acertadas,
verificou, ap6s um tempo a declamar, que o subconsciente continuava a apoderar-se
da situacao e regressavam os velhos habitos. Tal conduziu Alexander a uma conclusao
importante: o habito ndo se prendia apenas com a sua coordenacdo fisica, mas
também com a sua atitude mental face ao que estaria a fazer. O seu conceito de “todo”
foi ampliado a unido indissocidvel entre processos mentais e fisicos, passando a ser
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designado por “todo psico-fisico”, no qual se enquadram, segundo Alexander, as
emogoes (Kleinman et al, 2013). Alexander (1923), a respeito deste conceito escreveu
“Quero deixar bem claro quanto ao sentido em que utilizo o termo psico-fisico. O termo
psico-fisico é usado tanto aquil> como na minha restante obra, para indicar a
impossibilidade de separar as operagées “fisicas” e “mentais” no nosso conceito de
funcionamento do organismo humano” (Alexander, 2004, 2).

Tornou-se necessario controlar os seus habitos insconscientes, numa primeira
fase. Para tal, o estimulo “declamacdo, que despoletava o habito, teria que ser
contrariado (sendo também contrariado o padrdo de tensées que dai resultava).
Assim Alexander decidiu “ndo fazer”, como resposta a vontade de “fazer” 16. Tal
abordagem foi designada de “inibigdo” 17, um processo de consciencializa¢do (e de
pausa momentinea) que contraria o estimulo, procurando assim - de forma
consciente e gradual - enfraquecer o reflexo habitual, possibilitando a assimilagdo de
uma nova abordagem mais favoravel e equilibrada ao estimulo em si. Segundo Jones
(1967) a inibigcdo proporciona uma sensac¢ao de liberdade imediata, que se assemelha
ao alivio que se sente ao despir uma peca de vestuario bastante pesada e que limita os
movimentos corporais (Kleinman et al, 2013). E um processo que invoca o poder de
escolha, quanto a forma de reacgdo ao estimulo. Alexander escreveu a proposito: “As
palavras “vontade” e “inibicdo” [..] sdo meramente denominagbes para dois actos
respectivos, “vontade” prende-se com o acto de responder a determinado estimulo
referente a uma acgdo psico-fisica (fazer), e “inibicdo” prende-se com o acto de recusa a
responder a estimulos referentes a uma acgdo psico-fisica (ndo fazer). Por outras
palavras, vontade é o nome usado para o que pretendemos fazer e inibicdo, para
nomear o que nos recusamos a fazer - isto é, para denominar o que gostariamos que
manter em Xxeque, que queremos evitar (Alexander, 2004, 87) Para Park (1989) a
escolha de ndo reagir, por parte do sujeito, ja por si constitui uma forma de reacgao.
Este principio é de relevada importancia e constituiu um ponto de viragem na
investigacdo levada a cabo por Alexander. Este, ao comecar a dominar a inibigcdo
comecgou a perceber que tinha feito progressos notaveis (apud Kleinman et al, 2013).

O método desenvolvido, até entdo, focava-se na tentativa de concretizacao de
uma meta concreta, principio ao qual foi atribuido o designio de “ganho final” 18
(Kleinman et al, 2013). Segundo Alexander, tal proposito podera ser um forte
propulsor na obtencdo ou continuidade de maus habitos, uma vez que explora apenas
0 processo mais rapido para a obtenc¢do de um fim em si, despoletando um padrao de
reflexos (correctos ou incorrectos) presente no subconsciente, automatico. Assim, na
sua obra Constructive Conscious Control of the Individual escreve .. se 0 aluno pensa
num determinado “fim” como meta e comega a persegui-lo directamente, ird certamente
sequir no caminho da acgdo em direcgdo a ele, de forma idéntica aquela a que estd

15 Constructive Conscious Controlof the Individual (1923).

16 Termos utilizados por Alexander, “doing” e “non-doing”.

17 Freudtambém usou o termo “inibicdo” mas num sentido diferente de Alexander, numa alusao a uma supressao
emocional (Kleinman et al, 2013)

18 Do inglés “end gaining”.
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acostumado em condigdes semelhantes. Por outras palavras, ird seguir o procedimento
habitual para o conseguir, e se tal procedimento for um dos incorrectos para o propdsito
(e o facto de ele precisar de reeducagdo prova que este é o caso), ele apenas fortalece as
experiéncias incorrectas que estejam associadas ao utilizar este procedimento
novamente (Alexander, 2004, 97).

Aldous Huxley!?, ap6s frequentar as licoes de Alexander, tornando-se confesso
admirador das suas capacidades e de sua pessoa, afirmou, em sentido oposto ao
“propoésito de vencer” forcado: “Em vez de nos focarmos puramente na meta que
desejamos alcangar e nos esforcamos a qualquer custo para o conseguir, nas ligoes de
Alexander aprendemos a ter uma consciéncia crescente dos meios fisicos empregues
para vencer os fins propostos pela vontade” (Huxley, 1946)20.

Com a descoberta do processo de inibicao, Alexander percebeu (tal como
menciona Huxley) que o caminho para a supressdo de um habito incorrecto e
consequente substituicao por outro (correcto), se centra no processo intermédio, ou
seja, aquele que se encontra compreendido entre o estimulo e a reac¢do. Tal processo
foi designado por “meios pelos quais?1”, uma alusdo ao “uso do préprio” no exercicio de
determinada ac¢do (Kleinman et al, 2013). Assim, o primeiro passo no combate ao
habito negativo consiste na observacdo e identificagdo do padrdo de reflexos
indesejado, de forma cuidada, considerando que a apreciacao sensorial possa ndo ser
precisa. Segue-se o processo de inibicdo, como um momento de pausa e reflexdo que
em conjunto com a direc¢do - ou as novas “ordens” que contrariam o habito - forma
uma arma poderosa no processo gradual de enfraquecimento do habito em si e
consequente enraizamento de um novo procedimento, equilibrado, o que permitira,
com desenrolar do tempo, o desenvolvimento gradual de uma apreciacao sensorial
mais fidvel. E esta nova apreciacio sensorial, mais precisa e eficiente, que melhor
garante a obtencdo de resultados mais satisfatorios (Kleinman et al, 2013).

Operando nos meios entre o estimulo e a reac¢do, o método de Alexander
assumiu um papel de bastante versatilidade, uma vez que os habitos errados nao
conhecem uma darea especifica. Para Frank Pierce Jones o habito é um padrao
comportamental que ocorre entre um estimulo e uma resposta, sendo determinante
na forma como se manifesta a mesma. A sua dificuldade de correccao prende-se
amplamente ao facto de nao serem parte do controlo consciente. Nao devem ser
compreendidos como um conjunto de actos, mas como partes de um todo, de forma
permanentemente activa, assumindo um papel preponderante no desenvolvimento e
manifestacdo da personalidade do individuo (Jones 2003 apud Kleinman et al, 2013).
O habito incorrecto surge com a pratica associada ao que Alexander denominou de

19 Famoso escritor inglés (1894-1963), que se mostrou profundamente agradecido a Alexander pelos seus
ensinamentos, tendo colhido a inspiracao na sua pessoa para dar vida a uma das personagens (Miller), na sua obra
“Eyeless in Gaza” (1936).

20 Nasua obra “Ends and Means”.
21 Do inglés “means whereby”.
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principio de ganho final, onde o alcance de um qualquer fim é matéria primordial, sem
que haja a devida consideracao referente aos meios mais correctos e adequados a sua

obtencdo. Como tal, a Técnica Alexander é um meio de identificacdo e posterior
mudanca de habitos, centrando-se no uso e funcionamento do self-psicofisico perante
os estimulos que o rodeiam (Kleinman et al, 2013). E um principio que apela a
reeducagdo, encorajando - através da combinagdo da inibi¢cdo com a direcgdo - a livre
fluéncia de movimentos (coordenados) que outrora surgiram naturalmente no
individuo (quando primeiramente os adquiriu, em crianc¢a). Alexander cita o termo
“reeducacdo” como um termo no qual o seu método assenta, distinguindo-o do
termo “educacdo”: “E possivel reeducar uma pessoa que tenha que levar a cabo
determinada técnica, mas eu ndo consigo vislumbrar como é que ele ou ela possam ser
reeducados numa nova técnica. Isso iria seguramente implicar educagdo, ndo
reeducagdo. Reeducagdo significa uma restauragdo gradual de algo que jd foi
previamente experienciado, algo para o qual se foi educado, mas que por alguma razdo
se perdeu, como por exemplo, quando uma pessoa cujo uso de si prdpria sofreu
constantemente interferéncias ao longo de um periodo de anos manifesta, com o
avangar do tempo, mais e mais efeitos prejudiciais destas interferéncias no seu uso geral
e funcionamento. A reeducagdo ndo é um processo de adigdo de qualquer coisa, mas de
restituicdo de algo” (Alexander, 2000, 156).

A Técnica Alexander ndo pretende ser uma técnica de relaxamento, ou
descontracao. Ao invés, € um método que promove a tensao minima no uso do prdprio,
no desempenho das mais diversas actividades (do desporto a yoga, passando pela
musica, entre muitas outras) de forma balanceada e equilibrada. O equilibrio
corresponde ao eficiente uso do self psico-fisico face a forga exercida pela gravidade,
traduzindo-se em movimentos constantes e subtis, pequenos ajustes que permitem
uma mobilidade corporal com o minimo de tensdo necessaria. Significa isto que e a
tensdo e a energia necessarias ao desempenho de determinada tarefa, sdo
distribuidas pelo todo e ndo centradas numa parte apenas, ou seja, fluem de forma
equilibrada (Kleinman et al, 2013).

A investigacao levada a cabo por Alexander, ao longo da sua vida, culminou no
método (ou técnica) “.. que na altura era considerado como muito radical e
subversivo...” (Alexander, 1996, 83) e como tal, alvo de descrédito e critica negativa.
Todavia, em muito contribuiu - e continua a contribuir - para a melhoria da qualidade
de vida de imensa gente, oriunda das mais diversas areas e circulos laborais. John
Dewey (1985) refere-se a importancia da descoberta de Alexander em tom de
elevacdo, afirmando que “.. apresenta a mesma relagdo com a educagdo que a prépria
educagdo com todas as outras actividades. Contém [...] a promessa e o potencial da nova
direc¢do que é necessdria em toda a educagdo.” (apud Kleinman et al, 2013). Barlow
(1985), visando também a importidncia da Técnica Alexander, observa na sua
introducdo a obra de Alexander “The Use of the Self” que “Quando Nikolaas Tinbergen
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fez o seu discurso do Nobel em 1973, frisou a importdncia da observagdo, de “observar e
questionar”. Ele dedicou metade da sua oragdo a observagdo dos seres humanos levada
a cabo por Alexander: [...] este método cientifico bdsico ainda é muito comummente
rebaixado pelos que sdo cegos pelo glamour do aparato. Um pouco mais de ateng¢do
para o corpo como um todo e para a unido entre o corpo e a mente, poderd expandir
substancialmente o campo da investigacdo médica.” (Alexander, 2001, 4).
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Procedimentos

A Técnica de Alexander opera nos processos intermédios entre o estimulo e a
reaccao, denominados de meios pelos quais (Kleinman et al, 2013). Tais meios sdo algo
que respeita essencialmente ao individuo, sendo pertinente afirmar que este ira
trabalhar em si mesmo. Trabalhar em si mesmo?2, termo utilizado por Alexander, é um
procedimento indirecto?? e significa reagir de forma construtiva, perante qualquer
situacdo com a qual se depare. Significa lidar com o desconforto, se este for uma
situacao inevitavel (fruto da ansiedade num momento musical performativo, por
exemplo). Também é sindnimo de descoberta, exploracao, conquista de novas ideias e
técnicas, desenvolvimento de melhores mecanismos, mesmo que o objectivo seja a
execucdao de um simples acto, tal como cortar uma fatia de pao. Assim, qualquer um
dos procedimentos da Técnica Alexander obecede a um principio semelhante: o
trabalho em si mesmo, por parte do praticante, lidando com as suas préprias atitudes,
percepgdes, escolhas e decisdes. Para Alexander (1946), “uma pessoa que aprende a
trabalhar um principio inerente a determinado procedimento, aprende todos os
procedimentos, mas aquele que apenas aprende a realizar um procedimento ird ter que
continuar a aprender procedimentos ad infinitum”. Para Alcantara (2013), o dominio
do principio inerente a todos os principios - o do trabalho em si mesmo - é sinébnimo
de autodominio.

Os procedimentos praticos desenvolvidos por Alexander aludem ao dominio de
determinadas posicdes, com a pretensa de possibilitar o alcance de grandes
resultados, com a dispensa de menor esforg¢o possivel, numa simbiose perfeita entre
corpo e mente. Para designar este tipo de posi¢cdes, Alexander utilizou um termo
pertencente ao campo da fisica - posigdes de vantagem mecdnica?* (Alcantara, 2013).
A denominacdo dos procedimentos refere-se a descricao da mesma, ou seja, a posicao
ou acc¢do na qual se pretende incidir. Os procedimentos desenvolvidos foram?s:

e Descanso construtivo (ou semi-supino)
e Posicao do macaco

e Posicao de lunge

e Maos nas costas da cadeira

e Whispered Ah

22 Do inglés working on one’s self.

23 Contrariamente a trabalhar numobjectivo, que se traduz num procedimento directo (Alcantara, 2013).

24 Na linguagem alusiva aos campos da fisica e engenharia, atribui-se a denominagao de vantagem dinamica a

forca amplificadora de determinada ferramenta.

25 Osprocedimentos abordados para este estudo foram aqueles de maior relevo e utilidade para o estudo do piano:
descanso construtivo, posicao do macaco, maos nas costas da cadeira e um aspecto alusivo ao procedimento
whispered ah - a respiracao.
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No que ao modo de transmissdo dos procedimentos concerne, alguns professores
defendem o trabalho individual (um aluno de cada vez), outros ha que defendem
precisamente o oposto - aulas em grupo. Alexander era apologista das aulas
individuais: “A apreciacdo sensorial fidvel [...] apenas pode ser alcancada através das
aulas individuais e trabalho individual. Mais, as pessoas que sdo agrupadas, estdo aptas
a ser governadas pelo “instinto de grupo” e precisamos auxiliar o homem a evoluir para
ld dessa influéncia o mais rapidamente possivel e para este fim, precisamos de ter
consciéncia e desenvolvimento individual. (Alexander, 1987). O trabalho de grupo,
porém, tem as suas proprias valias, para alguns professores Alexander. Pode
aprender-se imenso através da interagcdo com outras pessoas, da observacdao de como
os pares agem e reagem (Alcantara, 2013).

Quanto aos aspectos a trabalhar, alguns professores consideram que o mais
importante € o movimento; outros defendem que a que é precisamente na sua
auséncia - a quietude - que esta a chave do sucesso. Alguns professores trabalham em
siléncio, acreditando que a informacdo cinestésica é mais facilmente compreendida
através do toque, tal como procedia Alexander (Kleinman et al, 2013; Bloch, 2004) .
Outros defendem o uso obrigatério de palavras para conduzir as energias de outrem
(Alcantara, 2013).

Os procedimentos poderdo ser realizados de ambas as formas: individual e
combinada. Ndo existe propriamente uma ordem de realizacdo e poderdo funcionar
de modo complementar. Um bom exemplo é a transicdo do procedimento posicdo do
macaco para o procedimento mdos nas costas da cadeira, mas no caso de o individuo
optar por realizar este ultimo sentado, ja nao sera inteiramente necessario recorrer
ao procedimento anterior. Alexander, na sua obra The Universal Constant in Living
(1942) afirmou recorrer, como primeira abordagem, a algo mais simplificado,
comparativamente aos procedimentos supra-mencionados: “Eu comego com
procedimentos que envolvam apenas simples actividades da parte do aluno, tais como
sentar ou levantar de uma cadeira” (Alexander, 1947).
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Descanso construtivo

O descanso construtivo é um procedimento ao qual é também atribuido o
designio de semi-supino. Este termo deriva da denominacao da posicao na qual o
sujeito se devera colocar. E um procedimento que surge na senda do principio de
inibicdo de Alexander, no seu propésito de non-doing, sendo recomendavel no
combate ao stress do dia-a-dia, factor potenciador de ansiedade no individuo. A
posicao implicita neste procedimento possibilita, ao individuo, sentir a plena ac¢ao da
forca gravitica, que por sua vez permite a descontracdo total da coluna vertebral e
reajustamento dos discos que a compdem e da curvatura natural. Por outros termos,
permite a recuperacdo das suas propriedades enquanto estrutura de suporte e
absorcao de choque e, claro esta, o alivio de tensdes musculares nos musculos
periféricos. Assim, é um procedimento bastante propicio a percepcao de pontos em
que a tensdo ocorra de forma bastante evidente ou mesmo de forma excessiva. A
posicdo que o tronco adquire, no momento de realizar o descanso construtivo,
corresponde a postura utopica que o individuo deveria conseguir adoptar, quando se
encontra de pé ou sentado, de forma a poder experienciar um equilibrio perfeito
perante a for¢a da gravidade. O descanso construtivo é um bom auxilio a coordenacdo,
da cabecga aos pés, com énfase na libertacdo e renova¢do muscular (Alcantara, 2013).

Este procedimento podera ser realizado em qualquer espago que permita ao
individuo deitar-se de costas, de forma nao condicionada. A superficie adoptada
devera ser lisa e estavel, como por exemplo, o chdo de casa ou da sala de aula. Podera
utilizar-se um suporte tendo em vista o conforto do praticante, mas o0 mesmo nao
devera ter influéncia no alinhamento corporal. Assim, o colchdo de uma cama podera
nao ser o mais adequado, pois cede ao peso nao uniforme nas diferentes zonas que
compdem o corpo humano. Um colchdo de yoga, de espuma é uma op¢ao bastante
mais adequada (Alcantara, 2013).
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Realizacdo posicional

1- As costas deverao estar assentes na superficie, assim como a zona pélvica (assente
através dos gliteos). Deitar de costas permite a percepcdo de alguns aspectos
importantes no corpo humano, tais como a relacdo entre a cabeca e pesco¢o, costas e
pélvis. Permite adquirir e refinar competéncias psicomotoras. Permite a abstracao do
fazer (doing) e permite despender algum tempo a sentir, pensar e direccionar.

2- Os pés deverado ter a base completamente apoiada na superficie, o que implica que
os joelhos se posicionem dobrados, a apontar para cima. Em caso de dificuldade em
manter as pernas em flexdo de joelhos e pés assentes no chdo, o que podera ocorrer
mediante variados motivos (uma lesao condicionante, por exemplo), dever-se-a elevar
os pés ao nivel do joelho, sendo o calcanhar o ponto de apoio, assentes numa
superficie que de altura correspondente, caso do tampo de uma cadeira. Aqui, o
angulo formado pelas pernas passara a rondar os noventa graus;

3- A cabeca devera estar ligeiramente erguida, respeitando a curvatura natural. Deve
ser suportada por algo duro e estavel (livros, por exemplo), o que sera variavel
mediante o individuo em questdo e requer alguma experimentacao. Uma almofada
seria, sem duvida, a op¢ao mais confortavel, mas o suporte que oferece a cabecga é
instavel, ndo oferecendo uma descontracao total aos musculos do pescoc¢o, o que
implicara a existéncia de tensdes desnecessarias. O mesmo se verifica na auséncia de
um suporte para a cabeca, ficando esta assente na mesma superficie que o restante
corpo, que, por accao da for¢a da gravidade, coloca o pesco¢o numa posi¢ao pouco
natural, desconfortivel e dolorosa.

4- Os cotovelos deverao afastar-se do tronco, o suficiente para permitir colocar as
maos no abdémen, de forma a que nao haja contra¢dao nos ombros. Mediante o espaco
em que o individuo se encontra, os bracos poderdo estar esticados (espa¢o mais
amplo) ou em flexdo (espaco menos amplo), com as maos em reposo no abdémen,
como previamente mencionado. Qualquer uma das abordagens favorece a expansao
dos musculos peitorais e a abertura na caixa toraxica. As maos devem estar numa
posicdo de pronac¢do?26, em qualquer uma das op¢des adoptadas.

26 Termo oposto a “supinacao”. No caso das mios corresponde as palmas orientadas para baixo.
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A posicdo adoptada para este procedimento é sinénimo de descanso, para o ser
humano. Porém, o individuo devera evitar entrar num estado meditativo, ou mesmo
de sonoléncia. Ao invés, devera manter-se desperto face ao meio que o rodeia (como
por exemplo, a sala em que se encontra, as pessoas que poderdo estar a volta...), pois
quanto maior a percep¢do do meio envolvente, maior sera a capacidade de libertagao
face ao mesmo. Uma vez que a Técnica Alexander visa o self psico-fisico como um todo,
é pertinente aproveitar o descanso construtivo de forma a ter uma maior percepg¢ao
do padrao de tensdes que do praticante se apodera, bem como direccionar o que é,
por exemplo, um momento musical performativo. Assim, um exemplo bom exemplo
sera:

e Imaginar a sala onde ira decorrer a performance;

e Neste processo de direcgdo é positivo invocar todos os sentidos, desde sentir o
cheiro do instrumento, da madeira do palco, daquele perfume que é habito
colocar num dia de performance, saborear o quadrado de chocolate que se
comeu antes de entrar em palco, ouvir o aplauso do publico quando se entra e
sentir o calor que dai advém, sentir o palco debaixo dos pés e a facilidade de
equilibrio que é estar la em cima.

e Direccionar para aquele momento em que o instrumento comega a soar e
escutar cada momento da obra, o que nos faz sentir o som de bastante
qualidade, imaginar a reac¢do do publico que aprecia, deliciado com o
momento e sentir a energia positiva e agradavel que se gera (neste caso, no
performer). Sentir o controlo primario sem tensdo acrescida, o corpo em
sintonia com o instrumento e a musica, em perfeito equilibrio. Em suma,
direccionar para o sucesso. Ao fazé-lo esta a reforcar-se a probabilidade de
bem suceder. 27

O descanso construtivo constitui um momento de trabalho mental, que pode ser
bastante util ao estudo de um instrumento musical. Quanto mais longo for o periodo
de estudo mais forma ganha a necessidade de haver pausas, momentos de descanso.
Por exemplo, trabalhar durante meia-hora, descansar construtivamente durante 3
minutos. O resultado do trabalho serd melhor que se fosse todo levado de seguida. E
pratica comum para certos musicos profissionais, fazer o descanso construtivo nos
intervalos dos seus concertos.

No momento de se tornar a erguer, o individuo devera fazer uma rotagao de tronco
para o lado que mais lhe convier, até conseguir uma posi¢cdo que lho permita fazer
recorrendo ao auxilio dos bracos para que possa levantar-se sem exercer tensao
excessiva por parte do controlo primario (Alcantara, 2013).

27 Direccionar parao insucesso tambémconstitui umreforco nesse sentido, potenciando a hipotese de talsuceder na
performance musical.
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Posicdo de macaco

O procedimento posicdo de macaco é um bom exemplo de posicao de vantagem
mecanica. Proporciona a possibilidade de trabalhar a coordenacao geral, com especial
incidéncia nas costas, zona pélvica, pernas e pés. Consiste na obtengdo de uma
posicdo, que relembra a posicao erecta do primata em questdo: joelhos flectidos e
tronco inclinado para a frente. Esta entre os mais dificeis de alcangar o estado de
exceléncia na execu¢do. Uma das razdes prende-se com a relacao antagénica entre
direc¢do e movimento. A tendéncia natural do individuo é, a semelhanca das diversas
situagdes com que se depara no quotidiano, pensar na eficiéncia dos movimentos para
a rapida obtenc¢do de determinado fim - o que Alexander designou de ganho final. O
método desenvolvido por Alexander prima pelo recurso a inibi¢cdo e pés direcgdo,
como mais valias, com incidéncia nos processos e mecanismos compreendidos entre o
estimulo e a reaccdo - o que Alexander designou de meios pelos quais. Num panorama
ideal, o individuo deveria centrar-se na coluna vertebral antes de proceder a qualquer
movimentacdo e até mesmo no decurso das mesmas. Tal significa que a coluna
vertebral assume um papel de relevo e deverad ser sempre centro de atengdo, por
parte do praticante. Aqui reside uma das dificuldades deste procedimento: o processo
de consciencializacao referente a coluna vertebral e sucessivos, num momento em
que a mente fica preenchida com o pensamento acerca de todos os movimentos a
realizar. Outra das dificuldades alusivas ao procedimento de macaco consiste em ter a
percepcdo de que foi realizado com sucesso ou ndo, em especial para os inciantes.
Alcantara (2013) afirma, a este propdsito, que mesmo quando executado com
sucesso, a posicao referente ao macaco da a sensacdo de ser incorrecta, pouco natural,
quando primeiramente se executa (Alcantara, 2013).
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Realizacao posicional

O procedimento implica uma flexdao de joelhos e uma inclinacao frontal do
tronco. Assim, ha trés processos de execucdo: 1 - flexdo de joelhos seguido de
inclinagdo para a frente; 2 - inclinagdo para a frente seguido de flexao de joelhos; 3 -
fazer ambos os movimentos em simultineo. H3, contudo, alguns factores a ter em
consideracdo, seja para que processo de execugdo for:

1 - E fundamental que os pés se mantenham bem assentes no chio, distando entre si o
equivalente a largura dos ombros ou pouco mais, a fim de providenciar maior
equilibio. O praticante devera tentar distribuir o seu peso uniformemente entre eles,
bem como tentar evitar tensdes excessivas nos dedos e tornozelos.

2 - Os joelhos, quando flectidos, movem-se para a frente. Mas aliado a este movimento
pode surgir um outro, lateral, seja para dentro (um joelho em direc¢ao ao outro) ou
para fora (joelhos em sentidos opostos). O praticante devera tentar impedir que os
joelhos se movam no sentido convergente, a fim de evitar o desequilibrio que dai
advém.

3 - A ligacdo que une as costas e a pélvis devera ser firme. Em sentido inverso, a
ligacao que une a pélvis as pernas devera estar descontraida. Em suma, deve-se tentar
impedir que a pélvis se mova, independentemente das costas e que as articulagées no
quadril figuem rigidas. Segundo Alcantara (2013), este processo de tensdo-
descontracao parece algo simples de realizar, mas, para que se consiga desempenhar
nas devidas condig¢des, sdo precisos anos de pratica.

0 procedimento do macaco pode ser executado por sisé, no espago, sem outro
apoio que nao os pés assentes no chao. Também pode ser executado com as costas
apoiadas numa parede (ou porta ou outra superficie estavel). A vantagem desta
variacao prende-se com a possibilidade de autoconhecimento, mais concretamente
das assimetrias que porventura existirao, no corpo do individuo (enquanto as costas
estdo em contacto com a parede, evidentemente) (Alcantara, 2013).
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Posicdo de macaco “a parede”

1 - Colocar as costas em direccao a uma parede a cerca de cinco centimetros da
mesma. Inclinar para tras até sentir as costas a tocar na superficie. A cabe¢a nao tem
de tocar na parede, mantendo-se na sua posicao natural. O praticante devera quedar-
se por uns instantes, sentido o contacto entre si e a superficie. Nesta etapa é possivel
percepcionar as assimetrias que porventura existirdo nas omoplatas (se uma fica
mais em contacto com a parede que outra...), ombros, etc.

2 - Colocar as maos na zona do quadril, polegares a apontar em sentido oposto a
parede e por consequéncia, os dedos minimos em direc¢io a parede, o0 mesmo
sucedendo com os cotovelos. Apds, descontrair os bracgos. Este gesto, que parece
bastante simples de executar, constitui um desafio psicofisico uma vez que é
relativamente facil despoletar outros gestos, oriundos de outras partes, que ndo sdo
desejaveis neste momento (por exemplo, curvar as costas, contrair ombros ou
pescoco para a frente). Assim, deve-se praticar até conseguir isolar este gesto. O
objectivo é ir efectuando os movimentos, conectando as partes envolvidas, uma por
uma, mobilizando as articulagdes em questdo, sem criar tensdo excessiva noutras

zonas ao longo do circuito.

3 - Manter os cotovelos apontados a parede, em contacto com a mesma. Imaginar que
os cotovelos irdo fixar o tronco a parede, ficando inertes. Com as mados no quadril,
empurrar gentilmente a pélvis de modo a mover a parte inferior das costas, mantendo
as restantes zonas nao envolvidas descontraidas. Entretanto, no decorrer deste ultimo
processo, flectir ligeiramente os joelhos. Daqui resultara que os gliteos toquem na
parede.

4 - O préximo passo consiste em proceder a inclinagao para a frente. A dificuldade
esta em dirigir a coluna vertebral e as articula¢gdes dos quadris. E provavel que ocorra
uma dobra (indevida) na parte superior média das costas e que a cabeca e pescoco
descaiam um pouco para a frente e para baixo. Contudo, o sucesso no desempenho
deste procedimento estd dependente do movimento de determinadas articulagdes,
enquanto se impede o movimento de outras. Assim, o tronco deve mover-se como um
todo, em bloco, considerando que todas as articulagcdes da coluna se mantenham
imoéveis e firmes, desde o céccix até a articulacdo entre o cranio e a coluna vertebral
(atlanto-occipital). Tal firmeza nas articulagdes da coluna devera respeitar a sua
posicdo natural (atendendo a sua curvatura natural). O praticante devera, entao,
direccionar o processo de inclinacdo supondo que ird proceder a inclinacao frontal,
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sem que a posicdo da coluna vertebral se perca. A posicdo em que o sujeito se
encontra, neste momento, é o que se designa de macaco a parede. Por fim, tem origem
0 movimento através de uma suave transmissdo de peso para a frente, até que os
gliteos deixem de estar em contacto com a superficie. Quando o tronco se inclina para
a frente, é importante observar o que sucede as pernas, pés, ombros e bragos, cabeca,
tronco, pescoco, tentar perceber qual o papel de cada uma das partes no todo. Porém,
o momento de observacdao nao é algo assim tdo simples e linear, que ocorra de
imediato, pelo que este passo requer bastante experimentacao (Alcantara, 2013).
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Maos nas costas da cadeira

O factor coordenacgdo, respeitante aos membros superiores, é fundamental
para a uma boa aprendizagem e pratica pianistica. Segundo Alcantara (2013), tal nao
sera possivel se ndo se considerar a coordenagao corporal como um todo. Alexander
desenvolveu um procedimento que ajuda a colmatar esta questdo, descrito em
pormenor na sua segunda obra - Constructive Conscious Control of the Individual
(1923) - o qual designou de “maos nas costas da cadeira”. Possibilita o trabalho de
coordenacao generalizada, com especial incidéncia nas costas, ombros, bracos, maos e
dedos (Alcantara, 2013).

Quando bem executado, o procedimento mdos nas costas da cadeira
providencia um agradavel momento de estimulo para as costas (com maior incidéncia
na parte superior), facultando a sua expansao por meio da demanda levada a cabo
através de si, ou seja, a de suportar os bragos no decorrer do procedimento.
Providencia a experiéncia de usar os bragos e as mdos como uma extensdo integrada
do controlo primario. Apesar de parecer relativamente simples é um procedimento de
realizacdo complexa, que assenta em competéncias consideraveis e na experiéncia
adquirida através da pratica, que consiste em manter uma série de direcgdes como
um todo em harmonia, uma ap6s outra (Soar, 2010).

0 procedimento mdos nas costas da cadeira podera ser executado de pé, com
recurso ao procedimento do macaco, ou sentado com o torso ligeiramente inclinado
para a frente, sobre os quadris, de forma a conseguir acentuar o estiramento
antagonico entre a cabeca e a pélvis. Esta versao é de bastante utilidade para o estudo
do piano (e foi, como tal, a mais utilizada). O topo das costas da cadeira devera ser o
mais vertical possivel e a cerca de noventa centimetros do chdo (colocar nota de
rodapé). A cadeira em frente do individuo estd presente para fornecer uma
referéncia, para o posicionamento dos bragos no espaco, simbolizando, por exemplo,
o teclado do piano (Alcantara, 2013).
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Realizacdo posicional

Para se realizar este procedimento, ha que considerar uma certa hierarquia: o

individuo é mais importante do que a cadeira que esta diante de si; considerando o

individuo em si, o controlo primario é mais importante (cabeca, pescogo e costas); a
pélvis encontra-se ligada as costas e conduz as pernas e pés: os ombros estdo

conectados as costas e conduzem aos bracos e maos; considerando os membros
superiores, 0s bracos sdo mais importantes que as maos e estas sao mais importantes

que os dedos. Assim, o procedimento é realizado da seguinte forma:

oo W N

O individuo devera quedar-se em posicao frontal a parte traseira da cadeira, a
uma distancia aproximada de trinta centimetros ou, se optar por realizar o
procedimento sentado, sentar-se numa cadeira de forma dinamica?28. A cadeira
diante de si simboliza qualquer objecto, como por exemplo, um teclado de um
computador ou do piano (Soar, 2010; Alcantara, 2013). Em seguida, devera
inibir o acto de erguer os bracos para segurar na cadeira e direccionar o
controlo primario (cabega, pescogo, costas);

Manter a direc¢do anterior e direccionar as costas, a pélvis, as pernas e pés.
Manter as direc¢des anteriores e direccionar as costas e ombros.
Manter as direc¢des anteriores e direccionar os bragos, maos e dedos.

Passando ao movimento em si, adoptar a posicdo do macaco (em caso de se
estar de pé) ou inclinar o tronco para a frente, a partir da zona do quadril, até
obter um angulo semelhante ao que se obtém na posicdo do macaco (em caso
de se estar sentado).

Erguer as maos (juntas ou ndo) - na posicao de supinagao - e segurar o topo
das costas da cadeira, de modo a que:

> Os dedos se encontrem juntos, verticais e esticados;

> Hajaum espaco entre o topo da cadeira e a curvatura formada na palma da
mao;
> Os dedos polegares fiquem em posicao frontal face aos dedos indicadores,

de maneira a que se consiga sentir a cadeira nas almofadas dos dedos;

> Os pulsos “apontem” ligeiramente para dentro - um em direc¢do ao outro -
de forma confortavel, ndo exagerada. Este detalhe permite evitar a tensao

28 Um individuo que esteja sentado e encostado, tera mais dificuldade em realizar movimentos, seja para a frente
(erguer-se do assento, por exemplo), tras ou lados. Em sentido inverso, se estiver sentado um pouco mais a frente,
no assento, semse encostar, pensando no alongamento da coluna vertebral (verticalmente), facilitara a direccao de
energia e a execucao de movimentos, emtodas as direccdes possiveis. Talé designado de sentar de forma dinamica.
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excessiva nos dedos (requer experimentagdo para achar a posi¢do ideal de
pulsos);

Os cotovelos se mantenham numa posicdo um pouco afastada, face ao
tronco, tal como a abordagem correcta ao teclado do piano. Para se
perceber qual a posicdo ideal, dentro deste panorama, é necessaria alguma
experimentacao por parte do praticante.

Em suma, o movimento apenas tem inicio apés a direccao de todas as partes

envolvidas (constituindo um todo) obedecendo a hierarquia supra-mencionada, ou
seja, o procedimento reside nos meios pelos quais se procede desde a posicdo inicial a

final, e ndo na simples execucao do acto final (segurar o topo do encosto da cadeira). A

respeito, Alexander escreveu “E o que tens estado a fazer como preparagdo que conta
no que toca a efectuar movimentos” (Alexander, 2000 apud Alcantara, 2013).

Quando ja se adquiriu alguma experiéncia no procedimento, pode pensar-se
em acrescentar mais alguns processos. Assim, no momento em as maos seguram

gentilmente o topo das costas da cadeira, pode-se:

o

Manter simplesmente a posicdo, apontando, gradualmente, a reducdo e
eliminacao de tensdes desnecessarias, direccionando a energia para o todo
e ndo para os intervenientes directos (maos e bragos);

Direccionar os cotovelos em sentido divergente em do outro e ligeiramente
para baixo, imaginando que o topo das costas da cadeira, seguro pelos
dedos, esta a esticar no momento em que realizamos tal processo. Aqui
reside uma das questdes deste processo, isto é, o desafio de conseguir
dosear a for¢a, estritamente necessaria, para que os dedos se mantenham a
firmeza ao segurar no topo das costas da cadeira.

Ap0s a pratica do procedimento “maos no encosto da cadeira”, abordar-se-3,
seguramente, o instrumento de forma diferente, de forma mais coordenada e
controlada (Alcantara, 2013).
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A respiracao (procedimento Whispered Ah)

A respiracdo é um reflexo automatico - no ser humano - escapando
completamente ao controlo consciente. A respeito, Alexander escreveu “(...) o acto de
respirar ndo é uma parte do processo primdrio nem secunddrio sequer... De facto, dada
a coordenagdo perfeita de todas as partes como requerido no meu sistema?’, a
respiragdo é uma operagdo subordinada que se realiza por si s6” (Alexander, 1945).
Para Alcantara (2013) é um processo fisioldgico que ilustra a inseparabilidade entre
fisico, psicolégico e metafisico.

Arespiracdo relaciona-se, directamente, ao estado emocional do individuo, isto
é, ambos partilham uma rela¢do de afectagdo mutua. A mesma relacao ilustra também
aligacdo entre a respiracao e o ritmo cardiaco, quer a nivel fisioldgico quer emocional.
Numa situacdo de ansiedade (performance musical, por exemplo), ocorre a libertacao
de algumas substancias no sangue (como o caso da adrenalina), que provocam um
estado de taquicardia, que por sua vez ira acelerar a respiracdo. Este ultimo processo
deve-se a compressdo da parede abdominal, que impedira o seu movimento de
expansdo natural e como tal, a expansdo dos pulmdes. Como resultado, a respiracao
torna-se mais superficial que o normal e, face a grande necessidade de oxigenacao,
torna-se mais acelerada (ofegante) e conferindo, ao sujeito, a sensac¢do de falta de ar.
Para Cluff (1984), a tentativa de controlar a respiracao, num estado ofegante,
expandindo voluntariamente o peito de forma a aumentar a massa de ar da
inspiracdo, provoca o que se designa de hiperventilacdo, cujos efeitos sdao tdo ou mais
graves que a falta de ar em si (apud Alcantara, 2013). Para Alexander, “(...) todos os
exercicios que envolvem “respiracdo profunda” provocam o exagero de coordenac¢ado
muscular defeituosa que ja esteja presente, de tal modo que se um mau habito é
erradicado, varios outros - geralmente mais danosos - sdo cultivados” (Alexander,
1946). Assim, segundo Alexander, o individuo devera trabalhar na sua respiracao, a
fim de experienciar um indice menor de ansiedade3°. Contudo, tal trabalho devera ter
incidéncia nos meios pelos quais a livre fluéncia respiratoria se processa, isto €, nos
padrdes de tensao que a condicionam num momento de ansiedade (Alcantara, 2013).

29 AsuaTécnica.

30 O procedimento descanso construtivo, devido a accao da forca gravitica, permite a eliminacao de tensao excessiva
na parede abdominal.
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Estudo
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Alunos: caracterizacao

Aluno A

O aluno é uma crianga com seis anos de idade. E bastante inteligente, calmo,
alegre e confiante, transparecendo o facto de viver no seio de um ambiente familiar
bastante salutar, no qual é filho Unico. Tem como referéncia musical, fonte de
inspiracdo e incentivo a sua tia, trompista e membro de uma orquestra profissional
alema. Frequenta o CREV desde os cinco anos de idade por vontade propria, em
regime livre, tendo uma aula semanal de Piano com a duracgdo de trinta minutos. Nao
estando matriculado nas disciplinas de Classe de Conjunto e Formac¢ao Musical, o
aluno nao tem contacto com os colegas excepto em circunstancias especiais, tais como
a situacdo de audicdo (performance musical). A componente tedrica é transmitida e
praticada na aula de instrumento, dando origem a trabalhos para casa que o aluno se
esforca por cumprir na maior parte das vezes. Domina a leitura em ambas as claves
utilizadas para a escrita pianistica - sol e fa - e a simbologia basica que é exigida a um
aluno inicial (ritmos simples, no¢des elementares de dinamica, etc.). Assim, consegue
estudar de forma auténoma, evitando a predominancia da imitagdo como forma de
aprendizagem. Apresenta facilidades a varios niveis, casos da aprendizagem,
concentracdo e memorizag¢do de repertorio. Para la da aprendizagem musical, pratica
natacao treinando duas vezes por semana em periodos de uma hora cada.

O aluno encara o momento de performance como algo bastante agradavel e
com um certo nivel de seriedade, que, segundo o proprio, o impede de pensar sequer
na hipotese de poder ndo tocar, referindo sempre que a tia espera o envio da gravacao.
Assim, participou em todos os momentos performativos do DCTA (Departamento de
Teclas e Acordedo), bem como em algumas audi¢des gerais de fim de periodo lectivo,
desde o inicio da sua apendizagem musical na escola até a presente data. Os
momentos de performance decorrem, de um modo geral, de uma forma bastante
positiva. Contudo, a ansiedade leva-o a ndo cumprir alguns detalhes de palco, como os
agradecimentos ao publico, ou mesmo esquecer-se da partitura na estante do piano
no final da sua performance e por vezes nem se recorda de nao ter cumprido tais
etapas.
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Aluna B

A aluna é uma criang¢a com oito anos de idade. Revela ser bastante inteligente,
ndo obstante, malcomportada, distraida e apresenta uma fraca autoestima. E filha
Unica e provém de uma familia em que os pais estdo divorciados, vivendo metade da
semana com cada um dos progenitores. O pai ndo acompanha, de forma activa,
nenhuma actividade que a filha frequente (segundo manifesta a prépria). Nao tem
qualquer referéncia musical na familia e os seus estudos musicais iniciaram por
vontade da mae, tal como a escolha do instrumento. Assim, é uma aluna que
demonstra certo desinteresse pela disciplina. Frequenta o CREV desde os seis anos de
idade em regime de Iniciagdo Musical Oficial, tendo uma aula de Piano semanal com a
duracdo de 50 minutos, repartidos com uma colega em partes iguais. Frequenta
também a componente tedrica e de conjunto, onde tem bastante contacto com os
colegas. Aprende maioritariamente por imita¢do, na aula, fruto do escasso tempo de
estudo de que dispde em casa, em parte devido as trés actividades extracurriculares
que frequenta (exceptuando a aprendizagem musical). Apenas tende a preparar-se
em situacdes de relativa proximidade ao periodo de audigdes, conseguindo um
trabalho aceitavel. Tal denota que a aluna conseguiria, provavelmente, maior indice de
aproveitamento se o trabalho em casa fosse exercido de forma mais regular,
independentemente das circunstancias que constituem o seu dia-a-dia.

A vontade da sua mde é soberana no que aos momentos performativos
concerne nao lhe deixando margem para ndo participar, sob circunstancia alguma,
excepto pelo parecer do professor. Assim, o seu maior receio é ndo agradar a
progenitora, facto que se alia a sua fraca autoestima em especial a partir da dltima
semana antes da performance. O discurso torna-se ainda mais negativo, aludindo a
comparagdes com as colegas, sempre de forma depreciativa para com a sua pessoa.
No dia da performance, antes da mesma, evidencia sintomas de ansiedade em niveis
elevados, como o caso de tremores e suor nas maos, pouca vontade de comer e por
vezes dores de barriga e nduseas. Durante a performance, geralmente cumpre o
minimo aceitdvel, mas em caso de falha - por menos grave que possa ser - fica
visivelmente abalada e considera a performance negativa.
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Aluno C

O aluno tem 11 anos de idade e frequenta o 22 grau no curso oficial em regime
articulado. Iniciou os seus estudos musicais com 10 anos de idade, directamente no
curso basico, por vontade prdépria, tendo a escolha do instrumento sido de acordo
com a sua preferéncia. E um aluno inteligente, calmo, sensivel, timido e pouco
comunicativo. Costuma alcancar boas classificacdes e resultados, quer no ensino
regular quer no artistico (musical) e demonstra ser bastante empenhado e motivado
paraa aprendizagem. Provém de um ambiente familiar saudavel, transparecendo uma
grande empatia para com os pais, que, por sua vez, manifestam bastante interesse no
acompanhamento e organizacdo do trabalho realizado em casa pelo filho. Contudo, é
bastante competitivo para com os colegas e manifesta uma obsessao excessiva pelo
perfeccionismo. Se, durante uma aula ocorre uma falha (uma s6 nota, por exemplo),
ndo consegue seguir em frente e entra num estado de descontrolo emocional e num
rol de repeticdes até conseguir tocar a passagem em questdo sem falhar, mesmo
contra as indica¢des do professor. Quando tal ndo lhe é possivel, costuma parar e
revela-se visivelmente afectado e agastado com a situacao. Nestes casos é frequente
adoptar um discurso derrotista, estabelecendo comparacdes exageradamente
negativas e irrealistas para com os colegas.

No dia em que se apresenta em performance costuma estar num estado algo
descontrolado, denotando sinais evidentes de que a ansiedade o afecta em niveis um
pouco elevados. As primeiras palavras que profere, na presenca do professor,
denotam certo negativismo e navegam no sentido de uma catastrofe performativa
total e inevitdvel. Contudo, ao tocar perante o publico, tem conseguido cumprir e
geralmente consegue - em caso de falha - seguir em frente sem o recurso as varias
repeticoes até que obtenha éxito na passagem em questao.
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Aluna D

A aluna tem 11 anos de idade e frequenta o 22 grau do Curso Basico em Regime
Oficial. Veio estudar para o CREV aos seis anos, influenciada pelo pai, baterista numa
banda de rock, mas a sua paixdo era o piano. Frequentou sempre o regime oficial,
tendo bastante contacto com os colegas nas aulas de componente teérica. E uma aluna
bastante calma, inteligente, sensivel e algo fragil emocionalmente. Apresenta imensas
facilidades ao nivel técnico, apesar de ter uma estatura bastante baixa para uma
rapariga da sua idade, bem como uma dimensdo de mao bastante reduzida. Denota
certa dificuldade na leitura do texto musical, em parte devido a uma certa (e
consciente) inércia para o fazer, mas apresenta excelentes capacidades para a
memorizacdo de repertério. Provém de um ambiente familiar saudavel, tendo
bastante apoio por parte dos pais, ainda que estes revelem dificuldades na supervisao
do estudo em casa, alegando motivos profissionais. Assim sendo, nem sempre o0s
trabalhos para casa sao cumpridos nas devidas condigdes e o material tende a
aparecer devidamente preparado em tempos bastante perto dos momentos de
performance, sendo escasso o tempo para que possa ser trabalhado na senda da
solidez, seguranca e maturidade. Talvez seja este um dos elementos causadores do
estado de ansiedade que se ocupa de si, de forma perceptivelmente crescente, a
medida que os momentos performativos se aproximam.

Durante a performance, geralmente o talento suplanta as insegurancgas
proveninentes do estudo por defeito, mas nao consegue esconder evidéncias
sintomaticas de um nivel de ansiedade um pouco desmesurado. Assim, ainda que em
momentos mais escassos, a ansiedade dominou amplamente uma aluna com
capacidades, tendo decorrido a performance num nivel bastante abaixo do esperado,
o que lhe abalou imenso o indice de confianga.
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Aluna E

A aluna tem 13 anos de idade e frequenta o 42 grau do Curso Basico. Iniciou os
seus estudos musicais com seis anos, no CREV, por vontade prépria, tendo sido a
escolha do instrumento inteiramente sua. E uma aluna com uma personalidade
distinta, calma, sensivel e que denota um indice de maturidade algo avangado para a
sua idade. Tem como passatempos favoritos o estudo do piano, a leitura e a natacio. E
bastante inteligente, marcando presenca habitual nos quadros de honra das escolas
que frequenta ou frequentou e é presenca assidua em competicdes escolares de
indole intelectual, caso das olimpiadas da matematica e concursos de escrita. No
ensino musical ndo é excepc¢ao, apresentando um nivel de desenvolvimento bastante
salutar, onde transparece facilidades a diversos niveis tais como a leitura e
compreensao do texto musical, técnico e interpretativo. Nunca falhou uma audigdo de
departamento desde o inicio dos seus estudos onde tem conseguido assumir uma
posicao de destaque, em termos qualitativos.

Provém de um ambiente familiar saudavel, mas de bastante rigidez, onde é
constantemente pressionada para atingir um nivel de exceléncia em todos e quaisquer
dominios onde se insira. Na performance musical demonstra uma boa capacidade de
controlo relativo a ansiedade, quer antes quer durante a performance. Devido a
abundancia de trabalho em casa e a sua entrega nas aulas, apresenta-se sempre com
um bom indice de confianga, sendo o seu principal causador de ansiedade e maior

receio o facto de poder falhar qualquer coisa que desagrade aos seus progenitores.
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Aluno F

O aluno tem catorze anos de idade, frequenta o 52 grau em regime articulado e
iniciou os seus estudos musicais pelos seis anos. Foi para o CREV por interesse
proprio, com o desejo de estudar saxofone tal como o pai. Este, no entanto, preferiu
que o seu filho tocasse piano o que gerou - numa fase inicial - alguma revolta e
desinteresse.

Caracteriza-se por ser inteligente, habitualmente calmo, pouco comunicativo e
por vezes, pouco confiante. E um confesso admirador do mundo da Arte com especial
destaque para Literatura, Musica (Jazz) e Cinema, sendo este ultimo a sua grande
paixdo. O ambiente familiar de que dispde é bastante favoravel ao estudo da Musica,
encontrando nos seus progenitores todo o apoio de que necessita. E um aluno que
revela interesse no estudo do instrumento, apresentando algumas facilidades a
diversos niveis. No entanto, a sua presta¢do ndo é melhor devido ao escasso tempo de
que dispOoe para trabalhar, em casa, fruto essencialmente das duas actividades
desportivas que lhe ocupam os finais de tarde de todos os dias da semana e parte do
fim-de-semana. Assim, denota certo indice de dificuldade na preparacdo do repertorio
a um nivel de conhecimento profundo.

Costuma ser presenca assidua nas audi¢des de departamento e apresenta um
bom controlo de si, conseguindo, mesmo estando ansioso, ocultar a manifestacao dos
sintomas nos momentos que antecedem a performance. Tem plena consciéncia de que
o seu nivel de estudo nao é o mais adequado e tem tendéncia a ter pensamentos de
natureza derrotista e negativa, relativamente a opinido que o publico possa ter
aquando de qualquer falha que ocorra. Assim, nem sempre consegue manter-se calmo
num momento performativo, chegando, ainda que muito ocasionalmente, a
prestacdes significativamente inferiores ao seu potencial, nas quais demonstra sinais
de descontrolo evidentes.
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As aulas

O periodo de adaptacdo, face a Técnica Alexander e seus procedimentos,
realizou-se entre Setembro e Dezembro de 2016. O restante periodo de observacao
compreendeu o periodo entre Janeiro e Junho de 2017. As aulas realizaram-se de duas
em duas semanas (tendo havido excepc¢des por questdes de logistica e, claro, as
devidas interrupgdes lectivas), fruto do acordo estabelecido entre professor e
encarregados de educagdo, com a duragdo de quarenta e cinco minutos31. Decorreram
no espago do Conservatdrio Regional de Evora - Eborae Mvsica. Os alunos foram
agrupados dois a dois, considerando a proximidade de idades, como critério. Tal
deveu-se, ndo pela preferéncia das aulas em grupo, mas a questdes de ordem horaria
(de ambas as partes, professor e alunos) e logistica (da parte da escola). Assim sendo,
os grupos formados foram:

e Grupo 1: Alunos A e B;
e Grupo 2: Alunos C e D;
e Grupo 3: AlunosEeF

As primeiras aulas tiveram, como propdsito, a introduc¢ao da Técnica Alexander
e seus procedimentos. Na primeira aula, o professor fez uma sintese biogr afica alusiva
a vida de Frederick Alexander, a sua descoberta, a alguns conceitos fundamentais
(controlo primdrio, ganho final, inibigcdo, direc¢cdo) e aos seus procedimentos. No que a
estes ultimos concerne, foram passadas algumas demonstragdes, em formato video,
realizadas por professores Alexander especializados32. As aulas seguintes tiveram
inicio com uma breve sintese da aula anterior. Na segunda aula foi explicado e
explorado o procedimento descanso construtivo, em duas etapas:

e A primeira realizou-se ap6s a sintese da aula anterior, por um periodo de dez
minutos. O propoésito, para 14 de um momento de descontracdo, incidiu na
percepcdo de tensdes. Seguiu-se um momento de didlogo no qual,
curiosamente, todos os alunos afirmaram que a zona mais dificil de
descontrair foi a do pesco¢o, ombros e omoplatas, talvez devido ao peso
excessivo que transportam as costas (material e manuais escolares), numa
base diaria.

31 As aulas Alexander decorrementre trinta e quarenta e cinco minutos (Brennan, 1992).
32 Quese encontramna plataforma cibernética youtube.com
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e Asegundateve a duragdo de quinze minutos e, para la do agradavel momento

que proporciona, teve como propdsito a projeccdo mental de um momento
performativo, segundo a sugestdo de Roig-Francoli (2012):

1.
2.

Imagina que estds prestes a entrar num momento performativo.
Onde é que te encontras? Onde é que te situas, no espago?

Se ndo te sentes ansioso(a), lembra-te da sensacdo. Se estds ansioso(a),
repara no que sentes nas diversas partes do corpo.

Pensa que os sintomas de ansiedade sdo as tuas reacgées habituais face
a tua concepgdo de performance, e que a tua maneira habitual de lidar
com o desconforto é tentar fazer algo para o tentar controlar.

Toma uma decisdo consciente de fazer algo diferente como resposta a
esses sintomas. Desta vez ndo irds fazer o mesmo que fazes sempre.
Para que esses sintomas mudem, apenas os deixards fluir, tomando a
liberdade de os sentir.

Escolhe um sintoma que esteja especialmente presente e sente-te
curioso acerca do mesmo (por exemplo, “Interessante”.. e que sintoma
vird a seguir?).

Diz o que estds a sentir (por exemplo, “sinto o coragdo a bater bastante
rdpido”). Alguns dos pensamentos que te ocorrem estdo de acordo com
este sintoma (por exemplo, “|d ndo aguento mais, quem me dera que
pare!”)?

Fica a sentir / pensar no sintoma por uns breves instantes, sem tentar
soluciond-lo. Ndo tentes descontrair, mexer-te ou fazer qualquer outra
coisa, ao invés, deixa acontecer, pensando que é algo positivo e
interessante, mesmo que seja desconfortdvel.

Hd mais algum sintoma que merega a tua atengdo? Se sim, repete o
processo.

Nas restantes aulas, até final do primeiro periodo, foi introduzido um

procedimento

de cada vez33, sempre entre dois momentos de descanso construtivo,

um para que os alunos pudessem descontrair e um outro - no final - no qual se seguia

o processo sugerido por Roig-Francoli (2012), acima descrito. Todos os principios

foram experienciados seguindo, da melhor forma possivel, os principios de non-doing

(ou inibigdo) e

de direcgdo, incidindo nos meios pelos quais e ndo no proposito final de

cada procedimento.

Apés o

primeiro momento de observacdo - nos dois periodos seguintes - o

formato da aula manteve-se com os dois momentos de descanso construtivo, no inicio
e no final. A parte central da aula manteve a pratica dos procedimentos (posi¢do do

33 Primeiramente o procedimento posicdo de macaco (e sua variacao a parede), seguido do procedimento maos nas
costas da cadeira (e a sua variacao na qual o individuo se encontra sentado).
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macaco e mdos nas costas da cadeira), numa primeira instancia, havendo lugar para
uma parte de execucdao musical em si. Esta parte surgiu no ambito do trabalho em si
mesmo, ao instrumento, através da percepcao e erradicacao de maus habitos (a nivel
de postura, sobretudo), desenvolvidos essencialmente gracas ao trabalho realizado
em casa. Na semana antecedente aos dois dltimos momentos performativos, houve
duas aulas que contaram com a participacao dos seis alunos, com o objectivo de
simular um momento performativo. E importante referir que os alunos nao tiveram
conhecimento prévio da presenga uns dos outros. Assim, numa primeira instancia, foi
experienciado o procedimento descanso construtivo num breve periodo de dez
minutos, atendendo a sugestdo de Roig-Francoli (2012). Em seguida as cadeiras foram
dispostas numa posicao lateral relativamente ao piano, de forma a simular o publico.
A aluna B, o aluno C e a aluna D foram quem demonstrou maior indice de ansiedade,
manifestando sintomas como respiracdo ofegante e maos trémulas. No sentido de
regularizar a respiracdo e permitir a normalizacdo do ritmo cardiaco (na melhor
medida possivel), foi trabalhado um aspecto do procedimento whispered ah, alusivo a
boa fluéncia respiratoria. O professor explicou, em tragos gerais, a ligacdo entre a
respiracdo e quase todos os sintomas que afectam o musico, num momento de
ansiedade. Assim antes e durante a simulacdo de performance musical, os alunos
efectuaram trabalho em si mesmos de forma a desbloquear os padrdes de tensdo
excessiva, que tendem a impedir a liberdade respiratéria (sobretudo a parede
abdominal).

Ao longo da pratica dos procedimentos, surgiu a necessidade de realizar alguns
ajustes, nomeadamente no procedimento maos nas costas da cadeira: aquando da
experimentacdo da versdo na qual o praticante se encontra sentado, teve que se
adaptar a dimensdo das cadeiras face aos alunos do grupo A, de forma a que
conseguissem apoiar os pés no chdo e manter os bragos na posi¢do correcta, ao
segurar as costas da cadeira, de modo a nao ser exercida tensdo excessiva nos
musculos das costas.

As aulas decorreram num ambiente salutar, contando sempre com a presenga
de todos os intervenientes. Os alunos que apresentaram maior descontragcdo e
facilidade de execucao, na realizacdo dos procedimentos, foram os do grupo A. Em
sentido inverso, aqueles que apresentaram habitos de tensdao mais enraizados (e
portanto, que apresentaram maior dificuldade na correcta realizacio dos
procedimentos) foram os alunos do grupo C. Foram estes tltimos que manifestaram
maior sensagao de alivio no procedimento descanso construtivo.
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Aluno A

1° momento de observacao

Audicéao de final do 1° periodo 12 de Dezembro de 2016 (segunda-
feira) - 19HOO0

Repertorio: Heinz Schiingeler — O meu querido Agostinho

A obra: A peca encontra-se num caderno de pegas infantis, bastante interessante,
onde figuram variadas melodias baseadas em cangdes tradicionais alemas e contos
infantis. E de nivel inicial, de reduzida duracdo e incide numa linha melédica apenas,
que se divide pelas duas maos. Escrita na tonalidade de D6 Maior apresenta alguns
ritmos pontuados idénticos entre si (seminima com ponto de aumentagdo seguida de
colcheia).

Ensaio e performance: O aluno apresentou-se para ensaiar pelas 17h50, vindo
directamente da escola, onde teve aulas nos periodos da manha e da tarde,
visivelmente feliz. A ansiedade é perceptivel em si, ndo devido a sintomas
desagradaveis e evidentes, mas por um grau de excitacdo bastante fora do normal.
Nestes dias, apresenta-se euforico a tal ponto, que fala em demasia e esquece-se dos
protocolos de palco (entradas e saidas). O ensaio decorreu sem problemas, excepto a
parte das entradas e saidas de palco e um andamento um pouco rapido demais, ao
tocar a peca. Tocou na primeira metade da audicao. No momento de entrar em palco,
fé-lo a sorrir para o publico e foi directo ao instrumento, sem qualquer agradecimento
perante o aplauso e tocou sem problemas, conseguindo recordar-se que nao deveria
tocar num andamento tao rapido. No final, tornou a esquecer-se do agradecimento e
regressou ao seu lugar, sorridente.

Pés-performance: O aluno, que continuava eufdrico a mais que o normal, estava
bastante feliz pela sua prestacdo. Disse que projectou a peca mentalmente, por
diversas vezes, antes de entrar no palco para que nao tocasse a um andamento que
nao o trabalhado. Teve a percepcao de que entrou com uma boa atitude no palco, a
sorrir para o publico que o aplaudia, bem como de que tocou conforme lhe foi
recomendado e de cor. Disse nao se recordar de nao ter retribuido o ao aplauso do
publico com um agradecimento
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2° momento de observacao

Audicdo de final de 2° periodo, 17 de Marco de 2017 (sexta-feira) -
18HO0

Repertorio: Heinz Schiingeler - Os sons da floresta

A obra: A peca encontra-se num caderno de pecas infantis, bastante interessante,
onde figuram variadas melodias baseadas em cang¢des tradicionais alemds e contos
infantis. E de curta duracio, onde as mios tocam simultaneamente e em posicio fixa,
num espectro de cinco notas para os cinco dedos de cada mdo. Ritmicamente é
bastante simples, com excep¢do para duas sec¢des onde figuram seminima com
ponto-de-aumentacdo e colcheia, em compasso quaternario simples.

Ensaio e performance: O aluno apresentou-se para ensaiar pelas 17h20, pleno de
energia e boa disposicdo, acompanhado pela encarregada de educagdo. Para 14 da
habitual excitagdo, ndo transpareceu sinais de ansiedade em nivel acima do normal.
Ensaiou sem qualquer problema, tocando a pe¢a uma sé vez. No final, ouviu uma
rectificacdo acerca das entradas e saidas de palco e treinou tais momentos. A sua
performance decorreu na primeira metade da audicdo e a sua entrada em palco foi
bastante correcta, segundo as instrucdes do professor. Foi perceptivel o seu indice de
concentracao, que lhe permitiu seguir os passos um por um de forma voluntaria.
Tocou sem problemas, exceptuando uma nota errada na voz do baixo, efectuado com a
mdo esquerda, mas sem causar qualquer paragem ou repeticdo. Visivelmente feliz,
perante o aplauso do publico, saiu de palco a sorrir, mas sem qualquer retribuicao
(agradecimento).

Pos-performance: O aluno encontrava-se num estado de excitacdo bastante evidente,
considerando a sua prestacao positiva. Refere nao ter tido dificuldades no controlo da
ansiedade, cujo pico foi o momento em que se apercebeu que entraria em palco
dentro de escassos instantes. Estava contente por ter conseguido tocar, pela primeira
vez, com recurso a ambas as maos em simultdneo, bem como pela sua entrada, onde
afirma ter pensado em todas as etapas a cumprir. Ndo se recordava de ndo ter
agradecido perante o aplauso do apés a performance.
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3° momento de observacao

Audicdo de final de 3° periodo, 5 de Junho de 2017 (segunda-feira) -
18HO0

Repertorio: Heinz Schiingeler - Dorme menino, dorme

A obra: A peca encontra-se num caderno de pecgas infantis, bastante interessante,
onde figuram variadas melodias baseadas em cangdes tradicionais alemas e contos
infantis. E uma cancao de embalar, de curta duracao, que flui em andamento lento
(adagio), em compasso ternario simples. As maos tocam de forma simultinea, em
posicdes fixas, tendo o baixo algumas notas duplas e um acorde no final. Estando
escrita na tonalidade de Fa Maior, apresenta um bemol na nota “si”’, que obriga o
executante a manter as maos numa posi¢do mais interior do teclado, para evitar saltos
desnecessarios.

Ensaio e performance: O aluno apresentou-se pelas 17h30 para o ensaio geral,
visivelmente feliz, dizendo-se ansioso pela presenca da tia no publico (trompista
profissional e a sua fonte de inspiracdo para a musica). Assim, ap0s ensaiar, passou
algum tempo a trabalhar as entradas e saidas de palco, dizendo em voz alta, enquanto
o fazia como deveria proceder em cada passo. Tocou na primeira metade da audicao,
ap6és um colega cujo desempenho nao foi o desejado. Entrou em palco um pouco
afectado pela prestacao do colega, sem sorrir, mas cumpriu todas as indicagdes que
lhe haviam sido transmitidas e com uma postura bastante correcta. A performance em
si decorreu sem problemas. No final conseguiu encarar o publico, a sorrir
agradecendo convenientemente e de acordo com o previamente estipulado.

Pés-performance: O aluno, no seu habitual estado de excita¢do, referiu que estava
mais ansioso do que lhe é normal, devido a presenca da tia que tanto gosta de
impressionar (palavras do mesmo) e confessa ter sentido um duplo choque, por saber
que iria tocar a seguir ao colega que estava em palco e por ter presenciado a afligdo do
mesmo, cujo ensaio havia decorrido sem problemas. No momento da sua entrada, diz
ter-se sentido mais calmo por seguir os procedimentos, um por um, de forma
consciente. No momento em que dialogava com o professor, ap6s a performance,
afirmava estar bastante mais tranquilo, aliviado e duplamente feliz, por ter conseguido
cumprir tudo em frente a tia e sem falhas (palavras do mesmo).
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Aluna B

1° momento de observacao

Audicdo de final de 1° periodo 12 de Dezembro de 2016 (segunda-
feira) - 19HOO0

Repertorio: Thompson, John - A borboleta

A obra: A peca esta inserida num caderno de pecgas infantis, adequadas ao iniciante
no estudo do instrumento. Foi utilizada no ambito da introdugdo das teclas pretas do
piano, sendo escrita na tonalidade de Sol M. Sendo de nivel inicial é bastante acessivel,
curta, para maos em posicdo fixa no teclado e cuja jungdo ocorre apenas em escassos
momentos e de forma bastante acessivel.

Ensaio e performance: A aluna apresentou-se no ensaio geral pelas 17h50, apds um
dia em que apenas teve aulas até as 16h00. Abdicou do ensaio, afirmando nao se
sentir bem disposta. Evidenciou sintomas claros de ansiedade, em indice elevado:
discurso negativista, dores de estomago (e consequente dificuldade na ingestdo de
alimentos, segundo a mae), tremores e suor nas maos e taquicardia. Antes de se
apresentar em palco revelou alguma inquietagdo, incomodando por diversas vezes a
colega do lado, tendo sido o professor obrigado a intervir. Tocou numa fase inicial da
audicdo, entrando em palco de semblante carregado e olhar no chao. Conseguiu
apresentar a peca de inicio ao fim, ainda que com algumas falhas, fruto de algum
descontrolo emocional provocado pelo indice elevado de ansiedade. Terminou com o
habitual agradecimento ao publico, visivelmente afectada pela forma como a
performance decorreu e o regresso ao seu lugar resultou em pranto.

Pés-performance: Mostrou-se um pouco envergonhada, pedindo desculpas ao
professor pela sua prestacdo, confessando ndo se ter preparado devidamente na
ultima semana, trabalhando apenas no dia antes da performance e pouco mais de
cinco minutos. Afirmou que ndo queria ter comparecido no evento, mas foi obrigada a
fazé-lo, pela mae.

73



Filipe Mar ques

22 momento de observacao

Audicdo de final de 2° periodo, 17 de Marco de 2017 (sexta-feira) -
18HO0

Repertorio: Charles Hervé / Jacqueline Pouillard - A pequena marcha

A obra: A peca esta inserida no “Método para o jovem pianista”, de Charles Hervé e
Jacqueline Pouillard. Compreende oito compassos apenas, nos quais as maos tocam
em posicao fixa, em simultdneo ao longo de toda a extensao.

Ensaio e performance: A aluna apresentou-se no ensaio geral pelas 18h00, ap6s um
dia em que teve aulas até as 16h00. Chegou com uma cara bastante ftriste,
acompanhada pela sua encarregada de educacdo, que afirmou que a sua filha havia
passado o dia bastante triste, indisposta e pouco tinha comido ao almogo, tendo dito
por diversas vezes que ndo queria comparecer a audi¢do, pois ndo sentia confiante.
Transpareceu alguns sinais de ansiedade evidente, caso de tremores nas maos,
taquicardia e respiracdo ofegante. Tal como havia prometido ao professor, fez o ensaio
com os colegas a assistir. Teve algumas falhas menores, nomeadamente no final, onde
precisou de uma pequena ajuda do professor. No decorrer da audigdo, ficou separada
das colegas com quem convive numa base regular, por ser um elemento perturbador.
Durante a performance, entrou em palco cabisbaixa, sem encarar o publico no
agradecimento. Enquanto tocava, foram perceptiveis tremores nas maos, contracao
involuntaria dos ombros e respiracdo ofegante (taquicardia provavel). Apesar de uma
pequena exitacao, depois de uma nota errada a meio da peca, conseguiu seguir em
frente mantendo a postura e um som bonito. Terminou bem, sem a falha que havia
apresentado no ensaio e agradeceu ao publico a sorrir, transparecendo alivio (e
respiracao ofegante).

Pos-performance: Afirmou ter-se sentido bastante ansiosa no momento que
antecedeu a sua entrada em palco. Considerou a sua prestagdo positiva, apesar da
exitacdo e diz ter-se sentido muito aliviada por ter conseguido chegar ao fim sem
falhar notas (palavras da propria). No momento em que dialogava com o professor,
sentia-se bastante mais tranquila e referiu ter gostado da sensacao de bem suceder
em palco. Segundo a propria, o sucesso derivou de uma maior seguranga, fruto da
entrega e concentragdo, quer no trabalho realizado em casa (obrigada pela mae) quer
nas aulas.
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

3° momento de observacao

Audicdo de final de 3° periodo, 5 de Junho de 2017 (segunda-feira) -
18HO0

Repertorio: Heinz Schiingeler - Lindo més de maio

A obra: A peca esta inserida na colec¢dao de Heinz Schiingeler, direccionada as etapas
iniciais de aprendizagem do instrumento. E bastante conhecida entre o ptiblico, com o
designio de “O baldo do Jo3o”. E de curta duracéo, onde as mios tocam em simultineo
ao longo de toda a extensdo, a mdo direita em posicdo fixa e a mao esquerda no
espaco de oitava. No final apresenta um acorde na mao esquerda. Ha alguns detalhes
de articulacdo novos para a aluna - legato e staccato.

Ensaio e performance: A aluna apresentou-se para o ensaio geral pelas 17h20, apés
um dia em que teve aulas até as 16h00. Veio sem a presenca habitual da encarregada
de educacdo. Evidenciava alguns sinais de ansiedade, como o discurso derrotista,
tremores nas maos, dizia ter sede e estava suada. No entanto, o seu dia tinha
decorrido de forma mais normal que até entdo, sentindo-se mais optimista e sem
indisposicdo. Ensaiou com algumas reservas, dando bastante azo a uma falha por
outra que ocorreu, sendo necessaria a intervencao do professor. A sua performance
decorreu na primeira metade da audi¢ao, tendo cumprido o procedimento de entrada,
conseguindo entrar a sorrir ainda que com respiragdo ofegante. Teve uma falha logo
no inicio da peca, na voz do baixo, tendo parado e repetido, mas conseguiu recompor -
se e cumprir até ao final. O agradecimento final ao publico foi efectuado sem um
sorriso, tendo, no entanto, conseguido ocultar alguns sintomas de ansiedade, caso da
respiracao ofegante.

Pés-performance: A aluna estava um pouco triste pela falha que aconteceu, no inicio
da pega, afirmando nunca ter falhado nesse local. No entanto, disse ter sido
relativamente facil rectificar o erro e seguir em frente. Estava um pouco
envergonhada por ter falhado numa peca que toda a gente conhece (palavras da
propria). Considerou, contudo, a sua prestagdo positiva inclusive no agradecimento
final, onde diz ter tentado esconder os sintomas de ansiedade que a assolavam.
Atribuiu o sucesso ao facto de ter sido bastante mais empenhada e aos truques que o
professor ensinou (palavras da prépria, aludindo a Técnica Alexander).
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Aluno C

1° momento de observacao
Audicdo de final do 1° periodo 12 de Dezembro de 2016 (segunda-feira) - 19HO0

Repertorio: Henry Lemoine - Estudo em Dé Maior op.37 n23

A obra: O estudo pertence ao opus 37 de Henry Lemoine, “Estudos Infantis”. Escrito
na tonalidade de D6 Maior, em compasso ternario simples e andamento moderato. E
um estudo com bastante utilidade para o trabalho do movimento de rotacao do pulso,
tal como surge na voz do baixo. E um bom estudo para desenvolver a nogio de
fraseado e uma articulagdo em legato.

Ensaio e performance: O aluno apresentou-se pelas 17h50 para o ensaio geral, apos
um dia preenchido por aulas na escola do ensino regular. Demonstrava sinais de
ansiedade evidentes um pouco acima do normal: maos trémulas, face ruborizada e
testa suada, respiracdo ofegante. A primeiras palavras que dirigiu ao professor foram
“Professor, eu vou-me enganar!”. Durante o ensaio parou duas vezes e em cada uma
delas tirou as maos do piano, em claro desespero e disse que nao iria conseguir tocar.
Foi-lhe recomendado o uso da partitura, em palco. Tocou na primeira metade da
audicdo. A sua entrada em palco foifeita de forma correcta, mas a sua expressao facial
era o espelho do medo. Teve algumas hesitacdes fruto de notas erradas e falhas de
memoria, gesticulando com a cabeca a cada falha. Nao seguiu a maior parte das
indicagdes foram trabalhadas (dinamicas e fraseado). Agradeceu ao publico com um
semblante bastante preocupado, com um olhar de panico e respiracao ofegante e saiu
de palco.

Pés-performance: Ap6s o término da audicdo, o aluno classificou a sua performance
como um “momento horrivel”, onde se sentira bastante aflito. Teve dificuldade em
controlar os tremores e disse ter tido uma falha de memoria no inicio, que inflamou
ainda mais a ansiedade que ja se fazia sentir. Afirmou nao ter trabalhado de forma
adequada em casa e que, no momento da audigdo, pareceu ter-se esquecido de tudo.
No final ja se sentia mais tranquilo, mas envergonhado perante os colegas,
professores e publico.
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

2° momento de observacao
Audicdo de final de 2° periodo, 17 de Marco de 2017 (sexta-feira) - 18HOO

Repertorio: Henry Lemoine - Estudo op.37 n29 em D6 M

A obra: O estudo esta inserido no caderno de “Estudos Infantis” de Henry Lemoine.
Escrito na tonalidade de D6 Maior, em compasso binario composto e andamento em
allegretto, proporciona o trabalho de contrastes de articulacdo, tais como staccato,
legato e a interac¢do de ambos em simultineo, bem como do movimento vertical de
pulso, em evidéncia nas partes que apresentam staccato em ambas as vozes. Em
termos dinamicos também se evidenciam contrastes: fortissimo nas partes onde
impera o staccato, piano nas partes onde flui o legato e partes onde ambas as
articulagdes coexistem.

Ensaio e performance: O aluno apresentou-se para o ensaio geral pelas 17h20, ap6s
um dia em que teve aulas de manha. Nao transparecia um estado de ansiedade
preocupante, apenas suor na testa e maos trémulas. Durante o ensaio teve falhas
numa das passagens em staccato. Al, comecou a manifestar-se um estado de
descontrolo um pouco mais evidente, com a respiracdo a tornar-se audivel e mais
ofegante e provavelmente um pouco de taquicardia. Parou de tocar e disse “o estudo
nunca me sai bem, professor”. Tratando-se de um pequeno erro num gesto técnico na
mdo direita, o professor interveio e a situa¢do ficou resolvida. Tocou na primeira
metade da audicao. Ao entrar em palco ndo olhou para o publico, no momento em que
agradeceu o aplauso com que foi recebido, nem esbogou qualquer sorriso. O inicio
ficou manchado pelo mesmo erro que havia tido no ensaio, mas conseguiu seguir em
frente e corrigir quando se repetiu tal movimento. Saiu de palco de forma correcta e
com um sorriso.

Pés-performance: O aluno disse ter bastante prazer ao tocar o estudo em questio e
dai ter-se sentido mais confiante e menos ansioso que o costume. Referiu ter feito os
possiveis para omitir o discurso negativista, apesar de a possibilidade de falhar ser o
pensamento dominante na sua mente. Sentiu o pico de ansiedade no momento em
que soube que seria o préximo a tocar, o que provocou algum descontrolo e
dificuldade de concentragdo, no inicio da performance. Considerou a sua prestacdo
positiva, apesar de se ter lamentado pela falha que teve, no inicio e afirmou que foi
uma dos momentos performativos em que melhor se sentiu.
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3° momento de observacao
Audicdo de final de 3° periodo, 5 de Junho de 2017 (segunda-feira) - 18H00

Repertorio: Johann Sebastian Bach - Minueto BWV Anh.114 em Sol M

A obra: A obra encontra-se no “Livro de Pecas Faceis de Anna Magdalena Bach”. E um
minueto escrito na tonalidade de Sol Maior, em compasso ternario simples, de curta
duracio. E de leitura acessivel, composto no formato de duas vozes - melodia na voz
aguda e um baixo simples na voz grave - mas requer um trabalho rigoroso ao nivel da
articulacdo (e alguma ornamentacdo existente), permitindo ao aluno o trabalho de
independéncia entre maos.

Ensaio e performance: O aluno apresentou-se para o ensaio geral pelas 17h00, apds
um dia preenchido por aulas, na escola do ensino regular, até as 16h00. Tentava
manter a compostura, mas eram notorios alguns indicios de ansiedade: maos
trémulas e sudorese (apesar de o fim de tarde ter temperatura elevada). Ao ensaiar,
teve dificuldade em realizar uma passagem e deixou escapar um “eu ja sabia!”,
parando de tocar. Foi entdo perceptivel o estado de ansiedade em que se encontrava,
sendo acrescentados aos ja anunciados sintomas, o discurso no sentido negativo,
taquicardia e respiracdo ofegante. O professor teve que intervir. Tocou na primeira
metade da audicao, entrando em palco de forma correcta, mas com um semblante
preocupado. A performance ndo correu da melhor maneira, tendo confundido dois
motivos semelhantes, na voz do baixo, o que o influiu negativamente no resto da
performance. Foi visivel que as maos estavam trémulas, condicionando um pouco a
coordenagao em certos momentos. Saiu de forma correcta, apés um rapido
agradecimento ao publico, num certo estado de choque.

Pés-performance: No final, o aluno estava bastante afectado tendo-se inclusive
descontrolado emocionalmente. Referiu que errou ao nao ter estudado com o afinco
devido, alegando excesso de confian¢a ap6s as ultima aulas, onde tudo lhe correu
bem. Disse que, ndo obstante a tal confianga, estava ciente de que qualquer falha seria
duplamente notada, por ser uma obra bastante conhecida e tocada, o que lhe gerou
um indice de ansiedade acima do que lhe é normal. Considerou a sua performance
negativa, tendo-se sentido bastante aflito. No entanto, sentiu maior facilidade em
manter a postura, apesar das falhas.
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Aluna D

1° momento de observacao
Audicdo de final do 1° periodo 12 de Dezembro de 2016 (segunda-feira) - 19H00

Repertorio: Henry Lemoine - Estudo op. 37 n235 em D6 M

A obra: O estudo pertence ao opus 37 de Henry Lemoine, “Estudos Infantis”. E escrito
na tonalidade de D6 Maior, em compasso binario composto e andamento moderato. E
bastante curto mas exigente, sendo o seu principal propdsito (e objectivo) a execugao
de acordes, obrigando a um grande dominio posicional a nivel do teclado.

Ensaio e performance: A aluna apresentou-se para o ensaio geral pelas 18h00, apés
um dia preenchido por aulas na escola do ensino regular. Nao aparentava sintomas de
ansiedade fora do normal (dizia sentir o batimento cardiaco a acelerar cada vez que
pensava que iria tocar, acompanhado por “picadas” no estdbmago), excepto um
discurso um pouco derrotista. Afirmou apenas ter estudado na véspera, mas o ensaio
decorreu sem problemas. Tocou na primeira metade da audicao, préximo da metade
da mesma. A sua entrada em palco foi feita nas devidas condi¢des, ainda que
mantivesse uma expressao sisuda. A performance nao correu nas melhores condigdes,
tendo havido um erro numa passagem, que ja havia sido referido e corrigido por mais
que uma vez, na aula. Conseguiu seguir em frente, mas ndo sem antes ter parado de
tocar e repetido até conseguir tocar a passagem de forma correcta. Foi bastante visivel
a sua aflicdo, quer pela respiracdao - que se tornara ofegante - quer pelas maos que
tremiam e pelo gesto em negacao feito com a cabeca. Terminou com um semblante
carregado, mas fez o agradecimento ao publico e a saida de palco nas devidas
condi¢cdes. Mal ocupou de novo o seu lugar, entre os colegas, comegou a chorar.

Pés-performance: Visivelmente afectada, referiu sentir-se bastante ansiosa e
envergonhada naquele momento, pedindo desculpas ao professor. Confessou que
desde a Ultima aula a audi¢do (quase uma semana) ndo tinha trabalhado praticamente
nada e que, no palco, teve uma falha de memoéria e ndo conseguiu situar-se na
partitura, o que originou as sucessivas repeticdes até conseguir seguir em frente.
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2° momento de observacao
Audicdo de final de 2° periodo, 17 de Marco de 2017 (sexta-feira) - 18HOO

Repertorio: Johann Sebastian Bach - Minueto em ré m BWV Anh.132

A obra: A obra é a ultima peca presente no “Livro de Pecas Faceis de Anna Magdalena
Bach” E um minueto de leitura bastante acessivel e de facil memorizacdo, que
apresenta dois temas que se repetem, o primeiro escrito em ré m, o segundo em Fa
Maior. Estd escrito na tonalidade de ré menor (quase sempre harmodnica), num
compasso ternario simples. E, no entanto, exigente no que toca a articulagio
obrigando o executante a um trabalho rigoroso. Apresenta alguns saltos de décima
maior, dificeis de executar para quem tem uma mao de reduzidas dimensdées, como o

caso da aluna.

Ensaio e performance: A aluna apresentou-se para o ensaio geral pelas 17h20, apés
um dia com tarde livre. Parecia serena, apenas transparecendo alguns sinais de
ansiedade, normais de acordo com a situacdo, caso de algum tremor nas maos. O
ensaio decorreu sem problemas, tendo a aluna tocado apenas uma vez de inicio ao
fim. Tocou na primeira metade a audi¢do, onde fez uma entrada em palco nas devidas
condicdes, demonstrando nao estar sobre um estado de ansiedade desmesurado. Fez
uma boa performance, havendo apenas uma pequena falha a reportar, num dos saltos
de décima maior, mas que pareceu ndo lhe causar o minimo incomodo. Quando
repetiu o motivo, a falha ja ndo aconteceu. Saiu de palco tal como havia entrado, de
forma bastante serena e correcta.

Pés-performance: A aluna estava bastante contente, apesar de ter lamentado - em
primeira instancia - a tal nota falhada. Disse que se sentia bastante confiante, tendo
sido muito mais rigorosa no trabalho realizado em casa. Assim, disse que apenas
comegou a sentir os primeiros sintomas de ansiedade quando se estava a deslocar
para a escola, nada mais que umas “picadas” no estbmago (palavras da prépria).
Quando entrou na igreja (auditério do CREV) diz ter comec¢ado a sentir um certo
tremor nas maos e um pouco de taquicardia no momento em que o professor lhe
indicou que seria a préxima a entrar em palco, mas nada que tivesse tido dificuldade
em controlar sozinha. Referiu, contudo, que em momento algum deixou de sentir um
certo nivel de ansiedade, enquanto esteve no palco.
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

3° momento de observacao
Audicdo de final de 3° periodo, 5 de Junho de 2017 (segunda-feira) - 18H00

Repertorio: Henri Lemoine - Estudo op.37 n247 em Si Maior

A obra: O estudo esta escrito na tonalidade de Si Maior, em compasso binario
composto e andamento andantino. Apresenta arpejos na voz do baixo, em posicao
aberta e possibilita o trabalho da passagem do dedo 2 por cima do dedo 1. E um
estudo delicado, onde se desenrola uma melodia com indicacao de grazioso e legato,
no qual é relativamente simples o uso do pedal tonal, sendo esse um dos objectivos a
adquirir.

Ensaio e performance: A aluna apresentou-se no ensaio geral pelas 17h00, apés um
dia preenchido por aulas na escola do ensino regular. Referiu estar um pouco mais
ansiosa que o habitual, pois seria a primeira vez que iria usar o pedal tonal em palco.
No ensaio, devido as diferencas entre os instrumentos (sala de aula e auditério), foi
necessario trabalhar um pouco mais que o habitual. No final do ensaio a aluna
adoptou um discurso negativo, receando ndo ser capaz de usar o pedal em condigdes.
O colega que a precedeu teve um desempenho abaixo do espectavel, com uma
performance manchada por algumas paragens. Foi visivel que a aluna, ao observar a
aflicio do colega, ficou afectada. No momento em que entrou em palco conseguiu
manter uma boa postura, ainda que a expressdo preocupada nao tivesse ficado para
tras. A sua performance decorreu bem melhor do que estaria a espera, tendo tido um
bloqueio pouco depois do inicio, acompanhado por alguma atrapalhacdo bastante
visivel nas maos (que comecaram a tremer bastante) e um gesto de cabeca, mas
conseguiu recompor-se e prosseguir até final. Saiu de palco com o0 mesmo semblante
carregado com que havia entrado.

Pés-performance: A aluna considerou a sua performance positiva, mesmo apesar da
falha (estava um pouco triste por ter falhado onde nunca o havia feito). Disse ter
vindo ansiosa, devido a uma semana em que teve varios testes na escola (onde nao
péde dedicar tanto tempo ao estudo do instrumento), mas nada com que ndo
conseguisse lidar. Sentiu o pico de ansiedade no momento em que viu o colega falhar
varias vezes, ao pensar que seria o seu destino provavel. No final, afirmou ter-se
sentido aliviada mal saiu de palco.
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Aluna E

1° momento de observacao
Audicdo de final do 1° periodo 12 de Dezembro de 2016 (segunda-feira) - 19H00

Repertorio: Heller, Istvan - Estudo op.45 n28 em fa# m

A obra: O estudo pertence ao periodo romantico e enquadra-se num caderno de
estudos melddicos, que possibilita o desenvolvimento de aspectos alusivos a
interpretacio e expressividade. E bastante curto, constando de apenas trinta e cinco
compassos, sem repeticoes, em Allegretto, exigente ao nivel técnico com especial
incidéncia nas tercinas, compostas por notas duplas - em intervalos de terceira - que
oscilam em intervalos de sexta entre grupos, obrigando o/a performer a tocar de mao
aberta ao longo de toda a sua extensio. E uma obra com a qual a aluna se identifica e
revela ter estudado com imenso prazer.

Ensaio e performance: A aluna realizou o ensaio geral pelas 17h50, ap6s um dia
preenchido de aulas na escola do ensino regular. Demonstrou bastante serenidade,
tendo passado o estudo de inicio ao fim apenas uma vez, sem necessidade de repetir
passagem alguma. Apesar de estar em frente aos colegas, ndo transpareceu sinais
clarividentes da presencga excessiva de ansiedade, evidenciando apenas suor nas
mados. Tocou na segunda metade da audicgdo, interpretando a obra de forma audaz,
segura e bem executada, tendo sido cumpridas todas as indica¢Ges estabelecidas nas
aulas, de forma bastante expressiva e agradavel para o ouvinte. Saiu de palco de forma
correcta e ocupou o seu lugar entre os colegas, sorridente.

Pés-performance: A aluna revelou sentir-se bem, num computo geral, excep¢do para
a sudorese nas palmas das maos e alguma taquicardia, imperceptiveis ao publico e
que ndo constituiram obstadculo ao sucesso na execucdo. Afirmou ter-se sentido
confiante e ter conseguido um bom indice de concentracio no decorrer da
performance. Apds, sentia que os sintomas estavam em decrescendo e estava bastante
contente pela sua prestagao.
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

2° momento de observacao
Audicdo de final de 2° periodo, 17 de Marco de 2017 (sexta-feira) - 18HOO

Repertorio: Felix Mendelssohn - Cangdo sem palavras op.30 n21 em Mib Maior

A obra: A obra é a primeira peca do caderno de Cangdes Sem Palavras op.30, de Felix
Mendelssohn. Esta escrita na tonalidade de Mi bemol Maior, em andamento Andante
expressivo. E uma obra escrita maioritariamente a quatro vozes, onde consta um
baixo, uma melodia e um acompanhamento harmoénico arpejado. Apresenta um
entrosamento entre vozes bastante delicado, por vezes de dificil juncdo. As vozes
devem ser evidentes, havendo um jogo de cores bastante interessante e desafiante
para a aluna.

Ensaio e performance: A aluna apresentou-se para o ensaio geral pelas 17h20, apés
um dia onde teve apenas teve aulas no periodo da manha. Apresentava alguns sinais
de ansiedade, caso de tremores nas maos e sudorese na palma das mesmas, mas nada
de muito perceptivel que transparecesse niveis mais preocupantes. Optou por passar
a peca uma vez apenas, sem repeticdes. Entrou em palco préximo do término da
audicdo, com uma postura elegante e sem transparecer sinais de ansiedade.
Conseguiu uma exibicdo bastante segura e agradavel, tendo obtido sonoridades
bastante bonitas. Saiu de palco de forma bastante correcta, ap6s um ruidoso aplauso
do publico, e regressou calmamente ao seu lugar.

Pos-performance: A aluna mencionou ter-se sentido bem, ainda que, com o
aproximar da sua performance, tenha experienciado alguns sintomas de ansiedade
(picadas no estomago, boca seca, taquicardia, maos trémulas, sudorese). Tal como nas
sessOes, onde foram trabalhados alguns aspectos relativos a Técnica de Alexander,
refere que se centrou na normalizacdo da respiracao, no sentido de libertar tensoes
na parede abdominal e na descontracdo de pesco¢o e ombros, com os bragos caidos e
mados inertes, tendo conseguido atenuar um pouco os sintomas. Diz que, ja sentada ao
piano, lhe foi atil direccionar e sentir a descontra¢cdao de ombros, pesco¢o e bragos, na
tentativa de minimizacdo de tensdes. Com o decorrer da performance, refere ter
conseguido um maior controlo da situacdo e apds sair de palco diz ter deixado de
sentir os sintomas de ansiedade até entdo evidenciados, a excep¢do para a sudorese
na palma das maos. Considerou a sua performance como bastante positiva.

83



Filipe Mar ques

3° momento de observacao
Audicdo de final de 3° periodo, 5 de Junho de 2017 (segunda-feira) - 18H00

Repertorio: Istvan Heller - Estudo op.45 n223 em ré menor

A obra: A obra pertence ao caderno de “Vinte-cinco Estudos Mel6dicos op.45” de
Istvan Heller. Escrita na tonalidade de ré m, em compasso quaternario simples e com
um andamento de “Allegro di molto”, é um estudo com caracter tempestuoso, cujo
principal indice de dificuldade se encontra na realizacdo do baixo irrequieto e
nervoso, na mao esquerda.

Ensaio e performance: A aluna apresentou-se para o ensaio geral pelas 17h00, apés
um dia preenchido por aulas. Veio com a habitual disposicao, juntamente com o irmao
mais novo (que também teve uma participacdo na audi¢do). Poucos eram os sinais de
ansiedade que evidenciava, casos da habitual sudorese nas maos, algum tremor nas
mesmas e boca seca (factor potenciado pela temperatura elevada que se fez sentir, ao
longo do dia). Sendo o estudo algo curto (duas paginas em velocidade rapida), foi
repetido por duas vezes, uma primeira em velocidade mais moderada, seguido por
outra a velocidade. Quando entrou em palco, caminhou de forma confiante, esbogando
um ligeiro sorriso para o publico, enquanto agradecia o aplauso com que foi recebida.
Nao transpareceu sinais de ansiedade. A performance decorreua um bom nivel, ainda
que com uma falha por outra, nas vozes realizadas com a mao esquerda. Contudo, a
aluna manteve a postura e conseguiu sempre seguir em frente, sem nada
comprometer. Saiu de palco conforme entrou, sorridente.

Pés-performance: Afirmou ter-se sentido mais calma do que noutras ocasides
anteriores, antes da performance, uma vez que dominava bastante bem o estudo
(palavras da proépria), mas teve sempre presente o pensamento de que a falha seria
algo relativamente facil de suceder. Revela ter tido alguma dificuldade em controlar o
teclado devido ao suor que lhe saia das maos, que lhe originou alguma ansiedade:
refere ter sentido uma picada no estdmago quando sentiu a mao esquerda escorregar,
sentindo a face a ruborizar e algum tremor nas maos, mas, menciona a propria, nada
que tivesse sido muito dificil de controlar. Disse ter gostado de tocar e que sentiu uma
atenuacao rapida dos sintomas de ansiedade, excep¢ao para a sudorese nas maos.
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Aluno F

1° momento de observacao
Audicdo de final do 1° periodo 12 de Dezembro de 2016 (segunda-feira) - 19HO0

Repertorio: Felix Mendelssohn - Cangdo sem palavras op.30 n23 em Mi Maior

A obra: Escrita na tonalidade de Mi Maior, em compasso quaternario simples, é uma
peca de dificuldade reduzida ao nivel da leitura e compreensao do texto musical e de
curta duracdo, apesar do andamento em adagio non troppo. Estruturalmente,
apresenta uma sec¢do introdutéria com trés compassos, nos quais se desenrola o
arpejo de tonica e finaliza numa cadéncia perfeita, seccdo que se repete na parte final.
Entre ambas as secgdes, apresenta uma forma A-B-A. E uma obra exigente do ponto
de vista da expressividade.

Ensaio e performance: O aluno apresentou-se para o ensaio geral pelas 18h20, apés
um dia em que teve aulas durante o periodo da manha. Referiu que se sentia um
pouco ansioso, transparecendo maos trémulas e falhas de memdria que apresentou
durante o ensaio. Apesar de ter preparado a obra de cor, face as multiplas paragens
enquanto ensaiava, o professor recomendou o uso da partitura durante a
performance. Tocou perto do final da audi¢do, tendo entrado em palco de forma
correcta (sem esbocar um sorriso) e sem transparecer sintomas de ansiedade. Teve
algumas falhas sempre bem disfarcadas, conseguindo nunca parar de tocar. Saiu de
acordo com o estipulado, mas ndo conseguiu disfarcar um olhar apreensivo.

Poés-performance: O aluno comecou por referir que se sentiu sobre forte tensdo, no
momento da performance, dominado por pensamentos negativos. Quanto aos dias
que antecederam o evento, afirmou que, sempre que pensava que estaria a trabalhar
para a audicao, ficava bastante ansioso e o estudo nao decorria da melhor maneira.
Apontou como principal causa para a sua ansiedade, a falta de confianca fruto da falta
de trabalho em casa. Apesar de considerar a sua performance positiva, referiu que
devido ao estado de ansiedade em que se encontrava, poderia ter tido uma prestacdo
bastante pior e considerou que teve sorte.
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2° momento de observacao
Audicdo de final de 2° periodo, 17 de Marco de 2017 (sexta-feira) - 18HOO

Repertorio: Carl Loeschhorn - Estudo op.66 n219 em Mi b Maior

A obra: Escrito na tonalidade de Mi bemol Maior, em compasso quaterndrio simples, é
um estudo essencialmente para o desenvolvimento da mao direita. Apresenta varias
dificuldades ao nivel técnico, tais como arpejos de sétima menor e diferentes tipos de
articulacdo, na mao direita, bem como saltos entre as notas do baixo e os acordes, na
mao esquerda. A todos estes “desafios” acresce o nivel de dificuldade, gragas ao
andamento rdpido com que devera ser executado - Allegro brillante.

Ensaio e performance: O aluno apresentou-se para o ensaio geral pelas 17h00, apés
um dia preenchido por aulas até as 15h45. Manifestava sinais evidentes de ansied ade,
tais como mdos trémulas, sinais de inquietagdo no rosto e discurso negativo. Aquando
do seu ensaio referiu que ndo conseguia recordar-se de uma passagem e que parava
sempre nesse local. Assim, antes de proceder ao ensaio em sij, incidiu na passagem em
questdo, em velocidade lenta. Ap6s ter ensaiado, pediu uma sala, o que lhe foi negado
pelo professor. Tocou perto do final da audigdo, ndo escondendo sinais de
preocupacdo ao entrar em palco, expondo uma expressao carregada no momento de
agradecer ao publico pelo aplauso com que foi recebido. Conseguiu tocar o estudo
sem falhas de maior relevancia, ainda que tivesse optado por tocar mais lentamente,
retirando o brilho a obra. Saiu de palco um pouco envergonhado.

Pés-performance: Visivelmente embaracado, o aluno referiu que o panico o assolou
no momento em que se preparava para entrar em palco. Assim, decidiu tocar mais
lentamente, tentando minimizar a hip6tese de falha ou ndo conseguiria tocar o estudo
e ndo consegquiria lidar com a situagdo (palavras do préprio). Admitiu nao ter estudado
regularmente nem segundo as indica¢des do professor, considerando a sua prestacdo
negativa e humilhante.
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3° momento de observacao
Audicdo de final de 3° periodo, 5 de Junho de 2017 (segunda-feira) - 18H00

Repertorio: Scott Joplin - The Entertainer

A obra: A obra pertence ao universo de musica norte-americana do final do século
XIX e inicio do século XX, composta por Scott Joplin e que se enquadra no estilo
ragtime, um percussor do jazz, estilo de eleicdo do aluno. Apresenta bastantes ritmos
sincopados e imensos saltos na mdo esquerda, ao longo do seu decorrer num
movimento constante bem ao estilo do ragtime. E uma obra bastante afamada e aceite
por entre o publico em geral, descontraida e divertida.

Ensaio e performance: O aluno presentou-se para o ensaio geral pelas 16h50 apds
um dia em que apenas teve aulas no periodo da manha. Evidenciava poucos sintomas
de ansiedade, apenas alguma taquicardia e maos trémulas. Durante o ensaio tocou a
peca duas vezes, sendo a segunda a pedido dos colegas que o rodeavam. Entrou em
palco a fechar a audigdo, tendo a sua entrada sido correcta, e ainda que mantivesse
uma expressao séria, aparentou bastante descontracg¢ao. Teve uma prestacao positiva
e bastante agradavel, acolhendo, no final, um forte aplauso do publico. Saiu
visivelmente satisfeito, a sorrir.

Pés-performance: Apdés a performance, o aluno estava bastante feliz pela sua
prestacao. Alegou que, sendo uma obra com a qual se identifica bastante, trabalhou
com redobrado afinco e dedica¢do, tendo inclusive abdicado de alguns treinos
desportivos. Afirmou sentir uma picada no estbmago e alguma taquicardia quando lhe
transmitido que entraria em palco a seguir. No entanto, conseguiu controlar-se
recorrendo essencialmente ao processo de descontraccdo da parede abdominal
(procedimento Whispered Ah), conforme trabalhara nas aulas sobre a Técnica
Alexander. Em palco, afirmou sentir as maos a tremer um pouco e o coragdo a bater
mais rapido, mas ndo lhe foram obstaculo. Sentiu imenso prazer em palco, o que foi
perceptivel de acordo com a forma como encarou a obra.

87



Filipe Mar ques

Resultados: Legenda




Aplicacdo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Aluno A

ALUNO A - ANTES DA PERFORMANCE

51m1ﬂ11{4{

ltem1 Item?2 ltem 3 ltem4 Item 5 ltem6 Iltem7 Item8 Item9 Item 10

B 12 Observagdo M 22Recolha 32 Recolha

O aluno Arevela bastante prazer no estudo do instrumento e em tocar preante
um publico, facto corroborado pela sua resposta ao item nove do questiondario 34, na
totalidade dos momentos de observacdo. Quanto ao padrdo de ansiedade, revela
sintomas em niveis bastante normais em virtude do que representa a performance
musical. O sintoma evidente foi a secura na boca (item cinco35) com maior relevancia
no utlimo periodo de observacgao, facto que nao é estranho face a temperatura que se
faz sentir durante a estacdo de verdo, na cidade de Evora. O indice de ansiedade
mimimo verificou-se no segundo momento de observacdo, talvez pelo indice de
motivacdo elevado derivado pelo sucesso obtido na audi¢do anterior. O indice de
ansiedade maximo - segundo o préprio - ocorreu no dltimo momento de observacgao
face a situacdo em si - a presenca da tia no publico.

34 Estoufeliz por ir tocar empalco
35 Sintoa bocasecacomfrequéncia
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ALUNO A - DURANTE A PERFORMANCE
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Durante os momentos performativos, o aluno A conseguiu manter sempre um
bom indice de concentracido, conforme se autoclassificou no item onze 36, fruto da sua
paixdo pela Musica e pela sua entrega ao estudo do instrumento. Verificou-se um
indice superior de ansiedade no ultimo momento de observacao, provavelmente
derivado a prestacdo menos conseguida do colega que tocou antes de si, bem como a
presenca da tia no publico.

36 Conseguiter umbom indice de concentracdo, mesmo em caso de ter ocorrido alguma falha.
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ALUNO A - DEPOIS DA PERFORMANCE

Item 1 Iltem 2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item 8 Item9 Item10 item11l
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A autoavaliacdo que o aluno A efectuou foi sempre bastante positiva (item
onze37). A alegria com que culminaram os momentos performativos é sinénimo do
prazer (item nove38) e factor potenciador de motivacdo (Item dez3?) para continuar a
sua aprendizagem musical. Os sintomas de ansiedade mais evidentes, de acordo com
a sua percepc¢do, sdo a boca seca e alguma taquicardia, alteracdes que se enquadram
num panorama de baixo nivel de ansiedade, relativa a performance musical.

37 Como avalio a minha performance
38 Gosteide tocar perante o publico mesmo no caso de alguma coisa ter corrido menos bem
39 Sinto-me motivado para voltar a tocar empalco

91



Filipe Mar ques

Aluna B
ALUNA B - ANTES DA PERFORMANCE
7
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Nos momentos antecedentes da performance musical, a aluna B revelou
alguma discrepancia (um pouco agressiva) face a intensidade dos sintomas alusivos a
ansiedade. Talvez a resposta se encontre na forma como classificou o seu estado
motivacional (item nove#?), bem como na sua resposta ao item dez*l. Para 1a deste
facto, destaque para o terceiro momento de observacdo no qual a maioria dos
sintomas surge com menor intensidade, onde o indice motivacional (item nove) surge
com um aumento significativo de dois valores. A excep¢do mais evidente verificou-se
nos itens cinco*2 e oito*3, mas uma vez que foram factos isolados poder-se--do atribuir
a época em questao - o Verao.

40 Estou feliz por ir tocar empalco

41 Nao consigo deixar de pensar que nao vou conseguir tocar bemna audicao
42 Sintoa bocasecacomfrequéncia

43 Nao consigo deixar de pensar
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ALUNA B - DURANTE A PERFORMANCE
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No decorrer da performance, verifica-se uma oscilacdao na auto-classificacao
dos sintomas de ansiedade. Um factor importante refere-se ao item trés#4
representado na totalidade na sua metade “critica”. O item treze*> foi - na opinido da
aluna - uma constante de sucesso, ja o item catorze*® (um dos mais importantes do
ponto de vista motivacional) foi oscilante mediante a sua prestacdao. O momento de
observacdo no qual se verifica um nivel de ansiedade mais elevado é o segundo,
sendo, contudo, que a performance foi melhor que a sua espectativa, facto
corroborado pela classificacdo atribuida aos itens treze e catorze. Tal justifica a
motivacao com que encarou o terceiro momento de avaliacio, demonstrado pelos
itens um#7, dois*8, treze e catorze.

44 Sentivergonha por estar a frente do publico.

45  Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a tocar.

46  Quando terminei conseguiolhar para o publico e sorrir perante o seu aplauso.
47 Conseguiolhar para o publico quando entreino palco

48 Conseguientrar asorrirempalco
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ALUNA B - DEPOIS DA PERFORMANCE
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Apébs o momento performativo, verifica-se um decréscimo na intensidade dos
sintomas de ansiedade, de forma um pouco abrupta. O item um#? - em valores
elevados nos dois primeiros momentos performativos - revela que o momento
performativo €, por vezes, um “sacrificio” para a aluna B. O item o0ito>° confirma que a
opinido alheia é deveras importante na sua autoestima. O segundo momento de
observacgao constituiu um importante ponto de viragem, a nivel motivacional, sendo o
terceiro momento a confirmac¢do e onde pode finalmente desfrutar da performance
musical.

49  Sinto-me aliviada por ter terminado de tocar.
50 Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os colegas, professores e as pessoas que estavamno
publico.
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Aluno C

ALUNO C- ANTES DA PERFORMANCE
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Nos momentos antecedentes da performance musical, o aluno C evidenciou
sintomas de ansiedade num panorama médio-alto. O item dez>! traduz a sua
preocupacdo, em especial no primeiro momento performativo, sendo o possivel
indutor de um indice um pouco mais elevado de ansiedade. Os valores do item nove>2,
contudo, revelam que a ideia de tocar em palco nao lhe é desagradavel. O primeiro
momento performativo foi aquele em que se sentiu mais afectado pela ansiedade.

51 Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocar bemna audicao.
52  Estou feliz por ir tocar empalco.
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ALUNO C- DURANTE A PERFORMANCE

item1l item2 item3 item4 item5 item6 item7 item8 item9 item 10 item 11 item 12 item 13 item 14

(6]

S

w

N

=

o

W 12 Recolha M 22 Recolha M 32 Recolha

No decurso da performance musical em si, o aluno C revela, num panorama
geral, sentir os sintomas de ansiedade no seu auge. Percepcionou - em qualquer dos
momentos performativos - sintomas acima da média, onde se destaca o primeiro
momento, no qual ndo lhe foi possivel manter um bom indice de concentracgdo (item
onze>3). A forma como classificou os itens trés>* e doze>> sdo reveladores de que o
publico é a sua grande afronta, na performance musical. 0 momento performativo
mais favoravel foi claramente o segundo, onde a resposta ao item catorze>¢ é bastante
positiva.

53 Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a tocar.

54 Sentivergonha por estar a frente do publico.

55 Fiquei preocupado(a) como que o publico pensou de mim em caso de falha.
56 Quando terminei conseguiolhar para o publico e sorrir perante o seu aplauso.
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ALUNO C- DEPOIS DA PERFORMANCE

Item 1 Iltem 2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item 8 Item9 Item10 item11l

(€]

N

w

N

=

o

M 12 Observacdao ™ 22 Recolha ™ 32 Recolha

No término dos momentos performativos, o aluno C revela um decréscimo de
intensidade dos sintomas de ansiedade. A sua interpretacdo do item oito>7 confirma
que qualquer falha o deixa desconfortavel face a quem o rodeia (publico incluido),
facto confirmado pelo item um>®8, nos momentos em que tal se verificou. Assim, a sua
motivacdo para tocar em palco é oscilante e toldada pela afronta com que encara a
presencga do publico e colegas.

57 Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os colegas, professores e as pessoas que estavamno
publico.
58  Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar.
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AlunaD
ALUNA D - ANTES DA PERFORMANCE
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Nos momentos que antecedem a performance musical, a aluna D revela um
indice de ansiedade médio-baixo, num panorama generalizado. Apesar da forma como
classificou o item dez>?, o item nove® - de cariz motivacional - surge com valores
elevados, o que terd, certamente, influéncia na forma como encara o momento
performativo. O valor mais elevado no item dois®! (primeiro momento de avaliacdo)
podera ter sido apenas uma dor coincidente e ndo algo despoletado pela ansiedade, ja
que ndo foi sequer considerado nos momentos seguintes.

59 Na&o consigodeixar de pensarque ndo vou conseguirtocar bem na audicao.
60 Estou feliz por ir tocar empalco.

61 Sinto-me semapetite e/ou com dor de barriga.
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ALUNA D - DURANTE A PERFORMANCE
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E no decurso do momento performativo em si, que a aluna D evidencia o auge
dos sintomas referentes a ansiedade. O segundo momento performativo é aquele no
qual demonstrou um indice de motivacao e confianca mais elevado, facto comprovado
pela forma como classificou os itens um®2, dois®3, onze®* e catorze®s. Nos restantes
momentos, o item dois revela um menor indice de confianca, verificando-se, em
sentido inverso, a presenca de sintomas de ansiedade mais elevados.

62 Conseguiolhar para o publico quanto entreiempalco.

63 Conseguientrar asorrirempalco.

64 Conseguiter umbom indice de concentracdo mesmo no caso de ter ocorrido alguma falha.
65 Quando terminei conseguiolhar para publico e sorrir perante o seu aplauso.

99



Filipe Mar ques

ALUNAD - DEPOIS DA PERFORMANCE
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No final dos momentos performativos, a aluna D manifesta um abrandamento,
por vezes abrupto, dos sintomas de ansiedade. 0 momento performativo de maior
relevo é amplamente o segundo, apoiado pela forma como classificou os itens alusivos
a componente motivacional (nove®®, dez®7 e onze®8), bem como o item alusivo ao final
da performance musical em palco (item um?®?).

66 Gosteide tocar perante o publico mesmo no caso de alguma coisa ter corrido menos bem.
67 Sinto-me motivada para voltar a tocar empublico.

68 Como avalio a minha performance.

69 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar.
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Aluna E
ALUNA E - ANTES DA PERFORMANCE
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Nos momentos que antecedem a performance, a aluna E apresenta um padrao
de sintomas de ansiedade bastante normal para a situacdo em si (médio-baixo). O
sintoma mais evidente foi a sudorese nas maos. A resposta ao item nove’? traduz um
indice motivacional elevado. A performance na qual os resultados revelam que se
sentiu melhor foi a primeira, ainda que a diferenca (em termos percepcionais) nao
tenha sido muito distante para com as restantes. No terceiro momento performativo,
apesar da temperatura bastante elevada que se fez sentir, a resposta ao item dez7!
sugere que tal calor possa ter sido inflamado pela ansiedade, provavelmente oriunda
da tarefa que teria diante de si.

70 Estoufeliz por ir tocar empalco.
71 Nao consigo deixar de pensar que nao vou conseguir tocar bemna audigao.
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ALUNAE - DURANTE A PERFORMANCE
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Durante a performance, a aluna E demonstra um bom controlo face a ansiedade
(tal como demonstra a classificagdo no item onze72), onde os valores se situam - num
panorama generalizado - em indice médio-baixo, com exep¢ao para a sudorese nas
maos (item cinco’3), que dispara ao valor maximo. A motivacdo estar3,
provavelmente, entre os factores-chave paraque tal aconteca, facto corroborado pelas
respostas aos itens um74, dois’5, treze’¢ e catorze’’.

72  Consegui ter um bom indice de concentragdo mesmo nocaso de terocorrido alguma falha.
73 Sentiasmé&ossuadas.

74  Conseguiolhar para o pUblico quanto entrei em palco.
75 Conseguientrarasorrir empalco.
76  Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuara tocar.

77  Quando terminei consegui olhar para o pablico e sorrir perante o seuaplauso.
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No final da performance, a aluna E revela adoptar um estado de tranquilidade
e desfrutar do prazer que foi a performance em si. Tal é evidente se se analisar os
itens nove’8, dez’? e onze®0. O Unico sintoma que perdura (e de forma acentuada) -
excepcdo para o terceiro momento performativo - é a sudorese nas maos (item
trés8l). No terceiro momento, o indice de calor um pouco superior podera estar
relacionado com a temperatura que se fazia sentir na época em questdo (item sete 82).
Contudo, a andlise do item um®3 revela, ndo um alivio referente a um padrio de
ansiedade desmesurada e desagradavel, mas um alivio devido a uma determinada
preocupacdo para com a qualidade da performance.

78 Gosteide tocar perante o publico mesmo no caso de alguma coisa ter corrido menos bem.
79 Sinto-me motivada para voltar a tocar empalco.

80 Como avalio a minha performance.

81 As minhas maos continuama suar.

82 Continuo a sentir mais calor que o normal.

83  Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar.

103



Filipe Mar ques

Aluno F

ALUNO F - ANTES DA PERFORMANCE

Item 1 Item 2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item 8 Item 9 Item 10

(€]

N

w

N

[

B 12 Observagdo M 22 Recolha M 32 Recolha

Nos momentos que antecedem a performance musical, o aluno F classificou a o
seu padrao de ansiedade num nivel médio oscilante, tendo sido o terceiro momento
performativo aquele no qual apresentou uma maior descontrac¢do. A resposta podera
estar na forma como classificou os itens nove8* e dez®. O sintoma de ansiedade
dominante em si, aparenta ser o que corresponde ao item seis8, que influi,
naturalmente, nos sintomas referentes aos itens trés87, sete88 e 0ito89. O item um®9°
podera ndo ser derivado do momento performativo em si, dado que o aluno refere ser
um pouco desregrado em termos de sono, mas podera ter influéncia em tudo o resto.

84  Estoufeliz por ir tocar empalco.

85 Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocar bemna audicao.
86 Sintoo batimento cardiaco acelerado.

87 Sintotremores nas maos.

88 Sintoa respiracao ofegante.

89 Sinto mais calor que o normal.

90 Sintodificuldade em adormecer na noite que antecede a performance.
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ALUNO F - DURANTE A PERFORMANCE

item1l item2 item3 item4 item5 item6 item7 item8 item9 item 10 item 11 item 12 item 13 item 14

B 12 Recolha M 22 Recolha M 32 recolha

0 momento performativo corresponde ao auge da manifestacao sintomatica,

by

referente a ansiedade. O momento de maior relevancia foi o terceiro, em termos
motivacionais (itens um®!, dois®2 e catorze®3). 0 momento que mais impacto tera tido
- de forma negativa - terd sido o segundo, onde os sintomas se manifestaram em niveis
mais elevados (itens quatro?4, seis?, sete%, dez®’, doze®), culminando numa
performance menos conseguida do ponto de vista qualitativo, o que se traduz na
resposta ao item catorze.

91
92
93
94
95
96
97
98

Conseguiolhar para o publico quando entrei em palco

Conseguientrar asorrirempalco.

Quando terminei consegui olhar para o plbico e sorrir perante o seu aplauso.
Sentias maos a tremer.

Sentio batimento cardiaco acelerado.

Sentia respiracao ofegante.

Sentimais calor que o normal.

Fiquei preocupado como que o publico pensou de mim em caso de falha.

105



Filipe Mar ques

ALUNO F - DEPOIS DA PERFORMANCE

Item 1 Iltem 2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item 8 Item9 Item10 item11l

(€]

N

w

N

=

o

M 12 Observacdao ™ 22 Recolha ™ 32 Recolha

Apbs a performance, o aluno F demonstrou, de forma evidente, um
abrandamento ao nivel da intensidade de sintomas de ansiedade. Excepto o segundo
momento performativo, a resposta em termos motivacionais é bastante positiva
conforme comprovam os itens nove??, dez100 e onzel0l. A forma como classificou o
item uml02, revela que a presenca em palco apenas lhe confere prazer, se a
performance tiver sido bem-sucedida, facto corroborado pela resposta atribuida aos
item 0ito193 e nove, no segundo momento performativo.

99 Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma coisa ter corrido menos bem.
100 Sinto-me motivado para volta a tocar em palco.
101 Como avalio a minha performance.
102 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar.
103 Se tiver tido algumas falhas sinto vergonha de estar entre os colegas, professores e as pessoas que estavam no
publico.
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Antes da performance (geral)

ANTES DA PERFORMANCE
Item 9 "Estou feliz por ir tocar em palco"

milr

Aluno A Aluna B Aluno C Aluna D Aluna E Aluno F

6]

»

w

N

=

W 12 Recolha M 22 Recolha m 32 Recolha

O item nove “Estou feliz por ir tocar em palco” constitui um factor
preponderante, face a performance musical em si, uma vez que se enquadra numa
perspectiva motivacional. Um individuo cujo indice motivacional seja elevado, face a
uma qualquer situac¢do, tera uma maior probabilidade de bem suceder. Parece existir
uma relacdo entre a forma como a ansiedade se manifesta - durante a performance - e
este item, em sentido inverso. A aluna B (por exemplo), nos dois primeiros momentos
performativos, classificou este item com o valor minimo e, consequentemente, os
itens relativos a ansiedade com valores de incidéncia bastante elevados. Os alunos A e
E, que classificaram este item no seu valor maximo, apresentaram um indice de
ansiedade bastante mais reduzido comparativamente a aluna B, durante a
performance. Um factor que parece ter influéncia neste item é a preparacao que o
aluno evidencia face ao repertoério a executar. Neste sentido, o aluno E - perante um
momento performativo em que tocou uma obra na qual manifestou uma maior
entrega e dedicacdo - classificou este item com valor maximo. Por outro lado, os
alunos Ce D, que alegaram menor entrega no estudo das obras, também classificaram
este item com valores elevados, mas os niveis de ansiedade foram também mais
elevados, no decurso da performance.
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Durante a performance (Geral)

DURANTE A PERFORMANCE
Item 13 "Se falhei qualquer coisa consegui manter a
postura e continuar a tocar"

JNT]]

Aluno A Aluna B Aluno C Aluna D Aluna E Aluno F
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M 12 Recolha M 22 Recolha M 32 Recolha

Este item pertence a uma das caracteristicas mais influentes na performance
musical: a concentracdo. Num momento de ansiedade, o individuo encontra-se num
estado de hiper-vigildncia. Assim sendo, a concentracdo torna-se algo de maior
dificuldade de obtencdo, comparativamente a maioria das situagdes quotidianas
(como o tocar sem ninguém a observar, ou para alguém cuja presenca seja regular,
caso do professor). A dificuldade de concentracdo pode conduzir a falha, mesmo em
casos onde o trabalho realizado em casa tenha sido abundante e correcto. A falha no
decurso de um momento performativo, por sua vez, podera ser um factor potenciador
de ansiedade, com influéncia directa na qualidade do mesmo e como tal, na satisfagdo
e motivacdo do performer. Assim, é fundamental que se consiga minimizar a situacao,
continuando a tocar como se nada tivesse ocorrido. Os alunos C e D foram quem
classificou este item com menores valores. Um dado curioso é o facto de se
encontrarem na etapa da pré-adolescéncia, com tudo o que tal acarreta. Ambos os
alunos classificaram o item dezl% do momento pré-performance com valores
elevados. Logo, parece existir uma relacao entre os dois itens. Por sua vez, o item em
questao também parece exercer a sua influéncia nos itens motivacionais do momento
pos performativo (novel%, dezl0 e onzel07), isto é, um controlo da situacdo mais
eficiente origina uma maior satisfacdo e motiva¢do; um controlo da situacdo menos
eficiente, ird originar uma maior probabilidade de insatisfagcdo e fraca ou nenhuma
motivagao.

104 Nao consigo deixar de pensar que nao vou conseguir tocar bemna audic3o.

105 Gosteide tocar perante o publico mesmo no caso de alguma coisa ter corrido menos bem.
106 Sinto-me motivado(a) para voltar a tocarempalco.

107 Como avalio a minha performance.
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Depois da performance (Geral)

DEPOIS DA PERFORMANCE
Item 10 "Sinto-me motivado(a) paravoltar a tocarem
palco"
7
6
5
4
3
2
1
0
Aluno A Aluna B Aluno C Aluna D Aluna E Aluno F

M 12 Recolha M 22 Recolha M 32 Recolha

A motivagdo é o factor chave para o empenho, amor e dedicacdo pelas mais
diversas actividades, nas mais diversas areas. As artes performativas conferem
bastante motivacdo, no caso de quem as pratica ser bem-sucedido no decurso da sua
prética. E pertinente afirmar que empenho e motivacio sdo dois termos que se
interligam e exercem influéncia muatua. Assim, através do indice de motivacdo que o
aluno apresenta, é possivel estabelecer uma ligacdo ao factor ansiedade e a forma
como o afecta. Os alunos A e E foram, ao longo dos momentos de observacao, aqueles
que melhor desempenho manifestaram e como tal, maior indice de satisfacdo e
motivacdo para o estudo do instrumento. Em sentido inverso, os alunos B e C foram
quem mais sentiu ansiedade em niveis mais elevados, traduzindo-se em momentos
performativos menos conseguidos (dos seus pontos de vista) e um menor indice de
motivacao para o futuro.
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Conclusao

A ansiedade é uma caracteristica intrinseca a todos seres-vivos. Brinda-nos
com sua presenca em todos os momentos da vida, variando entre a total
imperceptibilidade e a perceptibilidade sintomatica, por vezes bastante violenta. Na
performance musical, onde esta em causa o detalhe e a motricidade fina, a ansiedade
torna-se um factor por vezes inconveniente, condicionante e até mesmo incapacitante.

A descoberta levada a cabo por Frederick Alexander é de relvado interesse e
oferece ao praticante, as possibilidades de autoconhecimento e autocontrolo, este
ultimo transversal as mais diversas situagdes da vida. No caso particular deste estudo
- no qual incide a presente monografia - ndo se revelou um meio de extrema eficacia
no combate a ansiedade na performance, conforme elucidam os resultados obtidos
através de questiondrios, preenchidos pelos alunos e que compdem a amostra. Nao
querera isto dizer que a Técnica nao seja adequada ou mesmo eficaz para tal
finalidade, facto, alids, comprovado pelos imensos casos de sucesso a uma escala
global. Para que tal resultado se tenha verificado, neste estudo, ha alguns factores a
considerar:

e A experiéncia do professor: o professor devera ser especializado na matéria. Os
principios da Técnica sao bastante evidentes e como tal, relativamente simples de
transmitir e assimilar, assim como o modus operandi dos procedimentos. Mas a
aquisicdo de competéncias no ambito do dominio, seja dos principios ou da
execucao dos procedimentos, é algo que requer bastante paciéncia, atencao,
pratica e coordenacgdo. Alexander estipulou como duracao, para o seu curso de
professores, o periodo correspondente a trés anos e meio (Bloch, 2004),
considerando ndo apenas a sua estabilidade econdmical%, mas sobretudo a tal
dificuldade de alcance de dominio dos seus principios e procedimentos. A
experiéncia do professor, no que a este estudo concerne, incidiu essencialmente
numa base de investigacao literaria, bem como na observac¢do de registos em
formato video - que se encontram referenciados nas paginas electrénicas de
professores da Técnica Alexander - e data de poucos meses antes do inicio do
trabalho com os alunos. Por mais eficiente que tenha sido a orientacdo
providenciada (aos alunos), de forma verbal, na questdo de transmissdo dos
principios e modo de execucdo dos procedimentos, existe uma certa
probabilidade de o mesmo nao ter sido conseguido - nas devidas condi¢des - em

termos de practica.

108 Alexander era, na altura em que decidiu abrir a sua escola para futuros professores, vitima de uma crise econémica
(Bloch, 2004).
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e A duracio da pratica: O periodo de transmissio, experimentacdo e observacao
referente a este estudo, decorreu entre Setembro de 2015 e Junho de 2016, o que
perfaz aproximadamente nove meses, aos quais se devera subtrair o periodo de
tempo referente as paragens lectivas1?9. Assim (em tempo lectivo), a aula
decorreu de duas em duas semanas, com a dura¢do de quarenta e cinco minutos.
No seu decurso, recordar o que havia sido transmitido/praticado na aula anterior
(ou mesmo reensinar) tornou-se uma constante, especialmente junto dos alunos A
e B (menos frequentemente nos restantes). Nao houve regularidade suficiente no
trabalho para que se possa falar numa evolugdo positiva e proficua, face a
amosatra em sil19, mas um comeco e varios recomegos que se seguiram, sendo
mesmo caso para aludir a avangos e recuos de forma algo frequente.

e A amostra em causa: um requisito de maior relevancia para que um individuo
seja aceite num curso sobre a Técnica Alexander, a par da vontade prépria, é a
crenca na Técnica e nos seus beneficios. Alexander, a dada altura da sua vida,
rejeitou um candidato (Dr.JoK], fisico e professor alemao) precisamente devido ao
facto de este se mostrar bastante céptico, quanto aos resultados praticos da sua
Técnica (Bloch, 2004). No caso concreto deste estudo, os alunos que compdem a
amostra ndo foram auténomos na livre procura de uma solugdo para o problema
da ansiedade na performance, nem sequer estavam a par de tal coisa qual a
Técnica Alexander ou mesmo de quem tera sido o senhor Frederick Matthias
Alexander. Apenas concordaram em participar no estudo, independentemente do
seu objectivo ou conteddo, quiga para auxiliar o professor. No decurso das aulas,
se os alunos mais velhos (E e F) se mostraram interessados e fascinados, os alunos
mais novos (A e B) descobriam - a cada momento - um motivo para dar azo as
suas brincadeiras e gargalhadas, interrompendo a aula numa base frequente.

Contudo, surgiram algumas melhorias em determinados aspectos, com a pratica
da Técnica Alexander. Os procedimentos operam ao nivel do autocontrolo e
coordenacgao, mas a Técnica ndo se baseia nos procedimentos em si (ou em qualquer
exercicio seja de que tipo for). Estes apenas sdo um veiculo através do qual se
trabalham os principios, sendo comuns a todos os procedimentos. Uma das mais-
valias do estudo da Técnica incide no seu campo de trabalho: os meios pelos quais se
percorre o caminho desde o estimulo a reac¢do. Alguns dos alunos que gentilmente
participaram no estudo, adquiriram algumas competéncias ao nivel do raciocinio, da
forma de pensar e agir. Por exemplo, numa das aulas (em grupos de dois alunos) que
decorreram préximo da data referente ao terceiro momento de observacgao (e recolha
de dados), o aluno C teve uma falha enquanto tocavalll, que o levou a parar de tocar.
Outrora, perante tal estimulo, adoptava uma postura de exaltagdo e de algum

109 Nasquais nédo se alcangou um acordo com os encarregados de educagao, com vistaa utilizacédo de tais periodos para prosseguir
com apratica

110 Quando questionado sobreo tempo necessario para agprendera técnica, Alexander respondeu "Para responder a estaquestéo de
uma maneira generalizada é bastante complicado, porque depende em grande parte da preparagdo, das ideias, e das crencas do
aluno” (Alexander, 1996, 10).

111 Prokofiev, S.— Op.65n°12, Sur lesprés | alune se promeéne.
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descontrolo emocional. Ali, naquele momento, quedou-se a observar por uns
instantes. Ao ser questionado sobre o sucedido, respondeu que havia chegado a
conclusdo de que ndo estaria a direccionar a sua mao esquerda, em momento
oportuno, para uma zona de proximidade relativamente a tecla que teria que tocar,
sendo obrigado a um salto mais abrupto e nem sempre eficaz (conduzindo a uma nota
errada). Apés um tempo, realizou a passagem e foi bem-sucedido!12. Aqui estdo
implicitos trés principios alusivos a Técnica Alexander: o da percep¢ao do habito
errado, inibicao e direc¢ao. A totalidade dos alunos comegou a adoptar uma posicao,
ao piano, bastante mais natural e descontraida. Se outrora nem sabiam da existéncia
de algo como o controlo primdrio, agora mantém uma preocupacao constante pela sua
descontracgao. A aluna E, por exemplo, aludiu ao facto de ja ndo sentir dores, nos
musculos de pescoco e ombros, na sua pratica didria. O aluno F, que tinha como habito
a constante (e involuntaria) contrac¢do de ombros, mal comecgava a tocar, terminou as
aulas com tal lacuna resolvida. O factor transmitido acerca do pormenor da respiragdo
- no procedimento whispered ah - foi mencionado por dois alunos como tendo sido
algo de bastante utilidade, num momento performativo e que os auxiliou no controlo
da ansiedade (alunos B e F). No entanto, no decurso dos momentos performativos,
jamais um aluno teve o cuidado (ou o tempo para) de se sentar com recurso ao
procedimento posicdo de macaco, nem de colocar as maos no teclado segundo o
procedimento mdos nas costas da cadeira. Se algum beneficio ou evolugdo n controlo
do self psico-fisico houve, em performance, que se possa atribuir a pratica da Técnica
Alexander, nao foi percebido seja pelos alunos ou pelo professor (excepto para o
detalhe pertencente ao procedimento whispered ah).

No que concerne ao tema da ansiedade na performance, penso que foi o factor
“motivacao” o principal propulsor de sucesso. Os alunos que revelaram o maior indice
de motivacdo (que nem sempre correspondeu aos mais talentosos) foram, em
simultaneo, aqueles que revelaram uma maior entrega face ao estudo do instrumento
e como tal, os que melhor souberam lidar com o problema da ansiedade (alunos A e
E) 113, Assim, ao resultados observados fluiram mais na senda de concordancia para
com a perspectiva de Valentine (2004), que enumera trés factores preponderantes e
que traduzem a ansiedade da performance: pessoa, tarefa e situacdo (Valentine, 2004,
apud Sinico et al, 2013).

e No querespeita a “pessoa”, os alunos cuja situacao familiar ndo é a melhor (aluna
B e aluno F), demonstraram um elevado indice de ansiedade na performance, num
panorama generalizado, contrariamente a maioria dos alunos que vivem um bom
ambiente familiar. O aluno C constituiu a excep¢do, uma vez que dispde de um
ambiente familiar saudavel e de bastante apoio. No entanto, sendo deveras
competitivo, ndo se consegue abstrair de uma qualquer falha que ocorra, entrando

112 Ao que se seguiram mais momentos de direccao e prética.

2 <

113 O que sugere que os factores “dedicagdo”, “motiva¢do” e “felicidade” estejam interligados e sejam interdependentes.

112



Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

num estado de ansiedade de indice bastante elevado!4. A aluna E é uma pessoa
bastante calma e ponderada. Nos momentos performativos ndo transparece sinais
sintomaticos de ansiedade evidentes para la da normalidade, mas ndo consegue
evitar o suor nas maos que lhe surge em quantidade abundante.

e Quanto a “tarefa”, foi notorio que os alunos que iriam executar determinada obra,
com um grau de dificuldade acrescido (considerando a etapa em que se
encontram e sua propria percepc¢do), indiciaram um nivel de ansiedade mais
elevado (por exemplo, a aluna E no terceiro momento de avaliacdo). Por outro
lado, os alunos que executaram determinada obra com a qual se identificaram
independentemente do grau de dificuldade, indiciaram um menor grau de
ansiedade (por exemplo, o aluno F, no terceiro momento de avaliagdo). O factor
“identificacdo” - em face de determinada obra - pertence ao leque de factores
motivacionais, despoletando, no aluno, uma maior dedicacao, resultante de um
maior prazer e em sentido inverso, um menor indice de ansiedade na
performance. Todavia, no que a “tarefa” concerne, prevaleceu como indutor ou
redutor do nivel de ansiedade, o indice de trabalho realizado em casa e o nivel de
seguranca do mesmo (caso da aluna D).

e Aludindo a situacdo, hd a destacar o facto de haver quem experienciasse um indice
de ansiedade mais elevado, devido ao facto de ter - no publico - alguém de
relevada importdncia, para 14 daqueles que lhe sao habituais (como o caso do
aluno A no terceiro momento performativo).

0O quadro em que este estudo se desenvolveu (temporalidade, amostra,
experiéncia do formador e procedimentos) nao permite, por rigor cientifico,
acrescentar muito mais evidéncias. Sublinhamos, contudo, a mais-valia que o estudo
representou para o autor deste trabalho, ao nivel performativo enquanto musico mas,
fundamentalmente, na relacdo pedagdgica que sustenta o processo de ensino-
aprendizagem da performance musical.

Estamos hoje muito mais conscientes das variaveis intra e interpessoais, que
podem ser decisivas para uma dptima performance musical e, consequentemente, da
importancia de os professores de pianol1> possuirem uma formacio sélida que
integre, no amplexo do ensino da musica, conhecimentos sobre o desenvolvimento
humano, sobre as caracteristicas sociopsicolégicas dos aprendizes e praxis
motivacionais diferenciadas.

114 Segundo Kenny (2011 apud Sinico et al, 2013, 11), os individuos perfeccionistas gastam uma grande quantidade de
energia no processo de avaliacao, desenvolvemideias rigidas arespeito do que constitui sucesso e falha, e percebem
0 sucesso como tudo ou nada.

115 Erestantes instrumentos.
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Fac ut ardeat cor meum (Stabat Mater) - G. Pergolesi
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Can You Hear Me? - Bob Chillcot

< L'M"!l}-w.-l:nl by Keynote Arts Assocuites— James E Dash, President—ior
the Children i Harmony Choral Festiml, Orlande Florida, May 1998
Barbara Tagy. Artistic Durector
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An Acre of Land - arr. R. Vaughan Williams

AN ACRE OF LAND

for Unison Chorus and Piano
From the Cantata, *Folk Songs of the Four Seasons’

Folk-song Arranged by
R. Vaughan Williams
Allegro commodo (J. = 96) -

— = I § e it e

Copyright © 1950 Oxford University Press, Oxford. Renewed in US.A. 1978. Printed in U.S.A.
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Pranto para um cordeirinho branco - Fernando Lopes
Graca
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Little David, Play on Your Harp - arr. Rollo Dilworth
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Questionarios
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Medicdo da Ansiedade

Baseada na escala K-MPAI (Kenny, 2009)

Aluno A - 12 momento de observacgao

Item Antes da Performance - +

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a x|l 2131als]|6
performance

2 Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

3 Sinto tremores nas maos

4 Tenho as maos suadas

5 Sinto a boca seca com frequéncia

6 Sinto o batimento cardiaco acelerado

7 Sinto a respiracdo ofegante

8 Sinto calor a mais que o normal

9 Estou feliz por ir tocar em palco

10 Ndo consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocarj 1 | x| 3|1 4|5 | 6
bem na audig¢ao
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Item Durante a Performance

1 Consegui olhar para o publico quando entrei em
palco

2 [Consegui entrar asorrir em palco

3 Senti vergonha por estar a frente do publico

4 Senti as maos a tremer

5 Senti as maos suadas

6 Senti o batimento cardiaco acelerado

7 Senti arespiracdo ofegante

8 Senti a boca seca

9 Senti-me tonto(a)

10 [Senti mais calor que o normal

11 [Consegui ter um bom indice de concentragio,
mesmo em caso de ter ocorrido alguma falha
Fiquei preocupado(a) como que o publico pensou

12 i
[de mim em caso de falha

13 Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e
fcontinuar a tocar

14 IQuando terminei consegui olhar para o publico e
sorrir perante o seu aplauso

130




Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Depois da Performance - +

1 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar

2 As minhas maos continuam a tremer

3 As minhas maos continuam a suar

4 Continuo a sentir a boca seca

5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

6 Continuo a sentir a respiracdo ofegante

7 Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao
8 |estar entre os colegas, professores e as pessoas
que estavam no publico

Gostei de tocar perante o piblicomesmonocaso | 1|2 3| 4 | 5 |Xx
de alguma coisa ter corrido menos bem

10 |Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11 |Como avalio a minha performance 1{2|3| 4| X |6
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Aluno A - 22 momento de observacao

Item Antes da Performance

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a
Iperformance

2 [Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

3 Sinto tremores nas maos

4 |Tenho as mios suadas

5 |Sinto a boca seca com frequéncia

6 [Sinto o batimento cardiaco acelerado

7 [Sinto a respira¢do ofegante

8 [Sinto calor a mais que o normal

9 [Estou feliz por ir tocar em palco

Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocar bem
na audicdo

10
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Item Durante a Performance - +
1 JConsegui olhar para o publico quando entrei em palco 1 2 3 4 51X
2 |Consegui entrar asorrir em palco 1) 2 3 4 51X
3 [Senti vergonha por estar a frente do publico X| 2 3 4 516
4 [Senti as mios a tremer X| 2 3 14| 5|6
5 [Senti as maos suadas X[ 2|3 |4]5]/6
6 [Senti o batimento cardfaco acelerado 112 | X | 4| 5]6
7 |Senti arespiragdo ofegante 1] X 3 4 516
8 |[Senti aboca seca 12| X| 4| 5/|6
9 [Senti-me tonto(a) X| 2|3 ]|4]|5]6
10 |Senti mais calor que o normal 1] 2 X 4 516
11 [IConsegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso 1] 2 3 4 5| X

de ter ocorrido alguma falha
12 Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em X| 2 3 4 516

Icaso de falha

13 Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar 1 2 3 4 5 X
a tocar
14 Quando terminei consegui olhar para o puiblico e sorrir perante | 1 2 3 4 5 | x

o seu aplauso
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Item

Depois da Performance

Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar

IAs minhas maos continuam a tremer

As minhas maos continuam a suar

IContinuo a sentir a boca seca

IContinuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

|Continuo a sentir a respiracao ofegante

|Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao
estar entre os colegas, professores e as pessoas que
estavam no publico

|Gostei de tocar perante o piblico mesmo no caso de
alguma coisa ter corrido menos bem

10

Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11

Como avalio a minha performance
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Aluno A - 32 momento de observacao

Item Antes da Performance - +

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a X | 2 3 4 5 6
performance

2 |Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

3 |Sinto tremores nas maos

4 JTenho as mios suadas

5 |Sinto a boca seca com frequéncia

6 |JSinto o batimento cardiaco acelerado

7 [Sinto a respiracdo ofegante

8 |Sinto calor a mais que o normal

9 |Estou feliz por ir tocar em palco

10 Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocar bem| 1 | Xx 3 4 5 6
na audicdo

135




Filipe Mar ques

Item

Durante a Performance

Consegui olhar para o publico quando entrei em palco

Consegui entrar a sorrir em palco

Senti vergonha por estar a frente do publico

Senti as maos a tremer

Senti as maos suadas

Senti o batimento cardiaco acelerado

Senti arespiracdo ofegante

Senti a boca seca

Senti-me tonto(a)

10

Senti mais calor que o normal

11

Consegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso
de ter ocorrido alguma falha

12

[Fiquei preocupado(a) como que o publico pensou de mim em
caso de falha

13

Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e
continuar a tocar

14

Quando terminei consegui olhar para o publico e sorrir
perante o seu aplauso
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Item Depois da Performance - +

1 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar

2 As minhas maos continuam a tremer

3 As minhas maos continuam a suar

4 Continuo a sentir a boca seca

5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

6 Continuo a sentir a respiracdo ofegante

7 Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre X | 2 3 4 |51 6
s colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma 1121 3 4 | 5| x
coisa ter corrido menos bem

10 [Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11 Como avalio a minha performance 1 2 3 4 | X | 6
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Medicdo da Ansiedade

Baseada na escala K-MPAI (Kenny, 2009)

Aluna B - 12 momento de observacao

Item

Antes da Performance

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a
performance

Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

Sinto tremores nas maos

Tenho as maos suadas

Sinto a boca seca com frequéncia

Sinto o batimento cardiaco acelerado

Sinto a respiracdo ofegante

Sinto calor a mais que o normal

Estou feliz por ir tocar em palco

10

Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocar bem na
audi¢ao
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Iteml Durante a Performance - +

1 [Consegui olhar para o publico quando entrei em palco X|2|3|4|5]6

2 |Consegui entrar asorrir em palco

3 [Senti vergonha por estar a frente do publico

4 |Senti as maos a tremer

5 [Senti as mios suadas

6 |Senti o batimento cardiaco acelerado

7 [Senti dificuldade em controlar arespiracao 1| X|[3]|4[5]6
8 |Senti aboca seca X|2|3|4|5]|6
9 |Senti-me tonto(a) X|2|3|4|5]6
10 |[Senti mais calor que o normal 112X 4|5]6

IConsegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso de ter
11 . 12| X]|4([5]6
ocorrido alguma falha

Fiquei preocupado(a) como que o publico pensou de mimemcaso | 1 [ 2 [ 3| 4| 5| X

12 Ide falha

Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a
13 bocar 112345 X

IQuando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante o
14 |2 g1 para op P 10x|3|a]5]6
seu aplauso
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Item

Depois da Performance

Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar

As minhas maos continuam a tremer

As minhas maos continuam a suar

Continuo a sentir a boca seca

Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

Continuo a sentir dificuldade em controlar a respiragado

Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma coisa
ter corrido menos bem

10

Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11

JComo avalio a minha performance
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Aluna B - 22 momento de observacao

Item Antes da Performance - +

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a

performance

2 |Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

3 |Sinto tremores nas maos 1

4 JTenho as mdos suadas 1121314 X|6

5 |Sinto a boca seca com frequéncia

6 ]Sinto o batimento cardiaco acelerado 11234 X]|6
7 |Sinto a respiracdo ofegante 1123 ]|X|5]6
8 |Sinto calor a mais que o normal X|2([3|4]5]|6
9 |Estou feliz por ir tocar em palco X[2|13]4([5]6

10 Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocar bem na 1121314 5](X
audicao
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Item

Durante a Performance

Consegui olhar para o publico quando entrei em palco

Consegui entrar a sorrir em palco

Senti vergonha por estar a frente do publico

Senti as maos a tremer

Senti as mios suadas

Senti o batimento cardiaco acelerado

Senti dificuldade em controlar a respiracao

Senti a boca seca

Senti-me tonto(a)

10

Senti mais calor que o normal

11

Consegui ter um bom indice de concentracdo, mesmo em caso de
ter ocorrido alguma falha

12

[Fiquei preocupado(a) como que o publico pensou de mim em caso
de falha

13

Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a
focar

14

Quando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante o
seu aplauso
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Item Depois da Performance - +

1 [pinto-me aliviado por ter terminado de tocar 112 (3]14|5]X

2 s minhas mios continuam a tremer

3 JAs minhas mdios continuam a suar

4 [Continuo a sentir a boca seca

5 [Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

6 [Continuo a sentir dificuldade em controlar a respiragao

7 [Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os 112 |3|Xx|5]6
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma coisa
ter corrido menos bem

10 [Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco 1|2 |X|4|5] 6

11 ]JComo avalio a minha performance 123 ]|X|5]6
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Aluno A - 32 momento de observacao

Item

Antes da Performance

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a
performance

Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

Sinto tremores nas maos

Tenho as mios suadas

Sinto a boca seca com frequéncia

Sinto o batimento cardiaco acelerado

Sinto a respiragdo ofegante

Sinto calor a mais que o normal

Estou feliz por ir tocar em palco

10

N&o consigo deixar de pensar que nio vou conseguir tocar bem na
audicdo
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Iteml Durante a Performance - +

1 [Consegui olhar para o publico quando entrei em palco 11213145 X

2 |Consegui entrar a sorrir em palco

3 [Senti vergonha por estar a frente do publico 1

4 |Senti as maos a tremer

5 [Senti as mios suadas

6 |Senti o batimento cardiaco acelerado

7 [Senti dificuldade em controlar arespiragao 112X 45| 6
8 |Senti aboca seca 112X 45| 6
9 |Senti-me tonto(a) X|2|3|4|5]6
10 |Senti mais calor que o normal 123 X|5]6

IConsegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso de ter
11 i 1234 X]| 6
ocorrido alguma falha

Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em caso 1121345 x

12 Ide falha

Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a
13 bocar 1121345 X

IQuando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante o
14 12345 X
seu aplauso
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Item

Depois da Performance

Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar

As minhas méios continuam a tremer

As minhas mios continuam a suar

Continuo a sentir a boca seca

Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

Continuo a sentir dificuldade em controlar a respiragdo

Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma coisa
ter corrido menos bem

10

Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11

Como avalio a minha performance
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Medicdo da Ansiedade

Baseada na escala K-MPAI (Kenny, 2009)

Aluno C - 12 momento de observacao

Item Antes da Performance - +

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede f x | 2 [ 3|4 | 5| 6
a performance

2 |Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

3 Sinto tremores nas maos

4 |Tenho as maos suadas

5 |Sinto aboca seca com frequéncia

6 |Sinto o batimento cardiaco acelerado

7 |Sinto arespiracdo ofegante

8 |Sinto calor a mais que o normal

9 |Estoufeliz por ir tocar em palco

Né&o consigo deixar de pensar que ndo vouconseguir |1 |2 (3|4 | X| 6

10
tocar bem na audicao
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Item

Durante a Performance

IConsegui olhar para o publico quando entrei em palco

IConsegui entrar asorrir em palco

Senti vergonha por estar a frente do publico

Senti as maos a tremer

Senti as maos suadas

Senti o batimento cardiaco acelerado

Senti arespiracdo ofegante

Senti a boca seca

Senti-me tonto(a)

10

Senti mais calor que o normal

11

Consegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso de
ter ocorrido alguma falha

12

Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em
Icaso de falha

13

Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a
Jtocar

14

IQuando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante o
seu aplauso
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Depois da Performance - +

1 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar

2 As minhas méaos continuam a tremer

3 As minhas maos continuam a suar

4 Continuo a sentir a boca seca

5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

6 Continuo a sentir a respiragdo ofegante

7 Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os 112134 x]|6
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no casode algumacoisal x | 2 | 3| 4| 5| 6
ter corrido menos bem

10 |Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11 |Como avalio a minha performance
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Filipe Mar ques

Aluno C - 22 momento de observacao

Item Antes da Performance -
1 Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a X
performance
2 Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga X
3 Sinto tremores nas maos 1
4 Tenho as maos suadas X
5 Sinto a boca seca com frequéncia X
6 Sinto o batimento cardiaco acelerado 1
7 Sinto a respiracdo ofegante 1
8 Sinto calor a mais que o normal 1
9 Estou feliz por ir tocar em palco 1
10 Nao consigo deixar de pensar que nido vou conseguir tocar bem na 1
audicao
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item

Durante a Performance - +

|Consegui olhar para o publico quando entrei em palco

2 |Conseguientrar a sorrir em palco
3 |Senti vergonha por estar a frente do publico 112|3|X|5]6
4 [Senti as mios a tremer 11213]X|5(|6
5 |Senti as mios suadas X|12|3[4]|5]|6
6 [Senti o batimento cardiaco acelerado 1123 ]X|5/|6
7 |Senti arespiracao ofegante 112(X]4]|5|6
8 [Sentiabocaseca X|2|3[4]|5]|6
9 [Senti-me tonto(a) X|2|3|4|5]6
10 |Senti mais calor que o normal 112]3|4|X|6
1 |Consegui ter um bom indice de concentra¢do, mesmo 112134|Xx]6
em caso de ter ocorrido alguma falha
12 Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de 112134|Xx]6
mim em caso de falha
13 Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e 11213|4]Xx|6

continuar a tocar

Quando terminei consegui olhar para o publicoesorrir] 1 | 2| 3|4 |5 | X
perante o seu aplauso
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Item

Depois da Performance

Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar

As minhas mios continuam a tremer

As minhas maos continuam a suar

Continuo a sentir a boca seca

Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

Continuo a sentir a respiracdo ofegante

Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao
estar entre os colegas, professores e as pessoas que
estavam no publico

Gosteide tocar perante o piblico mesmo no caso de
alguma coisa ter corrido menos bem

10

Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11

Como avalio a minha performance
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Aluno C - 32 momento de observacao

Item Antes da Performance - +

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede | x [2 (34| 5| 6
a performance

2 |Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

3 |Sinto tremores nas maos

4 |Tenho as maos suadas

5 |Sinto abocaseca com frequéncia

6 |Sinto o batimento cardiaco acelerado

7 |Sinto arespiracdo ofegante

8 |Sinto calor a mais que o normal 1

9 |Estou feliz por ir tocar em palco

Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir 11213(|X|5]|6

10
tocar bem na audigao
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Item

Durante a Performance

|Consegui olhar para o publico quando entrei em palco

|Consegui entrar a sorrir em palco

Senti vergonha por estar a frente do publico

Senti as maos a tremer

Senti as maos suadas

Senti o batimento cardiaco acelerado

Senti a respiracdo ofegante

Senti a boca seca

Senti-me tonto(a)

10

Senti mais calor que o normal

11

|Consegui ter um bom indice de concentra¢do, mesmo
em caso de ter ocorrido alguma falha

12

Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de
mim em caso de falha

13

Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e
continuar a tocar

14

|Quando terminei consegui olhar para o publico e
sorrir perante o seu aplauso
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Depois da Performance - +

1 |Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar 1

2 As minhas maos continuam a tremer

3 As minhas maos continuam a suar

4 | Continuo a sentir a boca seca

5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

6 [Continuo a sentir a respiracao ofegante

7 | Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao
8 |estar entre os colegas, professores e as pessoas que | 1
estavam no publico

Gosteide tocar perante o publicomesmonocasode [ x| 2|34 |5 | 6
alguma coisa ter corrido menos bem

10 |Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11 | Como avalio a minha performance
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Medicdo da Ansiedade

Baseada na escala K-MPAI (Kenny, 2009)

Aluna D - 12 momento de observacao

Item

Antes da Performance

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a
performance

Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

Sinto tremores nas maos

Tenho as maos suadas

Sinto a boca seca com frequéncia

Sinto o batimento cardiaco acelerado

Sinto a respiragdo ofegante

Sinto calor a mais que o normal

Estou feliz por ir tocar em palco

10

Nao consigo deixar de pensar que nido vou conseguir tocar bem na
audicao
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Durante a Performance - +

1 |Consegui olhar para o publico quando entrei em palco

2  [Consegui entrar asorrir em palco

3 Senti vergonha por estar a frente do publico

4 Senti as maos a tremer 1

5 Senti as maos suadas

6 Senti o batimento cardiaco acelerado 1

7 Senti arespiracdo ofegante

8 Senti a boca seca

9 Senti-me tonto(a)

10 [JSenti mais calor que o normal

11 IConsegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso de 11213|x|5]|6
ter ocorrido alguma falha

12 Fiquei preocupado(a) como que o publico pensou de mim em 11234 |Xx]|6
Icaso de falha

13 Se falhei qualquer coisa consegui manter apostura econtinuara | 1 [ 2 | X | 4 | 5 | 6
Jtocar

14 IQuando terminei consegui olhar para o publico esorrirperante ol x | 2 | 3 | 4 | 5 | 6

seu aplauso
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Item

Depois da Performance

Sinto-me aliviado(a) por ter terminado de tocar

As minhas méaos continuam a tremer

As minhas méaos continuam a suar

Continuo a sentir a boca seca

Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

Continuo a sentir arespiracdo ofegante

Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma
coisa ter corrido menos bem

10

Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11

Como avalio a minha performance
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Aluna D - 22 momento de observacao

Item Antes da Performance - +
1 Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a X 2131456
performance
2 Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga X |2[3]|4]5]6
3 Sinto tremores nas maos 112 |X|[4]5]6
4 Tenho as mios suadas X|2|3|4]|5]|6
5 Sinto a boca seca com frequéncia X|12|3]4|5]|6
6 Sinto o batimento cardiaco acelerado 1 X|3|[4]|5]|6
7  |Sinto a respiragfo ofegante X|12|3[4]|5]6
8 |Sinto calor a mais que o normal 1 [ X|3[4|5]|6
9 Estou feliz por ir tocar em palco 1|2|3]4]X]|6
10 Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocar bem 1 1213]4]|5]|Xx
na audicao
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Item

Durante a Performance

IConsegui olhar para o publico quando entrei em palco

IConsegui entrar a sorrir em palco

Senti vergonha por estar a frente do publico

Senti as maos a tremer

Senti as maos suadas

Senti o batimento cardiaco acelerado

Senti arespiracdo ofegante

Senti a boca seca

Senti-me tonto(a)

10

Senti mais calor que o normal

11

Consegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso de
ter ocorrido alguma falha

12

Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em
caso de falha

13

Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a
Jtocar

14

lQuando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante
0 seu aplauso
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Depois da Performance - +
1 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar X|2[3]|45]|6
2 |As minhas mios continuam a tremer X|2(3[4]5]6
3 As minhas maos continuam a suar X|12|3]4(5]|6
4  |Continuo a sentir aboca seca 1 X|3]|4]|5]|6
5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado X[2]|3|4]|5]|6
6 Continuo a sentir arespiracdo ofegante X|2|3[4]5]6
7 Continuo a sentir mais calor que o normal LIX|3]|4]|5]|6
8 Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estarentre os | 1 | X[ 3| 4| 5 | 6

colegas, professores e as pessoas que estavam no publico
9 Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma 1121345 X
coisa ter corrido menos bem
10 Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco 123 [4]5](X
11 ]Como avalio a minha performance 1|23 |4]|X]|6

161




Filipe Mar ques

Aluna D - 32 momento de observacao

Item

Antes da Performance

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a
[performance

Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

Sinto tremores nas maos

Tenho as maos suadas

Sinto a boca seca com frequéncia

Sinto o batimento cardiaco acelerado

Sinto a respiracdo ofegante

Sinto calor a mais que o normal

Estou feliz por ir tocar em palco

10

N3o consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocar bem
na audicdo
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Durante a Performance - +

1 |]Consegui olhar para o publico quando entrei em palco

2 ]Consegui entrar asorrir em palco

3 [Senti vergonha por estar a frente do publico

4 |Senti as maos a tremer

5 |Senti as mios suadas

6 [Senti o batimento cardiaco acelerado 1

7 [Senti arespiracdo ofegante

8 [Senti aboca seca

9 [Senti-me tonto(a)

10 [Senti mais calor que o normal

11 IConsegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso de ter 112(34]|X]|6
ocorrido alguma falha

12 Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em caso de 112]3]4|5]x
Ifalha

13 |[Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a tocar 1[2(3]|X|5]6

14 JQuando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante o seu 12| x14l5]6
aplauso

163




Filipe Mar ques

Item

Depois da Performance

Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar

As minhas maos continuam a tremer

As minhas maos continuam a suar

Continuo a sentir a boca seca

Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

Continuo a sentir arespiragdo ofegante

Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os colegas,
professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma coisa ter
corrido menos bem

10

Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11

Como avalio a minha performance
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Medicdo da Ansiedade

Baseada na escala K-MPAI (Kenny, 2009)

Aluna E - 12 momento de observacao

Item Antes da Performance - +

1 Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a xl21314]5]6
performance

2 Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga LX) 3141516

3 Sinto tremores nas maos
4 Tenho as maos suadas 12|34 X)6
5 Sinto a boca seca com frequéncia X1 2]3|4|5]|6

6 Sinto o batimento cardiaco acelerado

7 Sinto a respiracdo ofegante

8 Sinto calor a mais que o normal

9 Estou feliz por ir tocar em palco

Ndo consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocarbemnaj 1 | X[ 3| 4| 5| 6

10
audi¢do
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Item

Durante a Performance

[Consegui olhar para o publico quando entrei em palco

[Consegui entrar asorrir em palco

Senti vergonha por estar a frente do publico

Senti as maos a tremer

Senti as mdos suadas

Senti o batimento cardiaco acelerado

Senti arespiracdo ofegante

Senti a boca seca

Senti-me tonto(a)

10

Senti mais calor que o normal

11

IConsegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso de
ter ocorrido alguma falha

12

Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em
Icaso de falha

13

Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a
Jtocar

14

IQuando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante o
seu aplauso
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Depois da Performance - +
1 Sinto-me aliviado(a) por ter terminado de tocar 112 |X]|4(5 6
2 As minhas maos continuam a tremer X[2]|3|4]5 6
3  ]As minhas mios continuam a suar 12|34 |X]|6
4 Continuo a sentir a boca seca X |2 (34]5 6
5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado X |2 3 4|5 6
6 Continuo a sentir arespiracdo ofegante X|2|3]4(5]|6
7 Continuo a sentir mais calor que o normal X |2 3 415 6
8 Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estarentre os | X [ 2 | 3 | 4 |5 | 6

colegas, professores e as pessoas que estavam no publico
9 Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma 11213145 ]|Xx
coisa ter corrido menos bem
10 Sinto-me motivado(a) para voltar atocar em palco 112345 (X
11 JComo avalio a minha performance 112134 |5]|X
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Aluna E - 22 momento de observacao

Item

Antes da Performance

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede
a performance

Sinto-me sem apetite e /ou com dor de barriga

Sinto tremores nas maos

Tenho as maos suadas

Sinto a boca seca com frequéncia

Sinto o batimento cardiaco acelerado

Sinto a respiracdo ofegante

Sinto calor a mais que o normal

Estou feliz por ir tocar em palco

10

Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir
tocar bem na audicao
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Durante a Performance - +

1 JConsegui olhar para o publico quando entrei em palco 1

2 [Consegui entrar asorrir em palco

3 Senti vergonha por estar a frente do publico

4 Senti as maos a tremer

5 Senti as mdos suadas 1

6 Senti o batimento cardiaco acelerado

7 Senti arespiracdo ofegante

8 Senti a boca seca

9 Senti-me tonto(a)

10 |JSenti mais calor que o normal

11 IConsegui ter um bom indice de concentragdo, mesmoemcasode | { | 2 | 3 |4 |5 | X
ter ocorrido alguma falha

12 Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em Xx|121314]5]6
Icaso de falha

13 Se falhei qualquer coisa consegui manter apostura econtinuara | 1 | 2 | 3 |4 |5 | X
Jtocar

14 JQuando terminei consegui olhar para o piblico e sorrir perante o} { | 2 [ 3 | 4 [ 5 | X

seu aplauso
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Item Depois da Performance
1 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar
2 As minhas maos continuam a tremer
3 As minhas maos continuam a suar
4 Continuo a sentir a boca seca
5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado
6 Continuo a sentir a respiragdo ofegante
7 Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma
coisa ter corrido menos bem

10 |Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11 Como avalio a minha performance

170




Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Aluna E - 32 momento de observacao

Item Antes da Performance - +

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a x|21314]5]|6
performance

2 Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

3 Sinto tremores nas maos

4 Tenho as maos suadas

5 Sinto a boca seca com frequéncia 1

6 Sinto o batimento cardiaco acelerado

7 Sinto a respiracdo ofegante

8 Sinto calor a mais que o normal

9 Estou feliz por ir tocar em palco

10 Né&o consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocarbemnaf 1 | 2 [ 3| 4| 5 | X
audicdo
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Item

Durante a Performance

[Consegui olhar para o publico quando entrei em palco

IConsegui entrar asorrir em palco

Senti vergonha por estar a frente do publico

Senti as maos a tremer

Senti as maos a suar

Senti o batimento cardiaco acelerado

Senti arespiracdo ofegante

Senti a boca seca

Senti-me tonto(a)

10

Senti mais calor que o normal

11

IConsegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso de
ter ocorrido alguma falha

12

Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em
Icaso de falha

13

Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a
Jtocar

14

IQuando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante o
seu aplauso
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

[tem Depois da Performance - +

1 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar

2 As minhas maos continuam a tremer X |23 [4]5 6
3 As minhas mios continuam a suar X|2|3|4|5]|6
4 Continuo a sentir a boca seca X|2[|3|4]|5]|6
5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado X |2 3 4[5 6
6 Continuo a sentir arespiracdo ofegante X|2|3|45]6
7  |Continuo a sentir mais calor que o normal 1]X|3|4|5]|6

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estarentre os | X [ 2 | 3 | 4 | 5 | 6

8
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

9 Gostei de tocar perante o ptiblico mesmo no caso de alguma 112|345 ]|X
coisa ter corrido menos bem

10 |Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco 123 ]|4]5|X

11 Como avalio a minha performance
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Medicdo da Ansiedade

Baseada na escala K-MPAI (Kenny, 2009)

Aluno F - 12 momento de observacao

Item

Antes da Performance

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a
performance

Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

Sinto tremores nas maos

Tenho as mios suadas

Sinto a boca seca com frequéncia

Sinto o batimento cardiaco acelerado

Sinto a respiracdo ofegante

Sinto calor a mais que o normal

Estou feliz por ir tocar em palco

10

Nio consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocar bem na
audi¢ao
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Durante a Performance - +

1 JConsegui olhar para o publico quando entrei em palco

2  [Consegui entrar asorrir em palco

3 Senti vergonha por estar a frente do publico

4 Senti as maos a tremer

5 Senti as maos suadas

6 Senti o batimento cardiaco acelerado 1

7 Senti arespiracdo ofegante

8 Senti a boca seca

9 Senti-me tonto(a)

10 [JSenti mais calor que o normal

11 IConsegui ter um bom indice de concentragdo, mesmoemcasode | 1 [ 2 [ 3| 4| X | 6
ter ocorrido alguma falha

12 Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em 11213l4]x]6
Icaso de falha

13 Se falhei qualquer coisa consegui manter apostura econtinuara | 1 | 2 | 3| 4| 5 | X
Jtocar

14 lQuando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante o] 1 | 2 | x| 4| 5| 6

seu aplauso
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Item

Depois da Performance

Sinto-me aliviado(a) por ter terminado de tocar

As minhas méios continuam a tremer

As minhas mios continuam a suar

Continuo a sentir a boca seca

Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado

Continuo a sentir a respiragdo ofegante

Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma
coisa ter corrido menos bem

10

Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11

Como avalio a minha performance
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Aluno F - 22 momento de observacao

Item Antes da Performance - +

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a 1121x!14al5]e6
performance

2 Sinto-me sem apetite e/ou com dor de barriga

3 Sinto tremores nas maos

4 Tenho as maos suadas

5 Sinto a boca seca com frequéncia

6 Sinto o batimento cardiaco acelerado

7 Sinto a respiracdo ofegante

8 Sinto calor a mais que o normal

9 Estou feliz por ir tocar em palco

Nao consigo deixar de pensar que ndo vou conseguir tocarbemnal 1 | 2 | 3| 4| 5| X

10
audicdo
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Item Durante a Performance

1 |Conlsegui olhar para o publico quando entrei em palco

2 Consegui entrar asorrir em palco

3 Senti vergonha por estar a frente do publico

4 Senti as maos a tremer

5 Senti as maos suadas

6 Senti o batimento cardiaco acelerado

7 Senti arespiracdo ofegante

8 Senti a boca seca

9 [Senti-me tonto(a)

10 (Senti mais calor que o normal

Consegui ter um bom indice de concentragdo, mesmo em caso de

11
ter ocorrido alguma falha

12 Fiquei preocupado(a) com o que o publico pensou de mim em
caso de falha

13 Se falhei qualquer coisa consegui manter a postura e continuar a
tocar

14 Quando terminei consegui olhar para o publico e sorrir perante o

seu aplauso
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

[tem Depois da Performance - +

1 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar 112 3|4]|5]|X
2 | As minhas mios continuam a tremer 112X 4|5]|6
3 As minhas maos continuam a suar X[ 2]3]|4|5]6
4 Continuo a sentir a boca seca X|2|[3|4]|5]|6
5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado 1 X|[3]4]5 6
6 Continuo a sentir arespiracdo ofegante X|2]3|4]5]|6
7 Continuo a sentir mais calor que o normal 11 X|3]4|5]|6

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os 11213|x]|5]|6
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o ptblico mesmo no caso de alguma 11 x1314]|5] 6
coisa ter corrido menos bem

10 Sinto-me motivado(a) para voltar atocar em palco

11 Como avalio a minha performance

179




Filipe Mar ques

Aluno F - 32 momento de observacao

Item

Antes da Performance

Sinto dificuldade em adormecer na noite que antecede a
performance

Sinto-me sem apetite e/ou ou com dor de barriga

Sinto tremores nas maos

Tenho as maos suadas

Sinto a boca seca com frequéncia

Sinto o batimento cardiaco acelerado

Sinto a respiracdo ofegante

Sinto calor a mais que o normal

Estou feliz por ir tocar em palco

10

Nao consigo deixar de pensar que nido vou conseguir tocar bem na
audicdo
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Aplicagédo de estratégias da Técnica Alexander para prevencdo da ansiedade para o ensino vocacionalde piano

Item Durante a Performance - +

1 [Consegui olhar para o publico quando entrei em palco 112 (3145 ]X

2  [Consegui entrar asorrir em palco 1

3 Senti vergonha por estar a frente do publico

4 Senti as maos a tremer

5 Senti as mdos a suar

6 Senti o batimento cardiaco acelerado

7 Senti arespiracdo ofegante

8 Senti a boca seca

9 Senti-me tonto(a)

10 [JSenti mais calor que o normal

Consegui ter um bom indice de concentragdo, mesmoemcasode | { [ 2 | 3 |4 | 5 | X

11 I
ter ocorrido alguma falha

12 Fiquei preocupado(a) como que o publico pensou de mim em 1121x14l5]6
[caso de falha

13 Se falhei qualquer coisa consegui manter apostura econtinuara | 1 | 2 [ 3 | 4 [ 5 | X
Jtocar

14 JQuando terminei consegui olhar para o piblico e sorrirperante o} { | 2 [ 3 | 4 |5 | X

seu aplauso
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Item Depois da Performance
1 Sinto-me aliviado por ter terminado de tocar
2 As minhas mios continuam a tremer
3 As minhas maos continuam a suar
4 Continuo a sentir a boca seca
5 Continuo a sentir o batimento cardiaco acelerado
6 Continuo a sentir arespiragdao ofegante
7 Continuo a sentir mais calor que o normal

Se tiver tido alguma(s) falha(s) sinto vergonha ao estar entre os
colegas, professores e as pessoas que estavam no publico

Gostei de tocar perante o publico mesmo no caso de alguma
coisa ter corrido menos bem

10 | Sinto-me motivado(a) para voltar a tocar em palco

11 Como avalio a minha performance
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