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Resumo

O presente relatério de estagio foi elaborado no ambito do Mestrado em
Ensino de Musica da Escola Superior de Artes Aplicadas do Instituto Politécnico
de Castelo Branco. Estrutura-se em trés partes.

A primeira parte apresenta a revisido de literatura, explorando o potencial
do Ashtanga Yoga de Patanjali como estratégia para promover o bem-estar fisico
e mental dos musicos. Com base em fontes classicas do yoga e na literatura
cientifica sobre saude do musico, analisam-se os principais desafios fisicos e
mentais da pratica musical e os contributos do yoga para a sua prevengao e
gestao.

A segunda parte corresponde a investigagdo empirica, que consistiu: i)
num estudo observacional de trés meses com sessdes de yoga facilitadas por
mim a estudantes universitarios de piano que nao praticavam yoga; ii) na
aplicagao de um questionario a musicos que praticam yoga regularmente. Os
objetivos da investigagao foram: (i) observar os efeitos de uma pratica regular
de yoga no bem-estar fisico e mental de musicos que nao praticam yoga; (ii)
identificar os beneficios mais valorizados por musicos que praticam yoga
regularmente; (iii) relacionar as experiéncias relatadas com os principios do
Ashtanga Yoga de Patafjali, inseridos tanto nas sessées de yoga como nas
praticas regulares dos musicos inquiridos. Os principais beneficios observados
nos musicos que nao praticavam yoga apos trés meses de pratica regular foram:
maior consciéncia corporal; melhoria da postura e da respiragao; reducido da
ansiedade e do stress; e aumento da concentragcdao. No que respeita aos
musicos que praticavam yoga com regularidade, os beneficios reportados foram:
regulagcao emocional; resiliéncia perante a exigéncia da performance; redugao
de dores fisicas; melhoria da atengao; e bem-estar geral. As dimensées comuns
identificadas por ambos 0s grupos incluem: maior consciéncia corporal,
autorregulagao emocional, reducédo do stress e impacto positivo na pratica e
performance musical. Estes resultados vao de encontro ao conteudo investigado
na revisao de literatura, e juntos reforgam a relevancia do yoga como pratica
complementar no contexto do ensino artistico e musical, eficaz para potenciar a
resiliéncia, prevenir lesbes e promover a autorregulacéo.

A terceira parte descreve o estagio de Pratica de Ensino Supervisionada,
realizado no ano letivo 2023-2024 na Escola Profissional de Musica de Espinho
(EPME).

Palavras-chave: Yoga; Ashtanga Yoga de Pataijali; Musica; Ensino de musica;
Bem-estar fisico e mental.
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Abstract

This internship report was prepared within the scope of the Master’s
Degree in Music Education at the School of Applied Arts, Polytechnic Institute of
Castelo Branco. It is structured in three parts.

The first part presents the literature review, exploring the potential of
Ashtanga Yoga of Patafijali as a strategy to promote the physical and mental
well-being of musicians. Based on classical yoga sources and scientific literature
on musicians’ health, it analyses the main physical and mental challenges of
musical practice and the contributions of yoga to their prevention and
management.

The second part corresponds to the empirical research, which consisted
of: (i) a three-month observational study with yoga sessions facilitated by me for
university piano students who had no prior experience with yoga, and (ii) the
administration of a questionnaire to musicians who practice yoga regularly. The
objectives of the research were: (i) to observe the effects of regular yoga practice
on body awareness, posture, anxiety, and the overall well-being of musicians
with no prior yoga experience; (ii) to identify the most valued benefits among
musicians with a regular yoga practice; and (iii) to relate the reported experiences
to the principles of Patanjali’'s Ashtanga Yoga, incorporated both in the yoga
sessions and in the regular practices of the surveyed musicians. The main
benefits reported by piano students after three months of regular yoga practice
were: increased body awareness; improvement in posture and breathing;
reduction of anxiety and stress; and enhanced concentration. Concerning
musicians who practice yoga regularly, the most valued benefits were: emotional
regulation; resilience in the face of performance demands; reduction of physical
pain; improvement of attention; and general well-being. Common dimensions
identified by both groups include: greater body awareness, emotional
selfregulation, stress reduction, and a positive impact on musical practice and
performance. These results are consistent with the findings of the literature
review and together reinforce the relevance of yoga as a complementary practice
in the context of artistic and music education, effective in fostering resilience,
preventing injuries, and promoting self-regulation.

The third part describes the Supervised Teaching Practice internship,
carried out during the 2023-2024 academic year at the Escola Profissional de
Musica de Espinho (EPME).

Keywords: Yoga; Ashtanga Yoga of Patafjali; Music; Music Education; Physical
and Mental Well-being.



Lucinda Rodrigues Silva Duarte Matos

indice Geral

CoMPOSIGAO O JUK ... e e e ]
Agradecimentos ...........oooo i ]
=T 1T 4 o PSSR v
ADSTract..........o o \%
(120 LY Y- T VI
INdice de FIQUIas..............c.cooviuiuiuieeeeeeecee et VIl
Lista de tabelas ...t e e VI
Lista de abreviaturas, siglas € acronimos ...............cccccoeiiiiiiiiiiin e IX
13 T0] U 03 o T 1
PARTE | — Revisdo de Literatura...............ccooooiiiiiiiiiiiii e 2
1. Yoga: Enquadramento e bases filosoficas...........cccccoeviiiiiiiiiiicccciee s 2
1.1. Origens e evolugao historica do Yoga............ccceeeiiiiiiiiiiiiee e 2
1.2. Perspetiva integrativa: corpo-mente-respiragao ..............cccocuvvvervieeiereiieeeennes 3
1.3. Principios da pratica — os 8 membros do Ashtanga Yoga de Pataijali ....... 4
1.4. Yoga no contexto contemporaneo: adaptacao e aplicabilidade .................. 5
2. Desafios fisicos @ mentais dos MUSICOS............ccccuvirieieiiiiiiiiiieee e 5
2.1. Desafios fiSICOS ... 6
2.1.1. Sobrecarga e les6es musculoesqueléticas...............ccccceiiiiiiiiiiiiennnes 6
2.1.2. Postura, tensao e fadiga fisica ............cccco i 6
2.1.3. Respiragao e consciéncia corporal..........ccccccoeeeiiiiiiieiiieeciieeeeee e 6

2.2. Desafios MeNtais ..........coooooiiiiiiiiiee s 7
2.2.1. Exigéncias cognitivas € motoras ............c.cccceeiiiiiiii i 7
2.2.2. Criatividade.........c...eeiieiiieeeeee e e 8
2.2.3. MOtIVAGAO.........oi it e e e e e e e e e 8
2.2.4. Disciplina @ CoONSiStENCIA ...........cooviiiiiiiiiiiiiee e 9
2.2.5. Gestao EmOCIonal............ooooiiiiiiiiiii e 9

2.3. Interdependéncia entre os desafios fisicos e mentais ............................... 10
3. Ashtanga Yoga de Patainjali como estratégia de promog¢ao do bem-estar do
L1 01T o o SR 11
3.1. Resposta aos desafios fiSICOS ...........cccueiiiiiiiiiiii e 11
3.1.1. Sobrecarga e lesdes musculo-esqueléticas...............cccooeiiiiiiiiiinnnen. 11
3.1.2. Postura, tensdo e fadiga fisica .............cccoooeiiiii 12
3.1.3. Respiracao e consciéncia corporal...........ccccoeoccuiiiiiiieeiiciciiieeeee e 12

3.2. Resposta aos desafios mentais .............cccccoveee i, 17
3.2.1. Exigéncias cognitivas e motoras ................ccccriiiiii i 18
3.2.2. Criatividade..............oooriiiiiie e 19
3.2.3. MOLIVAGAOD......... e e e e e e e e s e n e e e e e e e e e 20
3.2.4. Disciplina € coONSiStENCIA ...........coooiiiiiiiiiiiiei e 21
3.2.5. Gestao emoCioNal .............cuuiiiiiiii i 21

3.3. Yoga como pratica complementar no ensino artistico e musical............... 23
4. Sintese, analise e reflexao Critica...............eeeieiiiiiiiiiieeee e, 24
PARTE Il — Investigagao EmPIriCa...........ccccceeeiieeiiiiiiiee e 26



O impacto da pratica regular de yoga no bem-estar fisico e mental do muasico

1. ODBJEEIVOS ... e e 26
2. QUESEOES BLICAS ........eeiiiiieii i e e eaaeeas 27
K T (' 1=1 (oY [ [o Yo | - PP 28
3.1, PartiCipantes ..o e 28
3.1.1. Angariacao de participantes ...............cccccceiiiiiiiiiiee e 28

3.2. Instrumentos de recolha de dados ..o 29
3.3. ProCediMmeENntos .......cooooiiiiie e nnne 29
3.3.1. Procedimentos de recolhade dados ................oooooi i 29
3.3.2. Procedimentos de analise de dados ..............cccccuieiiiiiiiiicccciieceee s 35

4. Apresentacoes de resultados ...........cccoooiiiiiiiii i 36
4.1. SESSOES A YOUA......coiiiiiiiiiiiiiiie et e e nnes 36
4.1.1. Questionarios aplicados aos participantes...............cccccccereeiiiiiiiieennnn. 36
4.1.2. Observagoes da investigadora...............ccooiiiieiiniiiin e 38

4.2. Questionario aplicado a musicos com pratica regular de yoga ................. 39
4.2.1. Caracterizaga@o da amostra .............cccoooiiiiiiiiie e 39
My & == U | - T Lo Y 42
4.3. Comparacao entre grupos: musicos nao praticantes e praticantes de yoga
.................................................................................................................................. 50

B DHSCUSSAO ... s ntn et nnnnnnnnnnnnnes 51
0o T 1o 11T T 2SR 54
PARTE Ill - A Pratica de Ensino Supervisionada..............cccccccoeviiiiiiiciiiieee s 55
1. A Escola Profissional de Musica de Espinho ...............ccccoiiiiiiiiiiciiiiieeee s 55
2. AUIAS A PIANO ... .o nnnnnne 56
2.1. Planificagao e reflexdes de aulas de piano.............ccccoeeiiiiiiiien e, 56
4. Aulas de Classe de CoNjUNtO ..........ccooeiiiiiiiiiiiiie e 64
4.1. Planificacao e reflexdes de aulas de Classe de Conjunto.......................... 65

L B 0o 4 o |1 =3 T S 70
Referéncias BibliografiCas .............cooooiiiiiiii i 72
1 | 0 L S 75

VI



Lucinda Rodrigues Silva Duarte Matos

indice de Figuras

Figura 1. Frequéncia semanal da pratica de yoga dos participantes

Figura 2. Tempos de pratica regular de yoga dos participantes

Figura 3. Resultados obtidos para os desafios enfrentados pelos musicos
Figura 4. Compilagao de melodias, temas principais e vozes do projeto de
musica de conjunto

Figura 5. Continuagado da compilagao de melodias, temas principais e vozes do
projeto de musica de conjunto

Figura 6. Estrutura do espetaculo de classe de conjunto

Figura 7. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga no nivel de ansiedade
durante uma performance

Figura 8. Figura 8. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na
preparagao da mente e do corpo antes de uma performance

Figura 9. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga num estudo musical
consistente e equilibrado

Figura 10. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na disciplina do
estudo musical

Figura 11. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na memoria e
capacidade de aprendizagem musical

Figura 12. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na capacidade de
concentracao durante a pratica musical e apresentacdes em publico

Figura 13. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na autoestima e
confianga enquanto musico

Figura 14. Resultados obtidos — impacto da pratica de yoga na pratica de ensino

Lista de tabelas

Tabela 1. Exemplos de posturas e técnicas respiratorias do yoga Uteis para
musicos

Tabela 2. Desafios dos musicos e respetivas respostas do Ashtanga Yoga de
Patanjali

Tabela 3. Beneficios identificados pelos musicos com pratica regular de yoga
Tabela 4. Tabela comparativa de percegdes e beneficios dos participantes,
antes e depois das sessoes

Tabela 5. Variantes musicais dos participantes

Tabela 6. Fungdes musicais exercidas pelos participantes

Tabela 7. Tabela comparativa - Dimensdes avaliadas em musicos nao
praticantes e praticantes de yoga

Tabela 8. Tabela comparativa - resultados dos musicos nao praticantes e
praticantes de musica, em articulagdo com a revisao de literatura

Tabela 9. Planificagao geral das aulas de Piano

VI



O impacto da pratica regular de yoga no bem-estar fisico e mental do muasico

Lista de abreviaturas, siglas e acrénimos

EPME - Escola Profissional de Musica de Espinho






O impacto da pratica regular de yoga no bem-estar fisico e mental do muasico

INTRODUGAO

The practice of Yoga induces a primary sense of measure and proportion.
Reduced to our own body, our first instrument, we learn to play it
drawing from it maximum resonance and harmony.

(Yehudi Menuhin, in Light on Yoga, 1966, p. vii)

O bem-estar fisico e mental dos musicos tem sido cada vez mais
reconhecido como um fator crucial para o desenvolvimento artistico sustentavel
e para a longevidade de uma carreira musical. Desafios como a pratica
instrumental prolongada, a exigéncia de perfeicao técnica e expressiva, bem
como o elevado grau de exposi¢ao publica inerente a performance, colocam os
musicos sob pressao intensa, tanto fisica, como mental e emocional. Varios
estudos, como os de Kenny (2011), Guptill (2011) e Ascenso et al. (2017), tém
evidenciado a prevaléncia de lesbes musculoesqueléticas, fadiga fisica, stress,
ansiedade de performance e perturbagdes emocionais no seio da comunidade
musical, desde os primeiros anos de formacao.

Consequentemente, tem-se verificado um crescente interesse na
integracdo de praticas contemplativas e somaticas no contexto do ensino
artistico e musical. Paralelamente ao meu percurso musical, a experiéncia como
praticante e professora de yoga permitiu-me reconhecer beneficios gerais desta
pratica, bem como vantagens especificas para os musicos, além de paralelismos
entre o ensino da musica e do yoga. Este contexto despertou o interesse que
originou o presente estudo, ainda que as limitacbes de tempo e de dados
recolhidos reforcem a vontade de Ihe dar continuidade no futuro.

O yoga, enquanto tradigao milenar com uma visao integrativa do corpo, da
mente e da respiragao, tem demonstrado beneficios significativos em multiplas
areas da saude e da educacdo. Especificamente, a abordagem do Ashtanga
Yoga de Patanjali, apresentado nos Yoga Sdtras (século Il a.C.—IV d.C., segundo
diferentes autores) - estruturado em oito membros que incluem principios éticos,
pratica fisica, controlo respiratério, controlo sensorial e estados meditativos -
oferece um enquadramento sistematico e profundo para o desenvolvimento da
autorregulagao, da consciéncia corporal e da estabilidade emocional.

Desta forma, esta investigagao propoe explorar o contributo da pratica de
yoga, com base no modelo dos oito membros do Ashtanga Yoga de Patafjali,
para o bem-estar fisico e mental dos musicos. A componente tedrica da tese
sustenta a relevancia da proposta. Ja a investigagdo empirica inclui, por um lado,
sessoes de yoga que facilitei a musicos sem experiéncia prévia nesta pratica e,
por outro, questionarios aplicados a musicos que praticavam yoga regularmente.
O principal objetivo € averiguar os efeitos e as percegdes da integragdo do yoga
no percurso musical.
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PARTE | — Revisao de Literatura
1. Yoga: Enquadramento e bases filoséficas
1.1. Origens e evolugao histérica do Yoga

A palavra "yoga" deriva da raiz sénscrita yuj, que significa "unir" ou "integrar".
Esta etimologia reflete o objetivo essencial da pratica: a unido do corpo, da mente
e do espirito, bem como a ligagéo entre o ser individual e o absoluto (lyengar,
1996). As origens do yoga remontam as antigas tradicdes da india, com registos
que datam mais de 3000 anos. As primeiras referéncias aparecem nos Vedas,
textos sagrados da tradicdo veédica, nos quais ja se observam praticas
meditativas e espirituais que visavam a transcendéncia da consciéncia comum
(Feuerstein, 2003).

O desenvolvimento mais estruturado do pensamento e da filosofia do yoga
surge nos Upanisad, especialmente a partir do periodo védico tardio. Nestes
textos, aprofunda-se a ideia da introspecdo e do autoconhecimento como
caminho para a libertagdo (moksa). No entanto, € com os Yoga Sdtras de
Patafijali, compilados entre os séculos Il a.C. e V d.C., que o yoga se organiza
num sistema filosofico coerente, baseado em oito membros (Astariga yoga), que
abrangem preceitos éticos, disciplina pessoal, praticas corporais, controlo da
respiragao, introspeg¢ao, concentragao, meditacdo e absorcao (Patafijali, trad.
lyengar, 1996).

Ao longo dos séculos, o yoga foi-se transformando e adaptando aos
diferentes contextos histéricos, religiosos e culturais. A tradigdo do Hatha Yoga,
surgida entre os séculos IX e XV, veio introduzir um foco mais acentuado na
pratica corporal (dsana) e no controlo da energia vital (prana), através de técnicas
de respiragao (pranadyama), purificagdes internas e posturas fisicas. Este
desenvolvimento contribuiu para a formagao das bases do yoga contemporaneo,
cuja expansdo mundial se deu sobretudo a partir do século XX (Feuerstein,
2003).

Entre os principais responsaveis pela divulgagdo do yoga no Ocidente
encontra-se Tirumalai Krishnamacharya, que ensinou figuras influentes como
Bellur Krishnamachar Sundararaja lyengar, Pattabhi Jois e Indra Devi. B.K.S.
lyengar, em particular, desempenhou um papel fundamental na sistematizagao e
na divulgagéo da pratica de dsana, sendo o autor de obras de referéncia como
Light on Yoga (1966), onde apresenta uma abordagem pormenorizada das
posturas e dos seus efeitos. lyengar destaca ainda a importancia da dimenséao
ética e espiritual do yoga, reforgando que a pratica fisica € apenas um dos
caminhos para o autoconhecimento e a transformagao interior (Feuerstein, 2003;
lyengar, 1966/2001).

Assim, a historia do yoga € marcada por um percurso milenar de evolugao,
que atravessa as esferas do sagrado, do filosofico e do pratico. A sua
permanéncia e reinvengao ao longo do tempo demonstram a profundidade e a
versatilidade desta tradicdo, que permanece atual na sua capacidade de
responder aos desafios do ser humano contemporaneo, incluindo os que se
colocam a vida do musico.
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1.2. Perspetiva integrativa: corpo-mente-respiracao

O yoga apresenta uma abordagem holistica e integrada do ser humano, na
qual corpo, mente e respiragao nao sao concebidos como entidades separadas,
mas como dimensodes interdependentes. Esta perspetiva contrasta com o
dualismo cartesiano predominante no pensamento ocidental, que historicamente
fragmentou o corpo e a mente em esferas distintas, desvalorizando
frequentemente o corpo como fonte de conhecimento e transformacgao (Csordas,
1994). No yoga, pelo contrario, € a experiéncia corporal vivida - através do
movimento, da respiragao e da atengao - que conduz a autorregulagao, a clareza
mental e a estabilidade emocional (Desikachar, 1999; Saraswati, 2001).

Na tradigao do Ashtanga Yoga de Pataijali, a progressdo dos oito membros
(Astanga) evidencia essa interligagao funcional entre corpo, mente e respiragao.
A pratica de &sana (postura fisica), por exemplo, ndao visa apenas o
fortalecimento ou a flexibilidade do corpo, mas sim a criagao de uma base estavel
e confortavel que permita a interiorizagao progressiva do praticante. Como refere
Patanjali nos Yoga Sitras (YS 11.46), a postura deve ser sthira sukham asanam,
firme e confortavel, o que implica simultaneamente estabilidade fisica e
serenidade mental. Neste sentido, o corpo torna-se veiculo para o aquietamento
da mente e para o cultivo da presenca.

Arespiragao, por sua vez, ocupa um papel central nesta integragcao. Segundo
lyengar (2001), “a respiragéo é o elo entre o corpo e a mente” (p. 23), e o0 seu
controlo consciente, através do pranayama, permite ao praticante regular os
estados emocionais e mentais. Estudos contemporaneos corroboram esta visao,
demonstrando que a respiragao profunda e ritmada esta associada a redugao da
ativagao do sistema nervoso simpatico, a melhoria da variabilidade da frequéncia
cardiaca e ao aumento da sensagao de bem-estar (Brown & Gerbarg, 2005).
Assim, o trabalho respiratério € simultaneamente fisiolégico, psicoldgico e
energeético.

Por outro lado, a mente nao é vista como mero centro racional, mas como um
fluxo de percecdes, emogoes e pensamentos que pode ser treinado através da
pratica atenta e disciplinada. A atencgao plena a respiragao e ao corpo durante a
execugao das posturas permite desenvolver dharana (concentragao) e dhyana
(meditagao), tal como delineado nos ultimos estagios do caminho de Patanjali. A
pratica de yoga, ao envolver estes trés pilares - corpo, mente e respiracéo - de
forma simultanea, contribui para o desenvolvimento de uma consciéncia
integrada e para a redugao da fragmentacao interior (lyengar, 2001).

Esta visdo integrativa tem implicagdes relevantes para a saude e o bem-estar,
nomeadamente no contexto da educagao musical. Musicos frequentemente
relatam sintomas que se situam na fronteira entre o fisico e o mental: tensao
corporal associada ao stress, bloqueios emocionais com expressiao somatica,
fadiga mental que se traduz em imprecisao motora. Assim, intervencdes que
promovam esta reconexao corpo-mente-respiracdo - como € o caso do yoga -
podem revelar-se particularmente eficazes na autorregulagcdo e no
desenvolvimento de recursos internos para enfrentar os desafios da pratica
artistica (Brown & Gerbarg, 2005; Khalsa & Cope, 2006).
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1.3. Principios da pratica — os 8 membros do Ashtanga Yoga de Pataiijali

A pratica de yoga descrita por Patafijali nos Yoga Sdtras assenta numa
estrutura progressiva e integradora conhecida como Ashtanga Yoga, ou “caminho
dos oito membros” (Astanga, de Asta, oito, e ariga, membros). Este sistema visa
conduzir o praticante da conduta ética e autocuidado até a libertagao interior,
através de uma transformagao gradual do corpo, da respiragao, da mente e da
consciéncia (Feuerstein, 2001; lyengar, 2001). Os oito membros sao: Yama
(regras éticas universais), Niyama (observancias individuais), asana (posturas),
Pranayama (controlo da respiragao), Pratyahara (abstracao dos sentidos),
Dharana (concentragao), Dhyana (meditagdo) e Samadhi (expansdo da
consciéncia, absorgao profunda ou iluminagao). Os dois primeiros membros,
yama e niyama, representam a base ética e comportamental do praticante. Os
yamas incluem principios como a nao-violéncia (ahimsa), a veracidade (satya) e
o desapego (aparigraha), enquanto os niyamas incluem praticas como a
autodisciplina (tapas), o contentamento (sanfosa) e a entrega ao absoluto
(varapranidhana). Estes principios ndo sao meramente abstratos, mas sdo
considerados condi¢cboes fundamentais para a estabilidade interior e a harmonia
com os outros (lyengar, 2001). Por exemplo, o cultivo de santosa pode ajudar o
musico a lidar com frustragdes decorrentes da exigéncia técnica, enquanto tapas
alimenta a consisténcia e o esforgo no processo de aprendizagem (lyengar, 2001;
Desikachar, 1999).

O terceiro membro, asana, refere-se a pratica das posturas fisicas. Embora
os Yoga Sitras dediquem apenas trés aforismos a este tema (YS 11.46-48), a
tradicdo posterior, nomeadamente com B.K.S. lyengar, expandiu
significativamente o repertdrio e o rigor técnico das posturas, valorizando o seu
impacto na saude fisica, no equilibrio mental e na concentragao. lyengar (1966)
considera que a pratica de asana prepara o corpo para a imobilidade confortavel
e firme necessaria a meditacao, enquanto desenvolve uma consciéncia apurada
do alinhamento corporal e da respiragéo.

O quarto membro, prandyama, consiste no controlo consciente da respiragao.
Esta pratica regula o fluxo de prana (energia vital) e influencia diretamente os
estados mentais e emocionais. Como afirmado por lyengar (2001), “quando o
sopro € irregular, a mente € instavel, mas quando o sopro & calmo, também a
mente repousa” (p. 36). Esta relacdo entre respiracdo e mente é hoje
amplamente estudada na neurociéncia e na psicologia da saude, com evidéncia
crescente sobre os beneficios da respiragao consciente na regulagéao do stress
e da ansiedade (Brown & Gerbarg, 2005; Khalsa & Cope, 2006).

Seguem-se os membros mais internos: pratyahara, dharana, dhyana e
samadhi. Pratyahara representa a retragcado dos sentidos, ou seja, a capacidade
de orientar a atengdo para o interior, em vez de se deixar dispersar pelos
estimulos externos. Dharana corresponde a concentragao focada, pré-requisito
para dhyana, que € a meditagao sustentada. O oitavo membro, samadhi, é o
estado de absorcdo total, no qual o praticante transcende a dualidade entre
observador e objeto observado, atingindo a unido com o absoluto (lyengar, 2001;
Feuerstein, 2001).

Em sintese, o Ashtanga Yoga n&o se reduz a um conjunto de posturas ou
técnicas isoladas. Trata-se de uma filosofia pratica que visa a integragao ética,
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fisica, respiratoria, mental e espiritual do ser humano. Para musicos, esta
abordagem pode oferecer uma via estruturada para desenvolver ndo so
competéncias fisicas e cognitivas, mas também recursos emocionais e
espirituais que sustentem a pratica musical de forma equilibrada e resiliente
(Feuerstein, 2001).

1.4. Yoga no contexto contemporaneo: adaptacao e aplicabilidade

A expansao global do yoga no século XX deu origem a multiplas abordagens,
adaptadas aos contextos culturais e sociais da modernidade. Segundo Singleton
(2010), esta transformagao nao implica uma descaracterizagao da tradigao, mas
sim uma atualizacdo dos seus principios para responder a necessidades
contemporaneas. Feuerstein (2003) destaca a flexibilidade do yoga como um dos
seus tragos definidores, permitindo a sua aplicagdo em areas como a saude, a
educacao e as artes. Desikachar (1999) defende que a pratica deve ser moldada
ao praticante, respeitando a sua individualidade, condicao fisica e propésito. Esta
visdo contribuiu para o desenvolvimento de métodos como o Viniyoga ou o
lyengar Yoga, caracterizados por uma atengdo rigorosa a respiragdo, ao
alinhamento e a pedagogia personalizada.

A investigagao contemporanea tem vindo a documentar os beneficios do
yoga em ambientes educativos, incluindo o ensino artistico. Estudos indicam
melhorias na atengao, na regulagao emocional e no bem-estar psicolégico com
a pratica regular de yoga (Khalsa & Cope, 2006). Como salienta lyengar (2002),
a pratica deve ser acessivel e funcional, promovendo clareza mental, saude fisica
e estabilidade emocional - qualidades essenciais no percurso de formacéao
musical, onde o corpo é instrumento e a mente veiculo expressivo.

Ao manter os seus fundamentos éticos e experienciar uma renovacao
pedagodgica, esta pratica posiciona-se como uma pratica complementar eficaz
para musicos e estudantes, oferecendo ferramentas para o autocuidado, a
resiliéncia e a integragdo corpo-mente em contextos de elevada exigéncia
(Guptill, 2011; Khalsa & Cope, 2006).

2. Desafios fisicos e mentais dos musicos

A pratica musical, em particular no contexto do ensino especializado e
superior, exige uma combinagao intensa de competéncias técnicas, cognitivas e
expressivas, frequentemente desenvolvidas em ambientes altamente
competitivos e sob pressao continua. Embora a musica seja uma forma de
expressao artistica e emocional, o processo de aprendizagem e performance
envolve um conjunto de desafios fisicos e mentais que, quando negligenciados,
podem comprometer o bem-estar e a continuidade da carreira artistica (Kenny &
Ackermann, 2015; Araujo et al., 2017; Ascenso et al., 2017; Williamon &
Thopmson, 2006).

Como referem Araujo et al. (2017), o perfil do estudante de mdusica
assemelha-se, em termos de carga e exigéncia, ao de atletas de alto rendimento.
No entanto, a preparagéo fisica e psicolégica dos musicos é muitas vezes
desvalorizada no percurso académico, conduzindo ao surgimento de
desequilibrios com repercussdes na saude fisica e mental. Os principais desafios
enfrentam-se em duas dimensdes interligadas: o corpo e a mente.
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2.1. Desafios fisicos

2.1.1. Sobrecarga e lesdes musculoesqueléticas

A execucgao musical envolve movimentos repetitivos e prolongados, muitas
vezes associados a posturas assimétricas ou pouco ergondmicas. Estas
condigdes tornam os musicos particularmente vulneraveis a lesées por esfor¢co
repetitivo e outras patologias musculoesqueléticas, como tendinites, sindromes
de sobrecarga e dores articulares. Estudos demonstram que uma elevada
percentagem de musicos sofre de dor ou desconforto fisico durante a sua
carreira, sendo as areas mais afetadas os ombros, pescocgo, costas, punhos e
bracos (Zaza et al., 1998; Ascenso & Williamon, 2017).

As exigéncias técnicas do repertorio, a pressao para atingir elevados
padrées de performance e a auséncia de preparacao fisica especifica
contribuem para o desenvolvimento destas lesdes. Tal como referido por Guptill
(2011), a cultura de “resisténcia a dor” ainda presente em muitas escolas de
musica leva os estudantes a negligenciar sinais precoces de fadiga ou tensao,
perpetuando padrdes prejudiciais. A prevengao passa por um maior cuidado com
0 aquecimento, pausas regulares e consciéncia corporal (Kok et al., 2021; Araujo
etal., 2017).

2.1.2. Postura, tensao e fadiga fisica

A postura adotada durante a pratica instrumental é frequentemente
condicionada pelo proprio instrumento, o que pode originar desequilibrios
musculares, tensdes acumuladas e dificuldades de mobilidade. Em particular,
instrumentos como o piano, o violino ou a flauta implicam posturas prolongadas
e assimétricas, que afetam o alinhamento da coluna, a estabilidade pélvica e a
distribuigao do peso corporal (Kenny & Ackermann, 2015).

Além da postura, a fadiga fisica pode surgir pela manutencdao de
contragdes musculares estaticas, pela respiracao superficial e pela auséncia de
pausas. Esta fadiga afeta ndo apenas o rendimento técnico, mas também a
expressividade e a resisténcia emocional. A consciéncia do corpo em movimento,
a integracdo da respiracdo e o relaxamento ativo tornam-se aspetos
fundamentais para contrariar a rigidez e promover maior eficiéncia no uso do
corpo (Nordin-Bates, 2020).

2.1.3. Respiragao e consciéncia corporal

Apesar de a respiragao ser um processo automatico, a sua qualidade
influencia diretamente o estado fisico e mental do musico. A respiracao
superficial, frequentemente associada a estados de ansiedade ou tensao, limita
a oxigenacgao, afeta a postura e compromete a fluidez dos movimentos. A pratica
instrumental consciente requer um controlo respiratorio adaptado, sobretudo em
instrumentos de sopro e canto, mas também relevante para outros instrumentos
(Bernardi et al., 2017; Kenny & Ackermann, 2015).
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A consciéncia corporal desempenha um papel essencial no
reconhecimento de padrbes de tensdo, na autorregulagdo postural e na
prevencao de lesdes. Musicos com maior consciéncia somatica tendem a ajustar
0 seu gesto com mais preciséo, a identificar sinais de fadiga e a reagir com
estratégias de compensacao adequadas (Williamon & Thompson, 2006).

2.2. Desafios mentais

2.2.1. Exigéncias cognitivas e motoras

a) Atencgao

A concentragao é uma competéncia central na pratica musical, quer no estudo
individual, quer na performance. Exige a capacidade de manter o foco durante
periodos prolongados, apesar de estimulos internos (duvidas, autocensura) ou
externos (ruido, expectativas alheias). A atengao pode ser comprometida pela
fadiga, pela ansiedade ou pela monotonia do treino, o que reduz a eficacia da
aprendizagem e aumenta a probabilidade de erros (Hallam, 2010).

Estudos sugerem que os musicos experientes desenvolvem uma atencgao
seletiva mais eficiente, sobretudo durante a execugao publica (Williamon, 2004).
No entanto, esta competéncia requer treino continuo, assim como estratégias
para recentrar a mente e lidar com distratores. A pratica de meditacao e o
desenvolvimento de rotinas estruturadas tém demonstrado efeitos positivos na
sustentacao da atengao (Ascenso & Williamon, 2017).

b) Memorizagao

A memoéria musical combina elementos auditivos, visuais, motores e
emocionais, permitindo ao intérprete recordar longas passagens sem apoio da
partitura. Este processo exige uma integracdo entre memoria de trabalho,
memoria de longo prazo e memoaria procedimental (McPherson & Gabrielsson,
2002). A preparagao para recitais e provas, frequentemente sem partitura, pode
tornar-se fonte de ansiedade, sobretudo se o musico nao desenvolveu métodos
eficazes de memorizacgao (Kenny, 2011; McPherson & Williamon, 2006).

Técnicas como a analise formal, a repeticdo segmentada e a visualizagao
mental tém sido apontadas como facilitadoras da consolidagdo da memoria
musical. No entanto, falhas de memaria continuam a ser uma das causas mais
temidas de colapso na performance, exigindo ndao apenas treino técnico, mas
também suporte emocional e estratégias de autorregulagéo (Kenny, 2011).

c) Coordenagao motora e integragdo sensoério-motora

A execugao musical exige uma integragéo precisa entre percecédo auditiva,
controlo motor, atencao e feedback sensorial. A leitura da partitura, por exemplo,
envolve a converséao instantdnea de simbolos em gestos motores, sincronizados
com a escuta e a antecipagdo expressiva. Esta integracdo é especialmente
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exigente em repertorios rapidos, complexos ou que envolvam ambas as méaos
de forma independente, como no piano (Lehmann & Ericsson, 1997).

Estudos de neuroimagem confirmam a ativagdo simultdnea de multiplas
areas cerebrais durante a execugdo musical, incluindo regides motoras,
auditivas, visuais e limbicas (Zatorre et al., 2007). A exigéncia de coordenagao
aumenta quando se juntam tarefas paralelas, como leitura, memorizagao, escuta
critica, manutencao de andamento, tempo de reacéo e controlo expressivo. O
treino constante destas fungdes por longos periodos de tempo, quando feito sem
pausas ou sem estratégias de automonitorizagdo, pode conduzir a sobrecarga
cognitiva e a perda de controlo motor (Novembre & Keller, 2014).

2.2.2. Criatividade

A criatividade constitui uma das facetas mais valorizadas na formacéao e
atuacdo do musico. Para além da competéncia técnica, espera-se que o
intérprete saiba tomar decisdes expressivas, explorar diferentes possibilidades
interpretativas e comunicar uma visao artistica coerente da obra. Contudo, a
criatividade ndo €& um fendmeno espontidneo ou inato, mas um processo
complexo que requer treino, abertura, flexibilidade cognitiva e disponibilidade
emocional (Hallam, 2010).

Os musicos sao frequentemente confrontados com pressdes externas -
avaliagdes, concursos, expetativas docentes ou institucionais - que podem
dificultar o acesso a estados mentais propicios a criatividade. A necessidade de
cumprir padrdes técnicos e a forte autocritica associada ao perfecionismo podem
limitar a espontaneidade e reduzir a fluidez criativa (Kenny, 2011). Estas
dificuldades acentuam-se em contextos de ensino muito estruturados, nos quais
ha pouco espago para experimentagao e improvisagao (Hallam, 2010; Hallam &
Gaunt, 2012).

O desenvolvimento da criatividade exige, por isso, um ambiente seguro,
em que o erro seja entendido como parte do processo e onde haja espago para
a escuta interna e a exploracdo de diferentes caminhos interpretativos. A
criatividade € também promovida pela consciéncia corporal e pela atencao plena
ao momento presente, fatores que facilitam uma presenca mais auténtica na
performance (Ascenso et al., 2017). A investigagdao empirica sugere que a
criatividade musical pode ser treinada e nutrida através de praticas que
desenvolvam simultaneamente a atencdo, a flexibilidade emocional e a
autorregulagao (Hallam & Gaunt, 2012).

2.2 3. Motivagao

A motivagcao € um dos principais motores do envolvimento na pratica
musical e um fator determinante para a persisténcia ao longo dos anos de
formacgado. Esta associada ao prazer intrinseco da atividade, a percecao de
competéncia, a valorizagao do esforgo e a definicdo de metas pessoais. Quando
bem sustentada, a motivagao favorece a autodisciplina, a regularidade do estudo
e a resiliéncia face aos desafios técnicos e emocionais. (McPherson &
McCormick, 2006).
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Contudo, os estudantes de musica estdo sujeitos a flutuagbes
motivacionais, frequentemente provocadas por frustragbes no progresso,
comparagdes com outros colegas, exigéncias institucionais ou desilusbes com
os resultados obtidos. A motivagcao extrinseca - centrada em prémios,
reconhecimento externo ou notas - quando nao equilibrada com fontes internas
de satisfagdo, pode levar a exaustdo ou ao abandono. As abordagens mais
eficazes para cultivar a motivagao incluem a promocao de metas realistas e
significativas, a valorizagao do processo (e nao apenas do resultado), o apoio
emocional e o estimulo a autonomia. A ligagao emocional a musica - o sentido
de propdsito e expressao pessoal - € também um fator protetor face a
desmotivacgédo. (Hallam, 2001).

2.2.4. Disciplina e consisténcia

A consisténcia na pratica musical € um dos fatores mais determinantes
para o progresso técnico e artistico dos musicos. No entanto, manter uma rotina
disciplinada de estudo implica um investimento cognitivo e emocional continuo,
o que representa um desafio sobretudo em fases de desmotivagao, fadiga ou
desorganizacao mental (McPherson & Williamon, 2006).

A construgéo de habitos de estudo solidos exige nao apenas forga de
vontade, mas também estratégias eficazes de automonitorizagéo, definicao de
metas e gestdo do tempo. Estudantes que carecem de consisténcia tendem a
oscilar entre periodos intensos de pratica e fases de auséncia de estudo, o que
compromete a consolidagao do repertério e gera sentimentos de frustragao. Este
padrao é, muitas vezes, agravado por estados emocionais instaveis, como
ansiedade, falta de autoestima ou fadiga mental (Kenny, 2011).

Por outro lado, o excesso de disciplina, quando associado a uma rigidez
mental e corporal, pode também conduzir ao esgotamento e ao bloqueio criativo.
A disciplina saudavel deve, portanto, ser equilibrada com descanso, autocuidado
e praticas que promovam a escuta do proprio corpo e mente. A literatura sublinha
a importancia de cultivar uma abordagem disciplinada, mas compassiva, que
valorize o processo tanto quanto os resultados (Hallam, 2010).

2.2.5. Gestao Emocional

A gestdo emocional € uma competéncia transversal a pratica musical,
abrangendo a regulagao de emogbdes como ansiedade, frustragdo, medo de
falhar, euforia ou desmotivacao. Estas emogdes surgem com frequéncia em
contextos de pratica intensiva, avaliacdo, audi¢des, concertos e interagdes com
professores ou colegas (Kenny, 2011).

a) Stress, fadiga mental e burnout

A exposicédo prolongada a elevados niveis de exigéncia, combinada com
rotinas de estudo intensivas e pouca margem para recuperagao, pode gerar
stress cronico, fadiga mental e, em casos extremos, burnout. Este estado
caracteriza-se por exaustdo emocional, distanciamento afetivo e perda de
sentido na atividade (Kok et al., 2021).
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Entre os estudantes de musica, a incidéncia de stress académico ¢é elevada,
sendo exacerbada por fatores como a autoexigéncia, a pressao institucional e a
competitividade (Kenny, 2011; Ascenso et al., 2017).

b) Perfecionismo e autocritica

O perfecionismo, quando desadaptativo, torna-se um fator de risco para a
saude mental dos musicos. Caracteriza-se por padrbes excessivamente
elevados de desempenho, insatisfagao cronica com os resultados e autocritica
intensa. Esta atitude pode conduzir a rigidez na pratica, a intolerancia ao erro e
a baixa autoestima, comprometendo o bem-estar e o prazer musical (Araujo et
al., 2017; Kenny, 2011).

c) Ansiedade na performance

A ansiedade de performance € um fendmeno comum entre musicos,
manifestando-se em sintomas fisicos (tremores, sudorese, tensdao muscular),
cognitivos (ruminagcdes, medo de errar) e comportamentais (evitamento,
bloqueios). Esta forma de ansiedade pode prejudicar a execugao musical, afetar
a motivacao e gerar um ciclo vicioso de inseguranga (Kenny, 2011; Williamon,
2004). A sua origem pode estar ligada a experiéncias passadas negativas,
padroes de perfeccionismo ou falta de estratégias de regulagdo emocional.
(Kenny, 2011; Papageorgi et al., 2007)

2.3. Interdependéncia entre os desafios fisicos e mentais

A separacado entre desafios fisicos e mentais, embora util para fins
analiticos, revela-se limitada quando aplicada a experiéncia real do musico. Os
estudos indicam que fatores emocionais - como o stress ou a ansiedade - tém
impacto direto na postura, na respiragao e na tensdao muscular (Kenny, 2011). A
ansiedade pode, por exemplo, gerar rigidez nos ombros, respiragao superficial e
perda de fluidez técnica. Da mesma forma, a dor fisica ou a fadiga podem
influenciar negativamente o estado emocional, conduzindo a desmotivacao, a
frustragédo ou a ansiedade antecipatdria (Guptill, 2011).

Do ponto de vista da pratica, erros motores podem decorrer de falhas de
atengao ou de sobrecarga cognitiva, e estas, por sua vez, podem ser provocadas
por estados emocionais instaveis. A coordenagao motora e a integragéo sensorial
dependem da atencao focada, da memoria operacional e da regulagao afetiva,
confirmando a natureza psicofisica da performance musical (Herholz & Zatorre,
2012; Keller, 2012).

Esta interdependéncia entre corpo e mente justifica uma abordagem
integrativa na formagdo do musico. Estratégias pedagodgicas que contemplem
praticas de consciéncia corporal, regulagdo emocional e escuta ativa podem
promover um equilibrio mais saudavel entre as diferentes dimensdes envolvidas.
Intervengbes como o yoga - que atuam simultaneamente sobre o corpo, a
respiracao e o estado mental - oferecem um modelo coerente e eficaz de apoio
ao bem-estar global do musico (Kenny, 2011; Hallam, 2010; Ascenso et al., 2017,
McPherson & Williamon, 2006).
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3. Ashtanga Yoga de Pataiijali como estratégia de promog¢ao do bem-estar
do musico

O Ashtanga Yoga de Patafijali oferece uma estrutura holistica que pode
ser aplicada como resposta integrada aos desafios enfrentados pelos musicos,
tanto a nivel fisico como mental. Os oito membros deste sistema - yama, niyama,
asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana e samadhi - propdem uma via
de transformacao pessoal que engloba praticas éticas, fisicas, respiratérias e
meditativas. Através desta perspetiva integrativa, o yoga pode ser visto como um
recurso complementar para musicos que procuram melhorar a sua saude fisica,
estabilidade emocional, concentragdo e qualidade de performance (lyengar,
1966/2001; Saraswati, 2015).

A aplicagéo dos principios do Ashtanga Yoga ao contexto musical encontra
respaldo tanto em tradigdes antigas quanto na investigagdo contemporanea, ao
propor praticas que desenvolvem a consciéncia corporal, a autorregulagéo
emocional, o foco atencional e a resisténcia ao stress. Estes beneficios alinham-
se com as necessidades identificadas nos capitulos anteriores, onde foram
analisados os desafios fisicos e mentais comuns a pratica musical. Este capitulo
apresenta uma articulacao entre esses desafios e os contributos especificos do
yoga, iniciando pela vertente fisica (lyengar, 2001; McCall, 2007).

Os 8 membros do Ashtanga Yoga de Patanjali, longe de meramente tedricos,
podem ser vivenciados gradualmente por praticantes contemporaneos, inclusive
musicos. Um exemplo emblematico dessa interligagao entre o yoga e o universo
musical é a relagao entre B.K.S. lyengar e o violinista Yehudi Menuhin. Segundo
o préprio lyengar (1966), Menuhin atribuiu ao yoga um papel crucial na sua
capacidade de lidar com a tensdo muscular, o foco mental e a expressao artistica,
afirmando que “a pratica do yoga teve um impacto tdo profundo na minha vida
quanto a musica” (p. 12). Este testemunho ilustra como os principios do Ashtanga
Yoga podem ser adaptados e aplicados ao contexto artistico como ferramentas
de desenvolvimento pessoal, técnico e expressivo.

Esta relagcdo entre lyengar e o violinista Yehudi Menuhin, mencionada no
prefacio de Light on Yoga, constitui um marco simbdlico da intersegao entre o
yoga e o universo musical. Menuhin, apds experiéncias de exaustao e dor fisica
resultantes da intensa atividade artistica, encontrou na pratica de yoga uma via
para restabelecer o equilibrio corporal e mental, vindo a recomendar a sua
incorporagao no treino de musicos (lyengar, 1996).

3.1. Resposta aos desafios fisicos

3.1.1. Sobrecarga e lesdes musculo-esqueléticas

A pratica regular de yoga pode oferecer respostas eficazes a varios
problemas fisicos enfrentados pelos musicos, incluindo lesdes
musculosqueléticas, ma postura, tensdo acumulada e padrbes respiratérios
disfuncionais. A abordagem do Ashtanga Yoga permite intervir nestas areas
através de praticas corporais (asana) e respiratorias (prandyama), que
aumentam a consciéncia corporal e proporcionam ferramentas para a prevencao
e a recuperacao fisica (Khalsa et al., 2009; Tyagi & Cohen, 2016).
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Muitos musicos desenvolvem lesbes por esforco repetitivo devido as
longas horas de pratica em posi¢des estaticas ou assimétricas. Estas lesdes, que
afetam tenddes, musculos e articulagbes, séo frequentemente agravadas pela
auséncia de compensagodes corporais adequadas (Zaza, 1998; Guptill, 2011; Kok
et al., 2021).

A pratica de &asana, especialmente quando orientada com consciéncia e
alinhamento, fortalece grupos musculares negligenciados e promove o
alongamento equilibrado das cadeias musculares, o que contribui para prevenir
desequilibrios posturais e tensdes excessivas. lyengar (1966) enfatiza que o
desenvolvimento da estabilidade e da firmeza corporal permite ao praticante
libertar o corpo de tensbGes desnecessarias e evitar padroes de esforgo
contraproducentes.

Além disso, o treino respiratério associado a pratica de posturas favorece
a oxigenagdo dos tecidos e a regeneragdo muscular, contribuindo para a
recuperacao fisica. Estes efeitos podem ser particularmente relevantes para
musicos em fase de reabilitagdo de lesbes ou em periodos de elevada carga
fisica. (Saraswati, 2015; McCall, 2007)

3.1.2. Postura, tensao e fadiga fisica

Uma ma postura instrumental pode gerar fadiga, tensao e dor crénica. A
pratica de yoga ensina uma relagéo funcional com o alinhamento postural,
promovendo a verticalidade sem rigidez e o enraizamento sem colapso. A nogéo
de sthira sukham &asanam, descrita nos Yoga Satras (l1.46), traduzida por
“postura estavel e confortavel”, expressa o ideal de equilibrio entre firmeza e
suavidade que deve orientar tanto a pratica de yoga como a execugado musical,
a partir do principio de encontrar conforto no desconforto (lyengar, 2001).

Ao cultivar este principio, o praticante de yoga aprende a ajustar o corpo
com precisao, reduzindo tensdes desnecessarias e otimizando a eficiéncia do
movimento. Estas competéncias sao transferiveis para o gesto instrumental,
favorecendo a economia de esforco e prevenindo a exaustdo fisica.
Adicionalmente, a consciéncia da fadiga e das suas manifestagbes precoces
permite ao musico adotar estratégias preventivas, como pausas conscientes,
ajustes de posigao e ativagao dos musculos de suporte certos (lyengar, 2001;
Tyagi & Cohen, 2016).

3.1.3. Respiragao e consciéncia corporal

A respiragao consciente € um dos pilares do yoga e constitui uma ponte
entre corpo e mente. Através do pranayama, o praticante aprende a observar,
regular e expandir a sua respiragao, o que influencia diretamente o ténus
muscular, o estado emocional e o foco mental (Saraswati, 2015).

Para o musico, a consciéncia respiratéria desempenha um papel crucial,
nao sé em instrumentos que requerem uso direto do sopro, mas também na
regulacdo do ritmo interno, na gestdo da ansiedade e na manutengdo da
concentracao. O treino respiratério contribui ainda para libertar zonas de tensao

12



O impacto da pratica regular de yoga no bem-estar fisico e mental do muasico

- como o diafragma, o pescogo e os ombros - frequentemente implicadas na
performance musical (Khalsa et al. 2019).

Para além disso, o yoga estimula o desenvolvimento da consciéncia
corporal - um aspeto muitas vezes desvalorizado no ensino artistico. A pratica
constante permite ao musico reconhecer sinais de tensao ou desequilibrio antes
de estes se tornarem problematicos, promovendo uma relagao mais saudavel
com o corpo enquanto instrumento. Esta capacidade de autorregulagdo somatica
reforga a autonomia do musico e apoia uma pratica sustentavel a longo prazo
(lyengar, 2001; Saraswati, 2015).

Para além da observacdo da respiracdo espontdanea e do treino
respiratério basico, a pratica de pranayama oferece um conjunto de técnicas
especificas que promovem a autorregulagéo do sistema nervoso e o equilibrio
psicofisiolégico. Entre as técnicas mais referenciadas na literatura classica e
contemporanea, destaca-se Nadi Sodhana, ou respiracdo alternada pelas
narinas, cuja fungcao é purificar os canais de energia (nadis) e equilibrar os
hemisférios cerebrais, promovendo um estado de calma e clareza mental
(Saraswati, 2001; lyengar, 1966). Esta técnica € especialmente recomendada
para musicos antes de provas ou atuagdes, uma vez que reduz a ativagao do
sistema nervoso simpatico e ajuda a recentrar a atengdo (Brown & Gerbarg,
2005).

Outra pratica relevante é Ujjayi Pranayama, conhecida como “respiragao
vitoriosa”, que consiste na produgcdo de som - consciente, controlada e
lentamente - através da contragcdo leve da glote. Esta técnica fortalece a
capacidade respiratéria, melhora o foco e promove a estabilidade emocional
(lyengar, 1966). O seu uso pode ser particularmente util para instrumentistas de
sopro e cantores, que beneficiam diretamente de um maior controlo
diafragmatico e de uma respiragéo mais consciente. Também Sitali Pranayama,
ou “respiracao refrescante”, pode ser benéfica para musicos que experienciam
estados de excitagao fisiologica ou ansiedade aguda antes de provas ou
atuacgdes. Esta técnica promove o arrefecimento do sistema nervoso e contribui
para uma acalmia fisica e mental quase imediata (Saraswati, 2001), sendo (util
para neutralizar os efeitos somaticos da ansiedade de performance.

No campo das posturas, certos asanas podem apoiar a libertagao de
tensdes acumuladas e a expanséo toracica, facilitando a respiragéo plena. Adho
Mukha Svanasana, ou “postura do cdo virado para baixo”, é particularmente
eficaz no alongamento da cadeia posterior do corpo, com énfase na coluna,
ombros e regido cervical. A sua pratica regular contribui para a libertagao de
tensdbes acumuladas no pescoco € ombros - zonas frequentemente
sobrecarregadas em musicos de cordas e teclas (lyengar, 1966).

Baddha Konasana, postura reclinada do angulo ligado, induz relaxamento
profundo e alivio da tensao pélvica e lombar, sendo indicada no final da pratica
instrumental. Ja Tadasana, a postura da montanha, ajuda a realinhar a postura
de pé e a cultivar uma respiracao axial, sendo relevante para musicos que tocam
em posicao vertical (lyengar, 1966).

A integragdo destas praticas respiratorias e posturais na rotina dos
musicos pode, assim, potenciar uma maior consciéncia corporal, desbloquear
zonas de tensao frequentemente implicadas na execugao instrumental - como o
diafragma, o pescogo ou os ombros - e contribuir para a gestao da ansiedade e
o fortalecimento da atengéo.
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As posturas invertidas sao descritas na literatura do yoga como praticas
de grande beneficio para o equilibrio fisico e mental. lyengar, em Light on Yoga
e Yoga: The Path to Holistic Health, sublinha que posturas invertidas como
Salamba Sarvangasana (invertida sobre os ombros), Halasana (postura do
arado) contribuem para o alongamento e alinhamento da coluna, aliviando dores,
contraturas ou céaibras em dedos, méos, pulsos, cotovelos e ombros. Integram
também corpo, mente e espirito, proporcionando clareza mental, leveza e
vitalidade (lyengar, 2005, pp. 144, 150). Sirsasana (invertida sobre a cabega) é
considerada por lyengar como a ‘rainha das posturas”, intensificando os
beneficios das anteriores ao estimular a irrigagao cerebral e promover equilibrio
emocional e energético, embora deva ser praticada e ensinada com cautela
devido a pressao exercida sobre o pescoco e coluna (lyengar, 1979).

Autores ligados ao ensino instrumental destacam também os beneficios
destas posturas para musicos. Patricia Walden, professora sénior de lyengar
Yoga, recomenda a pratica diaria de Adho Mukha Svanasana (cao virado para
baixo), que atua sobre todo o corpo, aliviando tensdo em costas, ombros e maos
(Shapter, 2008). Segundo Shapter (2008) acrescenta que esta postura é
particularmente util em pausas de ensaio ou apds muito tempo numa posicao
sentada, pois alivia rigidez na regiao das omoplatas. Horvath (2002) destaca
ainda o seu potencial para reduzir stress e rigidez acumulados durante longas
horas de pratica instrumental.

Tabela 1. Exemplos de posturas e técnicas respiratérias do yoga Uteis para musicos

Exemplos de posturas/técnicas | Principais Observacgoes Fontes
beneficios e
aplicagao pratica
Tadasana Reforca o Considerada  a | lyengar
alinhamento base para todas | (1966);
postural; as posturas de | Shapter
promove pé,; r.elevante para | (2008)
equilibrio e musICOS que
estabilidade: mantém a postura
cultiva em pé (como
respiracdo viol?nistas,
axial profunda. violistas ou
cantores),
ajudando a
prevenir colapsos
posturais e a
melhorar a
capacidade
respiratéria.
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Adho Mukha| Alivio da Indicada para | lyengar
Svanasana (Postura do  cdo| tensdoem musicos de | (1966, p.
virado para baixo) costas, ombros | cordas e teclas, | 110),
€ pescogo; frequentemente citado em
tonificagdo dos | com tensdo na | Murray
musculos parte superior do | (2017, p.
posturais; corpo 28)
alongamento
dos
isquiotibiais
Balasana (Postura da crianga) Liberacéo Usada como| lyengar
lombar, pausa entre (1966, p.
introspegdo e | posturas 56);
desaceleragao | exigentes ou apos | Murray
ensaio exigente (2017, p.
28)
Baddha Kopasana (Postura | Abertura Util apés ensaios| McCall
reclinada com planta dos pés | pélvica, ou praticas (2007, p.
unidas) relaxamento intensas, promove | 86), citado
profundo, recuperacgao em Murray
estimulo (2017, p.
ao 30)
sistema
parassimpatico
Viparita Karani (Pernas contra a | Melhora a| Recomendavel lyengar
parede) circulagdo apos pratica (1966, p.
venosa, reduz | instrumental 206);
edemas prolongada em pé Murray
em ou sentado (2017, p.
membros 33)
inferiores,
induz
relaxamento
profundo
Paschimottanasana (Flexdo & Alongamento Indicada para | lyengar
frente sentada) da cadeia | promover (1966, p.
posterior, introspegao e | 130);
acalmia reduzir fadiga Murray
mental, mental (2017,
estimulo ao p.
sistema 31)
digestivo
Ustrasana (Postura do camelo — | Expansao Pode ser benéfica | lyengar
backbend) toracica, para musicos que | (1966,
estimulo do sentem colapso p.
sistema postural ou baixa | 92), co
nervoso energia analise em
simpatico Murray
equilibrado, (2017, p.
abertura do 31)
peito
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Salamba Promove Indicada para lyengar
Sarvangasana (Invertida sobre [clareza relaxar apos a (2005, p.
0s ombros) mental; pratica 144);
equilibrio; instrumental; lyengar
vitalidade: pode aliviar tenséo | (1g79)
aumenta a acumulada nos
Irrigagao ;nu%ne]z(r)cr);' exige
cergbrlal aIinhamen’Eo
revitaliza cuidadoso para
sistema evitar compressao
nervoso. cervical.
Halasana (Postura do arado) Alongamento e | Deve ser  feita | lyengar
alinhamento preferencialmente | (2005, p.
da coluna; | apos 150);
alivio de dores | Sarvangasana; Bruser
ou caibras em | exige flexibilidade | (1997)
dedos, mdos, | e  supervisdo
pulsos, adequada.
cotovelos e
ombros;
promove
flexibilidade da
coluna.
Sirsasana (Invertida sobre a Intensifica os | Deve ser | lyengar
cabeca) beneficios de | praticada apenas | (1979);
Sarvangasana | com experiéncia
e Halasana; ou  supervisdo
estimula devido & pressao
irrigacéo
cerebral, no pescoco €
promove coluna;
equilibrio fisico e
emociona
I; considerada a
“rainha
das
posturas”.
Nadr Sodhana (RespiracdoEquilibrio Altamente Saraswati
alternada) hemisférico recomendada em|(2001, p.
cerebral, rotinas de 234);
regulagéao preparagao Brown &
emocional e |mental pré-Gerbarg
energética, foco performance (2005),
citado em
Murray
(2017, p.
32)
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Sitali Prapayama (Respiragdo |[Reducdo dalUsada como pausa [Saraswati
refrescante) agitacao entre (2001, p.
mental elposturas exigentes [221), citado
ansiedade; ouU apos ensaio em Murray
estabilizagdo  [exigente (2017, P.
do sistema 32)
nervoso
autonomo
Ujjayr Pranayama (‘respiragédo  |Fortalece a [Realizada através |lyengar
vitoriosa”) capacidade da contragéo suave |(1966)
respiratoria; da glote,
melhora o foco ejproduzindo um
a som continuo e
concentragdo; [controlado; util
promove para todos os
estabilidade praticantes, com
emocional. beneficios
especificos  para
instrumentistas
de sSopro e
cantores, ao
favorecer maior
controlo
diafragmatico e
respiragao
consciente.

3.2. Resposta aos desafios mentais

Face aos desafios cognitivos e emocionais da pratica musical, técnicas
especificas de yoga podem funcionar como instrumentos eficazes de
autorregulacéo. Para a gest&o da ansiedade, a pratica de Nadr Sodhana destaca-
se como uma ferramenta simples, acessivel e cientificamente reconhecida pelos
seus efeitos calmantes no sistema nervoso auténomo (Brown & Gerbarg, 2005).
A sua aplicagao antes de momentos de exposi¢ao publica - como recitais ou
provas - pode ajudar a estabilizar o ritmo cardiaco, reduzir o estado de agitagéo
e aumentar a sensacao de controlo interno (lyengar, 1966; Khalsa et al., 2009).

Sttali  Pranayama pode também ser utilizada nesses momentos,
particularmente quando os sintomas se manifestam de forma aguda. O seu efeito
refrescante e neutralizador da hiperatividade fisiologica torna-a especialmente
eficaz em contextos de ansiedade intensa, promovendo um estado de maior
estabilidade e clareza mental (Saraswati, 2001).

Para a regulacao da atengdo e o reforco da concentragao, Ujjayr
Pranayama revela-se eficaz ao promover um foco interno sustentado, através do
som subtil da respiragdo, funcionando como ancora mental. Esta técnica é
particularmente util para musicos que experienciam dispersdo ou bloqueios
durante o estudo, permitindo uma reintegracédo da atengdo com o corpo e o
momento presente (lyengar, 1966; Saraswati, 2001).

No que toca ao esgotamento fisico e mental, posturas restaurativas como
Viparita Karani (pernas na parede) oferecem uma resposta regeneradora, ao
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facilitar o retorno venoso, acalmar o sistema nervoso e proporcionar alivio fisico
apos longas horas de ensaio (Sivananda Yoga Vedanta Centre, 2008). Esta
postura é recomendada no final do dia como forma de transi¢do entre a exigéncia
performativa e o descanso (McCall, 2007; Ackermann & Driscoll, 2013).

Além das posturas restaurativas, movimentos simples e sincronizados
com a respiragao - como a sequéncia de Marjaryasana-Bitilasana (“postura do
gato e vaca”) - contribuem para a mobilizagdo da coluna, promovendo
relaxamento e aumentando a percegao somatica. Estes exercicios podem ser
introduzidos como parte de um aquecimento consciente antes da pratica musical,
favorecendo uma entrada mais centrada e estavel na execugao artistica (McCall,
2007; Ackermann & Driscoll, 2013).

Em conjunto, estas técnicas - tanto respiratérias como posturais - refletem
o principio fundamental do yoga de integragao corpo-mente-respiragao, atuando
como pontes entre a autorregulagao fisiolégica e o equilibrio emocional
necessario para uma performance musical consistente e saudavel (Kenny, 2011;
Williamon & Thompson, 2006).

3.2.1. Exigéncias cognitivas e motoras

a) Atengao

A pratica musical exige uma atengao continua e refinada, que permite ao
musico monitorizar simultaneamente a execugao técnica, a expressividade e a
escuta do som produzido. Esta atengao € essencial para a autorregulagéo, pois
permite ajustar em tempo real a dindmica, a afinagdo e o fraseado musical
(Hallam, 2001). Segundo Ascenso et al. (2017), a capacidade de foco € um dos
principais determinantes da eficacia da pratica individual e da performance,
estando estreitamente ligada a autorreflexdo, ao controlo atencional e a
resisténcia a distragdes externas ou internas.

Nos estudantes, esta competéncia pode estar ainda em desenvolvimento,
sendo comum a dificuldade em manter a atengao sustentada durante longos
periodos de estudo. Esta limitagcdo compromete a qualidade da pratica e
aumenta a probabilidade de automatizar erros. Além disso, os contextos de
elevada pressao emocional podem comprometer a atencido, sobretudo se o
musico ndo possuir estratégias de autorregulacdo emocional (Kenny, 2011).
Neste contexto, praticas contemplativas como o yoga podem desempenhar um
papel relevante, promovendo a atengao plena (dharana), o que se traduz numa
maior capacidade de concentragdo e presenga durante a execugao musical
(lyengar, 2001).

b) Memorizagao

A memoria desempenha um papel central na aprendizagem e na
performance musical, ndo s6 pela retengao de obras e exercicios, mas também
pela internalizacao de padrdes motores, auditivos e expressivos. A preparacao
para recitais e provas, frequentemente sem partitura, pode tornar-se fonte de
ansiedade, sobretudo se o musico ndao desenvolveu métodos eficazes de
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memorizagao. A literatura aponta para diferentes tipos de meméria envolvidos na
performance musical: memoria auditiva, visual, cinestésica e estrutural
(Lehmann et al., 2007).

A consolidacdo destas diferentes formas de memdria requer pratica
deliberada, repeticdo consciente e estratégias metacognitivas adequadas
(McPherson & Williamon, 2006). Musicos menos experientes podem confiar
excessivamente na memoria muscular ou na repeticdo automatica, o que os
torna vulneraveis a bloqueios em situagoes de stress. O yoga, ao promover o
autoconhecimento, a estabilidade mental (sthira) e a consciéncia do corpo e da
respiragao, pode contribuir para uma memorizagdao mais integrada e confiante
(lyengar, 2001).

c) Coordenacao e integragao sensorio-motora

A performance musical exige uma integragao sofisticada entre percegao
sensorial, planeamento motor e controlo fino dos movimentos. A coordenagao
entre os varios membros do corpo e respiragdo requer um elevado grau de
consciéncia corporal e controlo motor, que deve ser automatizado sem perder a
expressividade. Esta integracdo sensoério-motora € acompanhada por uma
escuta critica constante, o que implica multitarefa e gestdo da carga cognitiva em
tempo real (Herholz & Zatorre, 2012).

Do ponto de vista neuroldgico, a execu¢gao musical ativa redes cerebrais
complexas que incluem areas motoras, auditivas, visuais e emocionais (Koelsch
et al., 2009). Erros motores podem decorrer de falhas de atengao, fadiga mental
ou sobrecarga cognitiva - e estes, por sua vez, podem gerar frustragdo ou
inseguranga emocional. Neste sentido, a consciéncia somatica promovida pela
pratica regular de asana, aliada a atengao respiratoria do pranayama, contribui
para um refinamento da propriocepcao, da estabilidade postural e da
coordenacao. A pratica regular de yoga pode, assim, reforgar a integragao mente-
corpo, melhorando a eficiéncia motora e a expressividade musical (Keller, 2012;
Herholz & Zatorre, 2012).

3.2.2. Criatividade

A criatividade constitui um elemento central no desenvolvimento musical,
quer na composi¢ao, improvisagao ou interpretagao. Ao nivel da performance, a
criatividade manifesta-se na escolha de fraseados, dindmicas, articulacoes e
nuances expressivas, 0 que exige do musico nao apenas dominio técnico, mas
também sensibilidade estética, imaginagao e liberdade interior. Segundo Hallam
(2001), a criatividade musical envolve um equilibrio entre estrutura e
espontaneidade, entre controlo técnico e fluidez expressiva, permitindo ao
intérprete personalizar a sua leitura da obra musical.

Apesar de frequentemente associada a um talento inato, a criatividade é
uma competéncia que pode ser estimulada e desenvolvida. No entanto,
contextos pedagogicos excessivamente normativos, centrados na reproducao
fiel de obras candnicas e na avaliagao técnica, podem inibir a experimentacao e
o risco criativo, levando a uma atitude passiva e dependente por parte dos
estudantes (McPherson & Williamon, 2006). Estas dificuldades acentuam-se em
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modelos de ensino em que ha pouco espacgo para improvisagao, Composi¢ao ou
exploragao sonora livre - elementos essenciais a formagao de uma identidade
artistica propria (Hallam, 2010; Araujo et al., 2017).

A pratica de yoga pode contribuir para desbloquear o potencial criativo dos
musicos, na medida em que promove estados de atencdo aberta, escuta
profunda e conexao interna. Através da cessagao do julgamento e do cultivo do
siléncio interior (pratyahara), o praticante de yoga pode aceder a estados mentais
propicios a emergéncia espontanea de ideias criativas. Além disso, ao integrar
corpo, respiragdo e mente, o yoga favorece uma maior disponibilidade
expressiva, permitindo que o gesto musical surja com mais fluidez e
autenticidade. Esta abordagem é coerente com a perspetiva do Ashtanga Yoga
de Patanjali, segundo a qual a cessagao das flutuagdes mentais (citta vrtti
nirodhah) constitui a base para a expansao da consciéncia, o conhecimento
intuitivo e a acao criativa (lyengar, 2001; Saraswati, 2015).

3.2.3. Motivagao

A motivagao ¢é frequentemente apontada como um dos principais
determinantes do sucesso na aprendizagem musical. Estudos indicam que a
persisténcia, a dedicagao e o envolvimento com a pratica dependem nao apenas
de fatores externos (como recompensas, elogios ou presséo institucional), mas
sobretudo de fontes de motivagao intrinseca, como o prazer na atividade, a
percecao de progresso e a conexao emocional com a musica (Hallam, 2001;
McPherson & Williamon, 2006).

Contudo, a motivagédo pode oscilar ao longo do percurso formativo,
especialmente em contextos de elevada exigéncia, competicdo e autoexigéncia.
A frustragao face aos erros, a lentidao na progressao técnica ou a comparagao
com colegas podem minar o entusiasmo inicial, conduzindo a periodos de
desanimo ou até de abandono. Nestas situacdes, é fundamental desenvolver
estratégias que promovam a autorregulagdo motivacional e uma relagdo mais
equilibrada com o processo de aprendizagem (McPherson & McCormick, 2006;
Kok et al., 2021).

O yoga pode apoiar este processo ao promover uma atitude de presenga
e aceitagcdo do momento presente, sem julgamento. Principios como santosa
(contentamento) e abhyasa (pratica regular e disciplinada) reforcam a
importancia da constancia sem apego aos resultados imediatos, ajudando o
musico a manter-se motivado mesmo perante dificuldades temporarias. Ao
estimular a escuta interna e a valorizagdo da experiéncia processual, o yoga
fortalece a motivagéao intrinseca e a ligagado com a pratica artistica como via de
desenvolvimento pessoal (lyengar, 2001).
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3.2.4. Disciplina e consisténcia

A aprendizagem musical exige um elevado grau de autodisciplina e
organizagdo, uma vez que o progresso técnico e expressivo depende, em grande
parte, da pratica diaria e sistematica. A consisténcia na rotina de estudo permite
a consolidagdo neuromuscular, o desenvolvimento da memodria musical e a
construcao de uma relagao corporal com o instrumento. No entanto, muitos
estudantes referem dificuldades em manter habitos regulares, sobretudo em
momentos de fadiga emocional, bloqueios motivacionais ou gestao ineficaz do
tempo (McPherson & Williamon, 2006).

Neste contexto, o yoga pode funcionar como um modelo de pratica
disciplinada, mas nao rigida. O conceito de tapas (disciplina), um dos niyamas
descritos por Patanjali, enfatiza o compromisso pessoal com o desenvolvimento
interior, aliado a capacidade de superagao dos obstaculos internos. A pratica
regular de yoga, com estrutura e constancia, ensina o valor da repeticdo
consciente e da escuta atenta do corpo e da mente. Esta aprendizagem pode ser
transposta para a pratica musical, ajudando o estudante a desenvolver rotinas
mais eficazes e sustentaveis (lyengar, 2001).

Além disso, a nogao de svadhyaya (autoestudo) reforca a importancia da
observagcdo de si préprio no processo de aprendizagem, promovendo uma
atitude reflexiva e autbnoma perante os desafios. A disciplina, neste contexto,
deixa de ser imposta exteriormente e passa a ser assumida como escolha
consciente, sustentada pela clareza de propdsito (lyengar, 2001).

3.2.5. Gestao emocional

a) Stress, fadiga mental e burnout

O percurso formativo dos musicos é frequentemente marcado por periodos
de elevado stress, associados a provas, recitais, avaliagbes e cargas horarias
intensas. O stress crénico pode conduzir a fadiga mental e, em casos extremos,
ao burnout, caracterizado por exaustdo emocional, despersonalizagao e perda
de sentido na atividade (Kenny, 2011; Ascenso et al., 2017). Os sintomas incluem
insénia, perda de motivacao, tensao muscular e dificuldade de concentracao -
todos eles fatores que comprometem o desempenho musical. (Kenny, 2011;
Ascenso et al., 2017)

O yoga oferece ferramentas eficazes de regulagdo do sistema nervoso,
nomeadamente através da respiragao consciente (prandyama), da atencao plena
e do relaxamento profundo. Estas praticas estimulam o sistema parassimpatico,
reduzindo os niveis de cortisol e promovendo uma sensacdo de calma e
equilibrio. O cultivo da presenga e do nao-julgamento permite ao praticante lidar
melhor com as exigéncias externas e com os estados internos de agitacao,
tornando-se menos reativo aos estimulos stressantes (Khalsa et al., 2009; Tyagi
& Cohen, 2016).

Principios como ahimsa (nao-violéncia) e santosa (contentamento)
incentivam uma relagao mais compassiva consigo proprio, atenuando os efeitos
da autocritica exacerbada que muitas vezes alimenta o ciclo de stress e exaustao
(lyengar, 2001).
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b) Perfecionismo e autocritica

O perfecionismo & uma caracteristica comum entre musicos, muitas vezes
encorajada pelos contextos de ensino e pelas exigéncias da performance
publica. Embora o desejo de exceléncia possa ser um motor de desenvolvimento,
o perfecionismo desadaptativo esta associado a ansiedade, medo de errar, baixa
autoestima e padrbes de autocritica excessiva (Kenny, 2011).

A pratica de yoga oferece um espago de suspensao do julgamento, no qual o
foco esta na experiéncia do momento presente e na aceitagdao do que é. O
principio de satya (verdade) convida o praticante a observar a realidade do seu
corpo e da sua mente com honestidade, sem idealizagdes nem negagdes. Com
o tempo, esta atitude pode reduzir a necessidade de validag&o externa e cultivar
uma autoimagem mais estavel e compassiva. (Saraswati, 2015) Ao integrar este
principio na pratica musical, o0 musico pode aprender a valorizar 0 progresso,
mesmo quando imperfeito, e a reconhecer o erro como parte do processo de
aprendizagem.

c) Ansiedade na performance

A ansiedade de performance € um dos problemas mais estudados na
psicologia da musica, afetando musicos de todos os niveis e idades. Os sintomas
podem ser fisicos (tremores, taquicardia, tensdo muscular), cognitivos
(pensamentos intrusivos, medo do fracasso) ou comportamentais (evitagao,
rigidez motora), comprometendo significativamente a qualidade da execugao
(Kenny, 2011; Williamon, 2004).

O yoga contribui para a gestdo da ansiedade através de praticas que
estabilizam o corpo e acalmam a mente. Técnicas respiratdrias, posturas de
enraizamento e meditagdo contribuem para reduzir os sintomas fisioldgicos da
ansiedade, ao mesmo tempo que aumentam a sensagao de controlo interno. A
pratica regular permite ainda reconhecer os sinais precoces da ansiedade,
desenvolver maior tolerancia ao desconforto e restabelecer a confianga nas
proprias capacidades (Kenny, 2011; Khalsa et al., 2009).

Além disso, a pratica de iSvarapranidhana (entrega ao absoluto) pode ajudar
0 musico a relativizar a importancia da performance, promovendo uma atitude
mais leve e desapegada perante o palco. Esta mudanga de perspetiva pode ser
libertadora, permitindo ao intérprete expressar-se com mais autenticidade e
prazer (lyengar, 2001).
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3.3. Yoga como pratica complementar no ensino artistico e musical

A integracéo de praticas complementares no curriculo do ensino artistico
tem vindo a ser progressivamente reconhecida como uma estratégia eficaz para
promover o bem-estar e a sustentabilidade da carreira musical. Entre essas
praticas, o yoga destaca-se pela sua abordagem holistica, que atua
simultaneamente sobre os planos fisico, mental, emocional e energético,
oferecendo aos estudantes ferramentas valiosas para lidar com os multiplos
desafios da formagao artistica (Araujo et al., 2017; Ascenso et al., 2017).

Varios estudos destacam os beneficios do yoga na redugao de sintomas
de ansiedade e stress, no aumento da consciéncia corporal, na melhoria da
postura e da capacidade de concentragao (Ascenso et al., 2017; Kenny, 2011).
Estes aspetos s&o especialmente relevantes em contextos de ensino de musica,
onde os estudantes estdo sujeitos a elevadas exigéncias técnicas e emocionais,
nem sempre acompanhadas por apoio institucional adequado (Hallam, 2010;
Araujo et al., 2017).

Ao integrar o yoga no contexto educativo, promove-se uma cultura de
autocuidado e de autorregulagao, incentivando uma relagao mais saudavel com
a pratica musical. Esta integragdo pode assumir diferentes formatos: sessdes
regulares, oficinas tematicas, trabalho interdisciplinar com professores de
instrumento e projetos extracurriculares. O importante € garantir que estas
praticas ndo sejam encaradas como adigao periférica, mas como parte integrante
de uma formagao artistica completa (Tyagi & Cohen, 2016; Kok et al., 2021).

Além disso, a abordagem do yoga baseada nos oito membros de Patanjali
oferece um referencial ético, disciplinar e espiritual que pode enriquecer o
percurso formativo dos estudantes. Principios como ahimsa, tapas ou svadhyaya
contribuem para o desenvolvimento de uma atitude reflexiva, resiliente e
centrada, caracteristicas fundamentais para uma carreira musical sustentavel
(lyengar, 2001; Saraswati, 2015).

A relagao entre o violinista Yehudi Menuhin e o mestre de yoga B.K.S.
lyengar constitui um dos exemplos mais significativos de integracdo dos
principios do yoga na vida e pratica de um musico ocidental de renome. A partir
do seu primeiro encontro em 1952, Menuhin tornou-se ndo apenas discipulo,
mas também um promotor fervoroso da pratica de yoga no Ocidente,
reconhecendo os impactos profundos que esta trouxe para o seu desempenho
artistico, bem-estar fisico e equilibrio emocional (Goldstein, 2020). Durante a
década de 1950, Menuhin integrou o &sana e o pranadyama na sua rotina diaria,
mesmo em digressdo, como forma de manter o corpo flexivel, a mente centrada
e a energia equilibrada. Ele atribuiu ao yoga melhorias concretas na sua técnica
violinistica, na gestdo da fadiga e na sua expressividade musical. O proéprio
Menuhin referiu que o yoga o ajudava a evitar a mecanizagdo da execugao
musical, promovendo uma “participacao plena do coragao e da mente”
(Goldstein, 2020, p. 70).

Além do beneficio pessoal, Menuhin tornou-se um agente de divulgagao
do meétodo de lyengar, organizando demonstragdes, convidando o mestre a
lecionar na Europa e integrando sessdes de yoga nos festivais de musica que
organizava, como o Gstaad Festival. A sua abordagem baseava-se nos principios
do Karma Yoga - o Yoga da Agéo - em que o praticante age com empenho e
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entrega, mas sem apego aos resultados, colocando a agédo ao servigo de um
bem maior (Goldstein, 2020, pp. 65-67).

A influéncia de lyengar na vida musical de Menuhin ultrapassou o plano
fisico. O violinista adotou também os valores éticos do yoga (yamas e niyamas),
como a autodisciplina (fapas), a nao-violéncia (ahimsa), o contentamento
(santosa) e a entrega (iSvarapranidhana), aplicando-os a sua pratica artistica e a
forma como via o seu papel como musico no mundo (Goldstein, 2020, pp. 66 —
68).

Este intercambio gerou um movimento cultural mais vasto: Menuhin foi
responsavel pela introdugdo de lyengar no meio musical europeu, ensinando
musicos como Jacqueline du Pré e Clifford Curzon, e contribuindo para a
legitimagdo do yoga como pratica complementar no meio artistico. Este encontro
entre musica e yoga marcou uma viragem na vida de ambos e influenciou
profundamente a disseminagao do yoga no Ocidente (Goldstein, 2020, pp. 85 —
87).

4. Sintese, analise e reflexao critica

A pratica de yoga, na sua expresséao classica sistematizada por Patafjali
através dos oito membros do Ashtanga Yoga (yama, niyama, asana, prandyama,
pratyahara, dharana, dhyana e samadhi), oferece um conjunto articulado de
ferramentas para enfrentar os multiplos desafios fisicos e mentais que os
musicos experienciam no seu percurso formativo e performativo.

Com base na revisdo de literatura realizada nesta tese, e tendo por
referéncia autores como Patafijali (trad. Taimni, 1961), lyengar (1966), Feuerstein
(2001), Khalsa (2013), Williamon e colaboradores (2004; 2021), entre outros, foi
possivel identificar correspondéncias claras entre determinados obstaculos
fisicos e mentais vividos por musicos e os recursos oferecidos pela pratica
sistematica do yoga.

A tabela seguinte apresenta uma sintese dos principais desafios fisicos e
mentais descritos no Capitulo 2 da presente dissertacao e respetivas respostas
ou contributos que podem ser encontrados nos diferentes membros do Ashtanga
Yoga de Patadjali, descritos no Capitulo 3. Embora muitos elementos do sistema
estejam interligados, e embora outras interpretagdes complementares fossem
possiveis, optou-se por destacar, para cada desafio, os principios e praticas mais
diretamente relevantes e frequentemente referidos na bibliografia consultada.

Adicionalmente, foram incluidos alguns conceitos fundamentais da
tradigdo do yoga que, embora nao integrem formalmente os oito membros, sao
essenciais a sua aplicagao pratica, sdo abordados nos Yoga Sutras e
reconhecidos por diversos comentadores tradicionais e contemporaneos:
abhyasa (pratica constante), vairagya (desapego) e $raddha (confianga interior
ou fé). Estes conceitos complementam e sustentam a pratica ao longo do tempo,
oferecendo suporte para o desenvolvimento de estabilidade mental, resiliéncia
emocional e foco interior.

24



O impacto da pratica regular de yoga no bem-estar fisico e mental do muasico

Tabela 2. Desafios dos musicos e respetivas respostas do Ashtanga Yoga de Patafjali

Desafios Fisicos

Resposta do Ashtanga Yoga

- Sobrecarga e lesbes
musculoesqueléticas
- Postura, tensao e fadiga fisica

- Respiracéo e consciéncia
corporal

- Asana promove consciéncia
postural e alinhamento; tapas (disciplina)
sustenta pratica regular e preventiva.

- Asana estabiliza o corpo e reduz
tensdes; pranayama revitaliza; tapas e

svadhydya  promovem  autocuidado
consciente.
- Pranayama desenvolve
controlo respiratério e regula o
sistema nervoso; Asana e Tapas
sustentam a pratica e promovem o
aumento da consciéncia corporal;
Pratyahara  favorece
interiorizagao.

Desafios mentais

Resposta do Ashtanga Yoga /
Conceitos

Atencao

A pratica regular de  Pratyahéara
(recolhimento dos sentidos), Dharana
(cultivo do foco mental num sé ponto),
Asana e Pranayama, preparam a mente
para a concentracao sustentada

Memorizacao

A pratica regular de Svadhyaya
(autoestudo) favorece a integragao
consciente; Dharana fortalece a fixagéo
mental e a clareza interior.

Coordenagao e integracao
sensoériomotora

Asana desenvolve consciéncia corporal
fina; Pratyahara afina a percegao interna;
Tapas sustenta pratica repetida e
sensivel.

Criatividade

Dhydna (meditagdo) abre espago a
intuicdo; Svadhyaya e Vairagya
(desapego) libertam da rigidez mental;
Yama e Niyama promovem abertura
interior.

Motivagao

Tapas cultiva empenho constante;
Sraddha (fé confiante) mantém o
proposito; niyama reforga clareza de
intencdo e autorresponsabilidade.

Disciplina e consisténcia

Tapas estrutura a pratica regular; Yama e
Niyama orientam a agédo ética e
consciente; Abhyasa (pratica constante)
enraiza estabilidade mental.
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Stress, fadiga mental e burnout Pranayama regula o sistema nervoso;
Pratyahara e Dhyana reduzem a
sobrecarga sensorial; Vairdgya cultiva
desapego das exigéncias externas.
Perfecionismo e autocritica Ahimsa (ndo violéncia) dirige a pratica
para a aceitagao; Svadhyaya desenvolve
autoconhecimento; Santosa promove
contentamento com o processo.
Ansiedade na performance Pranayama  estabiliza a resposta
fisiolégica; Dharana e Dhyana cultivam
presenca; Tapas e Abhyasa oferecem
confianca através da repeticao
estruturada.

PARTE Il — Investigagdao Empirica
1. Objetivos

A presente investigagdo tem como objetivo central analisar o contributo da
pratica regular de yoga para o bem-estar fisico e mental dos musicos. Com base
em sessdes regulares de yoga desenvolvidas por mim ao longo de trés meses -
pretendeu-se observar os efeitos desta pratica no quotidiano académico, fisico e
emocional dos participantes. Complementarmente, foi aplicado um questionario
a musicos que praticam yoga regularmente, com o intuito de recolher
testemunhos e perce¢des acerca do impacto do yoga ao longo do percurso
artistico e profissional, ampliando assim a base reflexiva e comparativa do
estudo.

Mais especificamente, esta investigagao visa:

« Avaliar alteragbes na percegdo de bem-estar fisico e psicolégico dos
estudantes participantes, antes e apds a intervengao;

«  Compreender o impacto da pratica de yoga na gestao de sintomas de
ansiedade, stress e desconforto fisico associados a pratica intensiva do
instrumento musical;

« Observar o grau de assiduidade, envolvimento e motivacdo dos
participantes ao longo das sessbes propostas;

- Recolher testemunhos de musicos com pratica regular de yoga sobre os
beneficios fisicos, mentais e profissionais associados a sua pratica regular
de yoga;

+ Refletir sobre a pertinéncia da integracéo de praticas complementares,
como o yoga, nos contextos de formagdo e atividade profissional de
musicos, com especial enfoque na promocado da saude, bem-estar e
sustentabilidade da pratica artistica.

Reconhecendo-se as limitacbes decorrentes do numero reduzido de
participantes nas sessdes de yoga e do carater exploratério da abordagem
metodoldgica, esta investigacdo nao pretende generalizar os resultados, mas
antes contribuir para a reflexdo critica e fundamentada sobre estratégias de
promog¢ao do bem-estar no ensino artistico especializado.
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2. Questoes éticas

Antes do inicio do estudo, foi obtido o consentimento informado de todos
os participantes, tanto dos estudantes de musica envolvidos nas sessdes de
yoga, como dos musicos que responderam ao questionario adicional. Cada
participante foi informado, de forma clara e completa, acerca dos objetivos da
investigacédo, dos procedimentos a realizar, da duragdo da participagcado e da
possibilidade de desisténcia a qualquer momento, sem consequéncias
negativas. No caso das sessoes de yoga, o consentimento foi prestado de forma
livre e esclarecida a todos os participantes, mediante assinatura de um termo
apropriado. Por outro lado, o questionario aplicado aos musicos com pratica
regular de yoga, foi integrado diretamente no inicio do questionario Google
Forms, sendo o seu aceite condi¢gao indispensavel para prosseguir com o
preenchimento.

No caso das sessdes de yoga com estudantes do ensino superior artistico,
cada participante assumiu responsabilidade pela sua condicao fisica, aceitando
os riscos inerentes a realizagcao dos exercicios. Além disso, autorizaram a
gravagdo de imagem e som durante as sessoOes, exclusivamente para fins
cientificos no &mbito desta investigagao, com garantia de confidencialidade e nao
divulgacado publica. Foi também reconhecido pelos estudantes que a pratica
proposta nao substituia qualquer intervencdo de natureza terapéutica e néao
interfere com o percurso académico dos envolvidos. A participacao foi
inteiramente voluntaria, nao implicando qualquer beneficio direto nem prejuizo
institucional ou avaliativo.

Todos os dados recolhidos, quer através dos questionarios aplicados aos
estudantes, quer no questionario destinado a musicos com pratica regular de
yoga, foram tratados de forma confidencial, garantindo-se o anonimato dos
participantes. A informacao recolhida foi utilizada exclusivamente para fins
académicos e cientificos, no contexto da presente dissertagao de mestrado.

Adicionalmente, a investigacdao foi conduzida com integridade e
honestidade intelectual, respeitando os principios de imparcialidade, rigor
metodoldgico e veracidade na apresentagao dos dados. As fontes consultadas
foram devidamente referenciadas, em conformidade com as normas de
integridade académica da instituicdo. Todos os procedimentos adotados
procuraram salvaguardar a dignidade, o bem-estar e os direitos dos
participantes, assegurando a transparéncia, a confidencialidade e o rigor
cientifico.

Os dois termos de consentimento informado utilizados nesta investigagao
- um dirigido aos estudantes participantes nas sessbes de yoga e outro aos
musicos praticantes de yoga inquiridos - encontram-se disponiveis em anexo
para consulta. (cf. Anexo | e Il).
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3. Metodologia
3.1. Participantes
Este estudo contou com a participagao de:
- 3 estudantes de piano do ensino superior, ndo praticantes de yoga (grupo 1);

- 14 musicos com uma pratica regular de yoga (grupo 2).

3.1.1. Angariacao de participantes

Inicialmente, a escolha dos participantes do primeiro grupo teve como critério
a viabilidade logistica. A data, todos frequentavam a licenciatura em piano na
ESART, instituicdo onde decorre o presente mestrado, e serem alunos da
professora Luisa Tender, orientadora deste trabalho. Para além de facilitar a
logistica das sessdes, nenhum dos estudantes em questdo era praticante de
yoga e todos tinham pouco ou henhum conhecimento sobre a respetiva pratica,
acabando por ser exatamente aquilo que pretendia para contrastar com o outro
grupo de estudo. Além disso, esta escolha permitiu trabalhar com estudantes em
fase de formacao intensiva, cuja relagdo com o instrumento € quotidiana e
exigente. A participagao deste grupo foi voluntaria e o numero de participantes
variou ao longo do processo. Numa fase inicial contou com 5, mas infelizmente
este numero acabou por reduzir para 3. Um dos objetivos principais do estudo
dependia da regularidade e consisténcia dos participantes e, uma vez que
apenas 3 mantiveram uma participagao continua e consistente até ao final da
intervengao, acabaram por constituir o nucleo central de analise dos resultados
da presente investigagéo.

A selecédo dos participantes do segundo grupo teve como principal critério a
manutengdo de uma pratica de yoga regular paralela a atividade e carreira
musical. Desta forma, foi possivel recolher percecdes de individuos com
experiéncia suficientemente consistente nas duas areas, possibilitando um olhar
mais maduro e longitudinal sobre os beneficios da integracao entre as mesmas.
Os participantes responderam voluntariamente ao questionario via Google
Forms, concebido para recolher dados sobre a sua experiéncia pessoal com o
yoga e a respetiva relagdo com a sua pratica musical.

A escolha destes dois grupos n&o procurou abranger a totalidade das
possiveis faixas etarias ou contextos educativos. Embora a aplicacao a criangas
ou jovens em fases iniciais da formagdo musical pudesse igualmente revelar
dados interessantes - nomeadamente ao nivel do desenvolvimento motor,
emocional e atencional - tal extensdo implicaria um escopo diferente, mais
centrado na educacdo musical de base, o que ultrapassaria os limites do
presente estudo.
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3.2. Instrumentos de recolha de dados

Para a presente investigagao foram utilizados os seguintes instrumentos
de recolha de dados:

- Notas de campo provenientes da observacao direta e participante das sessdes

de yoga;

- Videos de duas sessdes de yoga presenciais;

- 3 questionarios: Questionario inicial e final aplicado aos participantes das

sessoes de yoga; Questionario aplicado a musicos com pratica regular de yoga.
Os dois primeiros questionarios serviram apenas de apoio as

observacgoes.

Estes instrumentos permitiram recolher informacao tanto quantitativa como
qualitativa, com o objetivo de compreender o impacto da pratica de yoga no bem-
estar fisico e mental dos musicos participantes. Como tal, serviram o propdésito
de articular investigagdao empirica e pratica pedagoégica, de modo a refletir sobre
estratégias integradoras no ensino artistico que contribuam para o bem-estar e
sustentabilidade da carreira musical.

3.3. Procedimentos

3.3.1. Procedimentos de recolha de dados

3.3.1.1. Sessoes de yoga

A recolha de dados foi realizada através de observacao direta e participante,
cujos registos foram sistematizados sob a forma de notas de campo, utilizadas
enquanto instrumento de recolha qualitativa. Complementarmente, duas das
sessOes foram gravadas em video com o consentimento informado dos
participantes, funcionando também como instrumento de recolha de dados visual
e auditiva. Estes registos serviram de base para a analise tematica dos dados.

Esta recolha decorreu ao longo dos anos 2024 e 2025. A realizacdo das
sessdes de yoga aconteceu entre os meses de margo e maio de 2024, tendo
sido aplicados os dois primeiros questionarios nessa mesma altura — um no inicio
e outro no final. Os questionarios foram enviados aos participantes pela
plataforma Google Forms, e recebidos pela mesma plataforma, com anonimato
dos respondentes.

A primeira parte do procedimento da recolha de dados foi a aplicagdo do
questionario inicial aos estudantes, seguido da planificacao e realizagdo das
sessOes. Por questbes logisticas, nao foi possivel realizar as sessdes
presenciais semanalmente, por isso, para que fosse possivel manter uma
frequéncia semanal ao longo dos trés meses, as sessdes de yoga decorreram
em formato hibrido, combinando sessodes presenciais e online. Foram orientadas
por mim, uma vez que sou professora de yoga certificada e com experiéncia
pratica na area, o que permitiu garantir um acompanhamento seguro e
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personalizado. Assim, durante o decorrer das sessdes assumi sempre o papel
de participante-observadora.

A proposta das sessbes teve como objetivo proporcionar aos participantes
um espago de escuta corporal, gestdo de stress, desenvolvimento da
consciéncia postural e respiratoria, articulando sempre os principios do Ashtanga
Yoga de Patafjali com as necessidades especificas dos musicos. As sessbes
presenciais realizaram-se maioritariamente na sala 2.2.7 da ESART, enquanto
as sessoes online foram conduzidas pelas plataformas Zoom e WhatsApp. No
total, foram realizadas 12 sessdes online e 5 sessdes presenciais (na sala 2.2.7
da ESART), além de uma aula individual extra em regime presencial, realizada a
26 de abril. As sessdes presenciais dos dias 6 e 20 de margo foram gravadas em
video para registo e apoio a analise qualitativa.

A intervencdo consistiu na organizagdo e orientagdo de sessdes de yoga
especificamente dirigidas para musicos nao praticantes de yoga. A pratica fisica
nas sessoes baseou-se na tradigao do Ashtanga Vinyasa Yoga, em conformidade
com os principios dos oito membros do yoga descritos por Patanjali. Cada sessao
teve a duracao aproximada de uma hora, uma hora e meia ho maximo a contar
com duvidas no fim, e seguiu uma estrutura progressiva, composta por:

« Preparagao postural e respiratoria inicial;

« Sequéncias de posturas psicofisicas (asana) adaptadas a realidade dos
musicos, com énfase em regides vulneraveis como ombros, cervical, zona
lombar e membros superiores; Inspiragdao na Primeira Série de Ashtanga
Vinyasa Yoga, sistematizada por Pattabhi Jois (cf. Anexo 1X);

- Exercicios com técnicas respiratérias (pranayama), nomeadamente a
respiragao alternada e diafragmatica;

+ Encerramento com relaxamento consciente e uma breve introdugao a
meditacado guiada (pratyahara, dharana e dhyana)

No final do conjunto das sessdes, prosseguiu-se com a aplicagdo do

questionario final.

Tabela 3. Planificagédo geral das sessées de yoga

Sessdo n° | Data Duragao Modalidade | Conteudos Observacgoes
Principais

1 6 de 60 min Presencial Posturas de Sesséao
marco alongamento | gravada em
axial e video
mobilizacao
dos ombros;
Respiracao
diafragmatica;
Relaxamento
guiado com
foco no corpo
fisico
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2 11 de
margo

60 min

Online

Posturas de
abertura
toracica e
mobilidade
cervical;
Respiracao
alternada (nadt
sodhana);
Relaxamento
guiado com
foco na
respiragao

3 18 de
margo

60 min

Online

Posturas de
fortalecimento
dos membros
superiores;
Respiracdo em
3 tempos;
Relaxamento
guiado com
visualizagao

4 20 de
margo

60 min

Presencial

Posturas para
mobilizacao
lombar e
toracica;
Respiracao
diafragmatica;
Relaxamento
guiado com
foco na escuta
interior

Sessao
gravada em
video

5 25 de
margo

60 min

Online

Posturas de
equilibrio e
consciéncia
postural,
Respiracao
alternada;
Relaxamento
guiado com
ancora
sensorial

6 1 de abiril

60 min

Online

Posturas de
rotacéo e

flexdo da
coluna;
Respiracao
em 3 tempos;
Relaxamento
guiado com
foco nas
emocodes
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3 de abril

60 min

Presencial

Posturas
restaurativas
com apoio;
Respiracao
diafragmatica;
Relaxamento
guiado com
atencao ao
som

8 de abiril

60 min

Online

Posturas para
pulsos e
maos;
Respiracao
alternada;
Relaxamento
guiado com
foco no corpo
€m repouso

15 de
abril

60 min

Online

Posturas
dindmicas
para ombros e
cervical;
Respiracao
em 3 tempos;
Relaxamento
guiado com
atencao plena

10

17 de
abril

60 min

Presencial

Posturas de
extensao
suave da
coluna;
Respiracao
diafragmatica;
Relaxamento
guiado com
intencao
positiva

11

22 de
abril

60 min

Online

Posturas de
flexibilidade
dos membros
inferiores;
Respiracao
alternada;
Relaxamento
guiado com
foco no
siléncio
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12

26 de
abril

60 min

Presencial
(casa da
Inés)

Posturas
globais de
libertacédo de
tensdes;
Respiracao
diafragmatica;
Relaxamento
guiado com
visualizagao

13

29 de
abril

60 min

Online

Posturas de
mobilizacao
articular geral;
Respiracdo em
3 tempos;
Relaxamento
guiado com
foco na
estabilidade

14

6 de maio

60 min

Online

Posturas de
forca e
estabilidade do
core;
Respiracao
alternada;
Relaxamento
guiado com
som interno

15

14 de
maio

60 min

Online

Posturas
integradas para
costas e
ombros;
Respiracao
diafragmatica;
Relaxamento
guiado com
foco na
aceitagao

16

19 de
maio

60 min

Online

Posturas
suaves de
recuperacgao e
autocuidado;
Respiracdo em
3 tempos;
Relaxamento
guiado com
gratidao
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17 22 de 60 min Presencial Posturas de
maio revisdo geral

da pratica;
Respiracao
alternada;
Relaxamento
guiado com
siléncio final

18 29 de 60 min Online Mobilizacao Sessao de

maio articular; encerramento

posturas de simbdlico da
abertura de pratica;
peito e Reforco da
flexibilidade autonomia
dos membros | dos
superiors; participantes e
Enfase na reflexdo sobre
regiao os efeitos
scapular, fisicos e
pulsos e mentais do

alongamento | yoga na
dos musculos | pratica
extensores dos | instrumental
dedos; Foco diaria

no
prolongamento
da expiragao:
Relaxamento
guiado com
foco na
visualizagao
de uma
performance
ideal — corpo
estavel,
respiragao
calmae a
mente focada

3.3.1.2. Questionario aplicado a musicos com pratica regular de yoga

Este questionario foi divulgado em fevereiro de 2025. O questionario foi
enviado aos participantes pela plataforma Google Forms, e recebido pela mesma
plataforma, com anonimato dos respondentes. Foi desenvolvido com a finalidade
de recolher dados sobre a percecdo de musicos relativamente ao impacto da
pratica regular de yoga no seu bem-estar fisico e mental. Este instrumento visou
ampliar a compreensao dos efeitos desta pratica em contextos performativos
mais consolidados, atraveés de testemunhos de musicos com experiéncia tanto na
musica como no yoga.

Tanto neste questionario como nos outros, optou-se por nao recorrer a
escalas padronizadas de avaliagao do bem-estar, uma vez que o objetivo central
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desta investigacdo nao foi medir niveis de bem-estar de forma normativa ou
clinica, mas sim compreender, a partir de uma perspetiva exploratoria e
fundamentada nos principios do Ashtanga Yoga de Patafijali, de que modo esta
pratica pode contribuir para responder aos principais desafios fisicos e mentais
enfrentados por musicos. Assim, os questionarios utilizados foram elaborados
especificamente para este estudo, com base na revisao de literatura realizada,
integrando areas relevantes do bem-estar fisico e emocional, tais como dor
corporal, postura, tensdo, concentragdo, autoestima, entre outras. Esta
abordagem permitiu recolher dados ajustados ao contexto da pratica musical e a
realidade vivida pelos participantes, mantendo a coeréncia com os objetivos
definidos e com o enquadramento tedrico da investigagao.

3.3.2. Procedimentos de analise de dados

3.3.2.1. Sessoes de yoga

A observacao direta e participante das sessdes de yoga foi registada em
notas de campo e em videos, a partir da qual fiz um registo detalhado com
descricoes objetivas e impressdes subjetivas (as minhas reflexées). Para a
andlise dos dados, recorri a técnica de analise tematica e de conteudo,
permitindo identificar padrées recorrentes no comportamento e nas interagdes
dos participantes durante as sessdes.

Nos questionarios de apoio as sessdes de yoga utilizei as ferramentas de
analise da plataforma Google Forms, de forma a analisar as questdes fechadas
(incluiam questdes de escolha multipla, “Sim/Nao” e de escala linear). Na analise
de respostas a questdes abertas procedi a uma analise critica informal do seu
conteudo. No entanto, como se tratavam de questionarios de apoio, dei mais
importancia a analise critica informal das questbes abertas e a analise das
observacgoes.

3.3.2.2. Questionario aplicado a musicos com pratica regular de yoga

No questionario aos musicos com pratica regular de yoga também optei pelo
mesmo procedimento. Para analisar as questdes fechadas recorri as ferramentas
de analise da plataforma Google Forms, e para as questbes abertas também
procedi a uma analise critica informal do seu conteudo. Apds a recolha dos
dados, os dados foram organizados e sistematizados em tabelas elaboradas por
mim, facilitando a analise subsequente através de técnicas de analise tematica
e de conteudo.
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4. Apresentacdes de resultados

4.1. Sessoes de yoga

4.1.1. Questionarios aplicados aos participantes

Tal como referido anteriormente, foram aplicados dois questionarios aos
participantes - um no inicio e outro no final do estudo - com o intuito de
acompanhar de forma sistematica o impacto da pratica de yoga ao longo das
sessoes.

O questionario inicial teve como objetivo identificar o ponto de partida de
cada participante em termos de condicao fisica, niveis de stress e ansiedade
diarios e em contexto de performance, percecao de bem-estar, consciéncia
corporal e familiaridade com praticas semelhantes ao yoga. Ja o questionario
final procurou recolher dados sobre eventuais alteragdes percecionadas apds as
semanas de pratica, incluindo beneficios sentidos, mudancgas na relagao com o
corpo e a mente, e potenciais impactos na pratica musical. A comparagao entre
os dois momentos permitiu uma analise mais completa da evolugdo dos
participantes, complementando os dados observacionais e qualitativos
recolhidos durante o estudo.

Questionario inicial

O questionario aplicado antes do inicio das sessbes teve como objetivo
conhecer o perfil fisico e psicolégico dos participantes, bem como a sua percegao
sobre o préprio corpo, mente e bem-estar. As respostas evidenciaram:

+ Queixas frequentes de dores musculares e tensao, sobretudo na zona
dorsal e cervical,

- Baixa consciéncia corporal, dificuldade em identificar zonas de tenséo e
padroes posturais;

- Elevados niveis de exigéncia pessoal e autocritica;

- Sensagao de cansaco mental, stress e ansiedade em contextos de
performance;

« Pouca experiéncia prévia com praticas de relaxamento, meditacdo ou
técnicas corporais integrativas.

Estas caracteristicas séo consistentes com os desafios fisicos e mentais
descritos na literatura especializada sobre musicos (Ackermann & Driscoll, 2013;
Kenny, 2011; Williamon & Thompson, 2006).

Questionario final

As respostas ao questionario final revelaram alteragbes significativas na
percecao dos participantes relativamente ao seu bem-estar fisico e mental. De
forma global, as respostas destacam:

« Melhoria da consciéncia corporal e da percecao de zonas de tenséo;
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« Reducao de dores fisicas e maior conforto na pratica instrumental;

« Diminuicdo da ansiedade de performance,

apresentacoes publicas;
« Aumento da capacidade de foco e de escuta interna durante o estudo e

as aulas;

sobretudo antes de

- Maior sensacao de bem-estar geral, com impacto positivo no quotidiano

musical e pessoal.

Estes dados reforcam a pertinéncia de aprofundar o estudo dos potenciais
beneficios da pratica regular de yoga em resposta aos desafios fisicos e mentais
enfrentados por musicos em formacao.

Tabela 4. Tabela comparativa de perceg¢des e beneficios dos participantes, antes e depois das

sessoes

Dimensao Avaliada

Antes das Sessoes
(Questionario Inicial)

Depois das Sessoes
(Questionario Final)

Consciéncia corporal

Baixa consciéncia
corporal;

Melhoria significativa na
consciéncia corporal e na

Dificuldade em identificar
zonas de tensao e padrbes
posturais.

percecao de zonas de
tenséo.

Dores fisicas e tensdo
muscular

Queixas frequentes,
sobretudo na zona dorsal e
cervical

Reducao das dores e
maior conforto durante a
pratica instrumental.

Ansiedade de performance

Niveis elevados de
ansiedade em contextos
de performance.

Diminuicdo clara da
ansiedade antes de
apresentagdes publicas.

Foco e escuta interna

Dificuldade de
concentracao e de escuta
interna durante a pratica.

Maior capacidade de foco
e escuta interna no estudo
e nas aulas.

Bem-estar geral

Presenca de stress e
cansago mental recorrente.

Aumento do bem-estar
geral com impacto positivo
no quotidiano.

Experiéncia com técnicas
de relaxamento

Pouca ou nenhuma
experiéncia com praticas
de relaxamento ou
meditacao.

Familiarizacdo com
técnicas de respiracao,
relaxamento e meditacao
guiada.

Algumas imagens ilustrativas das sessdes encontram-se integradas nos

anexos.
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4.1.2. Observagoées da investigadora

Ao longo das sessbes de yoga, foi possivel observar, por parte dos
participantes mais assiduos, um conjunto de transformagdes fisicas,
comportamentais e emocionais que, embora subtis em alguns casos, revelaram
grande coeréncia com o0s principios e objetivos da pratica de yoga,
nomeadamente do Ashtanga Yoga de Patafjali. Estas evolugbes ndo ocorreram
de forma homogénea, mas dependeram da assiduidade, da predisposi¢cao
individual e das carateristicas pessoais e musicais de cada estudante.

De modo geral, notaram-se melhorias na postura corporal, na escuta
interna e na consciéncia do corpo, mente e respiracdo. Participantes que
inicialmente apresentavam rigidez fisica e tensao muscular revelaram, com o
tempo, maior disponibilidade corporal, nomeadamente através da respiragao
mais controlada e profunda na permanéncia de posturas exigentes, de forma a
entregarem-se a cada expiragdo. A repeticdo regular da pratica, aliada a
aceitacdo das proprias limitagcdes e variacdes, permitiu aos alunos superar
bloqueios fisicos e emocionais, cultivando uma atitude mais serena perante a
dificuldade e o desconforto. Esta atitude de aceitagcdo e contentamento é
fundamental para a regulagao emocional e para a constru¢ao de uma relagao
mais equilibrada com a prépria performance musical.

Em participantes com uma postura mais racional e analitica, observou-se
inicialmente resisténcia as componentes mais subjetivas do yoga, como o
siléncio, a meditacdo ou o foco na respiracao. No entanto, com o tempo, foi
visivel uma maior abertura ao processo, traduzida numa pratica mais fluida e
numa atitude menos critica em relacéo a si préprios. A valorizagdo do processo,
em detrimento do resultado, mostrou-se um fator determinante para o progresso
destes estudantes, permitindo-lhes experimentar a pratica com mais liberdade e
menos autoexigéncia.

Por outro lado, verificaram-se também perfis marcados por baixa
autoestima, associados a tensao corporal, rigidez fisica e tendéncia para a
autodepreciagao. Nestes casos, a pratica de yoga revelou-se util para trabalhar
a nao violéncia em relacao a si proprios e o autoestudo - principios que, mesmo
de forma discreta, foram sendo integrados. A disponibilidade para permanecer
em posturas desafiantes ou a simples capacidade de prolongar a expiragao
foram pequenos sinais de progressao no caminho da autorregulagéo.

Noutros casos, a flexibilidade fisica inicial contrastava com a falta de forca
e estrutura, apontando para a necessidade de equilibrio entre entrega emocional
e estabilidade corporal. A combinacao de posturas com alinhamento, respiragao
consciente e meditagcao contribuiu para consolidar esse equilibrio, refletindo-se
numa maior presenga e seguranga ao longo das sessoes.

Ainda que um dos participantes tenha comparecido apenas a uma sessao,
a sua atitude revelou uma clara falta de compromisso com o processo, 0 que
também se refletia no seu percurso musical. Este caso ilustra de forma clara
como a auséncia de disciplina e consisténcia pode limitar significativamente os
beneficios da pratica, mesmo quando existe talento ou potencial.

De forma transversal, foi notério o paralelismo entre o comportamento dos
alunos durante as sessdes de yoga e o relato feito pela professora de piano em
relacdo ao seu desempenho nas aulas de piano. Os tragos de personalidade, o
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grau de disciplina, a relagdo com o erro, a postura corporal e a forma como
lidavam com o desafio refletiam-se de forma bastante semelhante em ambos os
contextos. Esta correspondéncia reforca a ideia de que o corpo e a mente nao
podem ser separados no processo de aprendizagem artistica, e que a pratica de
yoga pode atuar como ferramenta integradora e reguladora.

Além disso, alguns principios do Ashtanga Yoga de Pataijali revelaramse
particularmente significativos ao longo das sessoes. O contentamento (Santosa),
a aceitacéo das limitagbes e flutuagbes diarias, bem como o desapego aos
resultados (Brahmacharya), mostraram-se centrais na gestdo das emocgoes
durante a pratica e na reducao da ansiedade de performance. A pratica fisica
constante, mesmo perante dificuldades, revelou-se também um exercicio de
disciplina (Tapas), o que, ao longo do tempo, fortaleceu o compromisso dos
participantes com o seu proprio bem-estar.

As observacgdes feitas durante o estudo permitem concluir que, mesmo
num contexto de curta duragao, o yoga vai de encontro a musica e oferece aos
estudantes de musica ferramentas valiosas para o desenvolvimento da
consciéncia corporal, da estabilidade emocional e da capacidade de
autorreflexdo. Estas competéncias revelam-se ndo apenas benéficas para a
saude e bem-estar dos musicos, mas também potenciadoras da aprendizagem
e da express&o musical a longo prazo.

4.2. Questionario aplicado a musicos com pratica regular de yoga

Com o objetivo de enriquecer a presente investigacao com diferentes
perspetivas sobre a pratica regular de yoga no contexto musical, foi aplicado um
questionario a musicos que mantém uma pratica consistente de yoga. As
respostas obtidas forneceram dados relevantes sobre os efeitos percebidos da
pratica ao nivel fisico, mental, emocional e artistico.

4.2.1. Caracterizagao da amostra

Os participantes sdo 14 musicos com pratica regular de yoga, em
diferentes fases de carreira, com idades compreendidas entre os 24 e os 53
anos. Das variantes musicais representadas (canto, piano, guitarra, composicao,
flauta transversal, contrabaixo e baixo), destacam-se em numero os cantores,
seguido de pianistas, guitarristas e compositores. No que diz respeito as fungdes
musicais exercidas, a maioria dos participantes identifica-se como professores e
intérpretes, havendo ainda estudantes, pianistas acompanhadores e
compositores, em alguns casos acumulando multiplas fungoes.

Todos praticam yoga de forma regular, com frequéncia semanal
predominante de duas a trés vezes por semana, e tempos de pratica que oscilam
entre os 6 meses e os 10 anos, o que demonstra um envolvimento consistente e
regular com a pratica. Verifica-se que a maioria dos participantes pratica yoga ha
mais de trés anos, o que confere maior maturidade e estabilidade a experiéncia
relatada nos questionarios. Uma das respostas indicava "30 minutos" como
tempo de pratica regular, o que foi interpretado como um erro de compreensao
da pergunta por parte do participante e, por esse motivo, foi excluida da analise
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estatistica. A maioria dos participantes pratica Hatha Yoga, Vinyasa Yoga ou
Ashtanga Yoga, estilos de yoga que se regem pela filosofia e pelos principios dos
8 membros da Ashtanga Yoga de Patafjali. A pratica é, para todos, entendida
como uma ferramenta integrativa, que contribui para o equilibrio entre corpo e
mente. Os participantes referem ter integrado a pratica na sua rotina com
objetivos que vao desde a autorregulagéao emocional a gestao da dor fisica e do
stress da performance.

N w 4=

N.¢ de participantes

=
T

o

Figura 1. Frequéncia semanal da pratica de yoga dos participantes

N.¢ de participantes

Entre 1 e 3 anos Entre 4 e 6 anos Mais de 6 anos Menos de 1 ano

Figura 2. Tempos de pratica regular de yoga dos participantes

Tabela 5. Variantes musicais dos participantes
Variante musical N° de participantes
Canto

Piano

Guitarra

Composicéo

Canto e flauta transversal
Piano, guitarra e canto
Contrabaixo

Baixo

2 afaINNIN| >
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Tabela 6. Fungbes musicais exercidas pelos participantes

Funcgao N° de participantes
Professor e intérprete

Estudante, intérprete e professor

Intérprete

Professor e pianista acompanhador
Professor, intérprete e pianista acompanhador
Professor e compositor

Intérprete e compositor

AlalalalINWwo

Para além dos dados sociodemograficos e da experiéncia com yoga, os
questionarios incluiram também perguntas relativas a rotina atual de estudo
musical e aos principais desafios enfrentados na pratica musical. Embora esses
elementos integrem o corpo do questionario, opta-se por inclui-los nesta secgéo,
por se considerarem parte do perfil funcional e artistico dos participantes. Estes
dados sao relevantes para contextualizar as percecdes sobre os beneficios da
pratica de yoga, apresentados nas secgdes seguintes.

A maioria dos participantes refere estudar musica diariamente ou com
elevada frequéncia, embora apenas metade afirme possuir uma rotina
estruturada de estudo. Esta informagdo sugere a existéncia de alguma
irregularidade ou falta de planeamento na pratica diaria, aspeto relevante quando
se analisa o impacto da disciplina e da atengao promovidas pela pratica de yoga.

Relativamente a saude fisica, 10 dos 14 participantes afirmaram ja ter
sofrido de problemas musculoesqueléticos associados a pratica musical, com
destaque para dores nas costas, cervical, ombros, bragos ou pulsos,
confirmando a elevada incidéncia de queixas fisicas entre musicos.

Quanto aos desafios enfrentados na pratica musical diaria, as respostas
abertas apontam para dificuldades relacionadas com a gestao do tempo, fadiga
mental, falta de motivagao, procrastinacao e resisténcia a repeticao de tarefas.
Estes elementos serdao analisados mais profundamente nas secg¢des seguintes.

Que desafios encontra ao manter uma pratica musical didria e constante?
14 respostas

@ Falta de tempo
@ Falta de motivagéo
Excesso de pressdo para alcangar

perfeigdo
@ Dificuldades fisicas (fadiga, lesdes, etc.)

@ Falta de capacidade de foco/
concentragao

28.6% @ Nenhuma das anteriores. A dificuldade
: geral que sinto € a de ser consistente...

@ Falta de espago apropriado

Figura 3. Resultados obtidos — Principais desafios da pratica musical apresentados pelos
musicos
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4.2.2. Resultados

As respostas aos itens de resposta fechada do questionario procuraram
avaliar de forma sistematica a percecao dos musicos praticantes regulares de
yoga relativamente a beneficios fisicos, cognitivos e emocionais associados a
pratica. Os resultados revelam padroes consistentes e apontam para um impacto
positivo em varias dimensbdes do bem-estar e da performance musical. Desta
forma, agrupei os resultados mais importantes por temas.

a) Beneficios fisicos percebidos

Sente melhorias na sua mobilidade ou resisténcia fisica devido a pratica de Yoga?
14 respostas

® Sim
® Nao

Figura 4. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na mobilidade ou resisténcia fisica

Relativamente ao aspeto fisico, a maioria dos participantes refere sentir
melhorias na mobilidade ou resisténcia fisica decorrentes da pratica regular de
yoga. Estes dados sao particularmente relevantes considerando que 10 dos 14
participantes indicaram sofrer ou ter sofrido de problemas musculoesqueléticos
associados a pratica musical.

Numa pergunta de resposta aberta, um participante afirmou:

Quando tenho alguma dor ou tensédo durante o dia, estas desaparecem
quando pratico yoga, pois a pratica envolve o alongamento do corpo e assenta
no exercicio de uma respiragao consciente, constante e profunda.

Outros testemunhos destacam:

Com a pratica regular, as dores diminuiram significativamente,
tornandose mais esporadicas.

A pratica do instrumento ao longo dos anos acabou por me trazer uma
postura desequilibrada para a minha coluna e grupos musculares encurtados.
Considero que estas questbes estavam a tirar-me capacidade para evoluir. O
Yoga numa fase inicial até me trouxe uma série de dores pois estava a mexer
com uma postura de muitos anos. Mas ao fim de algum tempo fez-me conhecer
melhor o meu corpo e as zonas frageis e que necessitam de atengdo. Continuo
a ter dores esporadicas devido a pratica de instrumento, mas sei que trabalho
fazer para procurar alivio buscando posicbes compensatorias.

Este tipo de percecéo reflete a integragao progressiva entre corpo e
pratica instrumental, um aspeto central na proposta do yoga como estratégia de
autocuidado e desenvolvimento somatico.
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b) Redugao do stress e gestao emocional

A prética de Yoga tem ajudado a reduzir o seu nivel de stress diério?
14 respostas

@® Sim, muito
@® Sim, moderadamente
@ Nao, ndo noto impacto

Figura 5. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na redugéo do nivel de stress diario

Em situagGes de grande presséo (por exemplo, ensaios intensivos ou antes de um concerto), o

Yoga ajuda a reduzir a sua ansiedade?
14 respostas

® Sim
@® Moderadamente
@ Nao

Figura 6. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na redugéo da ansiedade em
situag6es de alta presséo relacionadas com a performance

Sente que a pratica de yoga ajudou a controlar o nivel de ansiedade durante uma performance?
14 respostas

@ Sim, de forma significativa
@® Sim, de forma moderada
@ Nao

)

Figura 7. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga no nivel de ansiedade durante uma
performance
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No dominio emocional, os efeitos da pratica sobre o nivel de stress diario
sao largamente reconhecidos pelos participantes, com a maioria a indicar que o
yoga tem contribuido de forma significativa para a sua reducgao. Este padrao
repete-se no que respeita a gestdo da ansiedade em contextos de alta presséo,
como ensaios intensivos ou atuagdes, e na capacidade de controlar a ansiedade
durante performances publicas, com respostas maioritariamente positivas. Um
dos participantes escreveu:

O yoga disponibiliza aos musicos estratégias para alcangar um maior
equilibrio, tranquilidade e foco a gerir o constante trabalho sob pressao e
ansiedade.

Outro reforga a importancia do impacto emocional:

Queria apenas dizer que o yoga se tornou um porto seguro na minha
vida. E uma &ncora em momentos de ansiedade.

Recorre a posturas ou técnicas de Yoga especificas para preparar a mente e o corpo antes de uma

performance?
14 respostas

® Sim
@ Nzo

Figura 8. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na preparagdo da mente e do corpo
antes de uma performance

A dimenséao da preparacao mental e fisica antes da performance também
foi valorizada, com a maioria dos participantes a afirmar recorrer a posturas ou
técnicas especificas de yoga - nomeadamente exercicios respiratorios
(pranayama), relaxamento fisico e visualizagéo - para se prepararem antes de
tocar ou cantar em publico.

Um dos participantes reforcou:

Se o0 yoga me ajuda a controlar os meus niveis de ansiedade, isso
traduzse em mais clareza e menos bloqueios antes de tocar.

Trataka, meditagdo e pranayama.

Estas respostas confirmam a presenca de uma relagao percebida entre a pratica
regular e uma maior resiliéncia emocional no exercicio da profissao musical.
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c) Disciplina

A maioria dos participantes indicou que o yoga tem contribuido para um
estudo mais equilibrado e consistente, influenciando positivamente a disciplina
e estruturacao da rotina de estudo musical.

Exemplo:

A prética de yoga ajudou-me a manter uma rotina de estudo mais calma,
mas mais constante. Sinto menos necessidade de me obrigar e mais vontade
genuina.

Este aspeto é particularmente relevante tendo em conta que nem todos
os participantes afirmaram ter uma rotina estruturada antes de iniciarem a
pratica de yoga.

Os dados sugerem que o yoga pode funcionar como catalisador de
organizagéao interna e motivagao pessoal.

Considera que integrar a pratica de yoga no seu quotidiano contribui para um estudo musical mais

consistente e equilibrado?
14 respostas

® Sim
® Nio

Figura 9. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga hum estudo musical consistente e
equilibrado

Em relagéo a sua disciplina no estudo didrio musical, notou mudancgas desde que comegou a

praticar yoga?
14 respostas

@® Sim
@ Nzo

Figura 10. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na disciplina do estudo musical
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d) Clareza mental e agilidade cognitiva

A prética de Yoga tem influenciado a sua memoria e capacidade de aprendizagem no contexto

musical?
14 respostas

@ Sim, melhorou significativamente
@ Sim, de forma moderada
N&o notei diferenca

Figura 11. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na memoria e capacidade de
aprendizagem musical

Do ponto de vista da organizagao pessoal e do estudo, os dados sugerem
que a pratica de yoga contribui para um estudo mais consistente e equilibrado,
com varios participantes a referirem mudancas positivas na disciplina e
estruturagdo do seu estudo diario desde que iniciaram a pratica. Verifica-se
também uma percegao de impacto na memoria e capacidade de aprendizagem,
ainda que esta dimensao apresente respostas ligeiramente mais distribuidas.

Embora esta dimensao tenha gerado respostas ligeiramente mais
distribuidas, muitos participantes indicaram percecionar beneficios ao nivel da
memoria e agilidade mental, fundamentais para o desempenho musical. Um
deles explicou:

Costumo terminar a minha pratica de yoga num estado de maior
serenidade. A minha mente fica com mais espacgo, mais ‘limpa’. Nesse sentido,
sinto que o yoga pode proporcionar maior clareza mental se praticar algumas
horas antes do momento da performance.

Outro participante complementa:

Ajuda a centrar-me e a conectar com o corpo. Através da meditagdo
aprendi também a conseguir selecionar e gerir alguns pensamentos e processar
emocgoes.
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e) Concentragao e atengao

De que forma a pratica de Yoga influenciou a sua capacidade de concentragdo durante a préatica

musical e apresentagdes em publico?
14 respostas

@ Influenciou, de forma significativa

@ Influenciou, de forma moderada
N&o notei influéncia na capacidade de
concentragdo

Figura 12. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na capacidade de concentragéo
durante a pratica musical e apresentagbes em publico

Em termos de fungdes cognitivas, o yoga foi apontado como uma ajuda
relevante para a concentragao durante a pratica musical e as apresentagdes
publicas, com destaque para o papel da respiragdo como ferramenta de
regulacéo da atencéo.

Entre as técnicas mais valorizadas, destaca-se a respiracdo consciente
(pranayama) e a meditagao. Um participante escreveu:

A medida que a prética de Yoga me vai proporcionando uma maior
consciéncia fisica e mental, sinto-me de igual forma mais predisposta e
disponivel para gerir o meu estudo com a serenidade e o discernimento
necessarios que resultam numa performance mais segura.

Sinto que a realizagao de pranayamas auxilia no trabalho da concentragdo
(...). A pratica de Ashtanga é a que me ajuda mais, pois a pratica requer a
execugao de uma longa sequéncia fixa de asanas, assentes numa respiragao
controlada (...). O drishti para mim costuma ser um grande constante desafio a
minha capacidade de concentragéo.

Outro referiu:

A prética de Ashtanga, quando conciliada com uma respiragdo correta, ao
inicio do dia, permite-me reduzir os niveis de ansiedade, ajudando-me a ativar a
energia e a predisposi¢cdo para uma melhor concentragéo.

E ainda: Trataka, meditagcdo e pranayama, como resposta a técnicas ou
ferramentas que considera benéficas para a melhoria da concentracao.

Este tipo de resposta ilustra o impacto do yoga nas dimensdes
metacognitivas da atengdo e da autorregulagédo, aspetos frequentemente
comprometidos em contextos de alta exigéncia mental como a performance
musical.

f) Autoestima e confianga musical
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A prética de Yoga tem contribuido para melhorar a sua autoestima e confianga enquanto musico?
14 respostas

@ Sim, bastante
@ Sim, de forma moderada
Nao

Figura 13. Resultados obtidos — Impacto da pratica de yoga na autoestima e confianga enquanto
musico

Por fim, a grande maioria dos participantes considera que a pratica tem
contribuido para melhorar a autoestima e a confianga enquanto musicos, aspeto
que sera desenvolvido de forma mais aprofundada na secgao seguinte. Entre os
testemunhos mais expressivos:

Se o0 Yoga me ajuda a controlar os meus niveis de ansiedade e a
aumentar o meu foco na qualidade do trabalho, os resultados vao melhorando
significativamente. E por cada sucesso alcangado, a minha confianga aumenta
inevitavelmente.

Outro participante descreve:

Aprendendo a conectar com o corpo e a observar a mente, compreendi
que podia ter algum controlo sobre estas partes de mim, criando confianga.

Ainda assim, um dos participantes sublinha que, na sua experiéncia
pessoal, esse impacto tem sido limitado até agora:

Sinto que a pratica de yoga ainda nédo tem tido muita influéncia na minha
confianga e autoestima enquanto performer. Estes sdo aspetos que ao longo
dos anos sempre senti dificuldade em gerir.

Os dados também sugerem uma possivel relagao entre a frequéncia da
pratica de yoga e a percegao de beneficios em termos de autoestima e confianga
no desempenho musical. Todos os participantes que praticam yoga quatro ou
mais vezes por semana afirmaram sentir uma melhoria significativa (“Sim,
bastante”) nesses dominios. Ja entre os que praticam trés vezes por semana, ha
uma distribuicdo mais equilibrada entre respostas “bastante”, “moderada” e
“nao”, sendo os unicos dois participantes que responderam “nao” oriundos deste
grupo. Entre os praticantes com menor frequéncia semanal (uma a duas vezes
por semana), observa-se uma tendéncia para respostas positivas, mas
predominantemente moderadas. Estes dados apontam para a possibilidade de
que uma pratica mais regular esta associada a perce¢des mais consistentes de
beneficio, especialmente em dimensdes emocionais e relacionais com a
performance.
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g) Impacto na pratica pedagoégica

Como professor, sente que o Yoga acrescentou algum beneficio na pratica de ensino?
12 respostas

® Sim
® Nzo

Figura 14. Resultados obtidos — impacto da pratica de yoga na prética de ensino

No que se refere ao impacto do yoga na pratica pedagdgica, todos os
participantes que exercem fungdes docentes indicaram que a pratica
acrescentou beneficios ao seu ensino. As respostas apontam para um aumento
da consciéncia corporal e emocional em contexto de aula, bem como para a
introducao de ferramentas do yoga - como exercicios respiratérios e corporais,
relaxamento ou técnicas de visualizacdo - nos processos de ensino e
aprendizagem. Além disso, as respostas também indicam uma maior
sensibilidade as necessidades dos alunos.

Sinto que, devido a influéncia do yoga, tenho conseguido gerir melhor
(mais serena e empaticamente) situacées de stress no contexto do ensino (...),
ou ajudar um aluno a ultrapassar a ansiedade na performance.

O principal beneficio na pratica de ensino reflete-se na forma mais
tranquila e mais serena com que eu encaro as aulas e a relagdo com os alunos

(...)

Entre as técnicas mencionadas: exercicios de respiracado, relaxamento
fisico, visualizacao e posturas simples. Um docente escreveu:

Penso que apenas ensinei aos meus alunos com maior tensdo muscular
e ansiedade algumas técnicas de respiragao diafragmatica para utilizarem
antes de comecgar a tocar passagens que receiam ou tecnicamente mais
dificeis.

Estes dados reforgam a aplicabilidade transversal do yoga, nao apenas
como pratica pessoal, mas também como instrumento de enriquecimento
pedagaogico.

De forma geral, os musicos inquiridos consideram a pratica de yoga uma

ferramenta com potencial transformador no seu percurso artistico e pessoal.
Referem beneficios que vao desde a prevencgao de lesdes a reformulagao da
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relagcdo com o erro, a melhoria da escuta interna e a revalorizagao do siléncio e
da pausa. Destacam ainda:
« Aimportancia da regularidade e da disciplina (relacionadas com tapas, um
dos Niyama);
« O papel do yoga na promogéao da escuta empatica no trabalho em grupo;
- Auutilidade da pratica como preparacao fisica e mental antes de momentos

de alta pressdao em contexto de pratica musical e performance.

4.3. Comparacao entre grupos: musicos nao praticantes e praticantes de

yoga
Tabela 7. Tabela comparativa - Dimensées avaliadas em musicos néo praticantes e praticantes
de yoga
Dimensao Grupo 1 Grupo 2
Avaliada
Consciéncia Relatos centrados em | Ganhos preventivos e
corporal e conforto | dificuldades com rigidez, | manutengdo do bem-estar
fisico na pratica | resisténcia e desconforto | fisico ao longo do tempo. Maior

musical

fisico (costas, ombros, zona
lombar). Beneficios
percecionados de forma mais
imediata.

autorregulacao corporal.

Regulagéo
emocional e
ansiedade de
performance

Referem maior tranquilidade
antes de apresentacbes e
exames, devido a técnicas de
respiracdo, centramento e
relaxamento corporal.

Ganhos preventivos e
manutencdo do bem-estar
fisico ao longo do tempo. Maior
autorregulacdo corporal.

Concentracéo, foco
e escuta interna

Melhorias na concentragao
durante o estudo individual,

Escuta mais refinada, atencao
sustentada em concertos e

yoga no ensino
artistico

crescente e impacto positivo
nas rotinas de estudo com a
pratica de yoga.

maior consciéncia da | ensaios, associada a dharana e
respiragcao e postura ao tocar. | pratyahara.
Relaggo com o] Participantes com rigidez | Fluidez fisica e abertura
Corpo e com a fisica tendem a apresentar | postural associadas a maior
pratica musical também rigidez emocional ou | expressividade e
relacional. disponibilidade artistica.
Perspetiva sobre o| Manifestam curiosidade | Unanimidade quanto ao

potencial pedagogico do yoga
no ensino artistico; aplicam
técnicas em contexto docente.
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5. Discussao

Os resultados obtidos nesta investigagao empirica, através das sessdes
de yoga com estudantes de musica do ensino superior sem pratica de yoga e
dos questionarios aplicados a musicos com pratica regular de yoga, evidenciam
de forma clara a relevancia da pratica regular de yoga, nomeadamente do
Ashtanga Yoga de Patafijali, como ferramenta para promover o bem-estar fisico
e mental dos musicos. Nesta secgao, discute-se o significado desses
resultados a luz da revisao de literatura previamente apresentada, destacando
implicagbes para a pratica artistica e musical, o ensino e futuras investigagdes.

As observacdes registadas ao longo das sessb6es com os estudantes,
bem como os testemunhos dos musicos com pratica regular de yoga, alinham-se
com a literatura cientifica que evidencia os desafios da pratica musical e o
potencial do yoga como pratica complementar. A nivel fisico, os participantes
relataram melhorias na consciéncia corporal, uma reducao de tensdes
musculares e maior conforto na execug¢ao instrumental, aspetos também
destacados por Zaza (1998), Ackermann e Driscoll (2013) e Guptill (2011), que
sublinham a prevaléncia de disturbios musculoesqueléticos em musicos e a
importancia de estratégias preventivas. A pratica de asana, conforme descrita
por lyengar (1966, 1996), atua nao apenas ao nivel do alinhamento postural,
mas também como ferramenta de escuta interna e reeducacao somatica.
Varios participantes reconheceram, ao longo do estudo, um aumento da
percecao de zonas de tensdo e uma maior consciéncia do seu corpo, o que &
essencial para corrigir padrées posturais nocivos e para a sustentabilidade da
pratica instrumental, conforme argumentado por Guptill e Zaza (2010).

A nivel mental e emocional, observou-se uma melhoria significativa na
concentragao, na gestao da ansiedade de performance e na regulagao
emocional - resultados que refletem os beneficios identificados por Kenny
(2011), Ascenso et al. (2017) e Khalsa e Cope (2006). A pratica de dharana
(concentragao) e prandyama (regulagao da respiragao), membros centrais do
Ashtanga Yoga, mostrou ser particularmente eficaz na estabilizagao da atengao
e na gestao do stress. Esta eficacia foi amplamente corroborada pelos
testemunhos dos musicos com pratica regular de yoga, que sublinharam a
utilidade do yoga na preparacgéo para apresentacgdes publicas. Além disso, os
estudantes relataram uma sensacao crescente de bem-estar e prazer na
pratica, o que remete para os principios da autodeterminacédo de Deci e Ryan
(2000), sugerindo que o yoga pode potenciar uma motivagdo mais intrinseca na
pratica musical. Esta motivagao interna esta associada a resiliéncia e
perseveranga (tapas), observadas nao sé nos participantes das sessdes de
yoga que, apesar de dificuldades iniciais, demonstraram progressos
significativos, mas sobretudo nos musicos que responderam ao segundo
questionario, porque foram escolhidos a dedo precisamente por manterem uma
pratica regular e consistente. Outro exemplo forte de tapas pode ser observado
no percurso do violinista Yehudi Menuhin, que manteve uma pratica de yoga
consistente e dedicada desde os seus 45 anos de idade até ao final da sua
vida, como referido na revisao de literatura.

A ligacéo entre corpo e mente, central na tradigao do yoga e
frequentemente descurada no ensino artistico, surgiu como um eixo transversal
aos testemunhos recolhidos. Os musicos com pratica de yoga inquiridos
realgcaram a importancia de integrar praticas como o yoga na sua rotina,
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reconhecendo que o bem-estar fisico e mental esta diretamente ligado a
qualidade da pratica artistica. Esta visao holistica, em consonancia com
autores como Desikachar (1999) e Feuerstein (2003), sustenta que o yoga,
mais do que um conjunto de técnicas, constitui um caminho de autorregulagéo
e de desenvolvimento integral.

Estes resultados tém implicagdes claras para os musicos e para o ensino
artistico. A aplicagao dos principios do Ashtanga Yoga - como abhyasa (pratica
constante), vairagya (desapego), tapas (disciplina), svadhyaya
(autoestudo) e santosa (contentamento) - mostrou contribuir para o
desenvolvimento de competéncias essenciais a pratica musical: consisténcia,
atencao focada, regulagédo emocional e equilibrio fisico. A inclusado sistematica
do yoga na formagao musical, desde os primeiros anos, pode funcionar como
pratica complementar e preventiva. Em vez de atuar apenas em contexto de
lesdo ou burnout, o Yoga pode estabelecer condigdes fisicas e emocionais
favoraveis ao desenvolvimento artistico, tal como defendido por Williamon e
Thompson (2006), que alertam para a escassez de estratégias de promogao da
saude nos curriculos de musica. Além disso, a pratica em grupo, com
adaptacgdes individuais, mostrou-se benéfica por proporcionar um espaco
seguro de escuta e partilha. Esta dimensao coletiva, orientada pelos principios
de ahimsa (nao violéncia), permite aos estudantes explorar o corpo e a mente
fora da l6gica competitiva frequentemente associada ao meio artistico.

Apesar dos resultados promissores, este estudo apresenta algumas
limitagdes. O numero reduzido de participantes e a curta duragao da
intervencéo (trés meses) limitam a possibilidade de generalizagdo dos dados.
Apenas trés estudantes completaram o percurso completo, inviabilizando
analises estatisticas robustas. A auséncia de entrevistas individuais
aprofundadas também restringiu a possibilidade de aceder mais diretamente a
subjetividade dos participantes. Embora as minhas observagdes tenham sido
cruzadas com o testemunho da professora de piano, seria desejavel, em
futuros estudos, incluir metodologias mistas com recolha qualitativa mais densa
- como entrevistas semiestruturadas ou diarios reflexivos.

Tendo em conta estes aspetos, recomenda-se que futuras investigagoes
alarguem o numero de participantes e a duragéo da intervencgao. A inclusao de
diferentes niveis de experiéncia musical, especialidades instrumentais e
contextos formativos podera enriquecer a analise. Para além disso, seria
pertinente avaliar o impacto da integragao curricular do yoga em instituicées de
ensino artistico, ndo apenas ao nivel do bem-estar, mas também do
desempenho musical, da motivacao e da qualidade da experiéncia educativa.
Estudos longitudinais, com recolha de dados em diferentes momentos do ano
letivo, poderéo permitir compreender com maior profundidade os efeitos
sustentados da pratica de yoga em contextos académicos e artisticos.
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Tabela 8. Tabela comparativa - resultados dos musicos ndo praticantes e praticantes de musica,
em articulagdo com a revisdo de literatura

Dimenséao Grupo 1 (Muasicos | Grupo 2 (Musicos| Articulagdo com
Avaliada nio praticantes | com pratica revisao de
de yoga) regular de yoga) literatura
Consciéncia Relatos centrados | Ganhos preventivos| Valida os
corporal e conforto | em dificuldades e conteudos do
fisico na pratica | com rigidez, | manutencdo do | capitulo 2.1. e as
musical resisténcia e | bem-estar fisico ao | propostas do
desconforto fisico | longo do tempo. capitulo 3.1.
(costas, ombros, Maior
zona lombar).| autorregulagao
Beneficios corporal.
percecionados de
forma mais
imediata.
Regulagéao Referem maior | Ganhos preventivos | Confirma 0s
emocional e| tranquilidade antes e subcapitulos 2.2.7.
ansiedade de de apresentacdes € | manutengdo do |e  3.2.7., em
performance exames, devido a | pem-estar fisico ao | especial em torno
técnicas de longo do tempo. de dhyana e
respiracao, Maior svadhyaya.
centramento & autorregulagéo
relaxamento corporal.
corporal.
Concentragao, foco | Melhorias na| Escuta mais | Sustenta 0s
e escuta interna concentracao refinada, atengao | subcapitulos 2.2.2.
durante o estudo | sustentada em|e 3.2.2. sobre
individual, maior | concertos e | atengao e foco.
consciéncia da | ensaios, associada
respiracao e|a dharana e
postura ao tocar. pratyahara.
Relagdo com o] Participantes com | Fluidez fisica e | Confirma a
corpo e com a rigidez fisica | abertura postural | proposta
pratica musical tendem a associadas a maior | integrativa do
apresentar também | expressividade e | capitulo 1.2. e o
rigidez emocional | disponibilidade enquadramento
ou relacional. artistica. fisico-mental dos
capitulos 3.1. e 3.2.
Perspetiva sobre o| Manifestam Unanimidade Relaciona-se com
yoga no ensino curiosidade quanto ao potencial | 0 subcapitulo 3.3.
artistico crescente e | pedagégico do | sobre o yoga como
impacto  positivo | yoga no ensino | Pratica
nas rotinas de | artistico; aplicam | Complementar
estudo com a | técnicas em| hoensino
pratica de yoga. contexto docente. | artistico.
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6. Conclusao

Os resultados obtidos ao longo desta investigagao permitem concluir que
a pratica de yoga, alicercada nos principios do Ashtanga Yoga de Patafjali,
constitui uma estratégia eficaz de promogao do bem-estar fisico e mental dos
musicos. Os estudantes que participaram nas sessdes semanais de yoga
revelaram melhorias significativas ao nivel da consciéncia corporal, da redugao
de dores e tensoes fisicas associadas a pratica instrumental, da diminuicao da
ansiedade de performance, da regulagdao emocional e da capacidade de foco.

Estes efeitos foram também reconhecidos pelos musicos praticantes
regulares de yoga, que atribuiram a pratica um papel importante na prevengéo
de lesbes, na gestdo do stress, na recuperagao pds-concerto, no aumento da
concentracdo e na construcao de uma relagcdo mais saudavel com o seu
instrumento e com a performance artistica.

A analise cruzada entre os desafios identificados na fundamentacao
tedrica (Capitulo 2) e a resposta proporcionada pelos oito membros do Ashtanga
Yoga (Capitulo 3) revelou uma correspondéncia clara entre as dificuldades
enfrentadas pelos musicos e os beneficios especificos da pratica. Principios
como abhyasa (esforgo persistente), vairdgya (desapego), ahimsa (nao
violéncia), pratyahara (controlo sensorial), dharana (concentragéo) e dhyana
(meditagao) mostraram-se particularmente relevantes.

Apesar do numero reduzido de participantes e da limitagdo temporal do
estudo, os dados recolhidos apontam para o potencial da pratica regular de yoga
como ferramenta complementar no ensino artistico. Sugere-se, assim, que
futuras investigagdes possam ampliar o numero de participantes, diversificar os
instrumentos musicais envolvidos, e integrar o yoga de forma mais sistematica
nas instituicobes de ensino, como estratégia preventiva e promotora de
autorregulagao, saude e bem-estar.
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PARTE Illl - A Pratica de Ensino Supervisionada

1. A Escola Profissional de Musica de Espinho

Fundada em outubro de 1989, a Escola Profissional de Musica de Espinho
(EPME) surgiu no ambito de uma iniciativa dos Ministérios da Educacao, do
Emprego e da Seguranga Social para a criagéo de Escolas Profissionais. Através
do GETAP, a EPME foi uma das primeiras instituicbes no pais a oferecer cursos
profissionais de musica, sob a tutela da Academia de Musica de Espinho, em
resposta a necessidade de formar musicos profissionais, mesmo numa altura em
que o ensino artistico ndo estava inicialmente contemplado no programa. Apos
debates e esforgos para demonstrar o valor deste modelo de ensino, o Ministério
da Educacgao autorizou a abertura de cursos profissionais de musica em duas
escolas do pais, sendo uma delas em Espinho.

Desde o inicio, a EPME distinguiu-se por oferecer formag¢ao em duas areas
pouco desenvolvidas no panorama musical portugués: instrumentistas de
orquestra e percussao. O seu principal objetivo era colmatar a caréncia de
musicos nas orquestras nacionais e fomentar o ensino da percussdao em
Portugal, que, na época, era praticamente inexistente. Assim, foram criados os
unicos cursos de Pratica Orquestral e de Percusséao existentes no pais naquele
momento.

Atualmente, a EPME oferece o Curso Basico de Instrumento (7.°, 8.° e 9.°
anos) e os Cursos de Instrumentista de Cordas e Tecla e de Instrumentista de
Sopro e Percussao (10.°, 11.° e 12.° anos), fruto da reestruturagdo do ensino
profissional.

Desde a sua fundacado, a EPME tem alcangado resultados de exceléncia,
comprovados pelo numero significativo de diplomados que exercem atividade
como instrumentistas ou docentes em orquestras e instituicbes, tanto a nivel
nacional como internacional. A escola é igualmente reconhecida pela realizagéo
de inumeros concertos nacionais e internacionais, decorrentes de projetos
artisticos relevantes promovidos pela EPME, como a Orquestra Classica de
Espinho e a Orquestra de Jazz de Espinho. O Projeto Educativo da EPME
valoriza a procura continua de experiéncias profissionais significativas,
oferecendo regularmente masterclasses, estagios e oportunidades de
performance em contextos reais de trabalho. Além disso, mantém um forte
compromisso com uma formacgao cientifica sdélida e integrada, adequada as
diversas necessidades dos alunos, e atribui grande importancia a formagao
civica, promovendo a capacidade de analise critica e o respeito pelos principios
da justica e da solidariedade.

Destaca-se ainda pela realizacdo de concertos abertos ao publico,
especialmente através da Orquestra Classica de Espinho e da Orquestra de Jazz
de Espinho, iniciativas que contribuem nao sé para a formacéao dos alunos, como
também para a integragdo de jovens musicos em inicio de percurso e para a
promocao cultural e formagao de publicos.

A EPME integra a Academia de Musica de Espinho, onde o ensino da musica
€ complementado por uma oferta artistica diversificada e regular, incluindo a
programacao do Auditério de Espinho/Academia e eventos como o Festival
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Internacional de Musica de Espinho, proporcionando aos seus alunos uma
experiéncia enriquecedora e multidisciplinar.

2. Aulas de piano
2.1. Planificacao e reflexées de aulas de piano

Devido a impossibilidade de o professor cooperante se deslocar a escola
em dois momentos distintos por semana, as aulas de instrumento decorreram
num unico bloco semanal de duas horas, com um pequeno intervalo a meio.

As sessbes seguiram uma estrutura relativamente constante: a primeira
parte da aula iniciava com exercicios técnicos especificos (relaxamento do
pulso, controlo do peso dos dedos, entre outros), seguidos de aquecimento
com escalas, arpejos e exercicios de Charles-Louis Hanon. Seguia-se para o
estudo do repertorio, comecando habitualmente pelos estudos técnicos,
passando por uma obra barroca, neste caso de J. S. Bach e, terminando com
as restantes, conforme a ordem de trabalho definida pelo professor e o estado
de cada obra.

Tendo em conta que as aulas dispuseram sempre da mesma estrutura,
variando apenas o conteudo (exercicios, escalas, e repertorio trabalhado)
apresentarei uma planificacdo das aulas no geral. O repertério trabalho é
enumerado ao longo das reflexdes, uma vez que no presente trabalho estdo
representadas apenas algumas aulas escolhidas.
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Tabela 9. Planificagédo geral das aulas de Piano

Objetivos Conteudos Recursos Estratégias Avaliagao
. Desenvolver a * Exercicios . Dois pianos | * Pratica com | Observacao
técnica pianistica técnicos (para pratica em maos separadas e | continua do
(articulagao, dueto e apoio maos juntas progresso técnico
legato/staccato, « Escalas auditivo). ¢ . Estudo por | e musical ¢
dedilhacéo, maiores e Metréonomo. blocos e com Intervengao
independéncia das menores com Partituras das obras | variantes ritmicas | corretiva em tempo
maos). . estudadas. * Escuta real  Avaliagao
. Melhorar a grpejo§ © . Comparacgdes| comparativa formativa nas
consciéncia corporal e 0 INVErsoes com imagens (professor e aluna) | aulas
controlo do gesto * Escala sonoras, metaforas | Perguntas | e Simulacéo
instrumental « Fomentar | cromatica visuais e tateis reflexivas para de prova e
a escuta ativa, a * Estudos (fésforos, alfinetes, | fomentar avaliagao sumativa
expressividade e a * Pecas de cana de pesca, autoavaliagao final (nota: 15
autonomia da aluna repertorio caixinha de musica). | « Utilizacdo de valores)
. Preparar . Exercicios metaforas .
tecnicamente e técnicos especificos | expressivas e Acompanhamento
interpretativamente para (blocos ritmicos, motorag 3 individualizado e
a prova de avaliagao articulago, * Repeticao feedback reflexivo
coordenaco). dirigida com
correcao imediata
. Vocalizagao

do fraseado
. Reforco da
consciéncia
postural e gestual

Disciplina: Piano Data: 14/11/2023
Professor: Luis Duarte Hora: 17h
Semestre: 1° Duragao: 2h
Aulan®:1e?2 Grau: 3°

Descricao e reflexao das aulas n° 1 e 2:

Numa primeira fase, esta aula incidiu no aquecimento e na resolugao de
questdes técnicas, como a posicdo da mao, relaxamento do pulso, o peso
equilibrado entre todos os dedos e o treino do ataque da mao nas teclas. Para
relaxar o pulso, o professor comecou por fazer um exercicio no qual a aluna, em
pé e de frente para o piano, tinha de descer até ficar de cocoras, enquanto tocava
uma passagem, por exemplo, ou parte de uma escala. Para além destes
exercicios técnicos, o aquecimento incluiu na escala de ré menor com arpejos e
inversdes, a escala cromatica e os estudos de Charles-Louis Hanon n°®6 e n° 7.
Ao longo do aquecimento trabalhou-se a uniformizagéo do peso entre todos os
dedos, indo bem ao fundo das teclas, com a ponta dos dedos firme e ao mesmo
tempo mantendo o pulso relaxado, bem como o ataque das notas.
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Depois do aquecimento, o professor abordou as seguintes pegas: Estudos n°1
e n°2 op.849 de Czerny; “Polonaise n°19” de Bach; “Danga” de Webber;
“Frohlicher Landmann” de Schumann.

Quanto aos estudos de Czerny, o n° 1 estava montado, quase de cor, € 0
n°2 estava em fase de leitura e montagem. Desta forma, o trabalho de ambos
consistiu mais na leitura e correcao de notas, dedilhacéo e articulagao, a tocar
com maos separadas.

Na “Polonaise” de Bach, que estava em fase de montagem, o trabalho
também consistiu numa leitura pormenorizada, mais focada na corregcao de
notas, dedilhagao e articulagao. O professor recorreu a algumas metaforas para
explicar a articulagdo e o fraseado de certas passagens. Para aperfeigoar a
fluidez de tempo e precisao ritmica, o docente aconselhou a aluna a ver algumas
passagens especificas com metrénomo e ir mais ao fundo das teclas, com maos
juntas e maos separadas, sobretudo a mao esquerda. Para além disso, a aluna
também treinou os saltos de acordes entre registos, com a mao direita, por
secgoes.

Quanto a “Danca” de Webber, que estava de cor, mas em fase de
aperfeicoamento, o professor pediu a aluna para imaginar o caracter da dancga
antes de comecar a tocar. Depois de tocarem uma vez do inicio ao fim de forma
coesa, o trabalho constou em treinar o legato e a corrigir dedilhacéo.

A pecga de Schumann estava em fase de montagem, ainda com maos separadas.
O trabalho desta peca andou a volta de questdes de articulacao, sobretudo do
legatto. Para trabalhar o legatto, o professor pediu a aluna para transformar a
mesma passagem em stacatto, dividir e fazer legatto e stacatto na mesma mao.
Como estratégia, o professor utilizou nomes para a aluna entender a acentuagao
de uma anacruse. (Ex: “a-na-NAS”: acentuacgéo na segunda silaba) No inicio da
peca, o professor pediu para fazer a distingdo clara entre melodia e
acompanhamento nas duas maos: a esquerda faz a melodia e a direita faz o
acompanhamento. O professor pediu a aluna para tocar apenas a mao esquerda
com a melodia, para fazer a aluna ouvir e frasear bem. Para fazer com que a
aluna tocasse acordes curtos, rapidos e continuos do acompanhamento na mao
direita, o professor recorreu a uma metafora dos fésforos (acender fosforos bem
na ponta do dedo). Quando a mao direita comega a fazer as duas coisas —
melodia e acompanhamento — dividir pelas duas maos para fazer a aluna ouvir
melhor a distingdo e para ajudar a méo direita a perceber o que tem de fazer
sozinha. Como mais uma estratégia, o professor perguntava muitas vezes a
aluna o que é que tinha feito de errado, para fazer a aluna identificar os proprios
erros e assim exigir a sua maxima atencéo.

Ao longo da aula, o professor tocou e exemplificou varias vezes no outro

piano. Em pianos diferentes, tocaram juntos a pega inteira - enquanto um fazia a
melodia, o outro fazia o acompanhamento, e depois trocavam.
A aula terminou com uma conversa sobre a préxima prova de avaliagao da aluna,
que seria dia 24/11/2024. O professor e aluna estabeleceram o que a aluna iria
apresentar na prova: escala de sol, estudo n°1 de Czerny e sortear entre a pecga
de Schumann ou a peca de Weber.
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Disciplina: Piano Data: 21/11/2023
Professor: Luis Duarte Hora: 17h
Semestre: 1° Duragao: 2h
Aulan®:3e4 Grau: 3°

Descricao e reflexao das aulas n° 3 e 4:

A aula iniciou-se com exercicios de aquecimento técnico destinados a

desenvolver a agilidade digital e a preparagado antecipada dos dedos. A aluna
trabalhou os exercicios n°® 7 e 8 de Hanon, com foco na articulagéao clara, no
staccato e na coordenacao entre maos. O professor destacou a importancia da
precisdo na acao de cada dedo, do relaxamento controlado do pulso e da
preparagao ritmica atraves de variantes e paragens. Foi recomendada a pratica
rigorosa em casa, com atencgao a dedilhacéo, posigcdo da mao, agado do dedo e
uso do metrénomo.
Seguiu-se o trabalho das escalas de sol maior e sol menor (com arpejos e
inversbes) e da escala cromatica a partir de sol. Os exercicios visaram o
fortalecimento da articulagao, a preparacao rapida e a passagem eficiente do
polegar, recorrendo a estratégias como blocos de notas e ritmos diferenciados
(ex.: galope). O professor orientou a aluna a estudar com ritmo e antecipacéo,
reforgcando a importancia da consciéncia gestual.

Na Dancga de Weber, tocada de memoria, trabalhou-se o caracter leve e
dancgante da obra, com sugestdes interpretativas que evocassem uma caixinha
de musica. Foram abordados aspetos técnicos como a articulacao inicial da mao
direita, a passagem da escala na m&o esquerda e o relaxamento nas terceiras
da mao direita. O professor incentivou o controlo dindmico e os contrastes
expressivos, recorrendo ao acompanhamento no segundo piano para apoiar o
fraseado. Em casa, recomendou-se o trabalho da seguranca, da melodia
superior e dos contrastes.

A seguir, a aluna apresentou um estudo de Czerny decorado. A atengao
centrou-se no relaxamento antes de tocar, na fluidez digital e na corregao de
detalhes como a duracdo da mao esquerda e a acentuagao do primeiro dedo no
final. O professor recorreu a metaforas para reforcar a preparacdao mental e a
intengdo musical.

A aula terminou com a apresentacao das escalas e pecas, como ensaio
para uma prova. O professor sintetizou as prioridades de estudo: metrénomo,
ritmos, articulagao e legatto na mao esquerda de Weber.

Esta aula revelou uma abordagem pedagdgica estruturada e sensivel, que
articulou o rigor técnico com a expressividade musical. O uso de estratégias
como o estudo por blocos, metaforas e pratica contrastiva demonstrou-se eficaz.
Enquanto estagiaria, observei a relevancia de uma orientagdo detalhada e
reflexiva, que favorega a autonomia e a consciéncia artistica da aluna.
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Disciplina: Piano Data: 28/11/2023
Professor: Luis Duarte Hora: 17h
Semestre: 1° Duragao: 2h
Aulan®:5¢e6 Grau: 3°

Descricao e reflexdao das aulas n° 5 e 6:

A aula teve inicio com o trabalho técnico de escalas e exercicios de
articulagao, onde foram exploradas as escalas de la maior e la menor com
variagdes ritmicas, como o “galope”, bem como a escala cromatica. O foco
esteve na correcao das dedilhagdes e na estabilidade do pulso, promovendo a
articulacdo precisa sem movimentos desnecessarios da mao. Através de uma
sequéncia progressiva de exercicios, o professor guiou a aluna na pratica com
maos separadas e juntas, variando entre staccato e legato, e reforgando a
importancia de uniformizar o som em todas as notas, inclusive nos agudos.
Encorajou ainda a pratica diaria de escalas durante, pelo menos, vinte minutos,
enfatizando que “as escalas sao como a gramatica da musica” - uma analogia
pedagdgica eficaz que reforga a ideia da técnica como linguagem de base da
expressao musical.

Em seguida, foi abordado o Estudo n® 2 de Czerny. Apds uma audigao
integral da pega, o professor promoveu uma breve reflexdo com a aluna,
questionando o que ela propria melhoraria na sua execugao - estratégia que
fomenta a autonomia e a autoavaliacgao critica. A corregao incidiu especialmente
na articulagao e no equilibrio do toque, com sugestdes técnicas para ambas as
maos: na direita, dedos firmes com mao solta para melhor fraseado; na esquerda,
atencao ao controlo do baixo Alberti, equilibrando o peso das notas e mantendo
a mao descontraida. Para consolidar a aprendizagem, foi proposto o estudo do
Estudo n° 6 de Czerny como trabalho de casa.

Na segunda parte da aula, trabalhou-se uma pega de Bach, comegando
por uma escuta com maos juntas, seguida de um estudo pormenorizado por
frases, com maos separadas. O professor orientou exercicios lentos e
articulados, com foco na ativagao das pontas dos dedos, no legato entre terceiras
e na estabilidade postural. A orientagdo técnica visou o controlo do peso do
brago, a firmeza dos dedos e o dominio da sonoridade dentro do contexto
estilistico barroco.

Na peca de Schumann, a escuta inicial foi novamente usada como ponto
de partida, seguida de intervengdes sobre o equilibrio sonoro entre as maos e
dentro da mesma méao - distinguindo claramente a melodia do acompanhamento.
O professor insistiu na clareza do fraseado, no controlo do andamento e na
separagao de vozes como estratégia de estudo, especialmente nos momentos
em que a mao direita alternava entre legato e staccato. Essa separagao permitiu
a aluna isolar dificuldades técnicas especificas e retoma-las com maior
consciéncia expressiva.

Por fim, trabalhou-se o 1.° andamento da Sonatina de Clementi. A
abordagem centrou-se nas passagens mais exigentes, inicialmente com maos
separadas, e em questdes relacionadas com articulacdo, controlo sonoro e
projecao das notas iniciais de cada frase. O professor introduziu um exercicio
técnico de construgéo progressiva da escala de do (d6, do-ré, do-ré-mi, etc.),
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com foco no relaxamento do pulso e controlo do toque. Essa pratica permitiu
desenvolver leveza e precisao, contribuindo para o refinamento técnico. Além
disso, estabeleceu-se um paralelismo com o exercicio n° 7 de Hanon, sugerindo
a aluna que encontrasse ligagdes entre os exercicios técnicos e passagens
concretas do repertério, homeadamente no uso equilibrado do pulso e na
atencao ao peso dos dedos mais fracos (4.° e 5.° dedos).

A aula revelou uma estrutura pedagogica rica, em que os trabalhos
técnicos e musicais foram entrelacados de forma intencional e consciente. O
professor demonstrou grande sensibilidade na adaptagdo das estratégias ao
momento musical de cada pecga, promovendo simultaneamente a autonomia, o
pensamento critico e a consciéncia corporal da aluna. Enquanto estagiaria,
observei com interesse 0 modo como a técnica foi abordada como meio ao
servico da expressividade, e como a escuta ativa e a autorreflexdo foram
incentivadas como ferramentas pedagdgicas. Este tipo de orientagao permite ao
aluno construir uma relagao mais profunda com o instrumento e com o proéprio
processo de aprendizagem.

Apesar dos progressos observados ao longo das aulas, a prova de
avaliagao realizada pela aluna correspondente a este momento do percurso,
resultou numa classificacdo de 15 valores. Este resultado reflete um
desempenho satisfatorio, mas ainda com margem de evolugéo, nomeadamente
no dominio das bases técnicas e na consolidagdo da seguranca interpretativa,
aspetos sublinhados pelo professor na sua apreciagao final.

Disciplina: Piano Data: 5/12/2023
Professor: Luis Duarte Hora: 17h
Semestre: 1° Duragao: 2h
Aulan®:7¢e8 Grau: 3°

Descricao e reflexao das aulas n° 7 e 8:

A aula iniciou-se com um momento de aquecimento técnico, onde foram
trabalhadas as escalas de la maior, Ia menor e cromatica, bem como os arpejos
com inversdes. O foco esteve no desenvolvimento da coordenagdo e da
consisténcia técnica, preparando a aluna para o repertorio subsequente.

Seguiu-se o Estudo n° 6 do Op. 849 de Czerny, ainda em fase inicial de
leitura. A abordagem foi metddica e progressiva, comegando com leitura muito
lenta e maos separadas. O professor insistiu na precisdo da articulacéo e
recorreu a diferentes estratégias pedagogicas, como cantar a melodia enquanto
a aluna tocava a mao esquerda, estimulando a escuta ativa e a consciéncia do
fraseado. A mao esquerda foi trabalhada com énfase no apoio e na projegéo da
nota grave do baixo Alberti, enquanto a direita, com semicolcheias de carater
virtuosistico, foi orientada no sentido de desenvolver articulagdo clara, com
atengao a preparacgao das posi¢des manuais e as passagens de polegar.

Foram também utilizados exercicios técnicos criativos para promover o
uso correto da musculatura da mao e do brago. Por exemplo, a aluna foi
orientada a tocar com o punho cerrado, evitando o uso da falangeta, de forma a
ativar os musculos mais profundos e desenvolver maior controlo na agao dos
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dedos. Esta abordagem evidencia a preocupagao do professor com o
desenvolvimento técnico consciente e ergondmico. Como tarefa para casa,
recomendou-se especial atencdo a seguranga da mao direita, tanto ao nivel
digital como na memorizag&o das notas.

A seguir, trabalhou-se a Polonaise de Bach, ja parcialmente memorizada.
A aula prosseguiu com escuta atenta da execugao da aluna e identificagéo de
passagens especificas a melhorar. Maos separadas e maos juntas foram
utilizadas para clarificar articulagdes (como a diferenga entre non legato e
Staccato), assim como para aprofundar fraseado e dindmicas. A intervengao
pedagogica teve como objetivo desenvolver a expressividade e o controlo
interpretativo, assim como consolidar a memdéria da obra a partir do ponto
alcangado.

Na segunda parte da aula, abordou-se o primeiro andamento da Sonatina
de Clementi. A aluna tocou a pega com partitura e maos juntas. O professor
destacou a importadncia de estabelecer um andamento inicial estavel e
controlado, evitando aceleragdes precoces. A execucao foi ouvida com atencao
as questdes de equilibrio entre as maos, articulacao e dedilhacado, com destaque
para a necessidade de tornar os acordes da mao direita mais homogéneos em
peso e duragao.

Recorreram-se a diversos exercicios técnicos, incluindo a preparagao
progressiva dos acordes, com paragens para ajustar posigdes e, posteriormente,
tocando-os em sequéncia continua. Este tipo de pratica teve como objetivo
desenvolver precisao e seguranga motora. O uso do metrénomo foi introduzido
a partir da reexposigao, reforcando o rigor ritmico. Foi também utilizado um
exercicio interativo em que o professor tocava uma das maos e a aluna
acompanhava com a outra, e vice-versa, promovendo a consciéncia ritmica, o
controlo do andamento e a escuta ativa.

A independéncia das maos foi cuidadosamente trabalhada, sobretudo
numa passagem onde as articulagdes sao diferentes: legato na mao esquerda e
alternancia entre staccato e legato na mao direita. Tal exercicio promoveu a
dissociagao motora e a concentragao. A aula incluiu ainda comparagdées com
timbres orquestrais como metafora interpretativa, o que incentivou a imaginagao
sonora e a diferenciacao dindmica. Finalizou-se com uma execucéo integral da
peca, com corregoes pontuais, e foi solicitado, como trabalho para casa, o estudo
com rigor e o uso do metrénomo.

Esta aula revelou uma abordagem diversificada e estruturada do ensino
instrumental, onde os aspetos técnicos, musicais e expressivos foram integrados
de forma continua. O professor demonstrou sensibilidade pedagdgica e dominio
técnico, adaptando estratégias ao nivel da aluna e promovendo a sua autonomia
musical. Enquanto estagiaria, observei a eficacia do trabalho metddico e da
alternancia entre escuta, execucao e reflexdao como pilares fundamentais para
uma aprendizagem musical profunda e sustentavel.

62



O impacto da pratica regular de yoga no bem-estar fisico e mental do muasico

Disciplina: Piano Data: 14/12/2023
Professor: Luis Duarte Hora: 17h
Semestre: 1° Duragao: 2h
Aulan®:9e 10 Grau: 3°

Descricao e reflexao das aulas n°9 e 10:

A aula iniciou-se com exercicios de aquecimento técnico, centrados nas
escalas de la maior, Ia menor e na escala cromatica, seguidos dos exercicios
Hanon n° 7 e 8, com foco na precisao digital, articulagao ritmica e controlo do
pulso. Foi proposto o estudo do exercicio Hanon n° 9 em casa para consolidar o
trabalho técnico.

A primeira pega a ser tocada foi o Estudo n° 6 de Czerny, tocada apenas
com maos separadas. A mao esquerda exigiu trabalho de articulag&o entre baixo
e acordes, com atengao ao gesto global do brago. A mé&o direita revelou
dificuldades na passagem do polegar e no controlo do peso dos dedos.
Utilizaram-se estratégias como pratica lenta, ritmos variados e metaforas visuais
(ex: imitar o movimento de langar uma cana de pesca) para promover a
compreensao motora e sonora.

O Estudo n° 2 de Czerny foi tocado com maos juntas, a aluna evidenciou
desequilibrio entre as maos, com acompanhamento excessivamente pesado.
Foram trabalhadas leveza e controlo dindmico, utilizando o metrénomo e a
vocalizagao do fraseado para maior expressividade.

Na segunda parte, a aluna interpretou a Polonaise de Bach de memoria.

Focou-se o trabalho na articulagao das terceiras, fraseado da mao esquerda e
controlo dinamico. Foram usadas estratégias como desmembramento técnico,
pratica lenta, distingdo entre non legato e staccato e repeticdo de passagens com
correcao imediata.
Seguiu-se o Estudo de Schumann, com foco no equilibrio sonoro entre as maos
e na projecdo da melodia na mao esquerda. Foram exploradas metaforas
expressivas (ex: imaginar a melodia tocada por um violoncelo) e exercicios de
articulacao, relaxamento e legato.

Por fim, a Sonatina de Clementi foi tocada com maos juntas, e por
partitura. A aluna apresentou desafios como controlo de articulacao, dedilhacao,
trilo e equilibrio entre as maos. Trabalhou-se com pratica lenta, exercicios de
coordenacao, metaforas tateis (ex: “fésforo”, “alfinetes” para a articulagéo) e
estratégias de escuta comparativa com o professor. Para casa, foi sugerido o
estudo rigoroso do Schumann e a consolidagcao técnica das passagens
abordadas.
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4. Aulas de Classe de Conjunto

Devido a baixa médica por parte da docente responsavel, a partir do més
de janeiro, o docente Jonas Pinho assumiu a substituicdo da disciplina, mudando
o rumo e o método de ensino da professora principal, numa area completamente
distinta. Anteriormente, de novembro a dezembro, com a professora principal, a
disciplina de Classe de Conjunto assumiu especial foco no trabalho coral. A partir
de janeiro, que coincidiu com o0 més em que comecei a estagiar, a disciplina
consistiu na criagdo de um projeto para apresentacdo no evento “EPME
Solidario” no dia 2 de maio de 2024. Para facilitar e enriquecer a criagao musical,
o professor Jonas pediu aos alunos para trazerem os seus instrumentos para as
aulas. Os alunos de piano eram sete, sendo que dois tocavam piano a quatro
maos e os restantes cantavam. Estas aulas tiveram como principal objetivo
explorar a expressao musical, criatividade e improvisagao.

Numa grande parte das aulas, se houvesse tempo no final, o professor
aproveitava para introduzir jogos didaticos musicais. Ao longo da criacédo do
projeto, para além de ajudar, acabei por me envolver no projeto e tocar com os
alunos, o que nao me permitia registar a tempo real. Devido a estas
caracteristicas de funcionamento e conducéao curricular e a minha envolvéncia
na disciplina, optei por fazer uma sé reflexao da minha observagéo em estagio,
dividida em trés fases distintas: criagdo do projeto; desenvolvimento do projeto e
montagem do espetaculo; aulas pés-espetaculo, que consistiram em aulas com
um conteudo e abordagem mais livres.

A turma em questao trata-se de uma turma do 8° ano, segundo ano do
terceiro ciclo no ensino profissional de musica, e € composta por dezanove
alunos, dos quais onze sao de género bioldgico feminino e oito de género
biolégico masculino. A pratica instrumentista da turma reflete uma maior
percentagem na familia das cordas e no piano, e uma menor prevaléncia na
familia dos sopros. Esta turma caracteriza-se por ser pouco homogénea no que
diz respeito aos comportamentos e interagdes sociais entre eles. Formam-se
pequenos grupos que refletem pouca abertura e espago para partilha de
experiéncias educativas, tanto em contexto de sala de aula, como fora.

No ambito da dinamica entre professor e aluno/turma torna-se dificil de
compreender as expressoes, opinides e emocgdes positivas e fundamentais para
o feedback geral da aula embora fagam transparecer de forma clara, a falta de
entusiasmo e dedicagao por algum conteudo ou atividade. Os niveis de
desempenho e interesse sao bastante dispares e influenciados pela vergonha e
receio de errar em frente aos colegas. Nos aspetos relacionados com a
habilidade e intelectualidade face as caracteristicas musicais e ndo musicais da
disciplina, a turma encontra-se nivelada embora existam alguns casos que se
desviam da maioria absoluta.
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4.1. Planificagao e reflexdes de aulas de Classe de Conjunto

A calendarizagao completa das aulas do 1.° e 2.° semestre, incluindo o tipo
de sessao e a presenca efetiva, encontra-se sistematizada nos anexos.

12 fase — criagao do projeto:
(De 11 de janeiro a 25 de janeiro)

As primeiras aulas foram dedicadas a procura de inspiragao para o
comego do projeto. A primeira aula iniciou com uma reflexdo sobre as possiveis
ligacdes entre as artes (pintura, cinema, musica, arquitetura, escultura, entre
outras), partilha de experiéncias e vivéncias emocionais relativas a arte, audicao
de musica (diferentes estilos e de diferentes épocas). De seguida, o professor
explicou o mote para o projeto, os 500 anos de Camdes. Apresentou 0 poema
“Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades” e as trés primeiras aulas foram
dedicadas a compreensdo e interpretacdo do texto, bem como a sua
memorizagao por parte dos alunos.

Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades,
Muda-se o ser, muda-se a confianga;
Todo o mundo é composto de mudancga,
Tomando sempre novas qualidades.
Continuamente vemos novidades,
Diferentes em tudo da esperanca;

Do mal ficam as magoas na lembranga,

E do bem, se algum houve, as saudades.
O tempo cobre o chdo de verde manto,
Que ja coberto foi de neve fria,

E, enfim, converte em choro o doce canto.
E, afora este mudar-se cada dia,

Outra mudanga faz de mor espanto:

Que nao se muda ja como soia.

Luis de Camoées, século XVI.

A Ultima parte dessa aula foi dedicada a improvisacao sobre a obra “Danca
dos Passaros” e exploragao sonora guiada sempre pelo professor ao piano com
o intuito de estimular a imaginagao para ajudar na montagem do projeto.

As aulas seguintes focaram-se na criagdo dos motivos que guiaram

musicalmente o projeto. O professor formou 3 grupos separados em salas
diferentes. O objetivo principal desta tarefa foi criar uma pequena melodia,
acompanhada por harmonia de preferéncia, e que refletisse emocbes e
sensacgoes induzidas pelo poema.
O docente pediu as estagiarias para assumirem um grupo embora nao pudessem
interferir no processo criativo do grupo. Apenas tinhamos a fungao de controlar
o tempo disponibilizado para a atividade como também orientar caso estivessem
completamente perdidos. Fiquei com um grupo coeso e com vontade de fazer
musica.
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No inicio ndo estavam a ter grandes ideias e um certo momento, uma
aluna comega a cantar uma melodia que inventou no momento. Todos gostaram
e concordaram em trabalhar sobre ela. O primeiro passo que eles deram foi tirar
de ouvido as notas que a colega tinha feito. De seguida descobrir a tonalidade
para procurar possiveis acordes e sonoridades para acompanhar a melodia. No
fim, o trabalho desenvolvido ficou bastante interessante e, para além disso, os
alunos esforgaram-se para fazer uma boa apresentagao para a turma e para o
professor.

22 Fase — Desenvolvimento e montagem do projeto:
(De 25 de janeiro a 9 de maio)

A partir do dia 25 de janeiro de 2024 comegamos a desenvolver o projeto.
O professor pediu-nos - a mim e a outra estagiaria - para nos envolvermos
ativamente no projeto, ajudando na orientagdo e tocando com os alunos,
inclusive na apresentacdo. Comecei por assumir a parte do piano sempre,
contudo, uma vez que os alunos de piano também iam tocar, ficou decidido que
ia apenas prestar apoio a estes alunos durante as aulas e na apresentacao do
projeto também tocaria, integrando um segundo piano.

Para além de fazer parte do projeto, fiquei responsavel por tirar anotagdes
necessarias relativas a estrutura do projeto e a construgdo da musica. Tirava de
ouvido o que estava a acontecer na aula - melodias de cada instrumento e das
vozes, bem como a harmonia -, passava para a pauta e ia retificando possiveis
alteracbes de estrutura ou na musica. Uma vez que estava a participar
ativamente na aula e esta tinha a duragcao de 1h50, a certo ponto tornou-se dificil
de conseguir tirar tudo no momento de ouvido e passar para a notagdo musical.
A partir dai, optei por gravar em audio certas partes da aula, principalmente
quando estava a tocar. Ao mesmo tempo o professor fazia alteragdes e dava
indicagdes que tinham de ser logo aplicadas, fazendo com que ndao me fosse
possivel escrever.

De seguida, apresento trés imagens com grande parte das indicagdes do
projeto:
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Figura 4. Compilagdo de melodias, temas principais e vozes do projeto de musica de conjunto
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As ultimas aulas desta fase, ainda antes da apresentagao publica do
projeto, basearam-se na montagem e preparagao do espetaculo. No inicio das
aulas faziamos uma passagem completa da obra, do inicio ao fim, e no final
aperfeicoavamos pequenos detalhes referentes a musicalidade, bem como
pormenores de logistica e movimentagao em palco.

3? fase — Aulas Po6s-Espetaculo (9 de maio a 13 de junho)

Nas ultimas aulas, ja depois do espetaculo, o professor optou por abordar
assuntos tedricos relativos & musica. A semelhanga das primeiras aulas, o
docente refletiu sobre as possiveis ligagoes e associagdes entre as artes, como
a pintura, cinema, musica, arquitetura, escultura, entre outras, recorrendo a
projecdo de videos e imagens no projetor como material de apoio. Para além
disso, também houve espaco para partiha de experiéncias e vivéncias
emocionais relativas a arte, jogos didaticos/ludicos musicais e audi¢cao e
reconhecimento de musica, de diferentes estilos e de diferentes épocas. No que
toca aos jogos musicais didaticos, estes consistiam em jogos melddicos e/ou
ritmicos, utilizando movimentos corporais e exigindo sempre a maxima
concentracdao de todos. A minha professora orientadora veio assistir a uma
destas aulas finais.

4. Conclusao

A Pratica de Ensino Supervisionada proporcionou-me uma oportunidade
valiosa de crescimento e de consolidacdo de conhecimentos fundamentais para
a minha formagao enquanto professora de piano. Ao longo deste percurso, tive
contacto com diferentes contextos educativos, metodologias diversificadas e
estratégias inovadoras de ensino-aprendizagem, que contribuiram
significativamente para o meu desenvolvimento profissional e pessoal.

Durante o estagio, pude aprofundar competéncias especificas em relagao
ao ensino de piano, beneficiando diretamente da orientagdo pedagogica do
professor cooperante, Luis Duarte. A sua abordagem educativa destacava-se
pela sua postura descontraida e acessivel, distante de modelos mais tradicionais
e conservadores, sem que isso comprometesse o seu elevado grau de exigéncia.
Demonstrava um compromisso genuino com a compreensao profunda por parte
da aluna, valorizando o processo de aprendizagem para além dos resultados
imediatos. O uso recorrente de metaforas, frequentemente associadas a
situagcdes do quotidiano ou a elementos concretos de outras areas da cultura,
revelava-se uma estratégia eficaz para promover uma aprendizagem
significativa. Esta combinagao entre proximidade, criatividade e rigor contribuia
para um ambiente seguro e intelectualmente estimulante, favorecendo a
evolucéo real da aluna.

Outro aspeto particularmente enriquecedor foi a observagao do processo
de avaliagao da disciplina de piano na EPME. Como o ano letivo é dividido em
dois semestres e ndao em trés periodos, os alunos de piano tém apenas duas
provas de avaliacao, trazendo mais foco para as audicdes e varias oportunidades
que tém ao longo do ano para tocar em publico. Esta abordagem avaliativa reflete
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uma preocupagao com a formacgao integral do aluno, incentivando a reflexao
critica continua, a autonomia artistica e o enfrentamento da performance publica.

A minha participagao em aulas de conjunto foi igualmente relevante, tendo
contribuido para o desenvolvimento de um projeto artistico multidisciplinar que
integrou musica, poesia, pintura, cinema e expressao corporal. Esta vivéncia
reforgcou a importancia da articulacao entre diferentes formas de arte na formacéao
musical dos alunos e na promoc¢ao da sua sensibilidade estética. Um dos aspetos
que mais me impactou neste estagio foi a abordagem pedagdgica do Professor
Jonas Pinho, marcada pela sua criatividade e capacidade de improvisacao,
expressas na utilizagcdo de estratégias pedagogicas diferenciadoras, como
planificagbes originais e dinamicas, reorganizagao espacial da sala, integragao
intencional de jogos didaticos no final das aulas, promovendo a coesao de grupo
e reforgando a motivagdo dos alunos. Tudo isso revelou-me um universo de
possibilidades didaticas que ultrapassam os métodos tradicionais.

No plano pessoal e profissional, a Pratica de Ensino Supervisionada
permitiu-me clarificar a identidade que pretendo construir como professor, bem
como questionar paradigmas estabelecidos e valorizar uma pedagogia mais
humana, criativa e consciente das necessidades dos alunos. Foi, acima de tudo,
uma oportunidade para aplicar, testar e refletir sobre as ideias pedagdgicas que
fui investigando ao longo do ano, e para colocar em pratica aquilo que gostaria
que tivesse sido feito comigo enquanto aluna. Esta experiéncia também foi
determinante para a reflexao critica sobre o modelo atual do ensino da musica e
de piano em Portugal, cujo funcionamento até entéo, infelizmente, tem vindo a
deixar-me uma impressao maioritariamente negativa. Ainda assim, a convivéncia
com esta realidade escolar permitiu-me ter esperanga e compreender com mais
clareza a esséncia da disciplina de piano que desejo valorizar.

Concluo este percurso com a convicgao de que as aprendizagens e
experiéncias vividas ao longo da Pratica de Ensino Supervisionada representam
0 inicio de um compromisso duradouro com a transformacao da disciplina de
piano em Portugal - uma disciplina que se quer viva, relevante, adaptada a
realidade atual e profundamente humana.
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Anexo | — Termo de Consentimento Informado das Sessées de Yoga com
estudantes de musica do ensino superior
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Termo de Consentimento Informado

Eu, , declaro que aceito participar,
de forma livre e voluntaria, no estudo intitulado “O contributo da pratica de yoga para o
bem-estar fisico e mental dos musicos”, conduzido por Lucinda Matos, mestranda em
Ensino de Musica, sob orientagdo da Professora Doutora Luisa Tender, na Escola Superior
de Artes Aplicadas do Instituto Politécnico de Castelo Branco (ESART-IPCB).

Fui devidamente informado(a) sobre os objetivos, os procedimentos e a natureza da
investigacao, nomeadamente sobre a participagao em sessdes praticas de yoga orientadas
pela investigadora, também docente certificada na area. Estas sessdOes decorrerdao nas
seguintes datas: 6 de margo, 20 de margo, 3 de abril, 17 de abril, 24 de abril, 15 de maio, 22
de maio e 29 de maio de 2024, em regime presencial. Paralelamente, serdo
realizadas sessdes semanais online através da plataforma Zoom, em horario a definir de
comum acordo com os participantes.

Declaro que, até a presente data, ndo possuo qualquer condigdo de salde que
contraindique a minha participagdo na pratica proposta, assumindo a responsabilidade pela
minha condigdo fisica e aceitando os riscos inerentes a realizagdo dos exercicios.

Autorizo, de forma consciente, a utilizagdo dos dados fornecidos durante o
processo, os quais serdo tratados de forma estritamente confidencial e andénima,
destinando-se exclusivamente a fins cientificos no ambito da presente dissertagdo. Autorizo
a gravagao de imagem e som durante as sessoes, exclusivamente para fins cientificos no
ambito desta investigagdo, com garantia de confidencialidade e ndo divulgagdo publica.
Caso ndo autorize a captagdo, posso informar a investigadora sem prejuizo da minha
participagdo. Tenho conhecimento de que posso desistir da participagdo a qualquer
momento, sem necessidade de justificagdo e sem qualquer prejuizo pessoal, académico ou
institucional.

Castelo Branco, ___de de 2024

Assinatura do(a) participante

Anexo Il - Consentimento Informado do Questionario aos musicos com
pratica regular de Yoga

Compreendo e aceito a utilizagao das respostas para a finalidade da ud
investigacgao.

O sim.
O Néo.

Anexo lll — Calendarizagao das sessoées de yoga e registo de presengas

Sessoes online — Plataforma Zoom
Data Numero de Participantes
11 de margo 3
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18 de marcgo

25 de margo

1 de abril

8 de abril

15 de abril

22 de abril

29 de abril

6 de maio

14 de maio

19 de maio

SIWINI=2(NWR|IWWIN

27 de maio

3

Sessoes Presenciais — Sala 2.2.7. da ESART

Data

Participantes

Observacgoes

6 de margo

5

Sessao gravada em
video

20 de margo

3 de abril

17 de abril

NIN|[W

24 de abril

Cancelada,
compensada online

15 de maio

Cancelada,
compensada online

22 de maio

29 de maio

Sessao Presencial Extra

Data N°

participantes

de | Local

Observacgoes

26 de abril 1

Domicilio
participante

da | Aula presencial

Anexo IV — Questionario inicial aplicado aos participantes das sessoes de

yoga

O contributo da pratica de yoga no bem-
estar fisico e mental dos musicos:
Estudo de caso com pianistas

0 meu nome é Lucinda Matos, sou pianista e professora de yoga. O meu projeto de
investigaga@o para o mestrado em ensino de musica incide sobre a relagé@o entre a pratica
de yoga e o bem-estar fisico e mental dos musicos. Para este efeito, serdo realizadas
sessoOes de yoga presenciais e via Zoom, ministradas por mim. Antes de passar a parte
pratica do estudo, pedia-vos que respondessem a este questionario, para vos conhecer
melhor e para que consiga relacionar melhor as respostas com os resultados.
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1- Ja praticou yoga anteriormente? Se sim, descreva brevemente a sua
experiéncia.

A sua resposta

2- Esta familiarizado com a filosofia e a pratica de yoga?

O Sim
(O Nao

3- 0 que entende por yoga?

A sua resposta

4- Como descreve o seu bem-estar fisico no dia-a-dia nesta fase da sua vida?

Mau O O O O O O Excelente

5- Em geral, como descreve o seu bem-estar fisico nos dias antes de uma
performance publica de piano?

Mau O O O O O O Excelente

6 - Em geral, como descreve o seu bem-estar fisico durante uma performance
publica de piano?

0 1 2 3 Z 5

Mau O O O O O O Excelente
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7- Em geral, como descreve o seu bem-estar fisico depois de uma performance
publica de piano?

Mau O O O O O O Excelente

8- Como descreve o seu bem-estar psicoldgico no dia-a-dia nesta fase da sua
vida?

0 1 2 3 4 5

Mau O O O O O O Excelente

9- Em geral, como descreve o seu bem-estar psicolégico nos dias antes de uma
performance publica de piano?

Mau O O O O O O Excelente

10- Em geral, como descreve o seu bem-estar psicolégico nos dias durante uma
performance publica de piano?

0 1 2 3 4 5

Mau O O O O O O Excelente

11- Em geral, como descreve o seu bem-estar psicolégico nos dias depois de uma
performance publica de piano?

0 1 2 3 4 5

Mau O O O O O O Excelente
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12- Como avalia o grau de influéncia do seu bem-estar fisico no estudo didrio de
piano?

Nulo O O O O O O Muito alto

13- Como avalia o grau de influéncia do seu bem-estar fisico na performance
publica de piano?

0 1 2 3 4 5

Nulo O O O O O O Muito alto

14 - Como avalia o grau de influéncia do seu bem-estar psicolégico no estudo
diario de piano?

0 1 2 3 4 5

Nulo O O O O O O Muito alto

15 - Como avalia o grau de influéncia do seu bem-estar psicoldgico na
performance publica de piano?

Nulo O O O O O O Muito alto

16 - Pratica algum tipo de exercicio fisico? Se sim, qual, e com que regularidade?

A sua resposta

80



O impacto da pratica regular de yoga no bem-estar fisico e mental do musico

17 - Tem/Ja teve alguma lesdo associada aos movimentos repetitivos do estudo
diario de piano?

18 - Costuma sentir cansacgo, desconforto, ou até mesmo dor, na coluna vertebral?

O sim
O Néo

19 - Considera-se uma pessoa ansiosa?

O sim
O Néo

20 - Como descreve o seu nivel de ansiedade nos dias antes de uma performance
publica de piano?

0 1 2 3 4 5

Nulo O O O O O O Elevado

21 - Como descreve o seu nivel de ansiedade imediatamente antes de uma
performance publica de piano?

Nulo O O O O O O Elevado
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22 - Como descreve o seu nivel de ansiedade durante uma performance publica de
piano?

0 1 2 3 4 5

Nenhum O O O O O O Elevado

23 - Como descreve o seu nivel de ansiedade depois de uma performance publica
de piano?

Nulo O O O O O O Elevado

24 - Como avalia, no seu conjunto, a sua confianga e auto-estima quotidianas,
nesta fase da sua vida?

0 1 2 3 4 5

Nula O O O O O O Elevada

25 - E no momento da performance, de uma forma geral, costumas sentir-te
confiante? E apds a performance?

A sua resposta

26 - Como avalia a sua consciéncia corporal?

Ma O O O O O O Excelente
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27 - Como avalia a sua capacidade de concentragao nas tarefas quotidianas?

0 1 2 3 4 5

Ma O O O O O O Excelente

28 - Como avalia a sua capacidade de concentragao no estudo diario de piano?

Ma O O O O O O Excelente

29 - Como avalia a sua capacidade de concentragdo na performance publica de
piano?

0 1 2 3 4 5

Ma O O O O O O Excelente

30 - Tem dificuldade em manter uma respiragao continua ou entra facilmente em
apneia em momentos de tensdo no dia-a-dia?

31 - E no momento da performance, sente que isso se acentua?

O sim
O Nao
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32 - Ja praticou meditagao anteriormente?

O sim
(O Nao

Anexo V - Questionario final aplicado aos participantes das sessdes de
yoga

O contributo da pratica de yoga no bem-

estar fisico e mental dos musicos:

Estudo de caso com pianistas

0 meu nome é Lucinda Matos, sou pianista e professora de yoga. O meu projeto de
investigacgao para o mestrado em ensino de mdsica incide sobre a relagé@o entre a pratica
de yoga e o bem-estar fisico e mental dos musicos. Para este efeito, foram realizadas
sessOes de yoga presenciais e via Zoom, ministradas por mim. Uma vez cumprida a parte
pratica do estudo, pedia-vos agora que respondessem a este questionario final, para uma
melhor compreensao dos efeitos das sessdes e uma melhor relagdo dos resultados com o
estudo.

1- Agora, apds esta experiéncia, o que entende por yoga?
A sua resposta

2- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagao ao seu
bem-estar fisico (antes, durante e depois de uma performance).

A sua resposta

3- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagéo ao seu
bem-estar psicolégico (antes, durante e depois de uma performance).

A sua resposta
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4- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagao a
sobrecarga e lesoes musculoesqueléticas associadas aos movimentos repetitivos
do estudo diario de piano.

A sua resposta

5- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagao a
postura, tensao e fadiga fisica associadas aos movimentos repetitivos do estudo
diario de piano.

A sua resposta

6- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagao a sua
respiragao e consciéncia corporal.

A sua resposta

7- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagédo a
disciplina e consisténcia associadas a pratica musical.

A sua resposta

8- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagédo a
sua atengao num contexto musical.

A sua resposta

9- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagao a
memorizagao num contexto musical.

A sua resposta
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10- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve face a
complexidade neurocognitiva e motora que exige tocar um instrumento como o
piano.

A sua resposta

11- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagao a
sua criatividade num contexto musical.

A sua resposta

12 - Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagédo a sua

motivagao num contexto de pratica musical.

A sua resposta

13 - Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagao a
fatores como stress didrio, fadiga mental e burnout.

A sua resposta

14- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagéao a
fatores como o perfeccionismo e autocritica, sobretudo num contexto de pratica
musical.

A sua resposta

15- Descreva brevemente a influéncia que esta experiéncia teve em relagao a
ansiedade na performance.

A sua resposta
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16- Numa pequena reflexao, fale sobre a influéncia que esta experiéncia com o
yoga teve na sua vida e na sua vida enquanto musico.

A sua resposta

Anexo VI - Questionario aplicado aos musicos que praticam yoga
regularmente

Questionario a musicos praticantes
regulares de Yoga

Este questionario esta inserido num projeto de investigagao do mestrado em Ensino de
Musica, e tem como objetivo compreender o impacto da pratica de Yoga no bem-estar
fisico e mental dos musicos. Os dados recolhidos s&do totalmente anénimos e serao
apenas utilizados com a finalidade da investigagao. Obrigada pela sua participagao.

Compreendo e aceito a utilizagao das respostas para a finalidade da
investigacao.

O sim.
O Néo.

1. Informagodes do participante

Idade: *

A sua resposta

Variante musical (ex: pianista, violinista, cantor, etc.): *

A sua resposta
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Dentro da drea da musica, que fungdo/fungdes exerce atualmente? *

[] Estudante

D Professor(a)

D Intérprete

D Outra opgao: Qual?

D Outra:

Ha quanto tempo pratica Yoga de forma regular? *

A sua resposta

Que estilo de Yoga pratica? *

(O Hatha

O Ashtanga
Vinyasa

Yin

Outra opgéo: Qual?

QOutra:

Qual a frequéncia da pratica de yoga? *

O 1x por semana
(O 2xpor semana
(O 3xpor semana

(O 4x ou mais por semana
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Que desafios encontra ao manter uma pratica musical didria e constante? *

Falta de tempo

Falta de motivagéao

Excesso de pressao para alcangar perfeigao
Dificuldades fisicas (fadiga, lesdes, etc.)
Falta de capacidade de foco/concentragao

QOutra:

O O0O0OO0OO0O0

Estuda diariamente? Se ndo, com que frequéncia estuda? *

A sua resposta

Tem uma rotina estruturada para o estudo de musica? *

O sim
O Néo

2. Impacto no bem-estar fisico

Sofre ou ja sofreu de problemas musculoesqueléticos (como dores nas costas,
pescogo, articulagdes, etc.) associados a pratica musical?

O sim
(O Nao

Se respondeu “Sim” a pergunta anterior, quais sdo os problemas
musculoesqueléticos em causa?

A sua resposta
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Se respondeu "Sim" nas perguntas anteriores, a pratica de Yoga ajudou a reduzir ou
aliviar esses problemas?

Se respondeu "Sim" nas respostas anteriores, por favor descreva de que forma o
Yoga ajudou a reduzir ou aliviar esses problemas.

A sua resposta

Sente melhorias na sua mobilidade ou resisténcia fisica devido a pratica de *
Yoga?

O sim
O Néo

3. Stress e Ansiedade no dia-a-dia

A pratica de Yoga tem ajudado a reduzir o seu nivel de stress diario? *

O Sim, muito
(O sim, moderadamente

O Nao, ndo noto impacto

Em situagdes de grande pressao (por exemplo, ensaios intensivos ou antes de ~ *
um concerto), o Yoga ajuda a reduzir a sua ansiedade?

O sim

(O Moderadamente

O Nao

4. Ansiedade na performance
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Sente que a pratica de yoga ajudou a controlar o nivel de ansiedade durante uma *
performance?

O Sim, de forma significativa

O Sim, de forma moderada

O Néao

Recorre a posturas ou técnicas de Yoga especificas para preparar amenteeo  *

corpo antes de uma performance?

Se sim, a quais? *

A sua resposta

5. Disciplina

Considera que integrar a pratica de yoga no seu quotidiano contribui para um ®

estudo musical mais consistente e equilibrado?

Em relag@o a sua disciplina no estudo didrio musical, notou mudangas desde que *
comecou a praticar yoga?

O Sim
O Nao

6. Memoria e Capacidade Cognitiva
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A pratica de Yoga tem influenciado a sua memoaria e capacidade de o
aprendizagem no contexto musical?

O Sim, melhorou significativamente
O Sim, de forma moderada

(O Nao notei diferenga

De que forma o Yoga contribui para a sua agilidade e clareza mental durantea  *
pratica musical e durante as performances?

A sua resposta

7. Capacidade de foco e concentragao

De que forma a pratica de Yoga influenciou a sua capacidade de concentragao  *
durante a pratica musical e apresentagdes em publico?

O Influenciou, de forma significativa
(O Influenciou, de forma moderada

O Nao notei influéncia na capacidade de concentragao

Na pratica de Yoga, que técnicas ou ferramentas considera benéficas para a *
melhoria da concentragao?

A sua resposta

8. Autoestima e confianga
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A pratica de Yoga tem contribuido para melhorar a sua autoestima e confianga
enquanto musico?

O Sim, bastante

O Sim, de forma moderada

O Nao

De que forma o Yoga contribui para a sua confianga na pratica musical e
apresentagdes em publico?

A sua resposta

9. Yoga e ensino (apenas para professores)

Como professor, sente que o Yoga acrescentou algum beneficio na pratica de
ensino?

O sim
O Nao

Se sim, de que forma acrescentou?

A sua resposta

Recorre a alguma técnica ou ferramenta do Yoga nas aulas com os seus alunos?

O sim
(O Nao
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Se sim, o qué/quais?

A sua resposta

10.Consideracgoes finais

Na sua opinido, quais os beneficios mais importantes da pratica de Yoga paraa *
vida dos musicos e porqué?

A sua resposta

Tem alguma observagao ou experiéncia pessoal sobre este tema que gostaria de *
partilhar ou acrescentar?

A sua resposta

Anexo VIl — Respostas integrais do questionario inicial aos participantes
das sessoes de yoga

3- 0 que entende por yoga?

3 respostas

Equilibrio entre corpo e mente.

Uma pratica que envolve o fisico, o psicolégico para criar uma unido, através de movimentos corporais e
controlo respiratério.

Uma pratica que ajuda o fisico e o psicolégico
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25 - E no momento da performance, de uma forma geral, costumas sentir-te confiante? E apés a
performance?

3 respostas

Durante a performance sinto-me confiante, depois da performance com pouca confianga no que fiz
anteriormente.

Durante a performance, costumo me sentir confiante o suficiente para ndo duvidar da minha confianga e
focar-me s6 na musica. Apds, tenho uma visdo critica da minha performance mas a minha confianga nao
diminui. Ter a mentalidade de que ha sempre algo positivo para tirar de uma experiéncia ajuda muito.

N&o costumo sentir muita confianga no momento e apés.

Anexo VIl - Calendarizagao e registo de presencas das aulas de Classe de
Conjunto do 1° semestre

Janeiro Tipo de aula
11 Assistida
18 Assistida
25 Assistida

Anexo - VIl Calendarizagao e registo de presencas das aulas de Classe de
Conjunto do 2° semestre

Fevereiro Tipo de aula
8 Assistida
15 Assistida
22 Assistida
29 Assistida
Marco Tipo de aula
7 Assistida
14 Assistida
21 Assistida
28 Assistida
Abril Tipo de aula
4 Interrupcéo letiva
11 Assistida
18 Assistida
25 Feriado
30 Preparagao Espetaculo

95




Lucinda Rodrigues Silva Duarte Matos

Maio Tipo de aula
2 Espetaculo
9 O professor nao deu aula
16 Assistida
23 Assistida
30 Feriado
Junho Tipo de aula
6 Assistida (sob supervisao
da professora orientadora
de estagio)
13 Assistida
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Primeira e Segunda Série de Ashtanga Vlnyasa Yoga, sistematizadas por Pattabhi Jois
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Anexo X — Imagens ilustrativas das sessdes de yoga presenciais
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