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Resumo

O presente Relatorio de Estagio, desenvolvido no ambito da Pratica de Ensino
Supervisionada (PES) do Mestrado em Ensino de Musica, na especializagdo em
Instrumento e Musica de Conjunto, encontra-se dividido em duas partes.

A primeira parte refere-se a Pratica de Ensino Supervisionada, realizada na
Academia de Musica de Santa Cecilia, durante o ano letivo 2024/2025. Esta etapa
centra-se no acompanhamento pedagdgico de uma aluna de violoncelo e de uma
classe de conjunto, a orquestra de cordas, procurando descrever e refletir sobre os
processos de ensino e de aprendizagem desenvolvidos ao longo do estagio.

A segunda parte corresponde ao trabalho de investigacao intitulado “A respiragao
consciente na aprendizagem do violoncelo”. O estudo procura compreender de que
forma a respiragao pode ser trabalhada nas aulas de violoncelo e como esta podera
beneficiar os alunos na construgao de uma postura equilibrada e funcional. Para
isso, recorre a uma metodologia de natureza qualitativa e descritiva, baseada na
realizacdo de 11 entrevistas semiestruturadas a professores de violoncelo,
permitindo identificar perspetivas pedagdgicas, estratégias utilizadas e implicagbes
para a pratica educativa.

No seu conjunto, o relatorio articula a experiéncia pedagogica com a
investigacéo, oferecendo uma reflexdo fundamentada sobre o ensino do violoncelo
e contribuindo para o enriquecimento da pratica docente no contexto da educagao
musical.

Palavras-chave

Violoncelo, respiracao consciente, postura.






Abstract

This Internship Report, developed within the scope of the Supervised Teaching
Practice (PES) of the Master's Degree in Music Teaching, with a specialization in
Instrument and Ensemble  Music, is  divided into two  parts.
The first part concerns the Supervised Teaching Practice carried out at the
Academia de Musica de Santa Cecilia during the 2024/2025 academic year. This
internship focuses on the pedagogical supervision of a cello student and an
ensemble class, the string orchestra, seeking to describe and reflect on the teaching
and learning processes developed throughout the internship.
The second part corresponds to the research project entitled “Conscious Breathing
in Cello Learning.” This study aims to understand how breathing can be addressed
in cello lessons and how it may benefit students in developing a balanced and
functional posture. A qualitative and descriptive methodology was adopted, based
on 11 semi-structured interviews with cello teachers, allowing the identification of
pedagogical perspectives, strategies used, and implications for educational
practice.

Together, the report integrates pedagogical experience with research, offering a
grounded reflection on cello teaching and contributing to the enhancement of
teaching practice within the context of music education..

Keywords

Cello, conscious breathing, posture.
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1. Contextualizacao escolar

1.1. Contextualizacao do meio envolvente da instituicao de
acolhimento

A Academia de Musica de Santa Cecilia encontra-se localizada no bairro da
Ameixoeira, integrado na freguesia de Santa Clara, em Lisboa. Apesar da paisagem
maioritariamente urbana e recente, trata-se de um bairro com uma histoéria longa
como o proprio edificio da Academia testemunha.

Seguir a historia do proprio bairro permite compreender melhor as raizes desta
area urbana. De acordo com a Camara Municipal de Lisboa (2016), o toponimo
Ameixoeira podera estar ligado a um morador mouro chamado Mixo. Durante varios
séculos, a freguesia foi conhecida como Mixoeira, desde a sua criagdo em 1541 até
século XVIII. A criagdo desta freguesia esta ligada a Antiga Nossa Senhora da
Encarnagao, que se tornou o centro religioso e social da comunidade, numa zona
caracterizada por um modo de vida rural, com quintas, hortas e producdes
agricolas. Esta herancga rural perdurou até ao século XX, quando o crescimento
urbano da cidade e os processos de urbanizagao progressiva modificaram o tecido
social e paisagistico do bairro.

A partir da década de 1980, a Ameixoeira foi alvo de intervengao ao abrigo dos
Planos Especiais de Realojamento (PER), com a constru¢do de bairros destinados
a populagdes carenciadas realojadas a partir de zonas degradadas da cidade. Este
processo trouxe novos desafios sociais, mas também potenciou o desenvolvimento
de uma rede de equipamentos publicos, incluindo escolas, espacos culturais e
infraestruturas de apoio social (Camara Municipal de Lisboa, 2016).

Com a reforma administrativa de Lisboa em 2012, a freguesia da Ameixoeira foi
extinta enquanto unidade autbnoma e passou a fazer parte da freguesia de Santa
Clara. Esta nova freguesia, que inclui também os bairros da Charneca, Alta de
Lisboa e Galinheiras, tem, segundo os Censos de 2021, uma populagéo de 23.645
habitantes e uma area total de cerca de 10,3 km? (Wikipédia, n.d.).

1.2. A Academia de Musica Santa Cecilia

A Academia de Musica de Santa Cecilia foi idealizada pela Senhora Embaixatriz
D. Vera Franco Nogueira como uma escola que permitisse conciliar o ensino
académico e o ensino musical. Fundada em 1964, a AMSC foi uma das primeiras
escolas do pais a integrar o ensino académico e musical, desde o Pré-Escolar até
ao Secundario, num mesmo espaco e com horarios harmonizados, preparando os
alunos para o ensino superior. Este modelo permitia solucionar problemas praticos
de incompatibilidades horarias entre a frequéncia dos dois tipos de ensino, bem
como a dispersdo em desloca¢cdes demoradas. Mas, acima de tudo, este sistema
de ensino foi desenhado para valorizar uma formagéao globalizante mais completa
integrando saberes cientificos, humanisticos e artisticos, aliando o rigor, a
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sensibilidade, a concentragdo e a autonomia. A acao desta escola ndo se confina
ao espaco geografico em que esta inserida, uma vez que o seu invulgar modelo de
ensino, e a qualidade dos seus resultados, atraem alunos de uma area geografica
muito vasta.

A formagao musical € estruturada em diversos niveis: Iniciacdo a Musica, Curso
Basico de Musica e Curso Secundario de Musica, todos ministrados em regime
integrado ou supletivo, conforme o perfil e a disponibilidade dos alunos. Este
percurso permite formar musicos profissionais, amadores cultos e cidaddos com
sensibilidade estética e artistica, valorizando a criatividade, o espirito critico e a
abertura cultural.

A AMSC dispdée de uma filosofia educativa que assenta em trés pilares
essenciais: a formagdo em valores humanos e cristdos, o ensino académico
exigente e o ensino musical como componente estruturante da formagéo global. A
escola conta com uma equipa de professores qualificados, infraestruturas
adaptadas ao ensino musical e académico, e uma ampla variedade de atividades
curriculares e extracurriculares, como concertos em grandes salas de Lisboa,
masterclasses, visitas de estudo e intercambios. Estas iniciativas procuram integrar
os alunos na vida cultural da cidade e desenvolver neles um sentido de
responsabilidade social e pertengca a comunidade (Académia de Musica de Santa
Cecilia, 2024).

1.3. Instalagoes

A AMSC esta instalada no palacete da Ameixoeira ha 60 anos, onde se encontra
a parte da escola dedicada a musica. Este edificio inclui:

Rés-do-chao

Rececgao

Gabinete de Psicologia e Orientagdo Vocacional
Sala de rececgao para os Encarregados de Educacgao
Secretaria e arquivo

Refeitério, cozinha e copa

3 gabinetes de direcao

1 gabinete de trabalho para consultores externos
1 sala de reunibes

1 sala de trabalho para professores

1 sala de aula

1 sala de auxiliares de educagéao

1 sala de coordenacéao

1 laboratério de Ciéncias Fisico-Quimicas

WC de rapazes e raparigas
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1° andar

1 Salao Nobre - Auditério e aulas de orquestra
1 Centro de recursos/biblioteca

1 Centro de recursos/arquivo de musica

3 salas de instrumento

1 sala de ensaios e pequeno Auditorio

1 sala de apoio

1 sala de depdsito de instrumentos

1 de WC senhoras

1 sala especifica para coro

2° andar

e 12 salas especificas para instrumento
e 1de WC senhores

Para além deste edificio, a AMSC dispoe de instalagdes novas para a Educacao
Pré-Escolar e 1° Ciclo, um laboratério de biologia, um bar de alunos, um ginasio,
vestiarios e estacionamento reservado para professores.

1.4. Oferta educativa

A AMSC dispde de uma oferta formativa diversificada desde a Pré-Escolar até
ao 12° ano de escolaridade.

Na educacao Pré-Escolar e no 1° Ciclo do Ensino Basico, todos os alunos estao
abrangidos pelo mesmo plano curricular, que inclui a aprendizagem da musica.

No 2° e 3° Ciclo (do 5° ao 9° ano de escolaridade) a Academia dispde de duas
vias, com um plano curricular diferenciado para cada uma delas:

Curso Basico de Musica

Ensino Basico Geral

Os alunos frequentam o curriculo
disciplinar do 22 e 32 Ciclos do
Ensino Basico Geral a par das
disciplinas de um Curso Basico de
Musica

Os alunos frequentam o curriculo
disciplinar do 22 e 32 Ciclos do
Ensino Basico Geral acrescido de
uma disciplina de Coro

Tabela 1: Oferta formativa AMSC
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No Ensino Secundario, para além dos Cursos Cientifico-Humanisticos,
destinados ao prosseguimento de estudo no Ensino Superior, a AMSC disponibiliza
também o Curso Secundario de Musica, nos regimes integrado e supletivo. O
esquema abaixo resume a diversidade de percursos formativos:

EnsinoIntegrado = [CoiiponenteAcagemica) + Componente Musical

Educacdc Préescolar I Enzino Bésico ”Eino secundirio
12 Cico 28 Cidlo 32 Ciclo |

S5%ano E%ano 72 ana B8%ang 9%ano 10%ano 11%ano 12%ano

Cursos do
Ensino Geral

3 anos |4anus |5 anos 12anao | 2%ana | 3%anc | 4%ano ’/' Coro Coro ou Orquestra

Expressio Musical Iniciagio Musical
{inclui instrumenta)

10%anc 112ang 122 ano

Cursos Ensino Especializada da Miisica [Regime Supletivo)
Especializados de
Misica
Ensino Espedializado da Misica {Regime Integrado)
- ensino espedializado da misica
Alunos que na AMSC apenas frequentam aulas de m_l.'lsica
- ensine da misica ndo especializado Ensing Espedializado da Musica (Regime Supletivo)

Figura 1: Diversidade de cursos na AMSC

Na AMSC o ensino da musica faz-se, sobretudo, em regime integrado, embora
existam trés regimes disponiveis:

Regime Integrado

No regime integrado, as disciplinas de musica fazem parte do plano curricular
do aluno. O ensino da musica na AMSC até ao 9° ano de escolaridade processa-
se essencialmente neste regime. A partir do 10° ano, os alunos podem optar por
frequentar um Curso Secundario de Musica neste regime, sendo esse 0 seu Unico
Curso Secundario. No regime integrado, em virtude do apoio do Ministério da
Educacao através do Contrato de Patrocinio, a componente musical do ensino &
gratuita.

Regime Supletivo

Neste regime, a Componente Musical do ensino € mais flexivel em relagao a
Componente Académica. Os cursos de musica neste regime s&o equivalentes no
conteudo e no reconhecimento oficial aos do Regime Integrado. Destina-se
fundamentalmente aos alunos do Ensino Secundario que frequentam um dos
cursos cientifico-humanisticos disponiveis da componente académica e que
pretendem, paralelamente, continuar os seus estudos de musica. Destina-se ainda
aos alunos que, na AMSC, apenas estudam musica.
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Também neste regime, o grau das disciplinas de musica tem, por principio, de
estar sincronizado com o ano de escolaridade, embora possa, excecionalmente,
existir um desfasamento maximo de dois anos. Além disso, para estes alunos é
exigida a frequéncia de um conjunto minimo de 4 disciplinas. Os cursos de musica
em regime supletivo ndo sédo apoiados pelo Ministério da Educacado. A AMSC tem
um precgario proprio para este regime.

Regime Livre

Neste regime, os alunos nao estdo sujeitos a programas oficiais nem
frequentam, formalmente, cursos de musica. Destina-se, sobretudo, aos alunos que
nao frequentam o plano curricular do Curso Basico de Musica ou do Curso
Secundario de Musica, em Regime Integrado ou Supletivo, mas pretendem estudar
um instrumento ou outras disciplinas. Os custos sédo suportados pelos alunos, de
acordo com um pregario proprio.

1.5. Populagao escolar
Corpo Discente

Atualmente, a AMSC tem cerca de 670 alunos, organizados em duas turmas por
ano, desde o ensino Pré-Escolar até ao 12° ano. Os alunos da AMSC distribuem-
se pelos diferentes niveis de ensino e percursos formativos musicais de acordo com
o grafico seguinte:

= Regime supletivo

= Regime inlegrado

Curmicuio geral

Cumicuo comum

Pré-esc 1® Ciclo 2° Ciclo 3¢ Ciclo Secundario

Figura 2: Distribuicdo dos alunos da AMSC por niveis e percursos
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No Ensino Secundario, a distribuicdo de alunos pela diversidade de ofertas
formativas, é a seguinte:

Musica em Regime Integrado
= Misica em Regime Supietivo
Nao frequentam cursos de masica

Ciéncias e Ciéncias Linguas e Artes Visuais Masica em
Tecnologias Sodoecondmicas Humanidades Regime Integrado

Figura 3: Distribuicdo dos alunos do secundario por oferta formativa

Corpo Docente

A AMSC tem cerca de 60 docentes na componente académica, e 50 docentes
na componente musical. Os professores sao responsaveis pelo processo de
ensino-aprendizagem dos alunos e pela agéo educativa a desenvolver na Escola e
no meio envolvente. A maioria dos professores de musica desta escola, para além
da sua atividade letiva, tem uma atividade musical regular fora da escola, como
elementos de orquestras ou coros, em grupos de musica de camara ou em recitais
a solo, promovendo um ensino de maior qualidade e dando maior projecéo a
instituicao.

Corpo Nao Docentes

O corpo nao docente, que conta com cerca de 40 funcionarios, € composto por
administrativos, funcionarios de apoio aos servigos e vigilantes. Os funcionarios néo
docentes colaboram na agdo educativa da Escola, garantindo a coeréncia de
valores na educacédo dos alunos e na relacdo com toda a comunidade escolar.
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1.6. Modelo de organizagao e gestao pedagégica
Os 6rgaos de gestao da AMSC estao organizados da seguinte forma:

e Diretor: Eng.° Rui Paiva

e Diretora Adjunta Académica: Prof.2 Tania Reis

e Diretor Adjunto Administrativo: Dr. Jodo Pinto

e Coordenadora Académica da Educacédo Pré-escolar: Educadora

Maria Madalena Lemos

e Coordenadora Musical da Educacao Pré-escolar: Prof.? Katarzyna

Pereira
e Coordenadora Académica do 1° Ciclo: Prof2. Luisa Ribeiro
e Coordenadora Musical do 1° Ciclo: Prof2. Maria Jodo Costa

e Coordenador Académico do 2° e 3° Ciclos e Secundario: Prof. Tiago

lldefonso

e Coordenadora Musical do 2° e 3° Ciclos e Secundario: Prof.2 Maria

Manuel Isaac
e Coordenador dos alunos: Prof. Tiago lldefonso

O seguinte esquema, presente no regulamento da AMSC, apresenta a estrutura
organizacional da instituicdo, destacando os principais cargos, departamentos e

areas de atuagao:

L Entidade Titular J
|

Diretor
(Executivo e Pedagogico)

Consultores Assistunte Religioso

Diretor Diretor
Adjunto Académico Adjunto Administrative

Atvidades Extracuroculares Conselho Pedagogico Instalagbes

Inicingan Cristh Coardunagho da Tducagio Coordenacho dos Areas Servigos Financelros

Ped Eacolnr | Disciplinares Tesouraria
Contabilidade
Equipa Multidisciplinar de
Apoio & Educagho

Inclusiva

Centro de Apolo &
Aprendizagem

Centro de Recursos

Laboratornios

Gabinete de Psicologla

Arquiva Musical

Desporto Escolar

Coordenacho do 19 Cicla

Coordenagdo do 2¢ ¢ 30
Clelos @ Secundiria

Figura 4: Estrutura organizacional da AMSC

| Coordenador dos Alunos

Recursos Humanos

Dirwtores de Turmas
Contratos autsourcing

Secretaria
Escolar geral
Musica

Servigos de apolo
Auxiliares de Educagho
Portariay
Gabinete Médico
Manutengdo corrente
Refeitério

- Bar
Fatacionamonto

Transportes
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1.7. Atividades pedagédgica e agoes desenvolvidas

A AMSC destaca-se pela quantidade e diversidade de eventos anuais que
realiza para a sua comunidade escolar. Para além dos concertos inseridos no plano
curricular em grandes salas de espetaculo de Lisboa como o CCB e Aula Magna,
os alunos tém a oportunidade de se apresentar em diversas ocasides fora das
atividades escolares. Por exemplo, este ano os alunos da Academia participaram
no Festival Around Classic, que decorreu entre 30 de maio e 1 de junho, em Lisboa.
Os alunos das classes de musica de camara interpretaram varias obras da familia
Bach, com ensembles de saxofone e clarinete e com um quinteto de sopros
(Académia de Musica de Santa Cecilia, 2025).

A AMSC promove intercambios com outras escolas, bem como masterclasses
e workshops, no sentido de proporcionar experiéncias de aprendizagem
enriquecedoras aos seus alunos. Este ano letivo, destacam-se atividades como:

o O workshop de instrumentos de arco, que contou com a presencga das
orientadoras Marylin Brito, Maria Ferrer e Tatiana Leonor nos dias 30, 31
janeiro e 1 de fevereiro 2025;

¢ Intercambio da classe de piano entre a Academia de Musica de Santa
Cecilia e a Escola de Musica de Sao Teotoénio, cujo concerto final foi
realizado no dia 15 de margo 2025;

e Concertos com a Escola Artistica de Musica do Conservatério
Nacional, nos quais interpretaram o Requiem de Fauré e outras obras em
2024;

e Masterclasse de Orquestra de Sopros orientada pelo maestro Délio
Gongalves, em abril de 2025

e Masterclasse de Piano orientada pela pianista Inés Andrade em
marc¢o de 2025;

e Concertos ao longo do ano inseridos na celebragcéo dos 60 anos da
AMSC, incluindo um concerto de ex-alunos no dia 26 de junho no CCB,
2025.

2. Pratica de Ensino Supervisionada na Academia de
I(\:Ilﬁsoilca de Santa Cecilia: Instrumento e Orquestra de
ordas

2.1. Caracterizacao da classe e do aluno de Violoncelo

A classe de violoncelo da Academia de Musica de Santa Cecilia é constituida
por alunos desde a Pré-Iniciagdo até ao ensino Secundario, nas vertentes de
regime integrado, regime supletivo e regime livre. A classe Violoncelo da AMSC
conta com a colaboracao de duas professoras que asseguram o acompanhamento
dos alunos.

A realizagao da pratica de ensino supervisionada foi concretizada com um aluno
de 10 anos que frequenta a Iniciagéo Il em regime articulado. O horario semanal da
disciplina de instrumento tem uma duracdo de 50 minutos, que sao concretizados
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em uma unica aula. Os alunos da classe do 1°Ciclo de escolaridade frequentam a
disciplina de classe de conjunto no Laboratdrio Instrumental, Orquestra Orff.

Para proteger a identidade do estudo de caso, o aluno ira ser denominado Aluno
X. O aluno X apresenta, desde inicio da sua formagao, bastantes facilidades na
leitura e execucdo de obras complexas para o seu nivel, explicando assim, a
escolha de um programa desafiante por parte da docente.

2.2. Dossié pedagogico da disciplina de instrumento

O plano de estudos da instituicdo encontra-se dividido em trés niveis diferentes:
Iniciagédo, Ensino Basico e Ensino Secundario. Para o nivel da Iniciagao (trés aos
dez anos de idade) o aluno devera dispor de nogdes basicas de posicionamentos
e execugao basica do instrumento. Observa-se cada vez mais que a idade de
iniciacdo ao instrumento é cada vez mais precoce, permitindo o desenvolvimento
de outras aptiddes para além dos objetivos minimos pretendidos.

Relativamente ao Ensino Basico, o dossié pedagogico define quais as
competéncias a desenvolver em cada grau, sendo que os principais objetivos sdo
a evolugao e a consolidacdo de competéncias para uma melhor execugcao do
instrumento.

No Ensino Secundario, tendo em conta que os objetivos propostos pelo dossié
pedagogico para o Ensino Basico foram atingidos, um aluno de Secundario deve
consolidar e explorar os seus conhecimentos com maior rigor e perfeccionismo,
fruto da maior maturidade e conhecimento que nesta fase da sua formacgao deve
possuir.

Dado que Academia de Musica de Santa Cecilia € uma escola de ensino
particular e cooperativo, com autonomia pedagdgica, o dossié pedagdgico foi, por
essa razao, organizado e estruturado pela professora da classe de violoncelo. Por
este motivo, o documento é exclusivo da propria instituicao.

2.3. Competéncias a desenvolver na disciplina de
violoncelo no 1° Ciclo do Ensino Basico

No Ensino Basico, os principais objetivos referidos no Dossié€, sdo que os alunos
desenvolvam interesse pela musica através do violoncelo e criem o gosto pela
execugao e vivéncia musical. Nesta faixa etaria pretende-se o desenvolvimento das
seguintes competéncias:

e Adquirir motivagéo para descobrir o mundo do Violoncelo;

e Adquirir motivacao para tocar Violoncelo;

e Tomar conhecimento do instrumento, aprendendo os diversos nomes
das pecas que formam o violoncelo e o arco;

e Aprender a escolher a cadeira em que se deve sentar; estabelecer o
seu equilibrio antes de pegar no instrumento, segurar o instrumento e ajustar
a altura do espigao;

e Fazer exercicios de descontragcdo dos bracgos, pulsos e dedos.
Rotacéao do tronco;

10
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e Adquirir boa posicao do corpo em geral e dos bragos e méos em
particular,

e Aprender a forma de segurar o arco;

e Movimentos preparatérios do brago direito para colocagao do arco
sobre as cordas, movimentos combinados da mao e do braco direitos;

e Colocagao do arco nas cordas e respetivo movimento das arcadas
(arco para baixo e para cima);

e Conseguir tocar com o arco paralelo ao cavalete;

e Utilizar o arco em toda a sua extensao e adquirir a nogao das duas
metades do arco;

e Ser capaz de tocar arcadas com diversos ritmos;
Dominar mudancgas de cordas (sé com cordas soltas);
Ser capaz de fazer exercicios para os dedos da mao esquerda;
Colocacao dos dedos; fazer exercicios de percussao;
Praticar exercicios de notas ligadas;
Adquirir boa coordenagao motora, nomeadamente entre a mao
esquerda e o braco direito;
Adquirir estabilidade de tempo e clareza ritmica;
Exercitar diferentes tipos de articulagao;
Utilizar os quatro dedos da mao esquerda;
Ser capaz de tocar melodias simples aprendidas de meméria;
Adquirir atitudes apropriadas para as apresentagcées em publico;
Ser capaz de tocar, lendo a notagdo musical,
Adquirir bom método, disciplina e frequéncia de trabalho;
Conseguir tocar afinado;
Conseguir tocar com uma sonoridade clara, evitando o comum som
de “arranhado”.

2.4. Conteudos programaticos da disciplina de violoncelo
do 1° Ciclo do Ensino Basico

Os conteudos programaticos do Ensino Basico, definidos pelo dossié
pedagogico de violoncelo da AMSC, prevé a execugéao de:

Escalas diatonicas maiores na extensao de uma oitava;

Arpejos no estado fundamental na extensao de uma oitava;

Obras que abranjam pelo menos duas cordas;

Obras que contenham frases com notas ligadas e também arcos
separados;

e Obras que contenham as seguintes figuras ritmicas: minima,
seminima, colcheia e respetivas pausas;

e Escalade D6 M e respetivo arpejo na extensao de uma oitava,
Escala de Sol M e respetivo arpejo na extensdo de uma oitava,
Método de violoncelo iniciagdo, Garlej & Gonzales;

Suzuki para violoncelo, Volume 1

Wagon wheels, K.& H. Colledge

Cello Starters, Kathy and David Blacckwell;

Tunnicliffe Violoncelo Fibel I, Doris and Hans Peter Linde

11
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e Right from the start, Sheila Nelson

e Estudos e pecas a escolha do professor

e ‘O Violoncelo: jogos para miudos/prescricbes para graudos’, Ana
Raquel Pinheiro

2.5. Critérios de avaliagao da Iniciagao

A avaliagdo na fase de Iniciagdo é de natureza formativa e continua,
privilegiando a observagao direta da evolugdo do aluno e a sua atitude face a
aprendizagem. E feita através de pequenas provas e testes com aviso prévio. Os
critérios definidos no programa incluem:

o Participacdo e empenho nas aulas;

e Postura corporal e colocagao do instrumento;

e Qualidade do som e controlo do arco;

¢ Precisao ritmica e afinacao;

o Capacidade de memorizar e reproduzir frases musicais simples;
o Leitura e interpretacdo de notacdo musical basica;

« Capacidade expressiva e criativa;

o Regularidade no estudo e preparacdo das aulas.

7

A avaliacdo € registada de forma descritiva e, nos niveis superiores,
complementada com notas quantitativas, respeitando o regulamento interno da
Academia.

No final do 4° ano de escolaridade, os alunos que desejam seguir o curso de
musica necessitam de realizar uma prova admissao ao Curso Basico de Musica. O
dossié da disciplina inclui o seguinte esquema de avaliagao:

Contetidos Cotacao

o/

Uma escala diatonica maior na extensio | 40%
de uma oitava, com o respeclivo arpejo.

Uma pega com ou sem acompanhamento | 55%

de piano.

Execugdo de memoria. 5%
Nota:

Para os alunos gque nao completaram pelo menos um ano lectivo de iniciagdo, a matriz desta prova fica ao critério do
professor.

Tabela 2: Critérios de avaliagdo da prova final do 4° ano

Nesta prova, os critérios gerais de classificagdo assentam na postura do aluno,
na posi¢cao de ambas as maos, utilizacdo do arco, na coordenacdo motora e na
agilidade, disciplina e independéncia de dedos. Os alunos tém de apresentar uma

12
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escala diaténica maior na extensdo de uma oitava, com o respetivo arpejo, uma
peca com ou sem acompanhamento de piano € uma execug¢ao de memdria.

2.6. Caracterizacao disciplina de classe de conjunto

Para além da sua fungdo pedagodgica, as classes de conjunto assumem
igualmente um papel regular na apresentacao e na visibilidade publica da AMSC,
tanto no contexto interno como externo da escola. Por essa razao, constituem, por
um lado, um espaco privilegiado para vivéncias musicais de elevada exigéncia e
valor formativo para os jovens musicos e, por outro, implicam um grau acrescido de
envolvimento e compromisso por parte dos alunos e respetivos encarregados de
educacao.

As orquestras sao de frequéncia obrigatéria para os alunos selecionados que
frequentam cursos de musica em regime integrado ou supletivo, de acordo com o
quadro seguinte:

Instrumentos Ano escol./Grau Orquestra
Violino, Violeta, Violoncelo, 2-7%ano Iniciacao a
Contrabaixo Orquestra de Cordas
2-122ano Orquestra de Cordas
Flauta Transversal, Clarinete, 52- 62 ano Iniciacdo a Orquestra
Saxofone, Trompete, Oboé, de Sopros
Fagote, Trompa, Trombone, Tuba 72-122 ano Orquestra de Sopros

Tabela 3: Grupos de musica de conjunto da AMSC

2.7. Caracterizacao da Orquestra de Cordas

A classe de conjunto da Orquestra de Cordas € composta por alunos do regime
articulado que frequentam o 2° Ciclo de escolaridade. Apresentam-se com
regularidade em concertos promovidos pela AMSC, tanto nas instalagbes da
Academia como fora dela. A Orquestra de Cordas é orientada pela professora Ana
Raquel Pinheiro e conta com o auxilio de outro professor de violino durante as
aulas.

A orquestra de cordas € destinada aos alunos do 2° e 3° Ciclos de escolaridade,
e conta com cerca de 45 alunos. Inclui 22 violinos, 6 violas, 12 violoncelos, 7
contrabaixos e um piano de alunos entre 5° ao 9° ano de escolaridade, do ensino
integrado. Esta classe de conjunto é dirigida pela professora Ana Raquel Pinheiro

2.8. Conteudos programaticos

As obras estudadas na disciplina de classe de conjunto sdo dedicadas e
adaptadas para este tipo de formacgao e para alunos do ensino basico.

13
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2.9. Horario

O horario semanal da orquestra é de 3 tempos letivos e divide-se em 2 tempos
para trabalho de conjunto e um tempo para ensaio de naipe. No ano letivo
2024/2025, esta disciplina realizou-se a terca-feira entre as 13:30 e as 15:20.

2.10. Material

Para os ensaios de orquestra, os alunos deverdo fazer-se acompanhar do
seguinte material:

¢ Instrumentos
e Lapis e borracha
e Resina

As pastas com as partituras séo distribuidas pelos professores antes de cada
sessdo e recolhidas no final do ensaio. Esta rotina evita que os alunos aparegam
no ensaio sem partituras, ja que estes tém uma carga horaria variada e evita-se
assim esquecimentos ou perdas de partituras.

2.11. Apresentacgoes publicas

A Orquestra de Cordas do 2° Ciclo realizou a sua primeira apresentagao do ano
letivo 2024/2025 no dia 16 de dezembro na audigdo de Natal, que teve lugar no
Ginasio da Academia. A segunda apresentagao foi realizada no dia 18 de margo,
na audigao de classe de conjunto, no Ginasio da Escola. Ja a terceira apresentagao
realizou-se no concerto final da AMSC, Centro Cultural de Belém, no dia 6 de maio
de 2025. Para concluir o ano, a Orquestra apresentou o repertério que veio a
trabalhar no terceiro escolar para os alunos da Pré-Primaria no dia 28 de maio de
2025.

2.12. Critérios de avaliagao da Orquestra de Cordas

Encontra-se abaixo a tabela relativa ao método de avaliacdo da classe de
conjunto da Orquestra de cordas do 2° Ciclo:

14
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Academia de Musica de Santa Cecilia
CRITERIOS DE AVALIACAO 2024/2025

Classes de Conjunto

PONDERACAO

INSTRUMENTOS
DE AVALIACAO

1) Técnica

b)

c)

d)

demonstrar
conhecimentos
especificos inerentes a
pratica musical de
conjunto

dominar a técnica do
Instrumento/voz
relativamente ao
repertorio do ciclo que
frequenta

ser auténomo na
execucdo da partitura
tocar/cantar com uma
postura corporal
adequada

20%

Grelha de
observagdo *

Audigdo
individual
Realizacdo dos

trabalhos de
casa

2) Compreensdo da

linguagem
musical

a)

b)

c)

executar com rigor
estilistico, tendo em
conta a
epoca/compositor da
obra

executar respeitando o
texto musical {dominio
das componentes
melodica, dindmica,
agogica, ritmica e da
afinagdo)

descodificar com
desenvoltura os
simbolos proprios da
escrita musical

20%

Grelha de
observagao *

Audigdo
individual

Realiza¢do dos
trabalhos de
casa

3) Pratica musical
de conjunto

b)

c)

cumprir o programa
estipulado para a classe
de conjunto

apresentar em publico
as obras propostas pelo
professor

ouvir e integrar-se
musicalmente no
conjunto, em sala de
aula

Grelha de
observagdo *

15
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d) compreender o seu
papel dentro do
conjunto

e) trabalhar em equipa

f) contribuir
criativamente para o
resultado do conjunto

4) Atitudes e a) ser assiduo e pontual 20% Grelha de
valores b) ser responsavel e observacio *
cumprir as normas da
sala de aula

¢) trazer o material
necessario e apresenta-
lo em bom estado de
conservacdo

d) estaratentoe
interessado na aula

e) interagir de forma
adequada com os
colegas e o professor

* a observagdo contempla todos os momentos performativos do aluno (ex. aulas, audigbes, concertos...)

Tabela 4: Critérios de avaliagdo das classes de conjunto da AMSC
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3. Desenvolvimento da Pratica de Ensino Supervisionada
— Violoncelo

3.1. Planificagcoes e reflexbes das aulas das aulas de
violoncelo
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A respiragao consciente na aprendizagem do violoncelo

3.2. Planificagoes e reflexdes das aulas de orquestra
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Mariana Neves

5. Reflexao final sobre a Pratica de Ensino Supervisionada

A Pratica de Ensino Supervisionado foi sem duvida uma experiéncia
enriquecedora para o0 meu percurso enquanto professora de violoncelo. Considero
que a observacao e a participagado na vida escolar da AMSC constituiram uma
oportunidade transformadora para a minha percecdo do ensino da musica e do
violoncelo. Esta etapa revelou-se extremamente construtiva para o meu
desenvolvimento enquanto futura docente, permitindo-me aprofundar a
compreensao do processo de ensino-aprendizagem neste contexto especifico.

Durante o periodo de estagio profissional, foi-me possivel adquirir novas
estratégias e abordagens pedagodgicas indispensaveis para a minha atividade.
Através da observacdo das aulas, aprendi ndo sO sobre aspetos técnicos e
programaticos, mas também sobre organizagdo das aulas e sobre métodos de
ensino aplicados de forma objetiva e eficaz, utilizando sempre uma linguagem clara
e cativante para o aluno. Compreendi a importancia da motivagdo no
desenvolvimento dos estudantes, bem como os desafios que esta dimensao coloca
aos docentes. Tornou-se evidente a necessidade de estar atenta ao estado de
espirito do aluno e, acima de tudo, de cultivar o gosto pela musica e pelo violoncelo.

O periodo de estagio profissional permitiu-me consolidar e ampliar
competéncias essenciais para o ensino de violoncelo. Através da observagao das
aulas, aprofundei conhecimentos acerca de aspetos técnicos e metodoldgicos,
assim como competéncias relacionadas com organizacao e planeamento de aulas,
ganhando uma perspetiva mais completa sobre o desenho de um programa e sua
adaptacao a situagdes concretas. O estagio possibilitou contacto com diversos
meétodos de ensino aplicados a diferentes contextos. Neste ambito, observei formas
objetivas e eficazes de conduzir as aulas. Sublinhei, para mim mesma, a relevancia
da escolha de uma linguagem clara, precisa e motivadora. Também compreendi,
de forma mais profunda, o papel central da motivagdo no desenvolvimento dos
alunos e os desafios que tal implica para o docente. E, portanto, fundamental que
o professor desenvolva uma escuta ativa junto dos alunos, que passa por
questionar, de forma natural e espontanea, o seu estado de espirito, e que,
simultaneamente, consiga cultivar o apre¢o pela musica e pelo violoncelo.

Por fim, foi um gosto e um privilégio realizar o estagio com a Professora Ana
Raquel Pinheiro, a quem agradeco enormemente pelo empenho e pela dedicagao
que demonstra no quotidiano do ensino de violoncelo. A nossa profissao requer
criatividade e inovacao, e esta experiéncia marcou profundamente a minha
perspetiva profissional, permitindo-me reafirmar o entusiasmo pelo ensino e
fortalecer a minha determinacdo em formar musicos de todas as idades, tanto
amadores como profissionais, capazes de contribuirem para a pratica musical
alargada.
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Parte Il - Estudo Investigativo

A respiracao consciente na aprendizagem do violoncelo
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Mariana Neves

1. Introdugao

O ensino de violoncelo caracteriza-se maioritariamente por uma abordagem
individual que passa pela transmissdo oral de conhecimentos e saberes.
Tradicionalmente, este processo ocorre numa sala de aula com a presenca de um
professor e um aluno. Tendo em conta este contexto, grande parte dos exercicios
e das estratégias pedagodgicas ndo se encontram sistematizadas em manuais,
como acontece noutras disciplinas musicais ou areas do conhecimento. Assim,
grande parte dos exercicios e das abordagens pedagodgicas sdo transmitidas pelos
docentes no contexto do ensino superior, mas também através da partilha entre
alunos orientados por determinados professores.

Embora existam tratados e métodos de violoncelo anteriores ao século XX,
estes servem maioritariamente como suporte de ensino e ndo incluem uma
descricdo detalhada das estratégias de aprendizagem. E notério que a leitura ou o
conhecimento destes tratados ndo é suficiente para garantir a reproducéo de
conhecimento no ensino de violoncelo. Assim, observa-se que uma parte
significativa do conhecimento é transmitida diretamente pelos professores, tanto no
contexto do ensino superior como através da observacao de alunos que, por sua
vez, reproduzem praticas aprendidas de determinados mentores.

Apesar de serem escassos, existem tratados e métodos que servem como apoio
ao ensino. Porém, estes manuais surgem no inicio do século XX sendo, portanto,
relativamente recentes. Felizmente, nas ultimas décadas, a investigagdo sobre o
ensino do violoncelo tem vindo a explorar novas problematicas ou a reconsiderar
questdes classicas. De facto, atualmente é possivel encontrar diversos métodos
dedicados a alunos e professores onde s&do descritas abordagens de ensino de
forma detalhada, tendo em conta a evolugao dos alunos de violoncelo.

Nas ultimas décadas, assistimos a pesquisas que levantam de forma
interessante problematicas novas ou novas formas de encarar problemas
recorrentes, como € a questdo da respiragao e da consciéncia corporal. O meu
interesse pela respiracdo enquanto objeto de estudo consolidou-se com a leitura
de um artigo The Breathing Bow for Cellists, de Ruth Phillips, que abordava
especificamente a dimensao respiratoria interligada ao movimento e a relagdo com
o instrumento. Até entdo, encarava a respiragdo como um elemento apenas
destinado a trabalhar o fraseado e a musicalidade, sem refletir sobre o seu impacto
na postura e no equilibrio corporal. De facto, a autora, que é também facilitadora
de sessbes de mindfulness para musicos, descreve que a respiracao, o movimento
e a musicalidade estao interligados, podendo beneficiar ndo s6 a execugao do
violoncelo na performance, mas também ajudar os violoncelistas a estabelecer uma
relagao positiva com o instrumento.
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A respiragao consciente na aprendizagem do violoncelo

A observacado das aulas de violoncelo na AMSC, realizada no ambito da
disciplina de Pratica de Ensino Supervisionada, revelou que muitos alunos,
independentemente da idade, apresentam uma postura rigida, caracterizada por
tensdo corporal. Esta constatagao suscitou em mim vontade em compreender a
forma como a respiracao poderia auxiliar os alunos e os professores na construgao
gradual de uma postura mais equilibrada e funcional.

No capitulo seguinte, sera apresentado o problema de partida e os objetivos da
investigacdo. O Capitulo 3 aborda a fundamentagéao tedrica que sustenta o estudo,
enquanto o Capitulo 4 descreve a metodologia utilizada para a recolha e analise
dos dados. No Capitulo 5, serdo discutidos os resultados obtidos, articulando-os
com as questbes de investigacdo. Finalmente, o Capitulo 6 apresenta as
conclusdées do estudo, destacando os contributos e beneficios potenciais da
abordagem proposta para o ensino do violoncelo.

37



Mariana Neves

2. Problematica e objetivos de estudo

Esta investigacdo tem como problematica principal investigar de que forma a
pratica de exercicios de respiracdo consciente pode contribuir para uma postura
equilibrada no ensino e na aprendizagem do violoncelo. Também procurei analisar
como os professores de violoncelo abordam a respiragcéo nas aulas de violoncelo.

A partir desta problematica surgiram as seguintes questdes de investigacao:

e Quais os tipos de respiragao mais eficazes para manter uma postura
equilibrada durante a pratica do violoncelo?

e Qual aimportancia de abordar a respiragéo nas aulas de violoncelo?

e Que estratégias pedagogicas sao propostas para aplicar a respiragao
consciente como recurso no ensino do violoncelo?

Com o intuito de responder as questdes formuladas, foram estabelecidos os
seguintes objetivos:

« Analisar a relagao entre respiracdo e postura corporal durante a
execucao do violoncelo.

o Identificar os tipos de respiracdo mais adequados para apoiar o
estudo e a pratica do violoncelo.

o Descrever estratégias didaticas que possibilitem a abordagem da
respiracdo consciente como meio de ajustar a postura nas aulas de
violoncelo.
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3. Fundamentacao tedrica do estudo
3.1. Arespiracao
3.1.1. Funcionamento do sistema respiratério

Para podermos compreender melhor o papel da respiragcao na postura corporal,
€ necessario antes de mais, entender o funcionamento do sistema respiratorio. A
anatomia cobre uma area muito vasta de conhecimentos, e, por isso, procedeu-se
a selegao dos elementos considerados mais importantes para a tematica em causa.
Num primeiro momento, importa compreender o percurso do ar no processo
respiratorio e as fungdes que este desempenha. Seguidamente, optou-se por
analisar os musculos respiratorios mais relevantes, cuja agao exerce influéncia
significativa na postura corporal.

O sistema respiratério é fundamental para a sobrevivéncia do nosso organismo,
sendo responsavel pela troca de gases entre o meio externo e o corpo humano.
Este sistema permite absorver oxigénio do ar e eliminar o didéxido de carbono dos
tecidos através dos pulmdes. O ciclo respiratério compreende duas fases distintas:
a inspiracdo, na qual o oxigénio que esta no ar é inalado para os pulmdes; e a
expiracao, na qual o diéxido de carbono, um produto residual, € removido do corpo,
de volta para o ar. O ar que inspiramos inicia o seu percurso nas fossas nasais ou
pela boca, e segue para a faringe, laringe e traqueia. A traqueia ramifica-se em dois
brénquios dando acesso aos pulmdes. O ar segue entdo dos brénquios para os
bronquiolos e finalmente chega aos alvéolos pulmonares, onde é feita a troca de
gases. Aqui, 0 oxigénio é transportado para os 6rgaos e para o cérebro através do
sangue, enquanto o diéxido de carbono é transportado de volta para os pulmdes
para ser expelido através da expiragdo. O ciclo respiratorio trabalha em conjunto
com sistema circulatorio sanguineo, que permite as células receberem o oxigénio
e nutrientes necessarios para o seu funcionamento (da Silva, 2022; Santos, n.d.).

O trabalho da respiracao é feito através de diversos musculos, que se ativam e
relaxam consoante a nossa respiragcdo. Os principais musculos que permitem a
inalacédo e exalagédo do ar sdo os musculos intercostais e o diafragma. Durante a
inspiracao, o diafragma contrai-se e move-se para baixo, alargando a caixa toracica
e permitindo a expansao dos pulmdes. Na expiragéo, o diafragma relaxa, movendo-
se para cima. Os musculos intercostais ajudam a mover a caixa toracica, permitindo
o0 esvaziamento dos pulmdes, de forma similar ao esvaziamento de um baldo
(Dezube, 2025; Franklin, 2018).
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Figura 5: Fungéo do diafragma na respiragdo (Dezube, 2025).

A pelve, ao qual também podemos chamar a bacia, atua como a base muscular
do abdémen movendo-se em sintonia com o diafragma: para baixo durante a
inspiracéo e para cima na expiragao. A estrutura da pelve é rigida e € composta de
quatro articulagdes que lhe permitem adaptar-se aos movimentos. Hodges,
Sapsford & Pengel, (2007) sublinham que os musculos do pavimento pélvico
desempenham um papel essencial na regulagao da pressao intra-abdominal, na
estabilidade lombar e explicam a sua ligagdo com a respiragdo. Durante a
inspiracdo, o diafragma desce e o pavimento pélvico cede ligeiramente para
acomodar o aumento de pressao abdominal; na expiracdo, ambos se contraem de
forma coordenada para auxiliar a expulsao do ar e reforgar o suporte postural. Esta
interacdo sinérgica entre o diafragma, os musculos abdominais e o pavimento
pélvico garantem uma respiragcao eficiente e a manutengcédo da estabilidade
corporal. Quando este equilibrio se rompe, podem surgir problemas respiratérios e
posturais.

Barbosa (2016) também relembra que o movimento respiratorio pode sofrer
alteracdes devido a fatores como a postura fisica, a movimentagcdo do corpo, o
estado de saude e o estado emocional do individuo. Embora a respiragao seja uma
agao involuntaria, essencial para a sobrevivéncia, ela pode ser modificada ou
parcialmente controlada por agdes voluntarias (Jevtic-Somlai, 2019).

3.1.2. Tipos de respiragao
Existem quatro tipos de respiragéo principais:
A respiracao clavicular ou alta, € caracterizada pela expansao da parte superior
toracica através da elevagao da clavicula e dos ombros, bem como das costelas,
promovendo a entrada de ar predominantemente na regido superior dos pulmoes,

que, por sinal, possui menor volume funcional. Por este motivo, esta forma de
respiracao proporciona uma ventilagdo limitada e ineficiente, sendo considerada o
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tipo menos eficaz de padrao respiratério, embora seja o mais frequentemente
utilizado pela maioria das pessoas. (Hassan Mohamed Mahmoud Pasha, 2018)

A respiragao toracica ou média, depende da acdo dos musculos intercostais,
responsaveis pelo movimento e expansdo da caixa toracica. Este padrao
respiratorio € mais eficiente do que a respiragao superior, pois permite uma maior
entrada de ar nos pulmdes. Contudo, continua a ser significativamente menos
eficaz do que a respiragao baixa. (Abdalan, n.d.)

A respiragao diafragmatica ou baixa, consiste em preencher a parte inferior dos
pulmdes a partir de uma respiracéo profunda. E regulada pela utilizagdo do muasculo
do diafragma, que permite um melhor controle da saida de ar. Este € o tipo de
respiracdo mais ensinada aos musicos de instrumentos de sopro e de canto por
este maximizar o potencial respiratorio, permitindo ao musico ganhar mais controle
e expressividade durante a performance. A expansio da cintura € o resultado da
contragdo do diafragma no momento da inspiragado (Mota, 2023).

A respiragao completa inclui os pontos fortes dos métodos anteriores, colocando
em atividade todo o aparelho respiratorio, complementando a respiracdo abdominal
com o uso da parte superior dos pulmdes, também permitindo a expansao da caixa
toracica. Este tipo de respiracao é fortemente indicado para praticantes de yoga e
alguns instrumentistas de sopro como o trompetista Maynard Ferguson (Ferreira,
2017). E altamente benéfico desenvolver a competéncia de realizar a respiracdo
completa como padrao natural de respiragdo. Tal pratica requer atencdo e
consciéncia plena durante a sua execugao. Importa salientar que a respiragao
completa ndo constitui um processo forgado ou artificial, mas sim uma forma
fisiol6gica e harmoniosa de respirar, em consonancia com os mecanismos naturais
do corpo (Hodges, Sapsford, & Pengel, 2007).

A respiragéo correta é essencial para garantir que o corpo recebe a quantidade
adequada de oxigénio e se mantenha o equilibrio de didxido de carbono necessario
ao bom funcionamento do organismo. Quando respiramos de forma adequada, o
corpo trabalha com mais eficiéncia: reduz-se a tensdo, melhora-se o sistema
imunitario e evitam-se sintomas como ansiedade, ataques de panico, insonia e até
depressao. Respirar pelo nariz é particularmente importante, pois ajuda a manter o
equilibrio entre oxigénio e didxido de carbono e assegura uma oxigenagao
adequada das células (Abdalan, n.d.). Por outro lado, uma respiragéo incorreta,
como prender o ar ou respirar de forma irregular, tende a gerar ansiedade, tens&o
e falta de foco, especialmente em situagdes que exigem precisdo, como a execugao
musical. Além disso, a tensdo acumulada nos ombros e no pescogo pode dificultar
o controlo dos movimentos e causar dor, mostrando que respirar bem nao é apenas
uma funcgao vital, mas também um meio de promover relaxamento, leveza e melhor
desempenho fisico (Hodges, Sapsford, & Pengel, 2007).
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3.1.3. Respiragao consciente e voluntaria

A respiragao consciente distingue-se da respiragao automatica por envolver a
atencao plena e o controlo intencional do ato de respirar. Enquanto a respiragao
natural ocorre de forma involuntaria, garantindo o funcionamento vital do nosso
organismo, a respiragdo consciente requer a participagcdo ativa da mente,
transformando um processo bioldégico num exercicio de percegéo e de autocontrolo.

Este tipo de respiracdo tem origem em praticas antigas do Oriente,
nomeadamente no yoga e em tradigbes meditativas indianas e chinesas, onde o
ato de respirar é considerado uma ponte entre o corpo e a mente. O termo
“pranayama’, significa literalmente “expansao da energia vital através do controlo
da respiracao” (Burke, 2010). Refere-se a compreensao ancestral de que o ar ndo
apenas nutre o corpo, mas influencia diretamente o estado emocional e mental.
Com o passar dos séculos, esta visdo foi integrada em praticas ocidentais,
nomeadamente através do mindfulness, que enfatiza a observacio consciente da
respiragdo como meio de promover equilibrio e presenga (Burke, 2010; Carlson,
2019).

No contexto contemporaneo, a respiracdo consciente € amplamente utilizada
em programas de gestao de stress, reabilitacdo corporal e praticas artisticas,
evidenciando os seus beneficios fisioldgicos e psicologicos. Estudos, como o de
Tassani et al. (2005), demonstram que o controlo respiratério voluntario regula o
sistema nervoso auténomo, reduzindo o stress e promovendo relaxamento. A
respiragao lenta e profunda melhora a oxigenacgao dos tecidos, otimiza a postura e
estimula o foco, contribuindo para um estado de calma e clareza mental.

Napoli et al. (2005) demonstram que praticas de mindfulness nao estao apenas
reservadas a adultos, mas também devem ser acessiveis aos mais jovens. Nesta
pesquisa, os autores demonstram que a pratica de mindfulness se revela eficaz na
promogdo e no desenvolvimento integral dos alunos, abrangendo dimensdes
fisicas, sensoriais, sociais e cognitivas, para além de contribuir para a redug¢ao do
stress, o aumento da atencéo e da autorregulagdo emocional. Os autores concluem
que para pbr em pratica um programa de mindfulness em contextos escolares de
ensino basico e secundario, como o Aftention Academy Program (AAP), é
necessario ter facilitadores que tenham acesso a formacdo continua, que se
comprometam a pratica diaria pessoal e que mantenham o conceito de mindfulness
simples e adequado ao tempo disponivel.

Para musicos e intérpretes, a pratica da respiracdo consciente ultrapassa a
dimensé&o puramente fisiolégica. Envolve um trabalho de interiorizacdo que permite
regular a tensdo muscular, controlar o fluxo de energia e sustentar a expressividade
artistica. Segundo Gaube (2021), quando o musico toma consciéncia do seu padrao
respiratorio, a execugao torna-se mais fluida e integrada, facilitando o controlo do
nervosismo e o equilibrio emocional em palco. Do mesmo modo, Horichenko-
Balema (2023) sublinha que a respiragao livre e consciente ajuda a libertar
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bloqueios fisicos e mentais, favorecendo uma performance mais natural e
auténtica.

Aos instrumentistas de sopro e cantores € exigido um nivel particularmente
elevado de consciéncia respiratoria, uma vez que o ar atua como combustivel. O
controlo rigoroso da entrada e saida do ar determina tanto a qualidade do som
quanto a intencdo musical que o artista pretende comunicar. Torna-se assim,
indispensavel para estes musicos o trabalho da respiragdo enquanto elemento
musical (Barbosa, 2016). Nesse mesmo sentido, Gaube (2021) considera que uma
respiracao livre e harmoniosa torna natural a execuc¢ao do instrumento. Uma vez
que os parametros musicais tais como o som, o timbre, o ritmo e a pulsagao,
dependem da respiragao, torna-se evidente que o ato de respirar e a respiragao
musical estdo profundamente ligadas. Embora existam intérpretes capazes de
tocar de forma expressiva sem consciéncia explicita da propria respiragéo, tal
fendbmeno n&o invalida o papel fundamental da respiragédo como ponte entre o corpo
o instrumento. Gaube (2021) relembra que a consciéncia do ato de respirar, n&o sé
intensifica a qualidade do estudo e da execugado, como refor¢a a relagao sensorial
e funcional com o instrumento. A respiragao eficiente depende de uma postura
equilibrada e de uma organizagdo corporal adequada, que por si, requer uma
respiracao plena e funcional. Apenas com um corpo flexivel e disponivel se torna
possivel uma pratica instrumental verdadeiramente livre e expressiva.

Assim, respirar conscientemente é muito mais do que uma técnica: é uma
pratica de autoconhecimento. Ao observar e dirigir o proprio ritmo respiratoério, o
individuo aprende a modular a sua energia interna, a estabilizar o corpo e a clarificar
a mente. Na pratica instrumental, trata-se de um gesto simples, mas profundamente
transformador. Os seus efeitos manifestam-se tanto no plano fisico quanto no
musical, evidenciando a correlacdo entre respiracdo e postura. Contudo, a
respiragdo consciente e a pratica de mindfulness exigem uma predisposi¢do do
participante para se tornar numa pratica recorrente e permitir que os beneficios se
revelem. Ndo sdo necessarios recursos materiais, o que facilita a pratica, porém
encontrar um mentor ou facilitador de praticas de respiracido consciente pode
revelar-se mais desafiante.

3.2. A postura no ensino e na pratica do violoncelo
3.2.1. Evolugao do conceito de postura na pratica do violoncelo

A postura no violoncelo é um dos primeiros aspetos a ser abordados nas aulas
iniciais. Trata-se de um trabalho a longo prazo, que deve promover conforto e
mobilidade do aluno. Considerando que muitos estudantes estdo em fase de
crescimento, € natural que a postura seja reavaliada varias vezes e ajustada ao
longo da aprendizagem. Ainda assim, a postura deve ser uma preocupagao
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constante para qualquer violoncelista, independentemente do nivel, pois influencia
diretamente a qualidade do som, a afinagao, o conforto e a saude do instrumentista.

Ao longo dos séculos, a postura dos violoncelistas evoluiu de acordo com a
evolugao do instrumento e a importancia atribuida a projegao sonora. No século
XIX, os violoncelistas sentavam-se fundamentalmente da mesma maneira: com o
pé esquerdo ligeiramente a frente do direito, a borda traseira do violoncelo contra
a panturrilha esquerda e a borda frontal contra a direita. Esta era a norma presente
em praticamente todos os métodos de ensino de violoncelo, com pequenas
variagdes, adicbes ou mudancas de énfase (Kennaway, 2016). Duport, por
exemplo, defendia que a postura do violoncelista varia de acordo com os diferentes
habitos e tamanhos do instrumentista, e recomenda inclinar bastante o violoncelo
sobre a perna esquerda. Romberg, por outro lado, descreve uma posi¢gao onde o
peso do violoncelo deve ser distribuido mais simetricamente, resultando numa
posigdo do instrumento mais vertical (Kennaway, 2009). Bréval (1804) apresenta
os fundamentos da postura no seu método de violoncelo com apenas uma imagem,
considerando esta abordagem a forma mais pratica e realista de compreender a
postura.

Figura 6: Postura do violoncelo barroco (Bréval, 1804)

O uso do espigao veio gradualmente alterar esta norma, levantando questdes
sobre projecao sonora e estabilidade do instrumentista. Na segunda metade do
século XIX, violoncelistas como Kummer e Becker, vieram a reconhecer as
vantagens do espigao, destacando que proporciona maior estabilidade, tornando-
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se menos cansativo de tocar. Também reconhecem que potencializa a ressonancia
do instrumento, pois a postura evita cobrir as laterais do violoncelo com as pernas
para nao afetar a vibragao do instrumento (Kennaway, 2009).

O surgimento do uso do espigao revelou algumas divergéncias no que diz
respeito a postura e a forma de colocar os bragos em relagcdo ao instrumento.
Alguns pedagogos do século XX, como Paul Tortelier e André Navarra, defendem
0 uso do espigéo para elevar o violoncelo, mantendo uma aproximagao vertical ao
instrumento. Outros pedagogos defendem que o espigdo ndo deve ser
excessivamente longo, de modo que o instrumento permanecga préximo o suficiente
para que este possa ser “abracado”. Navarra também sugere que a perna esquerda
abra ligeiramente e o pé esquerdo fique um pouco mais a frente, mantendo uma
posicao natural da perna e do pé direito, promovendo maior estabilidade (da Costa,
2017).

Atualmente, a maioria dos professores recomenda que os alunos que se sentem
na ponta da cadeira, com as costas direitas e ombros relaxados. Deve-se ter
atencao a altura ideal da cadeira de modo que joelhos fiquem ligeiramente abaixo
dos quadris, sem necessidade de inclinar-se para a frente ao levantar-se. Os pés
devem estar bem assentes no chao, e deve-se evitar afasta-los demasiado para a
frente. O espigdo deve ser ajustado & altura do violoncelista. E importante realcar
que o violoncelo é que vem ao encontro do violoncelista e o ideal é que o aluno nao
precise de se adaptar ao instrumento, pois pode prejudicar a posigao de equilibrio
previamente alcangada (Orme-Stone, 2020). Diversos pedagogos enfatizam que o
essencial é encontrar uma postura estavel, sendo necessario adaptar a postura de
base a fisionomia de cada aluno.

Marcinkowska (1999) descreve de forma clara a postura e a posi¢cao do
violoncelo no seu método para iniciantes intitulado Je commence le violoncelle. De
forma a ficar claro para os alunos, a autora revela pontos importantes que os alunos
devem ter em conta, acompanhado de duas imagrns que exemplificam a posigéo.
Na descricdo da postura a autora escreve a seguinte explicagdo para o aluno
encontrar a postura ideal:

e sentar-se na borda da cadeira;

e colocar os pés bem assentes no chao;

e afastar as pernas; a perna esquerda deve estar ligeiramente avancada
em relacao a perna direita;

e pousar o instrumento sobre o joelho esquerdo (na medida do possivel no
caso das criangas muito pequenas);

e a cravelha da corda D6 deve ficar atras da orelha esquerda,
aproximadamente a altura do seu meio;

e ajustar bem o cumprimento do espigdo de acordo com a altura do
assento;

¢ verificar que as costas se mantém numa boa posicao e evitar as costas
curvadas.
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Figura 7: Postura com o instrumento (Marcinkowska, 1999)

Considero fundamental incluir esta explicagdo, uma vez que reflete fielmente a
orientacdo atual da maioria dos professores. Pareceu-me, por isso, essencial
apresenta-la, ndo apenas pela sua relevancia pratica, mas também porque reflete
a abordagem pedagdgica que se generalizou no ensino contemporaneo. Devemos
ter em conta que estas diretrizes se destinam a iniciantes para desenvolver o
conforto ao tocar. Os professores atuais tal como Gagnepain (2017) defendem que,
apos consolidar a postura de base, € necessario trabalhar o equilibrio, o balango e
a consciéncia corporal, evitando que a postura se torne rigida e promovendo a
ergonomia adequada.

3.2.2. A importancia da postura e os principais desafios na
aprendizagem do violoncelo

Atualmente, € amplamente reconhecido entre violoncelistas que a postura
constitui um dos elementos mais importantes para garantir equilibrio e estabilidade
durante a execugdo. Ueno et al. (1998) demonstram que uma postura
descompensada pode comprometer a mobilidade do instrumentista, interferindo
diretamente na liberdade de movimento necessaria para tocar. O estudo aponta
ainda que os musculos das costas atuam de forma a compensar o movimento do
brago direito ao tocar com o arco. Quando a coluna se encontra alinhada e apoiada
de forma estavel sobre os 0ssos isquiaticos, o corpo torna-se mais estavel e exige
menos esforco da musculatura dorsal.

A investigacao tem enfatizado consistentemente a importancia de manter uma
postura equilibrada para prevenir tensdes e lesbes musculares. Abreu (2017)
compara a atividade dos musicos profissionais a atletas de alta competigao,
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destacando semelhangas como a flexibilidade, coordenacgao, resisténcia, agilidade
e elevados niveis de resiliéncia psicolégica. Ambos realizam atividades de risco,
particularmente em relacao a lesdes adquiridas através de movimentos repetitivos.
A autora defende que a prevencédo e o tratamento de lesbes em ambas as
atividades devem ser analisadas com o mesmo rigor. Abreu (2017) demonstra na
sua pesquisa que uma postura rigida ou inadequada pode ser prejudicial ao musico,
podendo resultar no surgimento de dor e lesdes.

No livro Du musicien en général... Au violoncelliste en particulier, Gagnepain
(2017) dedica o capitulo 6 a postura e a forma de segurar o instrumento. O autor
defende que a fluidez dos gestos é essencial para a pratica do violoncelo, tal como
no desporto. Apesar de concordar com as diretrizes gerais mencionadas pela
maioria dos professores, explica que o principal objetivo desta posicédo deve ser
encontrar o equilibrio da bacia, adaptando a postura a fisionomia de cada aluno.
Requer ao professor detetar desequilibrios e orientar o aluno quanto a percecao da
bacia para corrigir a postura. Encontrar uma postura equilibrada é complexo para
iniciantes e requer uma atencao especial do professor para evitar que certos
elementos causem instabilidade e tensdo. O professor deve fazer este diagndstico
e apresentar solugdes claras. Nesta fase, a linguagem e comunicagéo sao muito
importantes. Nao é indicado sobrecarregar os alunos com muita informacgao sé de
uma vez, e o professor deve ter a certeza de que o aluno assimila estratégias para
reproduzir a posi¢do em casa (Gagnepain, 2017).

Phyllis Young (1978) desenhou um método direcionado a professores de
instrumentos de cordas, onde apresenta diversos minijogos que ajudam os alunos
a captar informacao. No sexto capitulo deste método, a autora explica que a postura
dos violoncelistas em particular € um topico indispensavel para o progresso técnico
e para evitar dores ou tensdes. Através dos minijogos, o professor pode ensinar a
postura e o controlo corporal de forma ludica, pratica e acessivel aos iniciantes. Os
principais desafios que a autora menciona estao relacionados com a complexidade
de ensinar a postura de forma eficaz e adaptada a cada aluno. A autora salienta a
dificuldade de transmitir conceitos abstratos como equilibrio, alongamento e
relaxamento a iniciantes, sobretudo a criangas, que necessitam de abordagens
mais concretas e visuais. Outro desafio importante consiste em evitar tensdes, ma
postura e desconfortos fisicos, promovendo em simultdneo a liberdade de
movimento. (Young, 1978)

Segundo a minha experiéncia pessoal, os alunos mais jovens nem sempre tém
a capacidade de comunicar as sensagdes, seja por desconhecimento ou vergonha.
Assim, torna-se a responsabilidade do professor encontrar a origem das tensdes e
soluciona-las através de pequenos exercicios. Young (1978), também destaca a
importancia de ajustar o instrumento ao corpo do aluno, respeitando as suas
caracteristicas individuais. Por fim, € essencial conciliar o desenvolvimento técnico
com a expressao artistica, assegurando que a postura néo se torne um obstaculo,
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mas sim um meio para alcancar uma execucao musical mais livre e expressiva
(Young, 1978).

Gagnepain (2017) detalha as causas de ma postura e fornece estratégias
praticas para corregao. O autor explica que, se a coluna vertebral estiver demasiado
direita, pode ocorrer um desequilibrio ao nivel da bacia, resultando numa
compensagao corporal que consiste em apoiar-se na zona inferior desta e projetar
a cabeca para a frente. Sentar-se na borda da cadeira beneficia a postura de base,
no entanto, pode conduzir a uma tendéncia em curvar as costas. Neste caso, pode
ser preferivel adotar uma postura mais atras da cadeira. A posicao dos pés vai
depender da altura da cadeira utilizada, pois se a cadeira for demasiado baixa, &
preferivel colocar os pés ligeiramente mais juntos para tras, ajustando a altura do
espigdo e mantendo o equilibrio habitual entre as pernas e a bacia. O autor alerta
que uma posigao onde os pés se encontram mais afastados do que os joelhos,
resulta no bloqueio da bacia e prejudica consideravelmente a mobilidade do corpo
todo. “As pernas devem estar livres e dinamicas.” (Gagnepain, 2017, p. 89)
Portanto, Gagnepain (2017) considera que a postura deve ser uma questao
abordada de forma holistica, com um objetivo de consciencializagao corporal. O
aluno deve adquirir uma posicao que permita o equilibrio a nivel da bacia e
liberdade de movimento. Assim, é possivel afirmar que Gagnepain é um grande
apologista e defensor da consciéncia corporal.

3.2.3. A contribuicao da consciéncia corporal

A consciéncia corporal € um tema cada vez mais recorrente na aprendizagem
dos instrumentos de cordas. Varios autores como Horichenko-Balema (2023),
Phillips (n.d.) e Suetholz (2011) abordam a questdo do corpo e do movimento
durante a pratica de violoncelo. Gagnepain (2017) integra esta questao no seu
meétodo pedagogico e defende que o conhecimento do nosso corpo é essencial
para desenvolver uma pratica equilibrada e segura. O autor sublinha que a
consciéncia corporal deve ser trabalhada nas aulas e nas sessbes de estudo,
permitindo ao aluno encontrar um equilibrio entre a firmeza e a liberdade de
movimento.

“Ganhar consciéncia do seu corpo deve progressivamente permitir esquecé-lo”
(Gagnepain, 2017, p. 84). Com esta citagdo, Gagnepain (2017) pretende dizer que
a consciéncia corporal permite esquecer momentaneamente o nosso corpo, mas
nunca a postura. O autor relembra que o corpo deve ser utilizado a nosso favor, e
nao tratado como nosso inimigo. Para tal, € necessario um autoconhecimento
corporal que deve ser encontrado durante as sessdes de estudo e as aulas, para
ser possivel esquecé-lo durante a performance e momentos que requerem a nossa
concentragao em outros sitios. Acredito que esta citagdo pode ser traduzida para a
questao da respiragao consciente, pois nao s6 a consciéncia corporal pode ser
trabalhada através da respiracdo, mas a respiracdo consciente também requer um
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trabalho de autoconhecimento durante e fora das sessdes de estudo para se tornar
natural.

Carpinteyro-Lara (2014) refere que tanto o método Feldenkrais como a Técnica
Alexander assentam na postura, no movimento e na respiragcédo, cuja utilizagao
adequada é fundamental para o desenvolvimento do autoconhecimento corporal.
Segundo o autor, quando o violoncelista aprofunda a consciéncia de si préprio,
amplia simultaneamente o seu campo de percegcdo. Tornando-se capaz de
reconhecer, em paralelo, diferentes aspetos da execucéo, desde o movimento do
braco direito a qualidade sonora produzida, o que contribui para a libertacdo das
articulagdes e dos musculos. Este estado de consciéncia integrada permite ao
instrumentista articular de forma coerente os quatro componentes da acéo:
movimento, sensacao, sentimento e pensamento. Tal articulagdo permite um nivel
superior pratica instrumental, tanto durante o processo de estudo quanto no
momento da performance musical (Carpinteyro-Lara, 2014).

Abreu (2017) considera que apesar de muitos instrumentistas ndo possuirem
um conhecimento aprofundado sobre o funcionamento do sistema motor, o dominio
do corpo revela-se tao essencial quanto o estudo do instrumento. A autora explica
na sua pesquisa que o dominio do corpo é tdo fundamental quanto o estudo das
obras musicais pois a compreensao das estruturas anatémicas envolvidas na
execucao técnica permite ao musico reconhecer os seus limites e prevenir
desconfortos ou lesdes. Abreu (2017) descreve a consciéncia corporal como um
processo gradual, que parte da observagao das partes do corpo até a percecgao da
totalidade funcional do movimento.

Tal como Gagnepain (2017), Carpinteyro-Lara (2014) destacam a importancia
da percegdo do papel da bacia como centro de gravidade. Gagnepain (2017)
explica que o equilibrio corporal do violoncelista, por estar numa posi¢cao sentada,
depende de uma clara consciéncia da bacia, que funciona como centro de
gravidade e de controlo do movimento. Ambos autores explicam que o peso deve
distribuir-se equilibradamente sobre os ossos isquiaticos, que desempenham um
papel essencial no equilibrio e alinhamento corporal. A linha de gravidade passa
por estes 0ssos e pelo céccix, movendo-se constantemente de forma flexivel.
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Figura 8: Postura sentada correta sore os 0ssos isquiaticos. Adaptacdo da Figura de Aron Cserveny,
(Alexander Technique London, 2025)

Esta consciéncia pélvica deve estar associada ao reconhecimento de que a
postura nunca é estatica e favorece um equilibrio sélido e a utilizagéo integrada do
corpo. A percecgao continua dos movimentos da bacia e das mudancas do centro e
da linha de gravidade € essencial para evitar tensdes e melhorar a fluidez dos
movimentos. E importante compreender que estes elementos se alteram
constantemente durante a performance, seja pela tessitura, pela corda utilizada,
pela dindmica, pela zona ou velocidade do arco. Assim, o dominio postural e
cinestésico permite ndo sé uma execucgao mais eficiente e equilibrada, mas também
uma maior liberdade expressiva ao longo de toda a performance. (Carpinteyro-Lara,
2014)

Carpinteyro-Lara (2014) explica que certos violoncelistas ao depararem-se com
alguma tensdo ou desconforto, associam diretamente ao local onde a dor esta
localizada, seja nas maos, bragos ou ombros. Muitas vezes estes problemas podem
ser causados por uma postura incorreta ao sentar e a falta de consciéncia corporal,
devendo-se aplicar uma abordagem no sentido cinestésico. Carpinteyro-Lara
(2014) relembra que tocar violoncelo é uma atividade aerébica, na qual movimentos
equilibrados e consciéncia da respiracdo sao necessarios para 0 bom
aproveitamento do corpo como um todo.

A questao da consciéncia corporal € um tema cada vez mais recorrente na
pratica de instrumentos musicais, revelando uma forma holistica de tocar um
instrumento sem dor ou tensdo. Os métodos Feldenkrais e Alexander Technique,
que foram desenvolvidos no século passado, focam-se justamente na consciéncia
corporal durante. Estas praticas contribuiram para o desenvolvimento da
consciéncia corporal na execugdo do instrumento. Defendem que o
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autoconhecimento corporal € a chave para uma pratica instrumental livre e sem dor,
podendo, assim, potenciar a interpretacédo do musico.

3.3. Arelagao entre respiragao e postura
3.3.1. Interdependéncia fisiolégica

Estudos recentes comprovam que a respiragcdo e a postura se influenciam
mutuamente. Na investigacdo de Kawabata et al. (2023), os autores procuraram
preencher a lacuna de estudos sobre a relagao entre respiracao e postura durante
a execucao de exercicios fisicos e terapéuticos. Através deste estudo comparativo,
demonstraram como o padrao respiratorio afeta a ativagcdo muscular abdominal e a
pressao intra-abdominal. Os investigadores concluiram que combinar a tarefa
postural com o controlo respiratério ativo durante exercicios de forca e postura, tais
como a prancha, pode potenciar o fortalecimento do tronco e a estabilidade
corporal. Embora este estudo tenha sido feito em apenas 14 atletas, todos do sexo
masculino, & possivel concluir que existe uma relagao préxima entre a respiragao
e a postura, tendo influéncia nos musculos abdominais e podendo potencializar
equilibrio, forga e resisténcia (Kawabata et al. 2023).

Feldman (2019) explica que a respiragdo saudavel deve ser flexivel e adaptavel
e fornecer energia suficiente ao organismo para se adaptar em situagdes diversas.
No entanto, aponta que esta flexibilidade pode ser um desafio para pessoas que
sofrem de tensao, stress, ma postura ou disturbios respiratorios. A autora realca a
no¢ao de que uma boa respiracao requer boa postura e demonstra como a posicao
incorreta dos ombros, da cabega ou da bacia pode impedir uma respiragao fluida.

O artigo de Bradley & Esformes (2014) reforca de forma clara a
interdependéncia fisioldgica entre postura e respiragdo ao demonstrar que padroes
respiratorios disfuncionais estdo associados a défices de controlo motor e a
movimentos menos eficientes. O artigo fundamenta-se na ideia de que a respiragéo
nao € apenas um processo ventilatério, mas um componente estrutural essencial
do controlo postural. O diafragma desempenha simultaneamente funcgdes
respiratorias e estabilizadoras, contribuindo para a presséao intra-abdominal e para
a rigidez segmentar da coluna lombar. Quando o individuo aplica uma respiragao
predominantemente toracica, muitas vezes acompanhada de tensdo nos musculos
acessorios, podem surgir desequilibrios musculares, movimentos compensatérios
e maior risco de disfuncdo. Ao observar como os disturbios do padrao respiratério
influenciam o desempenho funcional motor, este estudo mostra que a respiragao
ineficiente se associa sistematicamente a padrdes de movimento menos eficazes.
Isto corrobora a literatura que sublinha a importancia da respiragéo diafragmatica
para a estabilidade lombo-pélvica, coordenacdo motora e prevencdo da dor
musculoesquelética. Assim, os autores evidenciam como o padrao de respiragao
influencia a postura, concluindo que a respiragao diafragmatica é benéfica para
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promover estabilidade postural, enquanto a respiragao toracica pode criar tensdes
e uma compensagao dos musculos acessorios, causando um desequilibrio corporal
e podendo até ser a fonte de tensao e dor (Bradley & Esformes, 2014).

Abreu (2017) explica que é possivel identificar as tensbes através da respiragao,
pois quando o corpo esta equilibrado e sem tensdes € possivel respirar
profundamente e livremente. A autora esclarece que, segundo Sazer (1995 in
Abreu, 2017), a chave para manter o corpo relaxado e a respiragao livre durante a
pratica de violoncelo € ndo estar imovel, mas sim manter o corpo ativo com
pequenos movimentos. Os movimentos livres e graduais permitem ao violoncelista
ter uma respiragao livre e, assim, sentir-se mais relaxado. Abreu (2017) ainda
aprofundou este tema demonstrando alguns exercicios que promovem a respiragao
livre em paralelo com o movimento. Os exercicios propostos procuram facilitar a
respiracdo ao deixar o torax livre, mencionando a importadncia de manter uma
postura equilibrada, onde a coluna deve ficar direita, os ombros em posi¢ao neutra
e 0 pescoco alinhado, mantendo a cabecga equilibrada. Assim, Abreu (2017) conclui
que manter a postura equilibrada beneficia significativamente a liberdade de
movimento e respiracao durante a pratica do violoncelo. Da mesma maneira
Horichenko-Balema (2023) afirma que manter uma respiragdo fluida ajuda a
equilibrar a tensdo muscular e promove uma postura mais estavel e eficiente.

3.3.2. Praticas somaticas e respiragao

Atualmente, é possivel identificar diversas praticas somaticas que consideram a
respiragdo como um meio de melhorar a postura e o movimento. Ha registos muito
antigos de praticas que combinam a respiragao e a postura de modo a beneficiar o
bem-estar corporal no dia-a-dia. Métodos como o yoga e o tai chi, ambas praticas
oriundas do Oriente, encontram a sua base na sincronia da respiragdo com o
movimento. Muitas destas praticas, juntamente com as artes marciais, deram
origem a técnicas mais recentes desenvolvidas no Ocidente a partir do século XX.
Estas praticas procuram trabalhar a consciéncia corporal através da respiracao, tais
como o mindfulness, Pilates, a Técnica Alexander e o Método Feldenkrais. Estes
meétodos utilizam a respiracdo como base para o movimento consciente e a procura
de estabilidade corporal. Quando adaptadas ao ensino instrumental, favorecem o
relaxamento, a coordenacao e a expressividade (Klein et al., 2014).

Embora sejam praticas que podem beneficiar os musicos e alunos de
instrumento, exigem uma predisposicdo do aluno e podem parecer pouco
acessiveis no panorama portugués. De facto, existem poucas oportunidades de
contacto com estas praticas nos conservatérios e nas faculdades de musica,
embora ja tenhamos identificado a sua relevéancia para o estudo do instrumento.
Para se obter um bom aproveitamento destas praticas € necessario executar os
exercicios com regularidade e um mentor formado nas praticas especificas.

Assim, decidi incluir uma breve explicacdo de cada uma destas praticas e os
seus beneficios para trabalhar a respiracao e a postura.
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Yoga

A palavra Yoga vem do sanscrito yuj, que significa aplicar, usar ou integrar.
Embora muitas vezes traduzido como “unido”, o conceito refere-se sobretudo a um
método de autodescoberta cuja meta € ampliar a consciéncia e perceber a ligagao
entre o individuo, os outros e o universo. O yoga desenvolveu-se ao longo de
milhares de anos como um sistema que combina técnicas corporais, respiratorias
e meditativas (Singh, 2018).

O Hatha Yoga, hoje amplamente praticado no Ocidente, utiliza posturas fisicas
(asanas) como meio para preparar o corpo € a mente. Estas posturas alongam,
fortalecem e organizam o corpo, favorecendo uma postura estavel e consciente. A
respiracdao tem um papel central no Yoga, designada por ‘pranayama’. Consiste
numa série de exercicios de controlo da respiragdo concebidos para atender as
necessidades do corpo e auxiliar no seu funcionamento. Estas respiracdes, sempre
executadas pelo nariz, sdo realizadas em trés fases: puraka, que significa
inspiracdo, kumbhaka, que significa retencdo, e rechaka, que significa expiracao.
Através desta respiragéo € possivel atingir um equilibrio entre o oxigénio e o dioxido
de carbono, criando uma relagdo consciente entre 0 movimento e a respiracao
(Singh, 2018).

O pranayama pode ajudar artistas a lidar com ansiedade de performance, com
movimentos de palco excessivamente dindmicos e ansiedade de performance.
Segundo lyengar (1979 in Suetholz, 2011), a mente segue o ritmo da respiracao;
por isso, quando esta se torna profunda e ritmada, também a mente se aquieta e
se concentra. A expiragdo prolongada, em particular, facilita o relaxamento e
aumenta a clareza mental (Suetholz, 2011).

O Yoga inclui ainda técnicas de meditagdo, mantras e relaxamento profundo
(yvoganidra), que reduzem o stresse e melhoram a percegédo corporal. Estudos
recentes mostram que esta pratica contribui para maior forga, flexibilidade,
estabilidade emocional e foco atencional (Singh, 2018). Para musicos, estes
beneficios sdo especialmente relevantes. A consciéncia respiratéria e postural
melhora o controlo fisico sobre o instrumento, reduz tensdes desnecessarias e
ajuda a gerir a ansiedade de performance. Além disso, a pratica favorece um estado
de concentragcdo, comparavel ao foco profundo experienciado durante a execugao
musical (Singh, 2018).

Em sintese, o yoga oferece um conjunto integrado de técnicas que fortalecem o
corpo, estabilizam a mente e promovem a consciéncia da respiracdo e do
movimento. Através de uma pratica regular de yoga, o musico pode criar mais
estabilidade corporal e sentido de unido entre a respiragdo e o corpo, além de
fortalecer musculos com baixo impacto. Para além da relagdo entre corpo e
respiracdo, também existem beneficios a nivel da disposicédo, da autoconfianca e
da postura (Suetholz, 2011).
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Pilates

O método pilates, tal como descrito no artigo Pilates: notas sobre aspetos
histéricos, principios, técnicas e aplicacbes (Pires & Sa, 2005), enfatiza a
respiracdo como um elemento central para a organizagao postural e para o controlo
eficiente do movimento. Joseph Pilates defendia que a maioria das pessoas respira
de forma inadequada, utilizando apenas uma fragdo da capacidade pulmonar e
estabeleceu um ciclo respiratério especifico que deve ser sincronizado com a agao
muscular. Este consiste em iniciar com inspiragao toracica e prosseguir com uma
expiragao sequencial do térax superior, torax inferior e abdémen. Esta coordenacéao
respiratoria ativa os musculos estabilizadores profundos, melhora a oxigenagao dos
tecidos e facilita a eliminagdo de metabdlitos relacionados com a fadiga. Como
resultado, contribui para movimentos mais eficientes e para a estabilidade do
tronco. Segundo Pires & Sa (2005), a énfase na respiragdo n&o so otimiza o
alinhamento biomecanico, mas também reduz tensdes desnecessarias na
musculatura cervical e inspiratéria. Também potencia ganhos em forga,
flexibilidade, controlo motor e consciéncia corporal, sendo um dos mecanismos
pelos quais o pilates se tem revelado util na reabilitacdo, na corre¢ao postural e no
condicionamento fisico. (Pires & S&, 2005). Para os musicos, esta forma de
atividade fisica revela-se particularmente atil para o desenvolvimento de uma
técnica respiratéria completa e articulada com os movimentos requeridos durante o
esfor¢co. Paralelamente, contribui para o fortalecimento muscular, favorecendo
tanto o equilibrio postural como a mobilidade global.

Mindfulness

As praticas de mindfulness consistem em treinar a atencdo para o momento
presente, de forma intencional e sem julgamentos (Napoli et al., 2005). Isso
geralmente é feito através de exercicios como observar a respiragdo, notar
sensagdes do corpo, perceber pensamentos e emogdes a medida que surgem e
realizar atividades do dia a dia com plena atencgao. As praticas de mindfulness tém
vindo a ser cada vez mais utilizadas por apresentar beneficios a nivel da redugéo
de ansiedade, melhoria de concentragao, regulacao emocional e bem-estar geral
(Burke, 2010).

O mindfulness procura desenvolver a capacidade de manter a atencao
plenamente focada no momento presente, um conceito chamado atencao plena. O
elemento central na pratica de atencdo plena € o foco na respiragao. Outros
aspetos fundamentais incluem a capacidade de se sintonizar com os
acontecimentos internos do corpo, da mente e a atitude de observar, de forma
imparcial, a propria experiéncia. A respiragao tem um papel regulador do sistema
nervoso auténomo, além de favorecer a concentragcdo mental e o aumento da
autoconsciéncia. A respiragao ritmica, em particular, influencia ndo sé o
funcionamento do sistema nervoso autbnomo, mas também os niveis de foco e de
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autoconsciéncia. As praticas de mindfulness incluem exercicios focados na
respiracao, tais como three count breath, ocean breaths, counting breaths, que
pretendem desenvolver a respiragao consciente. Para além destes exercicios
também sao aplicadas atividades de consciéncia corporal como body scan,
alongamentos de yoga, listening and movement with music, walking exercise, etc.
(Napoli et al., 2005).

Método Feldenkrais

O Meétodo Feldenkrais consiste numa abordagem de educagao somatica que
utiliza movimentos lentos, suaves e conscientes para melhorar a organizagdo do
corpo e a qualidade das acdes. Centrado na relacdo entre movimento, sensacéo,
pensamento e emogao, o método ajuda o praticante a descobrir padrbées mais
eficientes e confortaveis de funcionamento. (Suetholz, 2011) Este método
reconhece que a respiracao reflete diretamente o estado fisico, emocional e mental
da pessoa. Feldenkrais defende que uma respiracéo livre e desobstruida contribui
para uma postura mais estavel, para movimentos mais faceis e para um maior
equilibrio global. Nas aulas, o aluno é encorajado a observar como a respiragao se
articula com o uso da coluna, da bacia, dos ombros e de todo o tronco, promovendo
uma integragao funcional entre respiracédo e movimento. Segundo Suetholz (2011)
os beneficios associados ao trabalho respiratorio no Método Feldenkrais incluem:

e maior consciéncia corporal e cinestésica, permitindo reconhecer tensdes
desnecessarias;

¢ reducao do esforgco muscular e melhoria do equilibrio natural;

e sensacao de maior leveza, alinhamento e conforto apoés a pratica;

e respiracao mais ampla e eficiente, favorecendo uma postura mais estavel
€ uma mente mais tranquila;

e desenvolvimento de alternativas de movimento, tornando a acédo mais
coordenada, econdmica e adaptavel.

Este método baseia-se na forma de pensar nos nossos membros e nos
movimentos ao detalhe, o que implica observar a forma como respiramos e como
isso influencia 0 nosso corpo e a nossa postura.

Alexander Technique

A Técnica de Alexander, segundo a reviséo sistematica apresentada por Klein
et al. (2014), € um método psicofisico centrado na reorganiza¢ao do uso do corpo
e na libertacdo de tensbes desnecessarias, com impacto direto na qualidade da
respiragcdo. O método privilegia a relagdo entre cabega, pescogo e tronco, o
chamado controlo primario, como base para um padrao respiratorio mais livre e
eficiente.
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Através do aumento da consciéncia sinestésica e da inibicdo de habitos
posturais automaticos, o praticante aprende a deixar que a respiragao acontega
com maior facilidade, sem compressao toracica ou esforco excessivo dos musculos
acessorios (Klein et al., 2014). Embora os ensaios incluidos na revisao apresentem
resultados inconclusivos quanto a melhoria objetiva da fungdo respiratéria, os
musicos relatam sentir uma respiragao mais ampla e menos tensa apos as sessoes,
0 que proporciona maior conforto durante a execugdo musical. Entre os beneficios
identificados destaca-se a redugdo da ansiedade de performance, observada em
varios estudos controlados, possivelmente devido a uma respiracdo mais calma e
coordenada e a menor tensdo muscular em situacdes de stress. Assim, mesmo
sem efeitos respiratorios mensuraveis uniformes, a Técnica de Alexander mostra
potencial para melhorar a economia respiratéria, a regulagdo emocional e a
qualidade global do movimento, especialmente em contextos de elevada exigéncia
fisica e expressiva, como a performance musical (Klein et al., 2014).

A Técnica Alexander, tal como meétodo Feldenkrais, baseiam-se
predominantemente na consciéncia corporal, procurando uma postura e
movimentos que facilitem a respiracdo como consequéncia dessa consciéncia. Ja
as praticas de yoga, pilates e mindfulness baseiam-se fortemente na técnica de
respiragdao como forma de atingir estabilidade corporal e flexibilidade. Todas estas
praticas envolvem, de certa forma, a respiracido, pelo que considerei pertinente
compreender como cada uma delas aborda e integra a respiragdo. E igualmente
relevante salientar que qualquer uma destas praticas é recomendavel para
musicos, pois oferece beneficios relacionados com a postura, a respiracéo, o foco
e a gestao emocional.

3.3.3. Respiracao e postura para violoncelistas

E evidente que a respiracdo e a liberdade de movimento constituem aspetos
fundamentais considerados pelos professores de violoncelo.

Robert Sueltholz (2011) considera que a respiragdo desempenha um papel
fundamental na eliminagao do excesso de tensao. O autor explica que este aspeto
€ essencial para a meditagdo e o desporto, mas também para os musicos, que o
autor considera serem atletas. Tal como atletas de alta competicao, a postura deve
facilitar a respiracao livre e permitir amplitude de movimento, reduzindo assim
fontes de tensdo. Sueltholz (2011) esclarece que uma postura adequada para o
violoncelista consiste em manter a coluna alinhada e os ombros numa posi¢cao
neutra, permitindo libertar o torax livre e facilitar uma respiragéo fluida.

Abreu (2017) menciona que através da respiracdo € possivel realizar um
diagnostico simples e eficaz das tensdes corporais. Quando o corpo esta
equilibrado e livre de tensdes desnecessarias, torna-se possivel respirar de forma
ampla e sem restricdbes. Inversamente, a presenca de tensdo traduz-se
imediatamente numa respiracdo menos eficiente. A autora sublinha que, para
manter o corpo relaxado durante a pratica do violoncelo, € essencial evitar a

56



A respiragao consciente na aprendizagem do violoncelo

imobilidade total, promovendo antes um corpo ativo, sustentado por micro-
movimentos que favorecem a fluidez respiratéria e reduzem a rigidez muscular.

Xavier Gagnepain (2017) também atribui grande importancia a ideia liberdade
de movimento através de pequenos movimentos. O violoncelista explica que as
pernas devem desempenhar um papel dindmico, permitindo ao musico transferir o
peso de forma eficiente. Essa dindmica possibilita a transferéncia do peso corporal
de um lado para o outro sem recorrer a uma postura fixa ou rigida.

Estes autores coincidem na ideia de que a postura deve ser, acima de tudo,
dinamica. De facto, € mencionado o perigo de tocar de forma estatica, sendo uma
das maiores razdes para o surgimento de tensdes e dor. Uma estratégia eficaz para
promover liberdade de movimento consiste em integrar padrdes respiratérios que
favorecam o relaxamento dos ombros e da regido lombar, garantindo
simultaneamente uma estrutura estavel do tronco, indispensavel para sustentar os
movimentos dos bracos. Neste sentido, a respiragdo abdominal revela-se
particularmente vantajosa, pois contribui para uma maior estabilidade postural e
equilibrio global.

Da Costa Vellasco (n.d.) aborda o problema que diz ser da maioria dos
instrumentistas de cordas. Segundo ele, os violoncelistas utilizam somente uma
pequena parte da sua capacidade pulmonar e ndo trabalham a respiragao de forma
consciente. Este comportamento leva varios musicos a reter ou forcar a respiracao
enquanto tocam. O autor identifica ainda o habito comum de inalar de forma
excessiva no momento de levantar o arco, causando um ruido adicional e
promovendo maior tensdo no corpo. Tal como referido anteriormente, a inalagao
estda associada a uma ligeira contragdo corporal, enquanto a exalagdo induz
relaxamento. Tanto na minha pratica pedagdgica como na experiéncia pessoal,
tenho observado uma tendéncia frequente para inspirar de forma automatica, sem
utilizar a expiragdo como mecanismo de relaxamento. Isso refor¢a a importancia de
salientar que € a fase expiratéria que proporciona maior conforto e alivio da tenséo.
Verifica-se igualmente que muitos musicos e alunos revelam dificuldades na gestéao
da respiragao durante a performance, particularmente em passagens tecnicamente
exigentes, como grandes mudangas de posi¢ao, por exemplo. Nestes momentos,
€ comum surgir uma interrupgao involuntaria do fluxo respiratério, traduzida numa
breve apneia, tal como descrito por da Costa Vellasco (n.d.), que compromete tanto
a liberdade de movimento como a fluidez musical. “Podemos constatar que a
respiracdo € encarada muitas vezes pelo musico como um estorvo, como um
obstaculo a eliminar, e ndo como um elemento construtivo para a execucao
musical” (da Costa Vellasco, n.d., p. 4).

Horichenko-Balema (2023) refere os beneficios de trabalhar a respiragéao
consciente, uma vez que permite reduzir a ansiedade, melhorar o foco e aliviar a
tensdo muscular, frequentemente responsaveis por dor e desconforto. O autor
observa ainda que grande parte da literatura metddica para violoncelo do século
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passado omite referéncias explicitas a respiracao livre e ao seu impacto na técnica
instrumental, justificando que muitas recomendagdes sobre relaxamento e
respiracdo sao tradicionalmente transmitidas oralmente no contexto pedagdgico,
em vez de registadas de forma sistematica.

3.4. Estratégias e exercicios de respiragao consciente para
violoncelistas

Observa-se que o tema da respiragcao ndo € amplamente abordado na literatura
e nos métodos de violoncelo. Possivelmente por ser tratado principalmente de
forma oral, e pelo facto de ndo ser necessario um controle respiratério especifico
para a producao do som, esta tematica tem sido frequentemente negligenciada na
pratica do violoncelo. No entanto, em métodos mais recentes, a respiracdo comeca
a ganhar destaque, e alguns pedagogos desenvolvem estratégias para trabalhar a
respiracdo consciente com o0s seus alunos. Estes exercicios revelam-se
particularmente Uteis pois promovem consciéncia corporal, auxiliando diretamente
a postura dos alunos de violoncelo. Além disso, a respiragdo consciente favorece
a liberdade de movimento, melhorando o controle técnico, a qualidade sonora, a
musicalidade e a concentracéo.

Por estas razdes, decidi incluir na ultima parte da fundamentagéo tedrica, alguns
exercicios desenvolvidos por pedagogos, que promovem a respiragao consciente
e a boa postura. O meu objetivo € apresentar exercicios que sejam simples,
facilmente aplicaveis tanto em sessbes de estudo como nas aulas, de forma a
desmistificar a questao da respiragao.

Desenvolver a respiragao diafragmatica

No artigo A importancia do autoconhecimento da respiragdo e do aquecimento
aplicados a pratica instrumental do violino e da viola, da Costa Vellasco (n.d.)
descreve um exercicio proposto por Rosset e Odam (2010 in da Costa Vellasco,
n.d.). Este exercicio destina-se a desenvolver a respiragao diafragmatica,
considerada a forma de respiragdo que proporciona maior controlo e estabilidade
ao corpo. Este exercicio pode ser realizado em cerca de cinco minutos antes da
aula e recomenda-se a sua pratica diaria:

1. Inspirar e expirar lentamente, permitindo que os pulmdes se encham
e se esvaziem de forma controlada.

2. Procurar esvaziar completamente os pulmdes, observando o
movimento natural do corpo.

3. Concentrar a atencido na fase final da expiracdo e perceber como o
abddmen auxilia na compressao do ar; colocar a mao sobre 0 abdémen para
intensificar essa percecao.
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4. Continuar a respirar por alguns instantes, sem interromper a
respiracao, evitando movimentos rapidos que possam causar tontura devido
a eliminacéo intensa de didéxido de carbono.

5. Em seguida, focar na inspiragdo, percebendo que o primeiro
movimento ocorre no abdémen, que se expande para permitir a entrada do
ar nos pulmaoes.

6. Respirar normalmente varias vezes, sem forgar a expulsao total do ar,
mantendo a atengdo nos movimentos abdominais. Caso essa coordenagao
nao se manifeste naturalmente, recomenda-se repetir o exercicio.

Quando dominada, esta respiragdo deve ser incorporada tanto ao cotidiano
quanto a pratica do violoncelo, tornando seu uso espontdneo e natural.

Exercicio da Técnica Alexander

O violoncelista Sueltholz (2011) considera que a Técnica de Alexander oferece
diversos principios relevantes para a pratica do violoncelo, destacando-se, entre
eles, o conceito de controlo primario, entendido como a relagdo dinamica entre a
cabeca, o pescoco e o tronco. Essa coordenacédo é vista como fundamental para a
organizacgao postural e o uso eficiente do corpo durante a execugao instrumental.
O autor descreve, na pagina 58, um exercicio proposto pelo seu professor de
Técnica de Alexander, Hélio Ramos de Oliveira Junior, destinado a promover uma
postura mais leve, equilibrada e consciente através da respiragao.

Este exercicio deve ser realizado sentado na borda da cadeira, com as costas
alinhadas e os pés bem assentes no chao. O exercicio comega com a visualizagao
dos bragos como estruturas pesadas que descem naturalmente, enquanto a cabega
€ suavemente direcionada para o teto, como se fosse puxada por um fio invisivel.
Esta imagem promove o relaxamento dos ombros, mantendo-os para baixo e
ligeiramente para tras, abrindo o peito, alongando o pescogo e equilibrando a
cabeca sobre a coluna vertebral. Durante a inspiracéo, procura-se expandir a caixa
toracica, criando mais espago para os pulmdes, com a cabega e os ombros
acompanhando esse movimento. Na expiracdo, os ombros sado gentilmente
direcionados para tras e para baixo, mantendo a cabeca erguida. Este processo
resulta numa postura mais leve, equilibrada e natural, favorecendo um uso mais
eficiente do corpo e uma execugao musical mais livre e expressiva.

Este movimento também pode ser realizado durante a pratica, sempre que se
identificar uma tensao excessiva no corpo.
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Breathing to make music

O célebre violinista Maxim Vengerov, destaca a importancia da respiragao para
fazer musica com relaxamento e alcangar um estado corporal equilibrado. O artista
recomenda nas suas masterclasses que, antes de iniciar a execugao, se prepare o
corpo através da respiragdo. Deve-se inspirar profundamente e, em seguida,
expirar, permitindo que os ombros descam e o corpo relaxe, comegando a tocar
apenas apos este momento de preparagao. Muitos estudantes tendem a inspirar e
tocar imediatamente, sem expirar primeiro, 0 que provoca a elevagéo do diafragma
e dos ombros, gerando tens&do antes mesmo do inicio do movimento (Gould, 2022).

Para demonstrar este efeito, o autor propoe uma experiéncia simples: inspirar e
tentar falar de imediato, e depois falar apenas apds expirar. A diferenca é clara,
depois da inspiragéo, o diafragma permanece contraido, dificultando o fluxo do ar.
ApOs a expiracao, o ar flui naturalmente, permitindo uma emissao vocal mais livre
e continua. Do mesmo modo, expirar antes de tocar ajuda a estabelecer um estado
corporal mais solto e equilibrado, resultando num som mais pleno, natural e
expressivo. (Gould, 2022)

Richard Aaron: Breathing and bow division

O violoncelista e pedagogo Richard Aaron (n.d.), no seu método Playing the
Cello, apresenta o conceito de respiracao e divisdo do arco, estabelecendo uma
relagcéo direta entre 0 movimento do arco e o corpo do violoncelista. O autor propde
imaginar que o arco corresponde a diferentes partes do corpo, mantendo—essa
ligacao—durante—a—exeedcdo,—de modo que cada movimento, para—cima—od—para
baixe-se associe 4 respiragao e a libertagdo muscular correspondente. E essencial
correlacionar o arco com a coluna vertebral e com o ritmo respiratério de modo a
promover uma execuc¢ao mais fluida e consciente.

Aaron (n.d.) sugere realizar movimentos lentos e controlados do arco em cordas
soltas, integrando a respiragado as arcadas para cima e para baixo. O exercicio
inicia-se com o arco na ponta, numa corda solta. O instrumentista deve expirar nas
arcadas para cima, contando quatro tempos, e em seguida inspirar nas arcadas
para baixo, contando trés tempos, sem interromper nem o movimento nem a
respiragao.

As expiragdes coincidem com os movimentos ascendentes do arco e as
inspiracbes com 0os movimentos descendentes, pois o corpo abre-se naturalmente
ao inspirar. (Aaron, n.d.). O autor recomenda realizar este exercicio utilizando a
respiragdo diafragmatica de modo a trazer estabilidade corporal durante os
exercicios.
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Ruth Phillips: Breathing Bow

Ruth Phillips (n.d.) é violoncelista, coach de performance, professora e mentora
de meditacao mindfulness. Desenvolveu técnicas especificas de mindfulness para
instrumentistas de cordas, criando a abordagem Breathing Bow, centrada no
desenvolvimento da consciéncia corporal através da respiragdo. A pedagoga
integra principios da respiragao do ioga para promover estabilidade, fluidez e um
uso mais equilibrado do corpo, incentivando os alunos a evitar a sobrecarga do
sistema nervoso decorrente da busca excessiva pela perfeicdo. Phillips rejeita
concecdes rigidas de postura, como “sentar-se com as costas eretas” ou manter os
ombros “para tras e para baixo”. Para a autora, a coluna deve permanecer livre e
movel em todos os gestos, dos mais pequenos aos mais amplos, incluindo a total
extensao do arco. Como refere: “Cada movimento exige a concordancia de todo o
corpo, e quando essa concordancia esta presente em todos os nossos gestos, a
mera experiéncia fisica de tocar um instrumento deixa de ser exaustiva e torna-se
um verdadeiro prazer” (Phillips, n.d., para. 12).

A autora descreve uma sequéncia pedagdgica em que respiragdo, movimento e
toque sdo integrados no ensino do violoncelo, promovendo uma relagdo mais
organica entre o corpo e o instrumento. Inicialmente, com os instrumentos
pousados, o grupo € convidado a sentar-se em circulo e a respirar amplamente,
expandindo as costelas lateral e frontal. Observa-se o movimento natural dos
ombros e dos bracos, que sobem e descem suavemente com o fluxo respiratorio.
Ao som de uma melodia legato familiar, como O Cisne de Saint-Saéns, os alunos
sao incentivados a relacionar a expansao e contracido das frases musicais com o
proprio ciclo respiratorio, permitindo que os bragos acompanhem a musicalidade
da respiragao. Assim, o gesto de arco surge de forma natural, como uma extensao
do movimento respiratorio.

Num segundo momento, os violoncelos s&o colocados na posi¢cao de execugao.
Phillips observa que, quase inevitavelmente, o padrao respiratério se altera devido
ao contacto fisico com o instrumento: muitos alunos passam a respirar apenas com
a parte superior do torax, interrompendo o fluxo de ar na zona onde o violoncelo
encosta ao corpo. Essa restricdo pode desencadear sensacdes de ansiedade,
desconexao ou inibicdo emocional, conferindo a pratica uma dimensao também de
regulagao psicofisiologica.

Segue-se entdo um exercicio de exploragdo tatil, no qual os estudantes tocam
as superficies curvas do violoncelo e diferentes regides do préprio corpo —
abddémen, pescog¢o, garganta — reconhecendo a continuidade entre ambos. Este
processo reforga a imagem de um “instrumento vivo e respirante”, em que corpo e
violoncelo se integram como uma unica entidade expressiva.

Por fim, é introduzido o arco. O simples contacto com este objeto tende a gerar
tensao e um foco mental excessivo nos movimentos ascendentes e descendentes,
interrompendo a respiracao. Para restabelecer o equilibrio, os alunos tocam cordas
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soltas, sincronizando o movimento do arco com o ritmo respiratério e com a
pulsacdo musical. Nesta fase, compreende-se que a pulsagédo constitui a base
fisica da musica, distinta da complexidade do ritmo.

O exercicio culmina com a execucao coletiva da melodia inicial, momento em
que os estudantes percebem como o corpo alterna entre tensédo e relaxamento,
expansao e contragdo, e como essas dinamicas se refletem diretamente no gesto
musical. Esta tomada de consciéncia transforma a arcada de uma acdo meramente
técnica para uma experiéncia emocional e corporalmente integrada (Phillips, 1995).
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4. Metodologia
4.1. Metodologia e recolha de dados

Nesta parte, apresentam-se as razdes de escolha da abordagem qualitativa e
da ferramenta de recolha de dados usada. Na parte final, descrevemos a forma
como se procedeu a recolha de informagéo.

Tendo em conta as questdes de investigagao e os objetivos definidos para este
estudo, optou-se por aplicar uma metodologia qualitativa, de caracter exploratério,
descritivo e interpretativo. Nas ciéncias sociais, apelidam-se de qualitativas, as
pesquisas que examinam o significado que as pessoas atribuem as questbes
sociais (Creswell & Creswell, 2018; Leavy, 2017). No campo dos estudos em
educacdo musical, a abordagem qualitativa ganhou for¢a nas ultimas trés décadas,
centrando-se no conhecimento e na experiéncia de professores e alunos em
situagbes de aprendizagem. Este enfoque tem dado cada vez mais atengao as
vivéncias e aos processos em contextos variados, incluindo a aprendizagem formal
e nao formal (Tsugawa, 2009), com apoio tecnoldgico (Bresler, 1998), ou em
ambientes como bandas militares e grupos amadores (Cape & Nichols, 2012;
Matsunobu, 2011).

A grande vantagem da abordagem qualitativa € permitir concentrar-se mais na
qualidade das questdes e dos fenbmenos que estuda do que na sua quantidade.
Nos estudos da musica, este principio da profundidade em vez da quantidade de
casos parece ser estimulante para a reflexdo no ensino. Desta maneira um estudo
qualitativo permite explorar dimensdes pouco estudadas, mas também descrevé-
las em profundidade e interpreta-las com a ajuda dos proprios intervenientes. No
caso deste estudo, optou-se por aprofundar o conhecimento sobre respiragdo num
numero limitado de experiéncias de docentes. Embora tal estratégia de
investigacdo nao permita a generalizagdo a nivel da populagdo de todos os
docentes, abre, contudo, como defendem Matsunobu e Bresler (2014), espago para
reflexdo e para generalizagdes em termos de conceitos e questbes exploradas,
nomeadamente sobre a respiracao e sua ligagao a postura dos alunos.

Na musica, assim como em outros dominios, a abordagem qualitativa permite
apreender a realidade de forma mais detalhada, considerando as subjetividades
dos participantes, que, neste estudo, sdo professores de violoncelo. Os
participantes de um estudo e os investigadores tém valores e modos de ver o
mundo que interferem na descricdo que poderao fazer da questdo em estudo. A
escolha da abordagem qualitativa insere-se nessa linha e permite, como Kvale
(1996) nao soé revelar percecboes e formas de conhecimento dos outros, como
também oferece ao proprio investigador a oportunidade de evoluir nas suas
proprias concegoes. No presente caso, por me encontrar em formagéo, encaro a
possibilidade de autorreflexdo como parte desta pesquisa. De seguida, descrevo
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as principais razoées que justificam a escolha de entrevistas como ferramenta de
recolha de dados.

A entrevista semiestruturada é das formas de recolha de dados mais comuns
em pesquisas na area da educacao, do ensino e da aprendizagem. A escolha desta
técnica prende-se com algumas das carateristicas descritas na literatura (Mason,
2012) e que no contexto deste estudo me pareceram pertinentes. Em primeiro
lugar, neste estudo parti do pressuposto de que o conhecimento dos professores
acerca da respiracao é uma dimensao relevante do tema. Em segundo lugar, sendo
o discurso dos professores relevante, € através da interagdo com estes, em
conversas, que se pode obter dados relevantes sobre a tematica. Em terceiro lugar,
a entrevista € uma técnica de recolha flexivel que se adapta ao interlocutor e que
permite obter dados contextualizados e explorar de forma mais profunda a tematica.
De seguida, segue-se a descricdo da forma como se construiu a entrevista, como
foi aplicada e como foram explorados os dados.

As entrevistas realizadas tiveram como base um guido de entrevista
semiestruturada constituido por quatro blocos de questdes tematicas, incluindo 10
questdes no total. Visam analisar a perspetiva dos professores de violoncelo acerca
da respiragao durante as aulas de violoncelo e identificar estratégias de ensino que
integram a respiracao consciente. Foram aplicadas a professores de violoncelo dos
conservatoérios, academias e escolas profissionais do pais. As entrevistas foram
realizadas individualmente, presencialmente ou online. Foram contactados 13
professores, dos quais 11 manifestaram o seu interesse e disponibilidade em
participar.

Na conducédo da entrevista usou-se um tom informal, discutindo-se abertamente
determinados temas ou histdrias pertinentes, contrastando com o formato de
pergunta e resposta da entrevista diretiva ou de um questionario. Usando o guido
previamente elaborado, adaptou-se as questdes ao ritmo e ao desenvolvimento do
dialogo. Seguiu-se as recomendagdes de Lareau (2021) que sublinha que o papel
do entrevistador € conseguir criar uma relacdo empatica com o entrevistado, de
modo que exista a confianga necessaria para se estabelecer a partilha de
conhecimento pretendida e, simultaneamente, orientar a tematica da conversa para
os dados relevantes (Mason, 2002).

Todas as entrevistas realizadas foram gravadas tendo sido solicitado o
consentimento a cada participante. Cada entrevista foi transcrita através a
plataforma de inteligéncia artificial TurboScribe e reexaminada manualmente
através dos registos de audio realizados.

A analise de dados utilizada denomina-se analise de conteudo, que consiste na
categorizagao dos conteudos do discurso dos professores. Mais concretamente foi
aplicada a analise tematica que consiste na identificacdo de temas enquanto
categorias de analise. O processo de analise tematica seguiu o seguinte processo:
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1) a familiarizagdo com os dados através de varias releituras do conjunto de
entrevistas realizadas; 2) a codificagdo de elementos considerados pertinentes; 3)
identificacdo de temas gerais e correspondéncias tematicas de excertos; 4) revisao
dos temas; 5) definigdo de categorias de analise para cada tema; 6) redagéo da
narrativa de analise (Braun et al., 2014).

O desenho da pesquisa assim como a analise dos resultados sdo da minha
autoria tendo usado a IA, nomeadamente o ChatGPT, apenas em termos
linguisticos, isto €, em termos de revisdo gramatical para partes especificas do
texto.
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5. Analise dos resultados

5.1 Postura: equilibrio e movimento

A analise das entrevistas realizadas aos professores de violoncelo evidencia um
consenso significativo relativamente aos principios fundamentais a abordar a
postura nas primeiras aulas. Os docentes referem, de forma unanime, a importancia
de estabelecer desde o inicio uma base postural estavel, assente em trés diretrizes
essenciais: sentar-se na borda ou a um terco da cadeira, manter os pés bem
apoiados no chao e garantir o alinhamento vertical da coluna. Estas orientacdes
constituem a estrutura basica que permite ao aluno sustentar o instrumento de
forma equilibrada, evitando a necessidade de o segurar ou agarrar.

Contudo, apesar da valorizagdo de uma estrutura de base estavel, os
professores salientam que a postura ndo deve adquirir um caracter rigido ou
excessivamente fixo. Os entrevistados alertam sobre a necessidade de haver uma
base estavel na zona do tronco e da bacia, de modo que os bracos e as pernas
possam mover-se livremente sem desfazer a estrutura da postura. A rigidez,
segundo os docentes, compromete a mobilidade necessaria a produgéo sonora,
podendo conduzir a tensdes acumuladas e a bloqueios fisicos prejudiciais ao
desenvolvimento técnico e musical.

Os professores C e E reforgam ainda a ideia de integragcdo do instrumento no
corpo do aluno, recorrendo a analogias como: “o arco comega nas costas’
(professora E) ou “o violoncelo faz parte do nosso corpo” (professor C). Os
professores A, C e H reconhecem a importancia de mencionar os trés pontos de
apoio do violoncelo que sao o espigao no chéao, o violoncelo encostado a perna
esquerda e o peito. Estes trés pontos servem de referéncia estrutural, permitindo
aos alunos compreender que o instrumento deve encostar-se naturalmente ao
corpo, evitando movimentos compensatorios como apertar o violoncelo com as
pernas. Os professores B, C e J explicam: “o violoncelo € que se adapta ao corpo
e nao o contrario” (professora B) ou “assim que encontramos a boa postura, é s6
encostar o instrumento” (professora J).

Todos os professores consideram que a postura deve ser adaptada a cada aluno
e defendem que o mais importante € que eles se sintam confortaveis e relaxados.
O pequeno exercicio de abragar o violoncelo € uma excelente forma dos alunos
sentirem a conexao e o envolvimento com o instrumento sem terem a necessidade
de agarrar ou apertar. Alguns professores ainda falam de baloi¢car de um lado para
o outro nesta posi¢cdo, mantendo os pés no chao. O professor A mencionou a
possibilidade de deslizar a méao esquerda para a primeira posicdo € a mao direita
para o lado, fazendo uma mimica de como se fossem comecar a tocar, e depois
voltar a abragar o violoncelo. A professora E descreve que o docente deve “moldar”
o aluno a partir da postura de base através da observagéao e do dialogo.

As dificuldades observadas pelos professores refletem precisamente a falta de
assimilagcdo da postura de base ou extrema rigidez da mesma. Entre os
comportamentos mais frequentes encontram-se: agarrar o instrumento com as
pernas, deixar o violoncelo escorregar, ndo colocar os pés bem assentes no chao,
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elevar os ombros, arquear as costas e inclinar a cabeca para frente. Os professores
B e | revelam a sua preocupacgao nos alunos adolescentes em fase de crescimento,
que parecem estar desconfortaveis e tém tendéncia a ter uma postura
desequilibrada. Neste caso, afirma o professor A, “ndo nos podemos focar no
relaxamento, mas sim em manter alguma firmeza na postura de base”. Na minha
opinido, poderia ser benéfico trabalhar a respiragdo abdominal ou completa,
permitindo que os alunos ganhassem mais equilibrio e estabilidade na zona do
tronco e da bacia.

A estes aspetos somam-se fatores externos, como cadeiras inadequadas, que
podem gerar tens&o e desconforto. Em resposta a estas dificuldades, os docentes
recorrem a uma variedade de estratégias pedagogicas desde a verificagcdo do
tamanho do espigdo, ao uso de imagens corporais e a jogos com o objetivo de
reforcar uma postura funcional, equilibrada e consciente.

5.2 Respiragao consciente: uma pratica transversal

A respiracdo emerge, no discurso dos entrevistados, como um elemento
pedagadgico transversal, assumindo fungdes técnicas, musicais e psicologicas. Para
além de auxiliar na gestdo da tensao corporal, a respiragdo € descrita como um
recurso fundamental para a qualidade do som e para a capacidade de tocar com
maior expressividade.

Todos os professores afirmam que abordam de alguma forma a questdo da
respiragdo nas aulas, embora alguns admitam que poderiam fazé-lo com mais
frequéncia. Os professores como F, C e H referem explicitamente que a respiragéo
nem sempre € integrada nas aulas devido a necessidade de privilegiar outros
conteudos; ja docentes como D, F e K explicam que abordam a respiragao
sobretudo quando observam dificuldades claramente relacionadas com padrées
respiratorios pouco eficientes.

No que diz respeito ao momento em que a respiragao deve ser introduzida no
processo de aprendizagem, verifica-se alguma diversidade de opinides. Seis dos
onze entrevistados defendem que a questdo da respiracdo pode e deve ser
abordada desde as primeiras aulas, desde que a linguagem e os exercicios sejam
devidamente adaptados a idade. Os professores que consideram tratar a
respiracdo apenas em fases mais avangadas tendem a adotar uma perspetiva
predominantemente musical, argumentando que a introdugdo precoce de
demasiados aspetos técnicos pode gerar confusdo e sobrecarga cognitiva. Esta
posicao reforca a necessidade de que, nos niveis iniciais, o trabalho respiratério
seja apresentado de forma simples, ludica e intuitiva, evitando que a respiragéo
seja percecionada como mais uma tarefa a cumprir enquanto se toca.

Um ponto de consenso entre todos os entrevistados diz respeito a influéncia
direta da respiracdo na postura, na musicalidade e na producdo sonora. Os
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docentes reconhecem que estas dimensdes se encontram intrinsecamente
interigadas e que uma respiragdo presa ou limitada é indicativa de tensdes
corporais que impedem a fluidez do gesto musical, repercutindo-se no som
produzido. A professora G refere que os alunos com maior sensibilidade musical
tendem a apresentar menos dificuldades respiratérias, uma vez que reconhecem
intuitivamente os pontos naturais de respiracao dentro da frase musical. Nesse
mesmo sentido, os professores C, E e K destacam a importancia do canto e da
pratica coral como meios eficazes para desenvolver a consciéncia respiratoria.
Estas praticas aproximam o trabalho dos instrumentistas de cordas da abordagem
tradicionalmente utilizada nos instrumentos de sopro.

Para além da sua relevancia técnica e musical, varios professores, entre os
quais E, H e [, salientam também o papel da respiracdo no controlo emocional.
Estes professores reconhecem que exercicios respiratérios podem ajudar os
alunos a acalmar-se em situagdes de stress, tanto em contexto de estudo como de
performance. Por esse motivo, recomendam a pratica regular de exercicios de
respiracao consciente e de mindfulness fora das sessdes de trabalho instrumental,
de modo a desenvolver habitos de autorregulagdo que contribuam para um
desempenho artistico consciente e equilibrado.

5.3 Estratégias e exercicios

As entrevistas revelam que todos os professores recorrem a uma ampla
diversidade de estratégias pedagdgicas, frequentemente complementares entre si,
para responder as necessidades técnicas, corporais € musicais dos alunos. A
transmissao do conhecimento faz-se, segundo os docentes, através de analogias,
exercicios especificos, jogos e histérias, sobretudo quando se trata de alunos mais
jovens. As analogias destacam-se, alias, como um recurso amplamente utilizado e
considerado particularmente eficiente. A professora E, por exemplo, recorre a
imagem de uma bailarina de ballet para ilustrar movimentos ergonémicos e fluidos,
enfatizando que a postura e o gesto instrumental devem preservar uma sensagao
de leveza e continuidade. Ja a professora B utiliza exercicios de imitacdo,
permitindo que os alunos observem e reproduzam modelos de movimento,
integrando elementos de consciéncia corporal diretamente na pratica instrumental.

A dimensao corporal surge como uma preocupagao recorrente nas entrevistas.
Os professores B e H destacam a necessidade de uma formagao mais ampla,
incluindo disciplinas de expressao corporal, tanto no ensino superior quanto nos
conservatoérios. De acordo estes docentes, um conhecimento mais aprofundado do
corpo poderia potenciar significativamente os resultados das aulas de violoncelo,
promovendo uma aprendizagem mais consciente, eficiente e fundamentada.

Apesar de reconhecerem a relevancia desta dimensao, apenas trés professores
mencionam ter recebido formacéo especifica em métodos como Técnica Alexander
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e Feldenkrais. Curiosamente, estas experiéncias foram realizadas no estrangeiro.
Ainda assim, varios docentes afirmam ter beneficiado de praticas complementares,
como yoga ou pilates, destacando melhorias substanciais na postura, na respiragao
e na forma como se relacionam com o proprio corpo durante a pratica instrumental.
Por outro lado, alguns professores, como C, F e H, referem ter tido contacto indireto
com a Alexander Technique através de professores que aplicavam estes principios
na pedagogia do violoncelo, reforgcando assim a transmissao informal deste tipo de
conhecimento ao longo da formagéao musical.

No ambito das estratégias concretas utilizadas nas aulas, os exercicios
descritos pelos docentes abordam simultaneamente aspetos técnicos, corporais e
expressivos. Para consolidar a estabilidade postural, o professor A propde
descalgar os sapatos para melhorar o contacto dos pés no chdo. Com o mesmo
objetivo, a professora J utiliza uma cartolina com a posi¢cado dos pés desenhada. A
maioria dos docentes aplica o “jogo do foguetdo”, que consiste em levantar-se num
unico impulso sem mexer os pés ou necessitar de fazer balango para a frente. Para
promover uma posigdo descontraida, recorre-se a exercicios como “abragar o
violoncelo” e baloigar suavemente com o instrumento de um lado para o outro nesta
posicao.

No que diz respeito as estratégias pedagogicas que envolvem a respiragao, 0os
professores entrevistados descrevem um conjunto de exercicios destinados a
promover a libertagdo de tensao, a regulacdo emocional e a melhoria da fluidez
musical. Os professores A, C e | referem um exercicio recorrente que consiste em
colocar o arco na corda ao nivel do taldo, inspirar profundamente e expirar pela
boca antes de iniciar a execugéo, enfatizando a ideia de “esvaziar os pulmdes”
(professor A) para remover tensdes iniciais e preparar o corpo para um movimento
mais solto e natural. O professor C aplica este mesmo principio em exercicios de
vibrato, explicando que a expiragdo antes de iniciar o movimento ajuda a
desbloquear rigidez residual. Os professores A, C, D e E salientam ainda a
importancia de trabalhar a respiragao durante as sessodes de estudo e também sem
o instrumento, de modo a evitar que o aluno se sinta sobrecarregado com a
coordenacgao entre respiracdo e execugdo musical em situagdes de performance
ou maior stress. A pratica regular fora do contexto instrumental permite, segundo
estes docentes, que o aluno desenvolva maior consciéncia corporal e automatize
padroes respiratorios mais eficientes.

Outro exercicio amplamente referido, mencionado pelos professores A, B, | e
descrito com detalhe pela professora J, consiste em “elevar os ombros até as
orelhas durante a inspiragao pelo nariz, baixa-los na expiragao pela boca e terminar
com um sorriso”. Este pequeno aquecimento promove a libertacido de tenséo
acumulada. Para além de atuar sobre os ombros, este exercicio contribui para uma
sensacao geral de descontragao antes de tocar.

Os professores D e G chamam a atenc&o para a necessidade de os alunos
respirarem nas pausas musicais, reforcando que este gesto naturaliza a percecgao
da pulsagao e melhora a continuidade das frases. Por sua vez, as professoras E e
G destacam os beneficios de trabalhar a respiragdo em classe de conjunto,
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afirmando que “se nao respirarem todos juntos, nunca véao tocar juntos” (professora
G). Esta abordagem evidencia a fungéo organizadora da respiragdo, ndo apenas a
nivel individual, mas também na coordenacéao coletiva.

A utilizagdo do canto surge igualmente como estratégia relevante para trabalhar
a musicalidade. Os Professores E, J, F e K defendem que cantar passagens
melodicas ajuda os alunos a identificar intuitivamente os locais mais naturais para
respirar: “associar a respiragao aquilo que estamos a tocar” (professora E); “respirar
onde a frase da musica permite” (professora J). A professora K acrescenta que
cantar simultaneamente enquanto se toca uma passagem dificil pode reforgar a
ligacdo entre frase musical, arco e respiragéo, promovendo maior fluidez no gesto
instrumental.

As professoras E e J insistem na importancia de utilizar respiragao
diafragmatica, em oposig¢ao a respiragao alta, que tende a gerar tensdo na zona do
peito e ombros. Ambas relatam que a analogia do “bebé a respirar’ é
particularmente eficaz para ajudar os alunos a compreender este mecanismo. A
professora K observa que, em alguns casos, o violoncelo pode ser apoiado no peito,
pressionando a caixa toracica e dificultando uma respiragao livre. A professora E
propde um exercicio especifico para explorar a respiracdo completa, pedindo ao
aluno que inspire e fagca uma breve pausa entre cada parte, abdomen, peito e
ombros, de modo a tomar consciéncia da expansao corporal em cada zona. O
professor D sugere uma abordagem centrada sobretudo na expiragao, afirmando
gue “se nos lembrarmos em expirar, nunca nos vamos esquecer de inspirar’, mas
que frequentemente os alunos ndo sabem quando e como expirar, o que leva a
retencdo do ar e a consequente tensao corporal. Ja a professora H apresenta o
chamado “arco matematico”, no qual o aluno escolhe uma sequéncia de quatro
numeros entre 0 e 9; cada numero corresponde a duragao de uma arcada, e o aluno
deve alternar inspiragdo e expiragdo conforme as mudangas do arco,
desenvolvendo simultaneamente controlo respiratério, consciéncia ritmica e gestao
do arco.
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5.4 Discussao

A anadlise de dados, aliada a fundamentagao tedrica, permite concluir que a
respiracdo €, de facto, um tema transversal nas aulas de violoncelo, sendo
considerada pelos docentes de extrema importancia. Foram identificadas diversas
estratégias que incluem o trabalho com respiragdo consciente, cujo objetivo é
proporcionar maior conforto fisico e mais expressividade musical aos alunos.

A fundamentacgao tedrica sugere que a eficacia destes exercicios depende, em
grande medida, da utilizagao consistente da respiragao diafragmatica, uma vez que
esta técnica otimiza a capacidade respiratéria, reduz a tensdo muscular e promove
uma maior estabilidade corporal.

Os professores E, F e | reconhecem que a respiragéo consciente contribui para
reduzir o nervosismo, melhorando assim a relagédo do aluno com o instrumento.
Esta perspetiva encontra ainda suporte na literatura, nomeadamente no trabalho
de Ruth Phillips (1995), que destaca o papel da respiragéo na regulagdo emocional
e na qualidade do gesto musical.

Tal como Phillips (1995) e da Costa Vellasco (n.d.), os entrevistados defendem
que a respiragdo e a mobilidade corporal estdo fortemente interligadas, e
consideram altamente benéfico trabalhar a postura e a descontragao corporal por
meio da respiragao.

Gagnepain (2017) destaca que equilibrar as tensbes que surgem durante a
execucao, por meio de pequenos movimentos como a liberdade de pernas e pés,
favorece um gesto musical mais livre e expressivo, uma ideia igualmente reforgada
pelos professores C, D e J.

Conforme observado por Costa Vellasco, os professores C e D expressam
preocupacgao com alunos que prendem a respiracao enquanto tocam, entrando em
apneia durante a performance. Para contornar este problema, os professores C e
G sugerem colocar um lapis na boca, evitando tensdo no maxilar e permitindo que
o ar saia naturalmente. Outros docentes, como os professores A e D, destacam a
importancia de expirar corretamente, prevenindo inspiragdes excessivas e
garantindo espaco para o relaxamento. A professora E propde um exercicio em que
os alunos verbalizam conscientemente a respiragdo durante a execucao de
passagens dificeis, dizendo mentalmente: “estou a inspirar, estou a expirar’. De
forma semelhante, a professora | sugere que o aluno toque um compasso enquanto
inspira, faca uma pausa, e depois toque o compasso seguinte expirando,
promovendo a pratica da respiragao de forma consciente. Embora este exercicio
possa parecer desafiante no inicio, recomenda-se realiza-lo com calma e
progressivamente, diariamente, até que se torne natural.
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6. Conclusao

A presente dissertacao revelou-se fundamental para a minha evolugédo enquanto
professora, proporcionando aprendizagens valiosas. Pela tematica abordada, foi
possivel ter contacto com estratégias e ferramentas que contribuem tanto para o
meu desenvolvimento pedagdgico quanto para o meu crescimento enquanto
violoncelista.

A primeira parte, correspondente a Pratica de Ensino Supervisionada, permitiu
compreender de forma aprofundada o funcionamento de uma instituicdo de ensino
artistico especializado, como a Academia de Musica Santa Cecilia. A planificacéo
das aulas, o acompanhamento dos alunos e a participacdo em atividades como
concertos e audi¢gdes constituiram momentos particularmente relevantes desta
experiéncia, contribuindo para o desenvolvimento de uma visdo mais critica e
consciente sobre o papel do professor no ensino da musica e sobre a importancia
de fomentar o gosto pela musica e pelo violoncelo.

A segunda parte, dedicada ao trabalho de investigag¢ao, possibilitou aprofundar
um tema cuja relevancia é reconhecia no contexto da pratica instrumental. A
exploracéo das relagdes entre respiragao, postura e aprendizagem do violoncelo
permitiu-me compreender como estes elementos podem ser integrados de forma
funcional e adaptada ao perfil de cada aluno. As entrevistas revelaram-se
essenciais, ndo soO para a constru¢ao da investigagdo, como também para o meu
desenvolvimento pedagdgico. Para além de ferramenta de pesquisa, as entrevistas
propiciaram a possibilidade de dialogar diretamente com professores de violoncelo,
trocando ideias e descobrindo estratégias que dificiimente se poderia recolher por
outras vias. Este processo evidenciou também a importéncia de criar registos
sistematicos sobre praticas pedagodgicas, de forma a evitar que conhecimento
valioso, desenvolvido por professores com percursos e formagdes diversas se
perca ao longo do tempo.

A investigagao procurou compreender de que forma a pratica de exercicios de
respiracdo consciente pode contribuir para uma postura equilibrada na
aprendizagem do violoncelo e como os professores abordam esta tematica nas
suas aulas. A analise das entrevistas permitiu identificar varios aspetos essenciais,
incluindo o consenso sobre a postura de base, a necessidade de adaptar a postura
as caracteristicas individuais de cada aluno e a importancia de evitar rigidez
excessiva, garantindo liberdade de movimento. Os resultados evidenciam também
a relevancia de estratégias ludicas e corporais para os alunos iniciantes e o papel
transversal da respiracdo — nao apenas na qualidade sonora e na musicalidade,
mas também na gestdo da tensédo e do bem-estar emocional.

Apesar dos contributos alcangados, esta investigacdo apresenta algumas
limitacbes, nomeadamente o numero reduzido de participantes e o contexto
geografico limitado. Estas limitagdes impedem generalizagdes amplas, mas nao
diminuem a relevancia dos resultados nem o contributo deste estudo para a pratica
pedagogica.
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Com base nos resultados obtidos, emergem varias possibilidades de aprofundar
este trabalho. Seria pertinente investigar de que forma o treino da respiragao pode
influenciar os niveis de ansiedade antes e durante a performance, tanto em alunos
como em profissionais. De igual modo, explorar o impacto de programas de
mindfulness, yoga ou outras praticas corporais no contexto do ensino especializado
da musica podera fornecer contributos importantes para a regulagdo emocional e
para a prevencao de tensdes fisicas. A inclusao de observacgéao direta das aulas de
violoncelo e o desenvolvimento de materiais ou exercicios pedagdgicos validados
empiricamente constituem também caminhos promissores. De forma
complementar, seria desejavel criar espagos regulares de partilha entre
professores, onde as estratégias e praticas desenvolvidas ao longo da carreira nao
se percam, mas possam ser registadas, discutidas e valorizadas.

Em sintese, esta dissertacdo permitiu aprofundar a compreensdo sobre a
respiracao consciente no ensino do violoncelo e refletir criticamente sobre a pratica
pedagogica desenvolvida ao longo do estagio. As entrevistas foram particularmente
enriquecedoras, proporcionando uma troca direta de ideias com professores de
violoncelo e revelando um conjunto de estratégias que poderao beneficiar outros
docentes.

Destaca-se, sobretudo, a importancia de trabalhar a respiragcao de forma ludica
e gradual, evitando sobrecarregar os alunos com informagado excessiva e
integrando-a gradualmente na pratica instrumental. Os contributos deste estudo,
desde exercicios simples que podem ser implementados nas aulas até uma viséao
integrada de diferentes abordagens pedagdgicas, pretendem servir como apoio
para professores que procuram desenvolver praticas mais conscientes, informadas
e centradas no bem-estar global do aluno.

Acredita-se que este trabalho podera contribuir para um ensino do violoncelo
mais atento ao corpo, a respiracao e as necessidades individuais dos alunos,
promovendo ndo so a aprendizagem instrumental, mas também o desenvolvimento
fisico, musical e emocional dos alunos de violoncelo em Portugal.
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8. Anexos

8.1. Anexo1: Analise de dados das entrevistas:

Como abordar a postura

Como abordar
a respiragao

Dificuldades
observadas nos
alunos

Estratégias
pedagogicas

Exercicios praticos

Ter os pés bem assentes
no chao.

Sentar-se na borda da
cadeira ou a um tergo.

Ensinar os trés pontos de
apoio do violoncelo:
espigéo no chao, coxa
esquerda e contacto no
peito.

Salientar que o violoncelo
deve encaixar-se no
Corpo € nao ao contrario.

Ter uma cadeira
adequada a altura do
aluno.

Verificar tamanho do
espigéo.

Libertar a perna direita.
A postura néo deve ser

rigida e deve permitir
liberdade de movimento

Usar a
respiragao
como sinal de
entrada para
uma pecga ou
em musica de
conjunto.

Respirar nas
pausas para
criar sensagao
de pulsagao
Incentivar a
expiragao
antes de tocar
para reduzir a
tensao.

Através de
exercicios
praticos para
libertar tensao

Agarrar o violoncelo
com as pernas ou
observa-se que o

violoncelo escorrega.

Tensao assim que
adicionamos a méo
esquerda ou o arco.

Ombros elevados e
tensos.

Tensao no maxilar.

Falta de consciéncia
corporal.

Problemas causados
por cadeiras
inadequadas como
tensédo e dorméncia
nas pernas.

Olhar para a mao
esquerda ou o ponto
do violoncelo.

Arquear as costas e
debrugar-se para o
violoncelo.

Alunos na fase da
adolescéncia podem
estar demasiado
relaxados (moles).

Deixar cair o brago
esquerdo.

Falta de
musculatura

Ter uma postura
estatica e rigida
causa tensbes e
bloqueios

Encontrar uma
linguagem
adaptada para os
alunos sentirem
que é facil

Treinar a
respiragdo durante
as sessoOes de
estudo

Expirar (esvaziar os
pulmdes) antes de
tocar com o arco ou
de comegar o
vibrato para libertar
tenséo

Utilizar espelho
para verificar
postura

Inventar histérias,
coreografias para
alunos mais novos

Para alunos mais
velhos, questionar
como deve ser a
postura

Abracar o violoncelo
com a mao, esquerda
por cima e deslizar as
maos para a posig¢ao de
tocar

Levantar os ombros em
tensao e inspirar, relaxar
0s ombros para baixo na
expiragao

Exercicio da arvore ou
do busto e respirar
fundo

Mexer os bragos como
se fossem galinhas

Jogo da estatua e
imitagéo para verificar a
postura

O jogo do foguetéo
(levantar da cadeira sem
balanco)

Trocar o papel
professor/aluno para ver
se perceberam e
conseguem reproduzir
em casa
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Dificuldades

Estratégias

Colocar os pés bem assentes no chéo,
tensao/bloqueio nas pernas (postura)

Descalgar os sapatos (A); colocar uma cartolina com os
pés desenhados (H); Ter uma cadeira adequada (C, G,
J); Jogo do foguetao: levantar num impulso sé sem ir
para a frente (B, C, D, F)

O violoncelo foge do corpo (postura)

Abracar o violoncelo (A); Abrir os bracos e balancar de
um lado para o outro com o violoncelo entre as pernas:
aviao, borboleta... (B, C, G, H, I)

Tensao corporal antes de comegar a tocar
(postura, respiragao)

Colocar o arco na corda no taldo, inspirar e deitar o ar
fora pela boca antes de comecar a tocar ‘esvaziar os
pulmées’ (A, C, I)

Inspirar demasiado, pensar demasiado na
respiragao (respiragao)

Trabalhar a respiracao durante o estudo, fazer exercicios
de respiragao fora dos momentos de performance (A, C,
D, E)

Tensao nos ombros, elevar os ombros —
prende a respiragao (postura, respiragao)

Levantar os ombros para as orelhas e inspirar pelo nariz,
fora pela boca com um sorriso (A, B, J); Rodar os
ombros para tras (A, F)

Achar que tocar violoncelo ¢ dificil

Adaptar linguagem, inventar histérias, jogos... Jogo da
estatua, imitagdo, coreografia de como se sentar,
ensinar os pais a fazer em casa...

Instabilidade corporal (sobretudo nos
adolescentes rapazes em fase de
crescimento) (postura)

Nao se focar no relaxamento, mas sim solidificar a
postura de base (A, 1)

Olhar para o ponto, puxando a cabeca para a
frente, arquear as costas debrugando-se para
cima do violoncelo — também afeta
respiragéo (postura)

Olhar para cima enquanto toca a escala (I, D); Tocar
com a estante exageradamente alta para o aluno ter a
cabega direita (G); rodar a cabega para a esquerda e
direita sem deixar bater nas cravelhas (C)

Falta de sentido de tempo e pulsagao
(respiragao)

Inspirar no tempo antes de comegar a tocar uma pecga,
tal como dar uma entrada ao pianista ou respirar antes
do comego de uma frase musical (C, H) ; Fazer uma
respiracao nas pausas (D, G); Trabalhar a respiragao em
classe de conjunto ‘se ndo respirarem todos juntos,
nunca vao tocar juntos’ (G)

Trabalhar a musicalidade (respiragao)

Cantar passagens melddicas pois naturalmente se
percebe onde se pode respirar ( E,J, K), ‘associar a
respiracao aquilo que estamos a tocar’ (E); ‘respirar
onde a frase da musica permite’ (F)

Tensao no maxilar e na boca (postura,
respiragao)

Tocar com um lapis na boca, e respirar pela boca (C, G)

Vibrato preso (postura, respiragao)

Nos exercicios de vibrato, expirar antes de comecar a
vibrar (C)
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Utilizar apenas a respiragao alta, prender a
respiracao — causa bloqueios e tensdes
corporais (respiragao) (C, D, E)

Utilizar respiragcao abdominal, analogia do bébé (E, J);
Ex: inspirar e parar entre cada secc¢ao barriga, peito e
ombros para perceberem bem como funciona a
respiracao completa (E); ex AT (J)

Pensar em expirar ‘pois nunca nos vamos esquecer de
inspirar’ (D); dizer interiormente ‘estou a inspirar e estou
a expirar’ enquanto tocam para trabalhar respiracéo
consciente (E)

Bloqueio corporal, encontrar movimentos do
corpo ergondémicos, naturais e sem
tenséo (postura, respiragao)

Em cordas soltas ou na escala: inspirar com arco para
baixo e expirar no arco para cima e depois ao contrario
(D); movimentar o nosso corpo para ir com o arco para
baixo e para cima e depois ao contrario (E); Espantalho
(E)

Fazer pausas nas sessodes de estudo (E, I)

Nervosismo (respiragao)

Respiracdo consciente ajuda a acalmar o nervosismo e
consequentemente pode melhorar a relagdo com o
instrumento (E, F, I)

Trabalhar velocidades/contrdle do
arco (respiragao)

O arco matematico: pedir ao aluno uma sequéncia de de
4 numero de 0 a 9, cada numero corresponde ao tempos
de uma arcada e os alunos devem alternar a inspiragcao
com a expiracéo (E importante realgar que estes
exercicios devem ser feitos com respiragao
diafragmatica) (H)
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8.2. Anexo 2: Guiao das entrevistas semiestruturadas:
A. Percurso e Pratica Pedagégica

1. Para comegar, pode fazer uma breve descrigdo sobre o seu percurso
enquanto professor(a) de violoncelo? Ha quanto tempo ensina e em que contexto
educativo academia, conservatorio, regime integrado/articulado/supletivo? Quais
0s niveis?

2. Que tipo de conteudos da prioridade nas suas aulas de violoncelo?
B. Postura

3. De que forma aborda a questao da postura com os seus alunos? (a falar e
dialogar? demonstrar? a corrigir através do toque?) Quais os aspetos que mais
enfatiza?

4. Que estratégias ou sugestdes considera eficazes para ajudar os alunos a
manter uma postura durante o estudo do violoncelo?

5. Quais sao as dificuldades mais recorrentes que costuma observar?
C. Respiragao

6. Costuma abordar a questdo da respiragao nas suas aulas de violoncelo?

e Se sim, em que contextos. A nivel postural, técnico, musical e/ou
psicoldgico, e como?

e Se nao, quais sao as principais razdes para nao abordar esta reumatica?
(falta de tempo, falta de formacgao, desconhecimento na matéria, priorizar
outras questoes...)

7. Considera que trabalhar a respiracao pode influenciar a postura, o controlo
corporal, o som e/ou a musicalidade?

8. Na sua opinido, existe uma idade ou nivel mais indicado para abordar a
questao da respiragao?

D. Interacao de postura e respiragao

9. Teve algum tipo de formagédo complementar relacionada com respiragéo ou
consciéncia corporal (ex: Alexander Technique, Feldenkrais, Yoga, Pilates,
mindfulness)? Se sim, considera que essa formagao influencia a sua pratica
pedagogica?

10.Por fim, durante a minha pesquisa, selecionei 3 curtos exercicios de
respiracao que podem ser integrados em aulas de violoncelo. O objetivo é trazer
consciéncia corporal aos alunos através da respiragcdo consciente. O que lhe
parece? Estaria disposto a integra-los nas suas aulas? Em que contextos?
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Respiracao
diafragmatica

Técnica Alexandre

Preparar o
corpo através da
respiragao

Desenvolver a respiragao

Encontrar postura

Estabelecer um

diafragmatica equilibrada e natural através | estado corporal
da respiragao mais solto e
equilibrado
1. Inspirar e expirar 1. O exercicio comega 1. Inspirar
lentamente, permitindo que os | com o sujeito sentado suma | profundamente e,
pulmdes se encham e se cadeira com as costas em seguida,

esvaziem de forma
controlada.

2. Procura esvaziar
completamente os pulmoes,
observando o movimento
natural do corpo.

3. Concentrar a atengao
na fase final da expiragao e
observar como o abdémen
ajuda a comprimir o ar.
Colocar a mao sobre o
abdémen pode ajudar a
perceber e a reforgar esta
sensacao.

4. Continuar a respirar
por alguns instantes, sem
interromper a respiracao,
evitando movimentos
excessivamente rapidos que
possam causar tontura devido
a eliminacéo intensa de
diéxido de carbono.

5. Em seguida, focar na
inspiracao, percebendo que o
primeiro movimento ocorre no
abdomen, que se expande
para permitir a entrada do ar
nos pulmades.

direitas.

2. Visualizar os bracos
como estruturas pesadas,
que descem naturalmente,
enquanto a cabecga é
suavemente direcionada
para o teto, como se
estivesse pendurada por um
fio invisivel. Esta imagem
promove o relaxamento dos
ombros, que se mantém
para baixo e ligeiramente
para tras, abrindo o peito,
alongando o pescogo e
equilibrando a cabeca sobre
a coluna vertebral.

3. Durante a inspiragao,
procura-se elevar a caixa
toracica, criando mais
espago para os pulmoes,
com a cabecga e os ombros
acompanhando esse
movimento.

4. Na expiracao, os
ombros sao gentilmente
rotacionados para tras e
para baixo, mantendo a

expirar, permitindo
que os ombros
descam e o corpo
relaxe.

2. O sujeito
deve preparar o
gesto durante a
inspiracéo e
comecgar a tocar
apenas depois da
expiragao.
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6. Respirar normalmente | cabecga erguida em diregao
varias vezes, sem forgar a ao teto.
expulsao total do ar,
mantendo a consciéncia dos
movimentos abdominais.
Caso essa coordenacio nao
se manifeste naturalmente,
recomenda-se repetir o
exercicio. Quando for
alcancada, deve-se integrar
esta respiracao ao quotidiano,
para que o seu uso se torne
espontaneo e nao restrito
apenas ao momento da
pratica musical.
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8.3. Anexo 3: Termo de Consentimento informado

Titulo da Investigagao: Respiragdo consciente na aprendizagem do violoncelo
Investigadora responsavel: Mariana Neves
Instituicao: Escola Superior de arte Aplicadas, IPCB

Contacto: mboneves@gmail.com

Enquadramento do estudo

Esta investigagcdo tem como objetivo compreender de que forma a pratica de
exercicios de respiracdo consciente pode contribuir para uma postura equilibrada
na aprendizagem do violoncelo. Através de entrevistas semiestruturadas a
professores de violoncelo, pretende-se identificar estratégias pedagdgicas que
integrem a respiragao consciente nas aulas e analisar a sua influéncia na postura
dos alunos.

Procedimentos

Sera realizada uma entrevista semiestruturada, com duragdo aproximada de 25 a
45 minutos, que podera ocorrer presencialmente ou online (via Zoom). A entrevista
seguira um guido previamente definido e abordara temas como:

* a pratica pedagdgica no ensino do violoncelo;
* aimportancia da postura corporal;
* arelacao entre respiracao e postura;

» estratégias pedagdgicas relacionadas com respiragao consciente.

Com a sua autorizagao, a entrevista sera gravada em audio exclusivamente para
fins de transcricdo e analise.

Confidencialidade e anonimato

A participagao é voluntaria e anonima. Os dados recolhidos ser&o utilizados apenas
para fins académicos e de investigagao cientifica. Nenhum nome, instituicdo ou
informagdo pessoal sera mencionado nos resultados. As gravagdes serao
armazenadas de forma segura e eliminadas apds a conclusao do estudo.

Direitos do participante
* A participagao é inteiramente voluntaria.

* O participante pode retirar o seu consentimento a qualquer momento, sem
qualquer prejuizo.

* Pode recusar responder a qualquer pergunta.
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* Tem direito a consultar os resultados da investigacéo, caso o deseje.

Consentimento
Declaro que:

* Fui devidamente informado(a) sobre os objetivos, procedimentos e caracter
voluntario da minha participagéo nesta investigagao;

+ Compreendo que a entrevista sera gravada apenas para fins de transcrigéo
e analise;

* Autorizo a utilizagdo andénima dos dados recolhidos para fins académicos e
de divulgacéo cientifica.

Assinala a tua decis&o:
O Aceito participar na entrevista.

[ Nao aceito participar na entrevista.

Nome do participante (opcional):

Assinatura:
Data: / /
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8.4. Anexo 4: Listagem das entrevistas realizadas

Entrevistados Data Meiq de ) Duracao (minutos)
comunicagao
Prof. A 05/11/2025 Zoom 30
Prof. B 06/11/2025 Zoom 28
Prof. C 18/11/205 Presencial 31
Prof. D 20/11/2025 Presencial 27
Prof. E 21/11/2025 Presencial 52
Prof. F 23/11/2025 Zoom 30
Prof. G 25/11/2025 Zoom 28
Prof. H 25/11/2025 Zoom 45
Prof. | 26/11/2025 Zoom 35
Prof. J 27/11/2025 Zoom 50
Prof. K 02/12/2025 Zoom 25
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8.5. Anexo 5: Caracterizacao dos entrevistados

Entrevistados Anos de Niveis de ensino Caracterizagao das instituicoes
experiéncia no lecionados de ensino dos entrevistados
ensino

Prof A 35 anos Amadores, Iniciagao Conservatérios, academias,

(a partir dos 3 anos), escolas profissionais, universidade e
ensino basico, secundario | aulas particulares.
e superior.

Prof B 3 anos Ensino basico (1° ao Academias e Conservatorios do
5° grau), ensino ensino articulado e supletivo
secundario

Prof C Cerca de 12 Iniciacao, ensino Conservatério, Academias em

anos béasico e ensino regime supletivo, integrado e
secundario articulado, agrupamentos de escola

em ensino integrado

Prof D 36 anos Iniciag&o, ensino Conservatoérios em regime
basico e ensino articulado, integrado e supletivo
secundario

Prof E Cercade 17 Iniciagéo, ensino Academias e escola profissional

anos basico e secundario

Prof F Cercade 15 Amadores, Iniciagao, Conservatorios, aulas

anos ensino basico particulares e escolas internacionais

Prof G 4 anos Amadores e ensino Academia, conservatorio e aulas
basico particulares

Prof H Cerca de 18 Iniciacao, ensino Academia de ensino integrado,

anos basico e secundario, conservatorios e Universidade

ensino superior
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Prof | Cercade 10 Amadores, Iniciagao, Academia, escola de musica,
anos ensino basico e Tuna musical, aulas particulares
secundario
Prof J Cercade 13 Amadores, Iniciagao, Conservatérios, academias e
anos ensino basico aulas particulares
Prof K Cerca de 40 Iniciacdo, ensino Conservatérios em regime
anos basico e secundario, supletivo, articulado e integrado,

ensino superior

universidade
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8.6. Anexo 6: Transcrigcao das entrevistas

Entrevista n°1: Professor A

Mariana: Ok, entdo primeiro queria comegar por lhe pedir para fazer uma pequena
descrig&o sobre o seu percurso enquanto professor. Quantos anos € que deu aulas e a que
niveis e o que achar relevante.

Esta bem, olha, entdo é assim. Comecei a dar aulas, se me lembro bem, em
1990, ca em Portugal. Entdo ja sdo alguns 35 anos que dou aulas de violoncelo. Alunos que
tive... era desde 3 anos de idade até digo 25, penso assim. Entdo quando digo 3 anos de
idade, isso foram alguns alunos particulares que comegaram comigo. E depois no
conservatoério, no X, quando eu trabalhei, entao foram aulas de iniciagao, primeiro até ao
quarto, depois quinto e sexto, eram aulas em grupo. Depois até quinto grau, alguns alunos
que tive até oitavo grau que levei. Depois também durante esses anos dei aulas na escola
profissional. Trabalhei em Viseu, com alunos de nivel superior e sete anos trabalhei com
violoncelistas na universidade, com violoncelistas, onde era licenciatura e mestrado, onde
acho que é isso tudo.

Mariana: Esta bem professor, obrigada.

E também esqueci-me, mais um senhor, que era um ja senhor mais com idade,
era um médico que queria aulas particulares, mas era como amador. Mas pronto, nao sei
onde incluir isso.

Mariana: Sim, acho que vale sempre a pena porque mesmo sendo amadores acho que
fazem parte também do nosso percurso. E que tipo de conteudos é que diria que da mais
prioridade nas suas aulas? Assim em geral?

Tudo o0 mesmo.
Mariana: Ok, a nivel técnico?

Acho que tudo isso faz parte, o técnico, o musical, o artistico, tudo é para mim
mesmo nivel e se calhar tem de ser ensinar tudo ao mesmo tempo. Nao me posso
concentrar s6 na técnica durante trés anos e depois procurar alguma arte. Acho que esta
arte esta desde os trés anos, também esta la a parte técnica e nés temos sempre de adaptar
aquilo que o aluno nesse momento é capaz de responder ou € incapaz ou ndo. Porque pode
ter algumas dificuldades mais na parte técnica, ali tenho de resolver isso eu com um aluno
de trés anos, mas também com 22.

Mariana: Claro, também depende dos alunos, ndo é? Cada um tem dificuldades
diferentes.

Todos sao diferentes. Todos séo diferentes e nés estamos sempre a adaptar
aquilo que o aluno precisa ou necessita.

Mariana: Claro. Pronto, entdo agora vamos passar um bocadinho para a parte da

postura. De que forma é que aborda a postura dos seus alunos? Que elementos é que
enfatiza mais, € que tem mais importancia?
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Sim, por exemplo, ha alunos, nao sei por onde comecar, porque a postura... Eu
posso receber um aluno do inicio, que comega comigo. Pode ter 3 anos, ter 15, mas eu
comecgo e posso abordar a postura, tentar criar eu. Mas também posso receber aluno com
15 anos que ja tinha trabalhado com outros professores e tenha, digo, alguns defeitos do
meu ponto de vista. Atengcdo, do meu ponto de vista, e depois tenho isso a corrigir. E quando
ja esta isso bem fixado, é muito dificil tirar os habitos ou, digo, esses defeitos. Isso é mais
complicado. Entado, se calhar se é aluno que esta a comegar comigo, entdo acho que a
postura tem de ser o mais natural possivel. Como eu estou sentado, agora frente do
computador na cadeira, estou confortavel com o meu rabo, estou confortavel com meus pés,
estou confortavel também com os bragos e com ombros, com cabega, com pescogo, ndo
estou torto. O que ndo é natural, ndo é confortavel para mim. Eu acho que isso € mais
importante no inicio para todos nés, ndo so6 de violoncelistas, todos. Todos os instrumentos.
Agora, nés temos uma vantagem porque tocamos sentados, isso € mais natural perceber a
natureza do nosso corpo. Claro que ha algumas coisas engragadas. Quando eu digo ao
aluno, no inicio, afasta um pouco as pernas para colocarmos o violoncelo. O aluno afasta,
mas naturalmente também afasta os pés e depois fica na postura do Charlie Chaplin quando
anda. Estas a ver essa coisa?

Mariana: Sim.

Nesse momento, o professor tem de reagir imediatamente e dizer, olha, teus
pés tém de olhar para frente. Se é isso ou deixo, ja estou a criar alguma tensao nas pernas
até as ancas. Vocé pde os pés um bocadinho abertos, como o Charlie Chaplin, sentado, ja
tens uma tenséo até as coxas e isso tudo. E ali o professor pensou que eu tenho de estar
mesmo muito atento para nao deixar acontecer isso.

Mariana: Certo. Sim, também é o professor que tem de ter essa viséo e perceber o que
€ que pode estar a limitar o aluno, nao é?

Sim. Sim, mas quando eu vejo se alguma coisa esta torta, tenho de inventar
alguns exercicios para nao acontecer isso ou para sair natural. Entao, por exemplo, eu digo,
senta-te s6 na ponta da cadeira, ou um tergco da cadeira, ocupas com o teu rabo. Nao
encostar na cadeira, mas s6 um terco. E depois tenho de ver onde pde os pés. Se os pés
ficam no chao, 6timo. Até posso dizer ao aluno: ‘tira os sapatos e deixa os pés para sentir o
chao'. Isso sdo coisas muito simples e resultam, com alguns alunos, que ficaram logo mais
relaxados. Claro, depois tenho de pensar: a perna esquerda, para mim, € onde se encosta
o violoncelo, do lado esquerdo. E esta se calhar deve ser mais fixa. Entdo, eu digo,
calcanhar encostado a perna da cadeira, por parte de fora, e depois encosto a violoncelo a
perna esquerda. E a perna direita esta livre. Esta pode até ir mais para frente, para tras,
para o lado, um bocadinho. Claro, dentro daquela natureza confortavel que estavamos a
dizer. Agora, a esquerda acho que é natural. O que na postura penso que é importante é
que a frente do meu nariz tem de estar o espigédo. Entéo, se eu ponho o arco no meu nariz
e depois deixo cair para a frente, isso é o sitio onde devia estar o espigdo. Porque isso sédo
muitas vezes duvidas dos alunos, onde ponho isso? E quando nés dizemos que 0 nosso
corpo tem de olhar para frente, tem de estar direito e confortavel, ndo quero dizer que tem
de ser o violoncelo. Porque isso também acontece muitas vezes quando ja temos a tal
postura que encontramos e o aluno finalmente tem de encostar o violoncelo, procura a
mesma coisa para o violoncelo. Nesse caso, o corpo foge e o violoncelo fica direito € o corpo
nao. Entdo, por essa razao, quando tenho a perna esquerda fixa e encosto a violoncelo, a
partir dai consigo controlar o meu corpo, porque o meu corpo olha para frente e o violoncelo
esta ligeiramente inclinado para o lado direito, atras do ombro esquerdo. Pronto, isso € a tal
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postura. Quando eu coloco o violoncelo, depois, sei la, se calhar ponho a méo esquerda por
cima das cordas, como se fosse abragar a violoncelo. Ponho a mao esquerda e a mao direita
por cima da mao esquerda. Isso €, outra vez, minha natureza e corpo relaxado. E neste
momento, estou a falar do aluno que esta no inicio, agora digo-lhe, vamos entéo estudar. A
mao esquerda escorrega para a primeira posi¢ado, ou quer dizer, para tras, para cima, e o
arco vai para o lado direito, como se fosse para tocar. Afastam-se os bragos, juntam-se os
bracos. E outra vez estou com a mao, digo-lhe, abragar o violoncelo. Penso que isto resulta
melhor do que tudo, porque o corpo esta sempre relaxado. E quando o aluno esta ja nessa
posicéo, digo-lhe, pronto, ndo te mexas, ficas 14 e assim fica, vamos conversar, porque
agora estas a estudar. E posso deixar assim algum tempo e até lhe poder falar, e deve falar,
e esta a sentir que esta a tocar violoncelo. Embora n&o toque nada, mas ja esta a estudar
a postura perfeita, digo assim. E isso posso e devo, se calhar, sempre controlar. Mesmo
quando os alunos ja sabem tocar, e muitas vezes ja tocam, sei la, nas escolas profissionais,
na orquestra, e criam alguns defeitos, porque tém ensaio 4 ou 5 horas, ou algum estagio
uma semana inteira, depois se sentem cansados e comegam a cruzar pernas por baixo da
cadeira e procurar algum conforto, mas na pratica estdo a procurar posi¢cdes que nao sao
agradaveis fisicamente e cansam ainda mais. Entdo digo aos alunos, quando estou na
orquestra e o maestro quer falar e esta inspirado para falar, pde a mao esquerda por cima
da posigao do polegar, mao direita por cima e estas a estudar a postura e estas a descansar.
Eu acho que é por ai, se calhar.

Mariana: Pois. Entdo diria que as maiores dificuldades ou os maiores problemas de
postura dos alunos ¢é esta falta de relaxamento?

Sim. As vezes é uma tensao, tensdo que é natural. Isso o professor tem sempre
que controlar para o aluno nao ficar tenso. Mas isso é também na posi¢do de segurar o arco,
ou posicao da mao esquerda. Quando o aluno na mao esquerda comecga a criar forga no
polegar, contra a mao, isso ja € uma grande dificuldade para o futuro.

Mariana: Sim, claro.

Sim, e na méo direita a mesma coisa. Quando o aluno segura com muita forga
0 arco, entao vai ficar com defeitos. Sim. Entdo tens de sentir que o arco é quase para cair,
porque eu s estou a segurar para ndo cair. E quando invento alguns exercicios para fazer
com o arco, a sensacao é essa. Estou a segurar o arco sé para nao cai,r e o resto de tudo,
ndo é preciso segurar com muita forga, porque ninguém me tira este arco. Sdo coisas
simples, mas nds temos de encontrar essa linguagem para alunos para sentirem sempre
que é facil.

Mariana: Claro, claro.

E desbloquear aquelas dificuldades ou defeitos que ja adquiriram nos outros
tempos.

Mariana: Claro. Pois, € sempre uma questao também de deduzir e perceber, ndo é?
Sim, sim...

Sempre a ver, sim. Claro.

Mariana: Agora, a questdo da respiragdo, queria perguntar ao professor se costuma
abordar a respiragéo nas aulas de violoncelo.
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Sim, sim, sim. Nao, sei o exemplo...

Mariana: Em que contextos? Ou seja, se € mais para controlar a tenséo, se & para
relaxamento psicolégico, se é para responsabilidade?

Sim, sim. E isso que eu estava a pensar. Quando é com criangas do inicio,
mesmo na parte técnica, tenho de procurar isso. Quando o aluno comega com o corpo
relaxado, tem de esvaziar os pulmdes. Entdo pousa o arco na corda, no taldo, inspira e
depois tira ar. [expira pela boca] Quando tira, a partir dai, o arco pode andar. Entao, arco,
respiro, inspiro, toco. Isso € com criangas. Quando elas comegam a fazer esses exercicios,
de vez em quando habituam-se a ter o tal corpo relaxado porque a respiragdo ajuda. Agora,
quando vejo concertos, ou ja alunos mais avangados, ou solistas ou assim, pode tocar o
concerto de Saint-Saéns e quando comega a primeira nota, que é forte, entdo tens: Bom!
[canta o inicio da parte de violoncelo solo do concerto n°1 de Saint-Saens] E acho que ali
[na primeira nota] o corpo tem de estar relaxado. Entédo, na pausa, eu posso esvaziar 0s
pulmdes e depois tocar. Se vais tocar o concerto de Dvorak, € a mesma coisa. No inicio:
[expira e canta as primeiras notas do concerto de Dvorak] As vezes. E este inicio é forte
porque toda essa energia que eu libertei fica no brago, no taldo. Mas pode ser o oposto. Se
eu vou tocar o concerto de Dvorak, o segundo tema... Eu comecgo para cima, na ponta.
Entdo, ali expiro. E o Fa ja esvazia os pulmdes. Sim. Acontece. A minha explicacdo, se
calhar, € que quando eu tenho o arco no talao, nao preciso muito de controle porque o brago
esta pesado, esta firme, esta confiante, etc. O arco na ponta, como o brago esta afastado
do corpo, tem, se calhar, menos energia. Parece que o brago esta mais leve. E quando eu
expiro, parece que a energia chegou la e eu posso comegar. Sim. Agora, atengéo. Eu acho
que isto € muito importante, que os alunos saibam estas pequenas coisas quando estudam.
Quando estuda!l Agora, no palco, ndo pode pensar nisso. Claro. Esta respiragédo é
importante, mas durante o treino... Isto é, sei la... imagina, tu vais para algum encontro com
algum namorado e vais pensar se calhar vou estar nervoso ou assim. Entdo, como vou
respirar? Tenho de estar sempre relaxado. Entao, pensas nisso. Se calhar, imaginas alguma
coisa. Agora, quando chegas la e encontras, ndo podes pensar que tenho de respirar. Nao,
porque isto ja foi. E agora, nés, quando estudamos, € a mesma coisa. Estamos preparados,
mas tem de entrar isso para o nosso natural que depois ja ndo precisamos pensar nisso
porque quando ja estou no ato de fazer arte, 0 meu cérebro, a minha alma esté preocupada
com musica, com alguma coisa que transmitir o que sinto. Ndo posso pensar na respiragao.
E de certeza que ndo seria muito saudavel também para o cérebro. Repara, se eu digo isso,
comego a pensar a primeira nota com pulmoes esvaziados. Depois, tenho de comecgar a
respirar. Se fico assim, posso desmaiar. Ou se eu vou pensar, respirar, nao respirar,
respirar, ndo respirar, posso receber demasiado oxigénio para o meu cérebro e fico com
tonturas também. N&o sei, imagino, isto tudo é perigoso. Entdo, sdo pequenas coisas da
respiragéo, mas sdo importantes no tempo do estudo. Nao sei, estou-te a baralhar?

Mariana: N&o. Nao, na realidade, eu li um livro do violoncelista do Gagnepain e ele
estava a dizer que a nivel da consciéncia corporal, mas eu acho que também fica nesta
questao de respirar. Ele dizia que ganhar consciéncia corporal era esquecer o corpo, o
préprio corpo.

Sim, sim.

Mariana: La esta, é trabalhar a respiragdo fora dos momentos de stress, ndo é? Para
depois ser uma coisa fluida que nao nos deixa tensos e assim.
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Sim, sim, sim. Claro que muitas vezes a musica nos influencia. Pode ser que a
musica esta relaxada, ndo quer dizer que eu fique mais relaxado. Se calhar devia ficar mais
atento fisicamente quando toco em piano. Quando toco em forte tenho que estar relaxado,
porque se na for¢ga a musica ndo... Se ficar cada vez mais tenso, no fortissimo vou morrer.
Portanto, acho que ndo é esse o objetivo. Mas isso tem que ver. Por exemplo, essa
respiragao, o relaxamento, ou esquecer o corpo, quando vais tocar forte e vais tocar vibrato
amplo na mao esquerda, porque queres som largo e cheio, muito bem, mas para isso
precisas ter o corpo relaxado. E o brago, tocas quantidade do arco e procuras volume. Agora
o corpo esta relaxado. Se vais tocar alguma coisa em piano em cima e vais querer fazer
vibrato pequenino, miudinho, ou elétrico, digo, para ter um som mais branquinho, brilhante,
ou assim, a mao esquerda fica um bocadinho mais tensa. Parece que o dedo fica mais
elétrico, mais ativo. Agora, ndo por esta mao esquerda, depois influenciar o arco, porque o
arco é outra historia. Agora, uma certa tensdo na mao esquerda temos, mas € para aquilo
num vibrato.

Mariana: Claro.

E muitas vezes é o oposto. O que faz a direita, a esquerda faz o contrario. Agora,
0 corpo no meio tem de estar sempre muito confortavel, sem duvida, ou esquecido, como
disse o professor, sem duvida, estou de acordo com ele.

Mariana: Claro. Ok. E agora, o professor, teve algum tipo de formagéo relacionada com
a respiracao consciente ou consciéncia corporal? Alguma coisa dentro do yoga? Pilates?
Alexander Technique?

Nao. Eu ouvi falar muito dos meus alunos, quando fui para a escola superior, e
minhas filhas quando foram estudar para o estrangeiro. Duas violoncelistas deste Alexander
Technique. Tudo isso falamos, e acho que é muito importante. Agora, no meu tempo de
estudo, ha alguns 40, 50, 60 anos para tras, os professores nao falavam nisso. Se calhar
porque nao existia.

Mariana: Sim, eu até acho que hoje em dia em Portugal ainda ndo vemos muitas
formacdes de Alexander Technique. Pelo menos eu tenho estado atenta e notei umas
formagbes que sao diretamente ligadas a voz, mas acho que até hoje em dia ha alguma
falta dessas dessas praticas. Pronto, e entdo, durante a minha pesquisa eu selecionei trés
exercicios que pensei que poderiam ser interessantes para por em pratica nas aulas e um
deles, o professor ja falou, que é a questao de inspirar, expirar e s6 depois comegar a tocar.
Eu acho que traz mais estabilidade ao corpo e também, porque as vezes os alunos quando
inspiram, como a inspiragao € um estado de tensao estdo em muita tensédo antes de tocar
e ao expirar antes de tocar acabam por ter esse relaxamento la esta, se for no taldo, uma
coisa forte. Antes disso, selecionei um exercicio de respiragdo abdominal por também ser o
tipo de respiragdo que traz mais estabilidade ao corpo. C consiste em inspirar e expirar
lentamente, permitir que os pulmdes se esvaziem de maneira controlada, colocar as maos
tanto no diafragma como na caixa toracica para conseguir controlar esta parte do diafragma.
E também escolhi um exercicio da Alexander Technique que achei interessante para a
questao da postura que consiste em inspirar, estamos sentados com as mé&os e os bragos
que parecem estar a ser puxados pelo chdo, inspiramos e quando expiramos fazemos uma
rotagdo dos ombros para tras, o que deixa a caixa toracica um bocadinho mais para a frente
e 0 pescogo mais direito
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Estou tudo de acordo. Agora imagina que tens um aluno que tem 8 anos e
comecgas-lhe a explicar diafragma caixa toracica, o aluno vai olhar para ti e ndo vai perceber
0 que se passa, onde esta. Acho que é isso, temos de ver estes exercicios que estou de
acordo com 100% ou 120%. Temos de ver em que idade, como aplicar isso. Porque cada
aluno tem conhecimento diferente daquilo que estas a falar e pode ser que com os alunos
novinhos daquilo que tu estas a dizer sobre os ombros, eu fazia como alunos quando eram
novinhos: Isso nao é para tocar [levanta os ombros até as orelhas] Isto € para tocar [expira
e baixa os ombros de forma natural] Muito simples este exercicio para alunos com 5 ou 9
anos reagem logo N&o é para tocar? E para tocar E depois quando tens alunos com 18
podes falar da caixa toracica e tudo. Acho que isso seria interessante mostrar como resolver
isso na pratica em vérias idades em varios niveis do aluno. E muito importante o que estas
a fazer.

Mariana: Sim, pronto. Era isto ia concluir agora com estes exercicios e o professor deu-

me aqui muitas ideias e algumas coisas que eu ndo estava a espera e entdo fiquei
entusiasmada pela nossa entrevista.

Sabes o0 qué? Acho que tocar violoncelo € mesmo facil. Isto é importante dizer
também aos alunos quando eles pensam que é alguma coisa complicada, ndo imaginas. Eu
assisti uma vez uma aula do professor, um colega de contrabaixo e o aluno era novinho, era
também 5° ano, isso foi na altura quando dava também esse 5° e 6° ano. Entédo o professor
explicava para escolher o instrumento e mostrava-lhe o contrabaixo: entdo, desculpe mas
nds nao temos contrabaixo pequeno hoje vais tocar num contrabaixo grande, mas nao faz
mal depois € a mesma coisa. Entdo puxa um contrabaixo enorme na frente do miudo e diz:
Hoje vou te ensinar a primeira posi¢cdo. Entdo o aluno tinha de levantar o brago para a
primeira posi¢éo ali atras quase no teto e depois ele colocou o arco e diz, entdo agora toca.
Respira ou nao respira, ndo da. Porque o aluno esta numa posi¢gao completamente ridicula
e quando dizes ao aluno que isso € a primeira posi¢ao, o primeiro pensamento dele é: entdo
nao imagino como vai ser a segunda, a terceira e a quarta. Entdo nés temos sempre também
de ter muito cuidado com o que dizemos aos alunos para resultar isto agora. Eu digo que
eu fiz tanta asneira com os alunos porque eu nao tinha conhecimento disso e sé aprendi
com 0s meus proprios erros e percebi mais tarde que eu nao devia ter feito ou devia ter feito
de outra forma. E pronto, mas se os alunos desde o inicio pensarem que é facil tocar ja tens
0 corpo relaxado sim.

Mariana: Também o que aprendi agora, a assistir as aulas, é que essa linguagem é
muito importante, a maneira de comunicar aos alunos. Porque uma coisa que € simples para
nos pode ser super dificil para eles.

Hoje em dia claro que tem de se ter mesmo muito cuidado com o que dizemos
aos alunos porque facilmente podemos entrar no tribunal quando algum pai se comega a
queixar que isso ndo foi certo, ou o que falamos. E eu lembro-me que meus professores
mesmo na escola superior as vezes disseram asneiras, as vezes disseram palavrdes, e no
préprio momento resultou isso porque eu acordava. Ndo sé eu, meus colegas também
porque era normal. Mas era outra geragéo dos professores, hoje em dia... E resultava isso
também. Claro que com um aluno de 5 anos ndo dizemos 0os mesmos palavrdes! Pode dizer
caramba e se o pai te meter ao tribunal também poderia acontecer. [risos] Porque nao é a
linguagem... Hoje nés estamos bastante pressionados também com tudo.

Mariana: Sim esta bem professor muito obrigada por ter participado.
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Eu gostaria depois de ver o teu trabalho escrito.

Mariana: Eu envio em dezembro, ja vai estar terminado e depois também até posso
enviar um convite para a defesa se também quiser aparecer

Gostaria muito de ler isso depois de certeza que vou aprender também alguma
coisa contigo.

Mariana: Esta bem professor fica combinado. Voltamos a contactar em breve, até a
préxima, obrigada.

Lembrei-me de uma coisa importante. Os rapazes, quando estdo na idade da
puberdade, entdo o corpo deles cresce. Sim. Os 0ssos parece que estio a esticar e o corpo
normalmente de um adolescente esta completamente relaxado. E nés pensamos que algum
dia alguma culpa que devia tocar mais firme ou assim. Mas nos temos que, nessa idade,
esperar até o corpo ficar mais firme. Nessa idade, se calhar, relaxamentos ndo tem
importancia, nem se calhar deviam usar para aluno nao ficar demasiado mole. Porque os
rapazes nessa idade, no tempo que o corpo crescer, estao relaxados demasiado. Entao é
s isso, lembrei-me.

Mariana: Pois, isso acontece mais na idade da adolescéncia, ndo é?
Enquanto eles estdao em crescimento, sim. Mais rapazes, porque isso as vezes
mesmo € um problema, e nds pensamos que se possa a ter mais energia. E nessa idade
temos que deixar, esperamos um ano e durante esse ano tem que se fazer outra coisa.

Menos relaxamento.

Mariana: Esta bem, esta bem, obrigada.
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Entrevista n°2: Professora B

Mariana: Ok, obrigada por dares um pouco do teu tempo para fazer esta entrevista. Para
mim € muito importante ter varias perspetivas. Gostava para comegar por pedir-te para
fazeres uma pequena descri¢do do teu percurso enquanto professora de violoncelo.

Prof. B: Como assim?

Mariana: Tipo, quando é que comegaste? Ou seja, ha quanto tempo é que ensinas? Em
que contexto? A que idades? Niveis? O que tu achares relevante.

Prof. B: Ok, ok. Entdo, eu comecei a dar aulas na Academia de Musica da X em de
2022. Estou 14 desde entdo. Gosto muito de estar |1a. L4 damos aulas em regime articulado.
Do curso basico, ou seja, do quinto ao nono ano. Para ja ndo tenho alunos no secundario,
mas espero em breve vir a ter. Depois, mais recentemente, comecei a dar aulas no
Conservatério de Y também. Estou la ha uns meses apenas. Este € o primeiro ano letivo
que la estou. Tenho alunos de ensino articulado do curso basico, do quinto ao nono ano e
também uma aluna no ensino supletivo, no secundario.

Mariana: Ok, entdo as idades sao do primeiro grau, mais ou menos, nao é?
Prof. B: De nove aos quatorze, quinze.

Mariana: Ok. E que tipos de conteudos é que tu dirias que das mais prioridade nas tuas
aulas? Eu sei que esta é dificil, € um bocado ampla, mas se fosse assim, dizer alguma coisa
a que das mais prioridade.

Prof. B: Ok. Principalmente quando eles sdo mais novos, ndo é? Pelo menos eu
pretendo que as bases figuem bem assentes. Claro, as vezes uma pessoa diz que abordar
a técnica parece que € uma coisa pesada, super dificil. Ndo. Abordo a técnica, dou mais
importancia a técnica, mas de uma forma mais leve, também com os jogos, que eles fiquem
a gostar de estudar a técnica.

Mariana: Sim. Também acabas por trabalhar a motivagéo, ento ai...
Prof. B: Exatamente, sim. E método de estudo e tudo mais.

Mariana: Agora, em relagdo a respiragdo, costumas abordar a questdo da respiragcéo
nas tuas aulas?

Prof. B: Sim, sim, sim. Sobretudo relacionada com a postura. Principalmente costumo
fazer uns jogos de respiracéo, sobretudo aqui os ombros, para quebrar as tensdes que eles
fazem muitas vezes com os ombros, e as vezes também para quebrar tensdes que eles tém
na parte da boca, enquanto tocam.

Mariana: Ok. E que tipo de exercicios € que fazes? Podes descrever um ou dois?
Prof. B: Por exemplo, com alunos pequeninos, no primeiro grau. Ok? Estamos no inicio
das primeiras aulas e estamos a abordar a postura. E eu digo-lhes: ‘ok, n6s agora estamos

sentadinhos, com as costas direitinhas, e agora nés somos um busto, como nos museus,
sabem? Que é parte s6 da cabecga, que tem a cabeca e os ombros. Portanto, nés dos
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ombros para cima somos bustos. Entdo temos de estar relaxados e quietinhos. Vamos fazer
isso. Respiramos fundo e agora deixamos cair tudo.” Pronto, eles riem-se um bocadinho,
ficam |a relaxados. E eu digo: ‘estas a ver como agora consegues mexer os bragos sem
levantar os ombros?’ E fazemos assim umas coisinhas, tipo galinhas e assim, para eles se
divertirem. E fago isso varias vezes, até eles, por eles mesmos ja saberem qual a postura
correta.

Mariana: Ok. Interessante. E na tua opinido, existe alguma idade ou nivel indicado para
abordar esta questao da respiragdo? Ou dirias que é a partir de novinhos, nao é?

Prof. B: Sim, acho que desde novinhos, sim. Eu sou da opinido que mesmo questdes
técnicas e assim, acho que ndo ha... Claro que ha uma ordem que tenhas que abordar as
coisas, mas acho que nada é proibido por uma questéo de idade. E acho que principalmente
a respiracédo deve ser tida em conta logo desde o inicio. Tanto para prevenir problemas
futuros, ndo é? Tensdes e tudo mais.

Mariana: E agora, para virmos um bocadinho ao tema da postura, de que forma é que
abordas a questado da postura aos teus alunos?

Prof. B: Ok. Ok. Costumamos abordar através de... Eu fago sempre uma distingao, que
€ 0s mais novinhos, ou seja, até o primeiro e segundo grau. Eu ai, fago sempre pequenos
jogos. Pequenos jogos. Tanto o jogo da estatua, por exemplo, o jogo da imitagao, e também
algumas historinhas, por exemplo. N6s agora somos um avido, vamos estender assim os
bracos. E quando eu disser 1, 2, 3, tens que conseguir levantar-te rapido. Para ver se os
pés, por exemplo, estdo bem colocados.

Mariana: O levantava a cadeira, é.

Prof. B: Exatamente. ‘E agora vamos descolar’, por exemplo, esse tipo de coisas.
Inventar histérias. As vezes também tenho em conta, o que alguns gostam, as vezes, em
vez de um aviao, é uma borboleta, por exemplo. Pronto. Agora, a partir de quando eles
comegam a ser mais velhinhos, mais velhinhos... Pronto, mais crescidos, ai ja lhes fago
mesmo perguntas um bocadinho mais diretas. Por exemplo, digo: ‘entdo, como € que nés
nos temos que sentar na cadeira?’ E ai ja o deixo serem eles a dizer. Entdo, temos que
estar assim e tal... Mas fago-os mesmo serem eles, ndo mostrar pelo fisico, ou seja, eles a
mostrarem-me. Sentarem-se assim, mas a dizerem, a terem que dizer e utilizar as palavras.
Que é uma maneira também de perceber o que esta gravado na cabecga deles e o que ainda
nao esta.

Mariana: Que tipo de estratégias ou que sugestbes consideras que ajudam mais os teus
alunos? Na realidade, essa questao de dizer, ndo é? E uma delas.

Prof. B: Sim, sim. Sobre a postura, ndo €? Sim. Sim, uma delas é isso. Outra delas é
serem eles proprios os professores, e dizerem-me a mim como eu tenho que fazer, ou seja,
eu fago de propésito para estar torta, e serem eles a irem la: ‘olha professora, entdo é assim,
assim, assim...” Para também, ou seja, demonstrar varias formas que eles possam mostrar
que sabem. Uma delas, como ja disse, era dizer. Outra, uma forma um bocadinho mais
indireta, é eu ser a aluna e serem eles a colocar-me direito, as costas, o violoncelo sobre
mim, por exemplo, varias coisas. Por exemplo, a mao do arco, a mao esquerda, o braco,
etc. Depois, temos os joguinhos para os alunos mais pequeninos, ndo €? Sim, sdo algumas
delas. Agora n&o est4 a vir assim mais a cabega.
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Mariana: Ok.

Prof. B: Ah, o espelho. Mas isso, o espelho, eu deixo mais para os alunos mais
crescidos, que ja tenham nogdo que eles sabem como é que & suposto mesmo estar.
Visualmente, se conseguem detetar. Porque no inicio ainda é muito por sensagdes, até eles
ficarem bem desenvolvidos.

Mariana: Ok. E qual é que dirias que sao as maiores dificuldades para os alunos, a nivel
da postura, que tu observas?

Prof. B: O brago da mao esquerda. Deixam descair com muita facilidade. E ndo é que
eles nao saibam que tém de estar assim. Simplesmente, pronto, ou esquecem... Ou ha ali
um desleixozinho. Sempre com essa questédo do brago. O que eu consigo perceber, porque
para alguns, as vezes é cansativo. Mas la esta, é cansativo por questbes de tensdes, por
exemplo, dos ombros, nao €? Eles, quando tém assim o braco, colocam o ombro muito alto.
E vem essa questado da respiragédo para ajudar essa questdo. Mas... O que mais? Ah! As
costas, na parte de cima. Muitos arqueiam-se assim para ir para o violoncelo. Costumo dizer
que séo uns pavoes porque se enchem. E olhar para a frente a cabega. Porque muitos estao
assim, ou estdo com a cabecga toda torta. Ou seja, muitos deles adaptam-se eles ao
violoncelo e ndo ao contrario. Eu digo sempre: ‘ndo, nés sabemos qual € a posi¢ado certa.
Portanto, nés estamos bem. Agora temos € que encaixar o violoncelo de maneira que nos
nao tenhamos que nos mexer.

Mariana: Claro. Pois, faz sentido. Tiveste algum tipo de formagao relacionada com a
respiragéo ou consciéncia corporal? Tipo técnica Alexander, yoga ou pilates ou mindfulness
também?

Prof. B: Nao, ndo. Nao tive aulas, mas ja li sobre os assuntos. Principalmente a técnica
Alexander.

Mariana: Sim. Achas que foi, se calhar, falta de oportunidade? Sim, sim. Tenho reparado
que nao ha muito. Nao existe muito ca.

Prof. B: E verdade. Falta de oportunidade e acho que também devia ser uma das coisas
que devia ser abordada. Havia de haver uma disciplina ou pelo menos esse tipo de contetido
havia de estar inserido numa aula, por exemplo, de didatica ou de questdes de performance
que algumas universidades tém. Acho que devia ser um assunto, sim, abordado e muito
mais falado. Porque sem duvida que a respiragao tem muito a ver com as tensdes que se
criam. Sem duvida. Pode ser um caminho para a melhoria desses problemas.

Mariana: Sim, foi um bocado o que eu queria procurar, ndo é? E acabei por selecionar
trés exercicios pequenos que achei que fossem faceis de integrar nas aulas. Eu acho que,
naturalmente, alguns de nds ja fazemos isto ou ja fizemos nas aulas. Mas pronto, eu vou-te
dizer e depois podes me dizer o que é que achas de cada um. Se bem que eu tenho um dos
ombros que tu falaste que é bastante parecido. Comecei primeiro com um exercicio de
respiragao abdominal, por ser o tipo de respiragao que traz mais estabilidade ao corpo. Eles
inspiram e expiram com uma mao no diafragma e outra na caixa toracica. E até fazerem o
movimento abdominal e perceberem este controle de respiragao. Isto sem o instrumento,
claro. Depois retirei um exercicio de Alexander Technique, em que estas sentado com os
bragos que parecem que te puxam a partir do chdo. Inspiras e quando expiras fazes uma
rotacdo dos ombros para tras, o que acaba por deixar a caixa toracica mais aberta e também
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pbr 0 queixo um bocadinho para cima. Que € um bocado o que tu estavas a falar dos
ombros, de fazer o movimento contrario e depois o relaxamento, para eles perceberem essa
questao. E depois era um exercicio pequeno de respiragao antes de tocar, ou seja, inspirar,
expirar e sé depois tocar, com o peso e o relaxamento da expiragdo. Muitos alunos, e as
vezes nds ndo pensamos desta maneira, temos tendéncia a inspirar e estamos aqui em
cima e quando expiramos é que comegamos a tocar, mas ai 0 nosso corpo ainda esta em
tensao aqui em cima, nao é? Entao é expirar antes de tocar. Sao estes trés, nao sei, podes
me dizer o que é que achas?

Prof. B: O primeiro apareceu-me bem e la esta, semelhante aquilo que eu tinha dito. O
segundo, podes-me sé esclarecer, aquela parte que disseste de ter os bragos como se
estivessem a puxar para o chao?

Mariana: Sim, vou-te ler aqui a explicagdo que eu tenho, se calhar vai ser melhor.
Visualizar os bragos como estruturas pesadas que descem naturalmente, enquanto a
cabeca é suavemente direcionada para o teto, como se estivesse a ser pendurada por um
fio. Ou seja, as nossas costas estao direitas.

Prof. B: Isso significa mesmo que a cabecga olha para a frente, ndo é? E o queixo.

Mariana: Exatamente, sim.

Prof. B: Ah, boa sim, olha, acho isso...

Mariana: Exato, durante a expiragdo procura-se elevar a caixa toracica, criando mais
espaco para os pulmdes e na expiragdo os ombros sao gentilmente rotacionados para tras
e para baixo, mantendo a cabecga erguida e em direcdo ao teto.

Prof. B: Olha, parece-me muito bem. Alias, até acho que vou experimentar.

Mariana: Eu acho que o desafio aqui é arranjar uma forma de explicar de forma natural,
n&o €? Nao estamos aqui a dizer coisas muito complexas...

Prof. B: Mas isso, é arranjando analogias com coisas mundanas, percebes? Imagina,
sentir os bragos pesados, imagina. Estas a ir as compras com a tua mae, estas a levar os
sacos, percebes? Estao muito pesados, mas depois estas a ver um passaro ali a frente, sei
Ia, qualquer coisa deste género.

Mariana: Certo.

Prof. B: Porque para eles funciona muito mais assim do que mesmo dizer objetivamente,
enquanto para nés adultos € mais o contrario, nao €? Ajuda-nos mais a ser objetivos com
as criangas, ndo. E inventar estas coisas e fazé-los ter as mesmas sensagdes, mas sem
que eles se aperceberem disso.

Mariana: Sim.

Prof. B: Porque se parecer muito dificil eles desligam, nem tentam perceber. E acho que

€ isso, arranjar uma linguagem ou uma histéria que engloba isso, mas sim. Mas acho que
ndo é muito dificil, € uma questao de pensarmos, inventarmos. Escrevemos mesmo uma
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historinha, como se fosse assim: ‘olha, vamos um dia, vamos as compras. Acho que assim
funciona muito mais facilmente, Ihes entra mais facilmente na cabecga.

Mariana: Sim. Por fim, consideras que trabalhar a respiracdo pode influenciar na
postura, no controle corporal, no som e na musicalidade? Ou na musicalidade? Como é que
achas que a respiragao pode influenciar a nossa forma de tocar, se calhar?

Prof. B: Acho que principalmente o ponto maior € mesmo, ajuda a quebrar tensdes, a
estarmos mais relaxados. Logo ai o corpo pode se abrir muito mais para a musicalidade.
Para nos sentir mais livres, em termos para, tecnicamente também, para a construgcao da
musicalidade.

Mariana: Sim, também esta tudo interligado, ndo é?

Prof. B: Sim, também esta tudo interligado. Porque, por exemplo, um aspeto; ao nos
trabalharmos a nossa respiragéo, por exemplo, vamos quebrar as tensdes do corpo, dos
ombros, por exemplo. E logo os ombros ao estarem mais relaxados, ndo s6 a tua mao
esquerda vai acabar por estar muito mais livre, por exemplo, para mudar-se a posigéo, a
agilidade. Uma mé&o do arco vai estar muito mais relaxada, o que te vai permitir transmitir
muito mais peso, potenciando muito mais o teu som e a tua qualidade sonora, por exemplo.

Mariana: Ok.

Prof. B: Mas ja podia falar muitas mais coisas, ndo é? Isto € um exemplo.

Mariana: Pois, por isso é que eu decidi focar na parte da postura. Como é que pode ser
uma pequena ajuda? La esta as vezes exercicios ou dicas, pequenas coisas que poderemos
pdr depois nas aulas e por em pratica.

Prof. B: Isso, isso.

Mariana: Pronto, obrigada outra vez por participares nesta entrevista e até breve!
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Entrevista n°3: Professor C

Mariana: Para comecar, poderia fazer uma pequena descricdo do seu percurso na
pedagogia do violoncelo?

Prof. C: Eu comecei a dar aulas ao mesmo tempo no Conservatoério da Metropolitana e
em Torres Vedras. A Metropolitana foi onde tinha acabado o meu curso e depois houve a
possibilidade de ficar |4 a dar aulas no Conservatério e assim foi, e ao mesmo tempo em
Torres Vedras. Na altura dava aulas da Iniciagdo até ao 5° grau. O aluno mais velho que eu
tinha, tinha 4° grau, creio, e em Torres Vedras tinha sé 1° e 2° grau. Depois, com os anos a
passar, os alunos mais velhos foram crescendo e foram avancando de grau e eu dei aulas
até ao 8° grau. Dei aulas até ao 8° grau na Metropolitana e depois vim dar aulas para o
Agrupamento de Escolas X, que s6 tem desde a Iniciagdo até ao 5° grau do ano de
escolaridade. Também dei em Odivelas, no Conservatoério de Dom Dinis, iniciagao até ao 5°
grau, eram 0s graus, 0s niveis que eu dava, e depois em Santa Cecilia, em substituicdo da
professora titular de 13, e ai tinha desde a iniciagcéo até ao 8° grau. Na verdade, a maior parte
dos alunos que eu dava eram do 8° grau, eram os alunos mais avangados. Também dei
aulas, numa substituicdo também na Academia de Musica de Lisboa, aos alunos mais
velhos, também do 8° grau € uma miuda do 3° grau. Portanto, a minha experiéncia na
pedagogia é assim, desde a Iniciacdo até ao 8° grau e atualmente, como estou s6 numa
escola, s6 dou a Iniciagdo e até ao 5° grau, porque é os niveis de ensino que temos.

Mariana: E essa escola em regime articulado?

Prof. C: Esta escola aqui em Vialonga funciona em regime integrado, funciona mais ou
menos como o Conservatoério Nacional. Apesar de ndo ser um conservatorio, funciona da
mesma maneira, até ao 5° grau, em que os alunos tém as aulas das disciplinas
socioculturais: portugués, inglés, matematica, e tém também as aulas de musica na mesma
escola. Ha poucas escolas no pais de ensino regular com esta vertente de ensino
sociocultural e musica, sem ser conservatorios. Isto € um agrupamento de escolas que tém
também o ensino curricular de musica.

Mariana: E o que é que diria que tipo de conteldos é que da prioridade nas tuas aulas?
Prof. C: Conteddos em que aspeto? Que tipo de conteudos?
Mariana: O que é que diria que é o mais importante nas tuas aulas?

Prof. C: O mais importante para ja, sobretudo para mim e para os alunos, é incutir-lhes
0 gosto pela musica e por tocar. Porque eu acho que esse € o primeiro passo, porque assim
que nds conseguirmos agarrar a um aluno o gosto por tocar o instrumento, acho que depois
conseguimos o resto. Sobretudo nos dias de hoje, em que as coisas sao todas tdo imediatas,
em que eles desfocam tdo rapido e perdem o foco e nao insistem. Acho que é mesmo
preciso cultivar o gosto para depois chegarmos a outras questdes mais técnicas,
violoncelisticas, musicais, 0 que queiramos.

Mariana: Muito bem, agora vamos passar um bocadinho para a postura. De que forma
€ que aborda as questdes da postura aos seus alunos? Pode ser o primeiro contacto com
a violoncelo, que normalmente comegamos sempre com a postura. Ou entdo, alunos mais
velhos ou que estdo a passar pela fase de crescimento e as vezes é preciso mexer um
bocado.
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Prof. C: Sim. Por exemplo, na Iniciagdo, aquilo que eu fago, e acho que é algo geral, é
colocarmos o aluno bem confortavel na cadeira, de forma a ele conseguir segurar. Eu digo
sempre abracar o violoncelo de forma confortavel para ele, que ndo seja uma posigdo
desconfortavel e que o violoncelo ndo seja um corpo estranho num aluno. Que ele sinta que
faz parte do corpo, que é uma extensao dele. Depois andamos a volta disso, porque nem
todos os corpos séo iguais. Eu ndo acho que haja uma chapa 5 para a postura, para o
violoncelo. Ha uma ideia geral que eu tenho, que pode ser diferente do professor A, B ou C.
E depois, mediante essa minha concepc¢éao de posicao, de postura, vou ajustando conforme
o aluno, porque uns tém pernas maiores, outros tém bragos maiores, tém dedos mais curtos,
e vamos ajustando. O fundamental é que ele sinta que o violoncelo faz parte do corpo dele,
que é uma extensao do corpo dele. E, sobretudo, que ndo fiquem bloqueados, porque eles
as vezes parecem que ficam bloqueados, porque tem ali uma coisa nova no meio deles,
que nao é muito normal.

Mariana: Entado também é procurar que eles se sintam livres, nao é7?

Prof. C: Sim, no inicio fazemos aqueles exercicios basicos de estar com o violoncelo no
meio das pernas e com os bragos abertos e balancear de um lado e para o outro. Ja esta,
balancear o corpo para nao levar tensdes e para que eles sintam um instrumento natural.

Mariana: E que sugestdes € que da aos alunos, assim, no inicio?
Prof. C: Em relagdo a postura?

Mariana: Sim, por exemplo, ao estar sentado, como é que colocam o violoncelo, como
o violoncelo é grande e estranho, eles tém alguma dificuldade.

Prof. C: Sim, o primeiro exercicio que eu fago com eles é senta-los mais ou menos no
centro da cadeira e mais para a ponta, de pernas abertas e depois eles t€m que ser capazes
de se levantar com um impulso s4. Que néo precisam de muito balango, nem para a frente
nem para tras, tém que conseguir levantar-se logo. Isso € um exercicio basico que fago para
ver se eles estdo bem sentados. Depois eu digo que o violoncelo tem trés pontos de apoio.
Um é no chao, o outro é aqui na parte da coxa, no joelho esquerdo e no peito. O violoncelo
tem que se conseguir segurar assim, sem grandes forgas. E depois a perna direita, sé
encosta o violoncelo. Mas estes sdo os trés pontos fundamentais para segurar o violoncelo.
E a perna direita é s6 depois encostar. Depois quando sdo mais velhos eles vao perceber
que para tocar na corda dé podemos girar um bocado o violoncelo, na corda la voltdmos a
girar, mas no inicio sdo estes trés pontos que eles tém que perceber que o violoncelo se
segura assim muito facilmente.

Mariana: Quais sao as dificuldades mais recorrentes que observa?

Prof. C: As dificuldades mais recorrentes € o violoncelo quase a cair dos miudos, esta
sempre a escorregar, sobretudo do peito, esta sempre a fugir.

Mariana: Eu sinto que eles tém, agora eu ndo tenho dado aulas a criangas, sdo mais
adultos, mas eu sinto que eles tém a dificuldade de afastar do violoncelo e manter o

violoncelo entre as pernas.

Prof. C: Uma grande dificuldade que eu sinto as vezes é que alguns deles sentem as
cravelhas como um incomodo. E depois isso, se ndo é corrigido logo desde o inicio,
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comegam a ficar com aquela posigdo meio corcunda, logo tém tensdes aqui no pescogo e
nao pode ser porque eles tém que perceber que a cravelha esta ali mas nao faz confuséo,
sO que eles tém quase que um instinto que esta ali a cravelha e entdo o pescogo esta a
frente. E isto é logo o primeiro blogueio, logo na iniciagdo. E se ndo é corrigido logo de base,
isto mais tarde da grandes problemas.

Mariana: E como é que se corrige isso?

Prof. C: E, eles perceberem que tém ali as cravelhas, elas est&o ali, mas que podem
puxar a cabeca para tras, que nao vao la tocar, e fazé-los olhar para a direita, para a
esquerda e verem que nao tocam nas cravelhas. Que aquilo esta ali, mas nao faz nada.
Muitas vezes sinto que os violoncelos as vezes escorregam, eles tentam apertar com as
pernas, mas esta tudo bem, esta tudo certo. Faz parte.

Mariana: E agora sobre a respiragdo. Costuma abordar a respira¢ao nas suas aulas?

Prof. C: Sim, mas abordava muito mais quando os alunos eram mais velhos, mais
avangados. Porque eu acho que a respiragdo é fundamental em qualquer nivel. E eu digo
sempre que se um trompetista tem que respirar para tocar, se um cantor respira antes de
comegar, se o flautista respira antes de comegar a tocar, noés temos que fazer igual. Nao sé
pela questao musical, mas também pela questdo de, através da respiragdo, haver um
relaxamento muscular. Ha um tirar a tensdo através da respiragao. Outra funcdo da
respiragao, isto € o que eu abordo mais nos miidos mais novos, no inicio, € para eles
sentirem no tempo, nao é? Eles, através da respiragcao, quando vdo comegar, com o piano,
fazem o compasso dentro da cabega. Um, dois, trés. Inspirar, ou o ideal sera expirar, porque
expirar ja estamos a contrair aqui alguma coisa.

Mariana: Pois, descobri isso agora na minha pesquisa.
Prof. C: Mais expirar do que inspirar.

Mariana: Expirar antes de tocar, nao é7?

Prof. C: Exatamente.

Mariana: E verdade. Entdo, aborda mais a respiragdo a nivel musical e dentro da
musicalidade?

Prof. C: Sim, acho que faz parte, a respiragdo é essencial na musicalidade. E é curioso
porque, por exemplo, um violoncelista que eu admiro muito e sempre apreciei, o Misha
Maisky, acho que ele é o rei das respira¢des. Porque até nas préprias gravagées de CD,
isto ouve-se muito: ele a respirar. Ou seja, eu acho que ele é propositado. Ele assume a
respiragdo como uma parte integrante da performance, mesmo da musicalidade. As vezes
uma pessoa esta a ouvir o Misha Maisky a tocar e finais da arcada, mudangas da arcada, e
nem percebe se aquilo é a extensdo do som da nota, ou se é ele a respirar para nao se
sentir um buraco entre as arcadas. E, portanto, ele usa muito a respiragdo como parte
integrante da musicalidade. E eu acho que faz todo sentido. Porque um cantor respira. Eu
acho que os proprios compositores, quando escrevem as obras, eles cantam. E ao cantarem
€ a respiragao, a frase musical vai em fung¢do da respiragao natural ao cantar. Portanto, nés,
apesar de termos um arco, podemos fazer 16 tempos ou 70 notas num arco, temos que
respirar, tem que ser uma coisa logica pela respiragéo. Isto falando do aspeto musical. Se
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quisermos falar do aspeto da tensao, acho que 95% das tensdes também tém a ver com a
respiragdo. A mim faz muita confusdo aqueles alunos que tocam, alunos ou musicos
profissionais que tocam de boca fechada. E uma pessoa vé que ele esta ali a contrair
aqueles musculos todos da boca e é uma tenséo desgracada.

Mariana: Aqui no maxilar, nao é?

Prof. C: As vezes bastava eles respirarem pela boca. Inspirar e expirar pela boca, estar
a respirar naturalmente pela boca. Metade das tensbes desapareciam. E as vezes noés
achamos que é uma tensao na boca. Nao, mas isso depois vai se refletir no resto do corpo.
Vai se refletir para o pescogo, do pescogo vai para o brago e assim sucessivamente.

Mariana: Ok. Considera que trabalhar a respiragcao pode influenciar a postura e o
controle corporal e a musicalidade?

Prof. C: Sim.

Mariana: Agora ao abordar as questbes de respiracao, ja falamos que a musicalidade é
quando eles sao mais velhos, nao é?

Prof. C: Eu acho, eu nao sei 0 que é que as outras pessoas acham. Sei que ha muitas
pessoas que trabalham a musicalidade e a respiragao muito mais cedo. Eu acho que quando
eles tém ja uma certa maturidade, a partir do 5° grau, 6° grau, comegam a abordar com essa
onda. No sentido de incluir a respiragcao na musicalidade, ndo €? No respirar para o pianista,
para dar a anacruze para uma frase musical. Isso tudo faz parte da respiragéo.

Mariana: Sim, eu com as pessoas que ja entrevistei deram pequenos exercicios de
iniciagdo. Aqueles que eu também pesquisei, que também ja vamos falar. Antes disso, teve
algum tipo de formacdo complementar relacionada com a respiragdo ou consciéncia
corporal? Tipo Alexander Technique, método Feldenkrais, yoga, pilates, mindfulness?

Prof. C: Nao. Estou a fazer agora yoga, mas é por mim. E trabalha muito, muito a
respiragado. A base do yoga € a respiragao. E eu percebi que, derivado aos problemas todos
do dia-a-dia, stress, que uma pessoa respiram mal no dia-a-dia. Uma pessoa nao sabe...
Isto é estupido de se dizer, mas uma pessoa néo sabe respirar. Nao sabe controlar a
respiragao. E isso € super importante a respiragao, porque se nés comegamos a bloquear
a respiracao, estamos a bloquear tudo.

Mariana: Sim.

Prof. C: E em relagdo a... Eu nao tive assim nenhum curso. Lembro-me, na altura em
que estudava com o Paulo Gaio Lima, que tive uma tareia de respiragcdo. No meu... sei 13,
no meu segundo ou terceiro ano de licenciatura. Uma tareia de respiragdo. Que eu lembro-
me de ter feito uma prova uma vez mais tarde. E ele disse: ‘rapaz, ouvia-se que quase mais
tu a respirar do que a tocar.” E eu realmente sentia que... Eu passei do 8 ao 80, que eu
tocava super bloqueado com a boca. Que nao reparava. S6 depois em videos € que eu
reparei que realmente esta aqui uma tensdo na boca que ndo é normal. E essa tensao
passava para tudo. E depois o Paulo tentou desconstruir isto através da respiragcéo. E
funcionou. Tudo ficou mais leve.

Mariana: E a respiragédo através da boca, ndo é?
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Prof. C: Da boca. Sim, da boca.
Mariana: E como é que eram os exercicios mais ou menos? N&o sei se lembra.

Prof. C: Nao, ele pedia-me sempre para respirar com... E falava muito nisso. Mais o
expirar do que o inspirar. Porque ele diz, quando uma pessoa comega, deve deitar o ar, era
isto que ele dizia. Deve deitar o ar todo para fora para nao termos tensdes ca dentro. Nos
podemos dar uma anacruse para cima. Mas depois o primeiro tem de deitar logo tudo para
fora. E depois continuar a respirar normalmente. E eu lembro-me que isso era uma coisa
que eu pensava. Era consciente. Mas que mudou muito. Eu senti depois muita mais leveza.
Eu lembro-me que na altura eu tinha problemas com o vibrato. Estava completamente
bloqueado. E eu fazia exercicios de vibrato com a respiragao. De dar entrada para o vibrato.
Para fazer os exercicios de vibrato e respirar sempre... inspirar pela boca. Eu lembro-me de
estudar com um lapis na boca para ter a boca aberta, para estar o ar sempre a entrar e a
sair pela boca. Para n&o ter aquela atividade de ir pelo nariz, e ja estou a morder os lapis.
E isso depois ficou automatico, mas inconsciente.

Mariana: Eu por acaso escolhi este tema porque o meu professor e depois eu também
comecei a notar que eu respirava muito mal enquanto toco.

Prof. C: Bloqueios, apneias.

Mariana: Apneia. Era esse o meu problema.

Prof. C: Acho que isso € comum a quase todos.

Mariana: Eu fazia isso, ndo é? Tanto que depois fazia alguns barulhos com a boca, ndo

Prof. C: E eu acho que isso &€ muito comum em nds mas claro, nos sopros isso nao
acontece. Senéo, elas morriam. Estavam sempre...

Mariana: Sim, claro. Ou nédo tocavam nada.

Prof. C: Mas vé-se isso muito nas cordas, muito.Porque nés desprezamos a respiracgao.
E tem um papel fundamental nas tensdes...

Mariana: Entdo quando comecei a tocar Bach na universidade... Ficava assim. E nao
sabia quando é que havia de respirar. E nos as vezes parece que enchemos os pulmbes,

enchemos, enchemos e nunca tiramos. Entdo acabamos por estar sempre em tensao, nao
é?

Prof. C: Estamos sempre para cima. Sempre a meter ar, sempre a meter ar, a meter ar
e nunca tiramos o ar. E uma tens&o enorme.

Mariana: Entdo eu, durante a minha pesquisa, selecionei aqui trés exercicios que tém a
ver com respiragdo e com postura também. Vou dizer quais € que sdo e depois o professor
pode me dizer o que é que acha. O primeiro exercicio € sem o instrumento e é para eles [0
alunos] aprenderem a respiragao abdominal. Pois tal como qualquer aluno de instrumento
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de sopro ou de canto é a primeira coisa que eles fazem, ndo é? Entao é um exercicio em
que consiste em colocar a mao na barriga, outra no peito e fazer aqui esvaziar os pulmdes
e fazer a respiragdo com o abddémen por ser a respiragao mais estavel, que traz mais
estabilidade ao corpo. Depois retirei aqui um pequeno exercicio da Alexander Technique
que foi adaptado com esta respiragdo que eu achei muito interessante. Vou ler a explicagao.
Visualizar, ou seja, comecga-se sentado na cadeira com as costas direitas. Visualizar que os
bragcos estdo pesados e que deixem naturalmente para o chdo enquanto a cabeca é
suavemente direcionada para o teto, como se tivesse um...

Prof. C: A puxar.

Mariana: A puxar por um fio invisivel. Durante a respiragédo procura-se elevar a caixa
toracica criando mais espago para os pulmdes com a cabeg¢a e os ombros acompanhando
esse movimento. Na respiragdo os ombros sao gentilmente rotacionados para tras e para
baixo mantendo a cabeca erguida e em diregdo ao teto. Isto é para eles sentirem a
estabilidade, mas relaxado ao mesmo tempo. E o ultimo exercicio foi uma coisa que ja
falamos que era sobre inspirar, isto j& com o instrumento. Expirar e sé ai tocar com o arco.
Acha que poderia alguma coisa em pratica?

Prof. C: Sim.

Mariana: Sim?

Prof. C: Deixa-me ler que é mais facil.

Mariana: O professor B disse-me que esta da técnica Alexander para criangas...

Prof. C: Eu ia dizer isso. A minha primeira professora falava muito da técnica Alexander
e ela tinha aulas de técnica Alexander para depois nos ensinar a nés. Ela néo nos ensinava
a técnica Alexander. Era para ela ensinar a maneira de dar aulas. Falava muito destas
técnicas, sdo-me familiares. Esticar a coluna e a cabega para cima.

Mariana: O professor B disse-me que para alunos mais velhos pode ser, mas para os
mais novinhos demonstra-se: assim toca, assim nao toca. [ombros relaxados, ombros para
cima] E também ha essas pequenas variagdes que se pode fazer.

Prof. C: Isso é muito comum. Os miidos mais novos ainda ndo tém muita consciéncia
do corpo como nds temos. Eles estdo com os ombros todos para cima, todos bloqueados a
tocar. E parece-me muito bem. Dessas trés que me falaste, a técnica Alexander, é aquela
mais familiar para mim.

Mariana: Esta aqui, a de respirar enquanto tocamos. Nao sei se é algo que foi dito boca
a boca, mas noto que varios professores também ja me falaram sobre isso. Se bem que
enquanto também somos estudantes é tanta informacéo que pode ter passado. E eu n&o...

Prof. C: Deixa-me so ver.

Mariana: Foi por acaso um video do Venguerov que eu vi a explicar.
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Prof. C: Mas ndo sei se é s6 impressdo minha ou nao. Ja falaste com outros professores.
Que esta coisa da respiracao € introduzida s6... Nao ¢é introduzida, mas é falada mais com
alunos mais velhos.

Mariana: Mais ou menos.

Prof. C: Eu os dos alunos mais novos, a questao da respiragdo € mesmo so... Nao é
mesmo s6... Mas maioritariamente é para eles perceberem que ha uma respiragdo antes de
comecgar a tocar. Como qualquer instrumentista de sopros ou cantores. Nado somos
diferentes. N6és vamos comegar uma coisa. Vamos comecar a tocar. Respiramos. E quando
fazem as primeiras audi¢des, nos primeiros ensaios, insisto muito nisso, por causa do
pianista, sendo coitado do pianista, sendo nao sabe quando tem que comegar. Entao o sinal
é a respiracdo. E eles custa-lhes no inicio perceber. Mas é assim? J4 esta? E olhar para ele
e fazer... [inspirar] E vamos trabalhando essa parte da respiragao.

Mariana: Acho que as pessoas com quem ja falei falam sobre respiracdo em idades
mais novas, mas nao diretamente. Ou seja, ddo um exercicio de postura e dizem agora
inspirar, expirar, inspirar, expirar... Ou seja, coisas de forma mais basica. E objetiva.

Prof. C: Estava aqui a ler outra vez. E sobretudo para nés que somos violoncelistas,
esta técnica Alexandre é aquela que me parece mesmo que faga mais sentido. Claro que
todas se complementam umas as outras. Mas a técnica de Alexandre é sem duvida aquela
que para nos violoncelistas faz mais sentido, porque nés sé tocamos sentados. O violinista
toca de pé, senta-se na orquestra, eventualmente. Mas nés passamos toda a nossa vida
sentados. E acho que nés temos que ter uma atengao redobrada em relagdo aos violinistas,
porque estamos muito tempo sentados. E eu lembro-me de quando era novo, isso foi um
problema que tive, ndo o obrigou, mas fez com que a minha professora tivesse por acaso
consultas com médicos para perceber o que estava a passar comigo. Eu, volta e meia a
tocar, isto foi na altura do desenvolvimento, do crescimento, da minha adolescéncia, estava
a tocar, e isto s6 acontecia em audi¢des ou provas, tinha céaibras nas pernas. E isto estava
relacionado com a tenséao do momento. Porque as pernas estavam a crescer na altura, e as
vezes a altura da cadeira ndo era adequada.

Mariana: Sim, isso € muito importante.

Prof. C: A altura da cadeira ndo era adequada. E as pernas ficavam ligeiramente mais
acima do que a anca, e toda a pressao ficava na anca. E juntamente j4 com a presséo do
momento, eu estar mais contraido, dava-me um bloqueio total na perna. E eu tinha que
esticar as pernas para conseguir tocar. E isto tinha a ver com a postura, que fazia-se com
as aulas técnicas de Alexandre, e depois mudamos a altura das cadeiras, eu até tocava
sempre com uma almofada. Nunca mais tive esse problema.

Mariana: Sim, a questédo da cadeira também é muito importante.

Prof. C: Nos as vezes desvalorizamos, qualquer cadeira serve. Mas n&o, nés metemos
as pernas todas em baixo.

Mariana: Porque nds temos que ficar muito equilibrados aqui nos ossos do coccix. Entdo
se a cadeira for demasiado alta ou demasiado baixa, vamos perder essa estabilidade.
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Prof. C: E nao é s6 aumentar ou baixar o espido. Muda completamente a nogéo toda de
equilibrio. As sensagbes mudam.

Mariana: Sim, eu estive a ler um livro do Gagnepain, e ele estava a explicar que quando
a cadeira é mais alta, os pés podem ficar mais para dentro, por exemplo. Ou sera que € o
contrario? E quando a cadeira é demasiado baixa, pode-se esticar um bocadinho mais. Se
calhar é ao contrario. Mas pronto. Idealmente, tem-se uma cadeira a altura certa.

Prof. C: Uma das coisas que eu também ouvi, ndo sei se foi do Gagnepain ou se foi de
outro, mas depois eu comecei a observar e a reparar, e que fazem isso intencionalmente.
Porque as vezes quando nds temos uma tensado no lado direito, quando estamos mais
tensos no brago do arco, levantar ligeiramente a perna esquerda ou levantar o pé esquerdo.
Contra balancear. Se o problema esta no lado esquerdo, levantamos do lado direito. E eu
reparei, um aluno, que ja ndao é aluno nenhum, que toca muito assim, com o pé muito
levantado e as vezes vé-se que ele esta a levantar os pés. E foi um aluno do Gagnepain
quando era miudo: Edgar Moreau. Toca assim, incrivelmente bem. E nos videos vé-se muito
ele a levantar os pés, e nao é por acaso.

Mariana: Pois, o Gagnepain fala muito sobre liberdade das pernas

Prof. C: Pois, e ndo por acaso. O Edgar Moreau faz muito isso a tocar. Ora levanta a
perna de um lado, ora do outro. E estd sempre em constante movimento, parece que esta
a passar as tensdes de um lado para o outro. Outra coisa que ajuda imenso, que eu acho,
€ nao estarmos estaticos a tocar. O corpo tem que se mover, ora para a direita, ora para
esquerda e balancear o corpo, isso faz-nos também libertar as tensées e melhorar a postura.
Nao estarmos completamente estaticos pois se estivermos estaticos isso vai levar a dar-nos
dores e tensdes na anca... E pronto.

Mariana: Claro... muito obrigada.

Prof. C: De nada.
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Transcrigao da entrevista n°4: Professor D

Mariana: Entao, professor, primeiro gostava que me fizesse uma pequena descrigao do
seu percurso na pedagogia de violoncelo.

Prof D: Ok. Portanto, o meu percurso, pronto, tu deves te lembrar que eu estudei na
Holanda, estudei aqui em Portugal, depois fui para a Holanda. Tive um percurso um bocado
dificil, no sentido em que, quando fui para a Holanda, tive de aprender um bocado as
coisas... tinha umas bases pouco sélidas, ndo é? E isso, por um lado, foi muito bom, nao é?
Foi fantastico eu poder ter a possibilidade de voltar a aprender tudo muito conscientemente,
porque ja tinha 23 anos, ndo é? E isso também me fez uma... penso eu, uma capacidade e
vontade enorme de ensinar e de tentar ensinar da melhor forma, pronto. E pouco mais tenho
a dizer, adoro ensinar e considero-me mais um professor do que provavelmente um
violoncelista. Toco violoncelo nas aulas, ndo sei, mas sou mais professor. Gosto mais que
eu seja recordado como um professor, obviamente, do que como violoncelista.

Mariana: E quais é que s&o 0s niveis?

Prof D: Os niveis, eu ensino todos os niveis, tirando o nivel mais alto, ou seja, eu vou
até o oitavo grau e nunca ensinei e ja tive um convite uma vez, mas recusei, porque achei
que acho que para ai é preciso ser realmente mais violoncelista do que eu sou.

Mariana: O professor ja esta a dar aulas ca ha quanto tempo?

Prof D: Estou a dar aulas ha 36 anos. Sim, 36. Eu comecei aos 30, tenho 66 anos. E
uma boa bagagem.

Mariana: E esta pergunta € um pouco dificil, mas que tipo de conteudos é que da
prioridade nas suas aulas? O que é que considera que sera mais importante?

Prof D: Eu acho que o mais importante no violoncelo, e essa foi a razdo pela qual eu
escolhi o violoncelo quando era miudo, tinha 14 anos quando comecei a estudar violoncelo,
arazéo principal foi 0 som, pura e simplesmente. Eu ouvi, por coincidéncia, imagina, naquela
época havia, como deves calcular, muito poucos programas na televisao sobre o violoncelo,
e um belo dia na RTP, s6 havia RTP 1 e RTP 2, pessoalmente deve ter sido na RTP 2, que
eu ouvi um programa em que exemplificava o som de todos os instrumentos, na verdade. E
quando chegou o violoncelo eu fiquei completamente, mas foi assim uma paixao imediata
pelo som do violoncelo, o som do vibrato. E até posso contar uma histéria engragada, que
€ mesmo real, eu quando comecei a estudar violoncelo comecei a estudar com a Maria José
Falcao, que tem mais 10 anos do que eu, naquela altura era uma rapariga com 24 anos ou
assim, e ela foi fazer um concerto em que tocou uma sonata que eu hoje em dia adoro, e ja
ha muitos anos que adoro, que € a sonata de Debussy, e eu fiquei um bocado dececionado
porque O que eu queria ouvir era o ‘wah wah wah’. E a sonata de Debussy tem alguns
momentos, obviamente, de cantabile, se calhar tem mais do que naquela altura eu pensava,
mas o que eu queria ouvir era um som longo e com vibrato. Portanto, eu acho que para mim
o som é fundamental, tu tens um som bonito e & isso que atrai. E por isso eu as vezes falo
com os meus alunos, eu tenho um bocado de pena que muitas vezes em pecgas
contemporaneas, escritas contemporéneas, o0s compositores tenham esquecido
completamente aquilo que eu acho fundamental no nosso instrumento, que é o som
lindissimo que tem. E as vezes é tudo muito... fantastico as vezes, esta parte é fantastica
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também, mas as vezes tenho pena de ndo haver um momento em que haja, olha, o
violoncelo é isto. Isto € um comentario...

Mariana: E também ao gostar e ao trabalhar o som acaba por também dar o gosto de
procurar...

Prof D: Claro, claro, claro. E o vibrato... Eu tenho uma histéria engragada sobre o vibrato,
que € um aluno que uma vez me... Ele era miudo, tinha 7 anos ou 8 anos, e ele entdo
comegou a pedir coisas para eu fazer no violoncelo. E ele de repente pediu se eu podia
fazer o suspiro. E eu: ‘suspiro?’ ‘O que é que quer dizer com suspiro?’ ‘O o suspiro, € aquilo
que vocé faz de vez em quando, que abana assim a mao’. Realmente € incrivel, o vibrato é
um suspiro no fundo, um bocadinho disso. E um afeto, néo é?

Mariana: Por acaso agora estou-me a lembrar que acho que foi com o professor que eu
comecei a fazer vibrato também, que eu também queria. Queria ali fazer, mas n&o sabia
como é que se fazia. Engragado. Agora vamos falar um bocadinho sobre postura. De que
forma é que o professor aborda a postura aos seus alunos?

Prof D: E assim, quando eu comego com ele, se eu comego desde o inicio, e as vezes
nés temos, mesmo com um aluno que ja tem algum percurso de alguns anos, 3 anos, 4
anos, as vezes temos de voltar ao principio para explicar uma coisa qualquer, ndo é€? Eu
acho que é muito importante o balango no corpo, ou seja, eu costumo dizer que nés nao
devemos estar nem inclinados para a frente, nem inclinados para tras. Mas temos de estar
um bocadinho inclinados para a frente, porque o proéprio violoncelo tem algum peso. E nés
temos, no fundo, de contrabalancgar o peso do violoncelo com 0 nosso corpo, com 0 NOSSO
tronco, ndo é? E portanto, eu costumo dizer que a nossa postura deve ser um bocadinho
inclinada para a frente, porque depois temos o peso do violoncelo, que ndo é muito, mas é
algum, ndo é? E temos de sustentar o peso, sendo vamos para tras e coisa. E isto € muito
controverso, porque nés temos exemplos, por exemplo, o Yo-Yo Ma, e esses violoncelistas
que tém umas posturas muito estranhas, e mesmo o Rostropovich, ou, como € que ela se
chama aquela coreana, Anna Shen, que é toda para tras, mas pronto. Mas eu acho que ha
um modelo que eles devem seguir, e depois podem um dia divergir daquilo que foi ensinado,
mas eu acho que a postura € muito importante, ter os pés no chao, mas tudo isto ndo quer
dizer que ndo se possa de vez em quando levantar os pés. Eu acho que o pior que ha, para
mim, é uma posi¢ao estatica, em que ndo ha movimento nenhum, ndo é? Eu acho que nds
temos de mover um bocado, e acho que as vezes até mesmo num concerto, eu ja senti,
hoje em dia eu ja ndo toco tanto em publico, mas que as vezes o facto de mexer um bocado
a perna para aqui ou para la, que descontrai, e que as vezes a tensdo vem de uma posicao
fixa, ndo é?

Mariana: Sim, pois €, entdo € procurar esta, la esta, nao ficar estatico, e procurar uma
flexibilidade, um equilibrio.

Prof D: Exatamente.
Mariana: Do que eu vi na literatura que tenho andado a ler, falam muito sobre a questao
dos pés, da cadeira, obviamente, e sobre, la esta, ter o tronco firme, para o resto poder

compensar, nao é?

Prof D: Exatamente, concordo.
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Mariana: Ok, e que estratégias ou sugestées € que considera que sdo mais eficazes
para manter uma boa postura para os seus alunos?

Prof D: Eu fago exercicios tipo levantar da cadeira, conseguir levantar-se da cadeira,
estar sentado na cadeira e levantar de uma forma, eu costumo usar aquela figura do
foguetao, ndo é? O foguetdo quando levanta se se desvia um bocadinho, ele depois nao vai
para cima, ele vai para o lado, cai, explode, ndo €? Nds temos de conseguir levantar, agora
s6 posso exemplificar, mas temos de conseguir levantar de uma forma que nao tenhamos
de fazer isto, ndo é? [Levanta-se com balango para a frente] Nem tenhamos de agarrar em
qualquer coisa para conseguir levantar neste sentido, ndo é? Pronto, é isto no caso. Sim.
Pronto, outras estratégias, balangar um bocado com o violoncelo, sentir que ele esta ali, ndo
esta preso, mas esta sustento, ou seja, ele ndo esta preso, ndo estou a fazer forga para o

agarrar, mas ele esta encostado ali, sossegadinho, ou seja, ndo pode andar a mover, ndo
é?

Mariana: Sim.
Prof D: Mover com o nosso corpo, no fundo, ndo é? Sim. Pronto, é isso.
Mariana: E quais é que s&o as dificuldades mais recorrentes que observa?

Prof D: E os pés, muita dificuldade de ter os pés no chdo, comegam a tocar com os pés
ca atras, ou levantam.

Mariana: Ou as vezes também pbe os pés muito para a frente, ndo é?

Prof D: Pois, exato, ficam desequilibrados, e eu ia dizer mais qualquer coisa, que isto é
o sindrome do violoncelista, que € péssimo para a cervical, ainda hoje com este aluno que
estava aqui, que toca muito bem e € um excelente aluno. Mas que tem o sindrome do
violoncelista, que ¢é isto, que é o baixar a cabega e olhar um bocado para a mao esquerda,
e realmente, quanto mais tempo passa, e eu proprio tenho essa tendéncia, eu acho que é
uma tendéncia dos violoncelistas olhar, ndao é olhar para a mao esquerda, mas olhar para o
ponto, ndo €? E eu acho que o nosso ouvido é muito mais forte do que a nossa visao, ou
seja, o facto, eu costumo dizer, de tocarmos olhos fechados ou tocarmos sem luzes num
quarto completamente escuro, ndés conseguimos perfeitamente dominar a escala do
violoncelo sem ter de olhar. Porque o olhar € muito menos apurado que o nosso ouvido, o
nosso ouvido consegue distinguir qualquer barulho, qualquer nota desafinada, nao é? E as
vezes acho que perdemos imenso tempo a olhar sem necessidade nenhuma. Portanto, isso
é das coisas mais dificeis com os alunos, e entdo os pequenos mesmo, é olhar mesmo para
a mao esquerda.

Mariana: E isto desfaz a posig¢éo toda, ndo é?

Prof D: Nao, e é errado, porque eles passam a ndo ouvir e passam a achar que a
afinagéo é através do ver, e ndo é.

Mariana: Sim.

Prof D: Nao é, porque tu como violoncelista sabes perfeitamente que uma nota pode
estar desafinada por um milimetro, ndo €? Ou ao menos um milimetro.
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Mariana: Claro, e olhar as vezes até pior, ndo &?
Prof D: Exatamente, exatamente.

Mariana: Sim. E agora, falamos sobre respiragdo, costuma abordar a questdo da
respiragdo nas suas aulas?

Prof D: Sim, sim, sim.

Mariana: E em que contexto?

Prof D: Olha, a melhor descrigdo que eu ouvi sobre a respiragdo foi ha relativamente
pouco tempo, ha um ano ou assim que eu estava a ver, eu acho que hoje em dia, e
infelizmente as vezes os alunos ndo veem, veem no YouTube, alguns veem algumas coisas,
outros ndo veem, mas ha documentarios incriveis sobre violoncelistas a falar, ndo é? E ele
disse uma coisa fantastica sobre a respiragao, nds inspirar, inspiramos sempre, nao é? Nos
quando estamos a tocar, quer dizer, ndo s6 a tocar, na vida em coisas, quem nao inspira
morre, ndo é? E as vezes esquecemos do contrario, que € expirar. Eu acho que se nés
pensarmos em expirar, também vamos inspirar sempre.

Mariana: Sim.

Prof D: Portanto, eu acho que... e exatamente fizeram essa pergunta que estas a fazer
a mim, fizeram a ele, e ele respondeu assim, para mim foi a melhor resposta que eu ouvi,
que é: se nés pensamos em expirar, depois vem a seguir a inspiragdo. No fundo temos de
estar sempre a pensar em deitar o ar fora.

Mariana: Sim.

Prof D: Porque o que acontece € isto. [inspira, inspira] Isto vai criando tensao, e tenséo
¢ dificil.

Mariana: E para dar as entradas, pensamos sempre na inspiragéo, nao é?
Prof D: Sim, sim, sim.
Mariana: S6 que a expiragdo é realmente o que nos da mais descontragéo.

Prof D: E agora eu vou-te dizer uma coisa, que isto tem a ver comigo, ndo é? Acho que
nds devemos pensar nisso, mas ndo exagerar.

Mariana: Sim.

Prof D: Porque se exageramos, comegamos a ficar com falta de ar...

Mariana: Pois a mim aconteceu-me, quando fui para a faculdade, sobretudo, tocar barro,
eu sentia que inspirava, inspirava, inspirava, e depois no final até estava meio tonta, porque

nao conseguia ter uma fluidez.

Prof D: Nao tinhas oxigenagéao, no fundo € isso. O cérebro comega a nao ter oxigenagao
e 0s movimentos comegam a ficar bloqueados. Ou seja, ao contrario de tudo aquilo que
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disse anteriormente, e que é importantissimo a respiragéo, as vezes o melhor € nao pensar
nela. E deixar ir e estar a gostar da musica, porque ja houve momentos em que eu, sei 3,
acho que um dos preludios que, ndo sei se sentiste a mesma coisa como violoncelista, um
dos preludios que eu tenho pessoalmente mais problemas com a respiragéo € o Preludio da
Suite n°2, em Ré menor.

Mariana: Pois, a questado era também as vezes pensar demasiado, ndo é?
Prof D: Pensar demasiado também é mau. E como comer demais e comer de menos.

Mariana: E quando fala sobre respiragao, fala mais a nivel da postura, a nivel técnico,
musical? Ou até psicolégico? Também musical, obviamente.

Prof D: Ainda hoje com um aluno, eu estava a tocar um estudo do Lee, do segundo livro,
e é tdo importante... Aquelas pausas que o proprio compositor escreveu, que sao realmente
mesmo respiracgoes fisicas, ndo so da pausa que esta |a, mas respiragdes fisicas, ndo é? E
a musica, mesmo onde ndo ha pausas, esta cheia dessas respiragdes, nao €? Ha momentos
em que nés podemos realmente respirar, como um instrumento de sopro, ndo €? Ou um
cantor, ndo é€?

Mariana: Sim. E, na sua opinido, existe alguma idade ou algum nivel mais indicado para
abordar a respiragdo?

Prof D: Para falar sobre este tema. Eu acho que com os miludos, eu acho que eles nao
vao entender muito bem. Eu acho que o melhor é deixa-los crescer e ver como € que a coisa
vai, se nos sentimos que realmente ha um problema, falarmos. Se ndo ha, nao vamos falar
de um problema, porque vamos, se calhar, criar um problema para eles. Pronto. Acho que
eu me cabe isso, as vezes o melhor é ndo falar.

Mariana: Sim. E considera que trabalhar a respiragdo pode influenciar a postura, o
controle corporal, ou 0 som, ou a musicalidade?

Prof D: Eu acho que sim, eu acho que sim. Estou de acordo.

Mariana: Sim, é o que estavamos a falar, nao é? A respiragao traz relaxamento e acaba
por também ser traduzido...

Prof D: Fisicamente, mesmo, em termos motores, ndo é?

Mariana: Certo. Agora, queria-lhe perguntar se teve alguma formacéo de Alexander
Technique, Yoga, Pilates ou mindfulness, durante o seu curso.

Prof D: Eu, por acaso, no conservatério na Holanda, em Utrecht, onde eu estive, por
acaso havia uma professora que era Anne Sama, ela tem um livro e tudo, sobre um livro
mesmo editado para musicos, relaxamento de musicos, que era até o prefacio do Menuhin,
fundamentava-se na Alexander Technique. E isso fez-me muito bem, pelo menos fez-me
despertar uma série de coisas, e hoje em dia fago Yoga. Alias, lembro-me de falar com o
teu pai, ele também andava a fazer Yoga. Nao sei se continua a fazer ou n&o...

Mariana: Nao, o meu pai ndo, mas a minha méae faz.
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Prof D: E hoje em dia sou um fa incondicional do Pilates, completamente. Fago trés
vezes por semana Pilates, e acho que o Pilates... eu acho que ontem estava a falar com
uma colega minha aqui... o Pilates devia ser a disciplina de Educacéao Fisica, no secundario,
pessoalmente, porque é normal que no basico nao seja possivel, mas no secundario devia
haver uma hora, pelo menos por semana, de Pilates para os miudos, que s&o graudos ja,
fazerem Pilates. Porque os alongamentos e tudo é importantissimo para o violoncelo. E eu
préprio, como violoncelista, que apesar de ja ndo fazer muitos concertos, o meu hobby é
tocar violoncelo, quando eu passo horas a estudar, mesmo porque gosto de tocar violoncelo,
o Pilates ajuda-me imenso, imenso mesmo. E até ter consciéncia corporal, os abdominais é
importantissimo também para o violoncelo, porque isso também tem a ver com a postura,
nao é? O sentir se estou estou torto, € muito, muito importante.

Mariana: Eu também comecei para ai ha um ano, e notei |a esta a forma de respirar,
tentar respirar por aqui. [aponta para o abdémen]

Prof D: Sim, sim, sim...

Mariana: Ou seja, pelo abdominal para sentir-me mais estavel, ndo é? E depois acabar
por ter mais liberdade no resto do corpo.

Prof D: E fantastico. E fantastico. Eu concordo sobre... E fantastico. Toda a gente
deveria ter.

Mariana: Porque também ajuda muito para tudo o que é equilibrio e...

Prof D: Sim, sim. E mesmo a forga de pernas e de bragos. Tenho feito exercicios que
eu acabo mesmo com uma dor no bom sentido, dor muscular de cansago.

Mariana: E trabalha também das ancas, que nés acabamos por nao trabalhar, ndo é?
Mobilidade das ancas e tudo, € excelente. Eu agora, durante a minha pesquisa, encontrei
varios exercicios que combinam respiragao e postura. E escolhi aqui trés para falar. E o
professor depois podera me dizer o que é que acha sobre cada um. Entdo, o primeiro
exercicio que eu escolhi foi... 1a esta, para desenvolver a respiracdo abdominal. Consiste
em inspirar e expirar lentamente, permitindo que os pulmdes se enchem e esvaziam de
forma controlada. Procurar esvaziar completamente os pulmdes, observando o movimento
natural do corpo. Concentrar a atencdo na fase final da expiracdo e observar como o
abddmen ajuda a comprimir o ar. Ai podemos colocar uma mao sobre o abdémen e outra
sobre o peito, para conseguir perceber essas diferengas. Continuar a respirar durante
alguns instantes, sem interromper a respiragao e evitar movimentos rapidos e que possam
causar tonturas também. Em seguida, focar na inspiragdo e perceber que o primeiro
movimento ocorre através do abdémen e que se expande para permitir a entrada do ar nos
pulmdes. E para perceber como é que usamos o abdémen. Qualquer outro instrumento de
sopro ou até nas aulas de canto é a primeira coisa que eles aprendem. E respirar com o
abdédmen. Achei interessante porque € um exercicio simples que pode-se fazer em dois
minutos antes de uma aula se percebermos que existe realmente uma dificuldade do aluno
nessa estabilidade e também na respiragéo. O segundo exercicio, retirei de um artigo que
fala sobre o Alexander Technique e que consiste em visualizar que os bragos sao estruturas
pesadas e que deixam para o chdo, enquanto a cabega é suavemente direcionada para
cima, como se tivesse um fio no teto. Durante a inspiragcdo, procura-se elevar a caixa
toracica e, na inspiragao, os ombros sao gentilmente rotacionados para tras e para baixo,
mantendo a cabeca erguida em diregdo ao teto para termos esta sensacédo de estarmos
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direitos, mas nao presos. Acho que a respiragao ajuda nessa forma de nos sentirmos mais
livres. O ultimo exercicio foi um exercicio que, por acaso, retirei de uma entrevista do
Vengerov, mas que ja percebi que muita gente conhece que € a questao da inspiragao.
Inspirar e s6 quando o inspiramos € que tocamos com o arco. Ele explica que a inspiragao
€ um momento de tensao, entao s6 ao expirar € que temos o relaxamento e ai sim devemos
tocar

Prof D: Sim, acho que ja vi um video dele. E isto que queres dizer, ndo é? Acho 6timo.
Acho que a qualquer um deles, pois manda-me que ha alguns ai que eu ndo conhecia. Quer
dizer, tenho uma ideia, mas aqui estdao mais especificos, mais bem pormenorizados.
Porque, no fundo, isso € um bocado como... Eu falo com os meus alunos que o arco para
baixo e 0 arco para cima € um bocado como expirar € inspirar, nao €?

Mariana: Também vi um exercicio la esta, que era inspirar com o arco para baixo e
inspirar com o arco para cima. E depois também trocar para termos essa diferengca. Também
Vi varios exercicios e eu agora que ja comecei as entrevistas até pensei em retirar todos os
pequenos exercicios que as pessoas vao dizendo e fazer uma recolha disso.

Prof D: Claro.

Mariana: Acho importante termos alguma coisa palpavel e que podemos consultar, nao
é?

Prof D: Sim, acho muito bem.
Mariana: Pronto, professor, muito obrigada pelo seu tempo.

Prof D: De nada.
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Transcrigao da entrevista n°5: Professora E

Mariana: Ok, entdo, se pudesse, procura comecgar a descrever um bocado o seu
percurso dentro do ensino do violoncelo.

Prof E: Entdo, eu comecei a tocar violoncelo aos 12 anos, na escola profissional da
Covilhd, na altura ainda era a escola profissional da Beira Interior, que agora mudou o nome.
Apesar de eu ja estar bastante ligada a escola profissional, porque eu frequentava um coro
de uma associagao que se chama Associagao Cultural da Beira Interior, portanto, comecei
no coro infantil com 7 anos, 8, ndo sei. E esse coro, eu depois passei para o coro misto, que
era o coro dos adultos, tinha muito contacto com a orquestra da escola profissional, e por
isso comegou ai a minha base musical, é coral. Continuei sempre a fazer parte do coro, até
ser um bocadinho dificil de conciliar as duas coisas, que foi no 12° ano. No entanto, quando
fui para a escola profissional, fui levada a escolher um instrumento de cordas, porque,
obviamente, como tinha a base coral, tinha a parte da afinagédo, que é sempre um problema
no nosso instrumento, muito desenvolvida. E os professores de violoncelo, na altura, fizeram
a prova... fizeram uns exercicios, aquelas provas de aptiddo, que vale o que vale... E por
isso, eu quase que fui levada a escolher o violoncelo.

Mariana: Certo.

Prof E: E bem, tudo bem. Mas, basicamente, a escolha foi um bocadinho por ai. Entrei
para a classe do professor Miguel Matias, a quem devo muito do que sou hoje, apesar de
ter sido uma pessoa muito exigente, extremamente exigente comigo, mas foi realmente uma
pessoa que me deu uns excelentes passos. Depois, no 11° ano, mudei para a classe do
professor Filipe Quaresma, no 11°, 12°, porque o Miguel Matias saiu da escola profissional.
Ai, na Covilha, nao sei se é importante referir o trabalho...

Mariana: Ah, o que achar relevante.

Prof E: A classe do violoncelo da Covilha sempre foi uma classe muito forte. E eu acho
que o melhor que tive, a melhor experiéncia, digamos assim, foi porque eu sempre tive
colegas que eram melhores numas coisas e piores noutras, e sempre me ensinou muito
estes dois mundos, ndo é€? Aprender com o0 que os outros também tém a ensinar-nos, ou
seja, no facto das valéncias mais fortes que os colegas tém, mas também valorizar-me
quando reparava que eu tinha um ou outro aspeto um bocadinho melhor. Portanto, eu acho
que esse equilibrio que eu sempre encontrei na classe de violoncelo era extremamente
importante. Ter colegas com quem eu aprendia e colegas que me faziam valorizar. Isto acho
que é extremamente importante para a minha formagéao e também para a minha forma de
dar aulas. Ou seja, esta é sempre a minha premissa. Ninguém é melhor que ninguém.
Temos aspetos em que somos melhores e temos aspetos em que somos menos bons e é
sempre bom termos referéncias. Eu cheguei a classe do Violoncelo numa fase em que tinha
saido Filipe Quaresma, Bruno Borralhinho, Nelson, Ana Carvalho, ou seja, tinha... O
standart estava muito alto e eu acho que isso também foi extremamente importante porque
eu ja os conhecia, porque eu cantava no coro, tinha aquela ligagdo humana, digamos assim.
E essa também acho que foi sempre uma parte muito importante. Foi que o ambiente na
classe do Violoncelo era muito, mesmo, muito agregador e muito... havia uma competicao
muito saudavel, no sentido de queremos todos contribuir para que a classe fosse boa e nao
eu sou melhor do que aquilo ou eu... Nada. E n&o havia a classe do Professor Miguel, nem
a classe do Rogério... Portanto, acho que isso foi muito agregador. Acho que faz muito parte
da minha identidade e por isso € que uma das minhas grandes bandeiras € que o Violoncelo
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nado tem fronteiras. Nao ha os meus alunos, nem os alunos do Professor X, os alunos
daquela escola, os alunos da outra escola, ndo. Todos contribuimos para que a classe do
Violoncelo cresga e que tenhamos sempre muito a aprender uns com os outros. Portanto,
isso acho que a bagagem que eu trago da Covilhd é mesmo muito importante. Muito
importante para a minha esséncia e para a minha forma de dar aulas e a minha maneira de
estar na vida pedagdgica, digamos assim. Depois, termino o 12° ano na classe do Filipe
Quaresma e, obviamente, na altura era ANSO, ANSO, ANSO. Digamos, pela questao do
Professor Paulo Gaio Lima, obviamente. Mas, por razées voluntarias, a minha mée néo...
Ou seja, eu entrei, entrei inclusive em primeiro lugar, mas a minha mae nao conseguiu
comportar. Na altura, os valores que se praticavam em termos de alojamento e alimentacgao,
no Porto eram mesmo muito mais baixos. Entdo, eu fui para o Porto. Ndo me arrependo,
acho que tudo fez parte... Todas as pedras foram importantes para fazer o meu caminho.
Foi extremamente importante para mim. Fui para a classe do Professor Jed Barahl, que na
altura o Filipe ndo estava no curso superior. E tive também uma muito boa relagdo com o
Professor Jed. E depois, quando eu estou a terminar o 3° ano... exato, o 3° ano, de repente,
rebenta Bolonha. No inicio desse... As pessoas ja estdo a entrar no 3° ano e ha uma reuniédo
e dizem: ‘Meninos, agora ja ndo sao 4 anos, sao 3'. E eu, por razdes familiares, decidi
terminar o 3° ano naquele ano. Portanto, eu tive que fazer as disciplinas de 3° ano, as de 4°
ano e as normais de 1° e 2° ano que, em vez de serem anuais, passavam a ser semestrais.
Entdo, era uma espécie de pack. Foi um ano muito duro, mas néo me arrependo. Precisava
mesmo de entrar no mercado de trabalho e assim foi. Experimentei a vida da orquestra. Na
altura, tinha a Orquestra das Beiras, com quem eu ja participava bastante. Mas n&o era a
situagao da minha praia. Nao era mesmo. Ou seja, qualquer ensaio demorava... Um ensaio
de 3 horas pareciam de 6 e uma aula de meia hora pareciam 5 minutos. Portanto, foi muito
claro para mim que ndo era a minha praia. Ainda que acho que é muito importante para um
professor manter a sua atividade performativa porque nao ha nada como voltar a
experiéncia para nos fazer encontrar com as dificuldades que os nossos alunos tém. E isso
que eu tenho tentado. Portanto, nos 12 anos que estive no Porto, termino a licenciatura, vou
fazer mestrado em ensino, que na altura tinha rebentado. Tive um ano, um GAP year. Foi o
tal ano que eu andei a brincar as orquestras. Foi muito importante para mim, ateng&o. Muito
importante para eu aprender aquilo que eu n&o queria. Muitas vezes os meus amigos dizem:
‘mas tu tiveste essa experiéncia’. Ha muitas pessoas que como nunca trabalharam
semanalmente numa orquestra ficam sempre com aquele bichinho de e se eu trabalhasse
na orquestra? Felizmente até essa vida me ofereceu de dizer ndo, nao é isto que eu quero
para mim. Acontece que rebentam aquela questdo da obrigatoriedade, da
profissionalizagédo. Entdo eu entro na primeira oportunidade, foi fixe também. Arrumei aquilo
em 2 anos.

Mariana: E foi la no Porto também?

Prof E: Nao, ndo estava no Porto, ainda ndo havia. Foi em Aveiro. E que felizmente eu
tinha a ligacao na orquestra que de repente foi bom, foi tudo ali em Aveiro. Entretanto, acabo
a licenciatura, o mestrado em ensino e volto para o Porto para a o mestrado em performance
com o Filipe. Nunca entreguei a tese... Porque, entretanto, houve uma parte pessoal e
familiar que me tirou bastante tempo. Mas para mim o mais importante eu tive, que foi a
parte de performance. Ou seja, ndo sei... foi extremamente importante e voltar ao Filipe
numa fase diferente na minha vida. Extremamente importante. E volto a dizer, ndo s6 pela
parte performativa, mas também muito da parte humana que o Filipe desenvolve com os
alunos. Eu acho que isso € mesmo muito importante. Escutar o que é que se passa, sem o
violoncelo, com o aluno. Nao ¢é entrar na vida dele, mas tentar perceber o bom e o mau, da
fase que o aluno esta e nos poder ajudar a encaminha-los. Pronto, depois... Ja estava a dar

116



A respiragao consciente na aprendizagem do violoncelo

aulas o tempo inteiro, ndo é7? la tocar aqui e ali. Casei, tive filho e tal. O meu marido ganhou
a prova aqui na Metropolitana e pronto, eu vim para ca. E neste momento a minha realidade
pedagogica divide-se em duas coisas porque eu nao sei dizer o que € que prefiro. Eu ndo
sei se prefiro dar aulas a alunos aos mais pequeninos que sempre foi 0 meu sonho, dos 6
aos 10. Mas neste momento estou a encontrar aqui na escola profissional onde nos
encontramos uma realidade muito diferente: ‘eu quero ser violoncelista, ajuda-me’. E isso
também me tem preenchido bastante. Se me perguntarem o que é que eu prefiro neste
momento eu ndo sei responder. Sao alunos com perfis completamente diferentes. Pais com
perfis diferentes. Uma escola que nada tem a ver com a outra. E acho que este equilibrio
tem sido muito saudavel para a minha pratica pedagdgica. Porque sei que ha muitos colegas
meus que passam o tempo todo a dar aulas s6 no ensino articulado. E também imagino que
seja frustrante. Felizmente a vida proporcionou-se que eu tenha estes dois mundos. E eu
acho que para mim é um equilibrio muito importante.

Mariana: Porque antes trabalhava mais com criangas e comunidades mais pequenas.

Prof E: Sim, sim. Ou seja, no Porto eu comegava aos 3 anos. Porque na pauta da escola
de onde eu dava aulas que é uma escola de Suzuki, ponto. Sim. E também n&o consigo
imaginar na minha vida sem dar aulas a esse tipo de alunos. Porque eu acho que temos
muito a aprender e trazemos muito. Eu sinto que eu trago muito de uma escola para a outra.
E mesmo extremamente importante. No Porto, sim. Durante os 8 anos que eu estive a dar
aulas a tempo integral, sim. No fim, quando eu dava aulas em Matosinhos e dava aulas na
Academia de Musica de Espinho a idade era essa. Era até ali aos...

Mariana: Quinto grau.

Prof E: Sim, quinto grau. E muito poucos alunos seguiam para o secundério. Portanto,
esse era o meu grosso. E de repente cheguei aqui e tive outra... paralelamente a parte
individual, eu sempre dei aulas de classe de conjunto. Seja de violoncelo, seja de orquestra
ou naipes. E eu acho que isso também faz com que nds professores sejamos um bocadinho
mais polivalentes.

Mariana: Sim, sim.
Prof E: E encontremos um bocadinho mais de abrangéncia na nossa pratica diaria.

Mariana: Ok, obrigada. E que tipo de contetdos € que diria que se da mais prioridade
nas aulas de violoncelo? O que diria que é assim o mais importante?

Prof E: Sim, eu vou dar sé um exemplo. Acabei de dar uma aula técnica em que tinha
alunos do 10° e do 11° ano. E comecei a aula por fazer exercicios de vibrato com mudanga
de posigao associado ao movimento lateral com o arco, por exemplo. E depois disso estive
a fazer cordas soltas com o movimento de cima e para baixo da barriga [do arco]. Os
exercicios que eu acabei de fazer. Eu ndo consigo desassociar o movimento do corpo da
forma como nés tocamos. Nao consigo. Para mim nao faz absolutamente sentido. E acabei
de dizer, e para parafrasear o meu primeiro professor, o Miguel Matias, que eu ja referi, que
0 arco comega has costas e associar isso a respiragao. Isto € o movimento de baixo e cima.
Por isso, eu ndo consigo desassociar. E acho que ha boas vertentes. Ha a vertente técnica,
por si s6. O nosso corpo tem de estar ajustado a atividade que estamos a fazer. E depois
ha uma coisa extremamente importante que, por acaso, hoje nao fiz porque fiz ha 15 dias,
mas foi na passada aula técnica. Foi uma aula diferente. Que é associar a respiracao ao
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que estamos a tocar, também para acalmar o nosso sistema parassimpatico. Isso é
extremamente importante. Agora, ndo se pode fazer isso s6 quando estamos ja muito
nervosos. Principalmente porque, na outra vez, dizia... estava aqui uma estagiaria minha, a
Margarida, que é estagiaria na academia, mas veio assistir aqui a umas aulas. E eu disse:
‘Margarida, queres partilhar?’ Na altura havia yoga aqui na escola opcional, quando ela
estava cd. E os alunos tinham semanalmente uma aula de yoga. E ela disse: ‘a primeira vez
que eu fiz isso foi antes de uma audicao e fiquei tonta’. Porque foi de repente com muito
oxigénio ao cérebro e a pessoa fica tonta. Eu digo isto aos alunos, eles ndo podem fazer s6
esses exercicios de respiracdo quando estdo efetivamente nervosos. Estamos a falar da
adolescéncia e eles tém muita dificuldade em antecipar coisas. Por isso tem que ser um
bocadinho formatado. Qual é que eu acho que € um dos problemas? Eu acabei de fazer um
exercicio com eles. Simplesmente ter o violoncelo aqui e fazer isto. [alongamento sentado
com o violoncelo] E comegam logo todos: ‘Ah, eu levo as costas’. Porque eles tém uma
dificuldade muito grande de associar os movimentos do corpo. Parece que os musicos vém
para a musica e de repente nada mais interessa. E isso ndo pode ser. E foi-me dito por um
aluno que jogava futebol sempre. Ou seja, ele estava sempre a jogar futebol e de repente
veio para aqui no ano passado e deixou de jogar futebol e logo n&o tem tempo. E eu estou
farta a dizer que isto é extremamente importante. Continuar a praticar um desporto e
também é uma das grandes discussodes que eu tenho aqui com o curso de Educacéo Fisica.
Nao pode ser. Ah, eu levo a barriga. Vamos |a, corre um bocadinho. Nao corres a aula toda,
corre s6 metade. Porqué? Porque acho que eles comegam a ter uma relagdo com o corpo
de que o corpo serve so para tocar. O corpo tem de estar funcional. E além disso também
tem a parte da energia. Se eles tiverem uma relagdo com o corpo mais ativa eles vao ter...
Ou seja, isto € a quimica do nosso corpo.

Mariana: E mais destreza também.

Prof E: Sim, sim, sim. E ndo bloqueiam. Por exemplo, eu estava a dizer ainda hoje que
o facto de eu ter o exercicio que eu fazia era natagédo. E na altura da natacdo estamos a
falar de 30 anos atras, quando eu comecei a fazer natagdo de competigdo, ndo havia aquela
coisa de fazer exercicios antes e depois. Era, entrava-se para a agua e vai. Hoje em dia ndo
é assim. Qualquer atividade fisica € acompanhada de...

Mariana: Do aquecimento.

Prof E: Do aquecimento, exatamente. Nao & assim. Vai, vai! Exatamente. Por isso, eu
tenho mesmo muito pouca elasticidade. Felizmente que ha 10 anos pratico yoga e tenho
libertado muito isso do meu corpo. E tento nas aulas trazer muito disso, ndo é€? Do
movimento do corpo. E extremamente importante. Felizmente, eu sempre tive muito... Eu
sempre tive muito bons professores que tinham muita atencdo a esse corpo. O Unico
problema que eu tive, fisico, foi que eu tentei imitar algumas coisas do Jed, sé que o Jed
tem quase 2 metros, ndo €? E tem um busto enorme. E eu ao tentar comecei a ter dores.
Mas eu nunca tinha tido dores. Mas até isso eu acho que foi uma boa bagagem para mim
que foi, ah, isto é que é ter dores. Eu nao tinha dores. Ponto. Porque acho que também é
importante fazer intervalos, escutar o corpo. Se esta a doer muito, parar um bocadinho,
mudar de exercicio ou mudar de conteldo do que estas a tocar e volta outra vez. Portanto,
isso também tem muito a ver com o método de estudo, ndo é? O dia-a-dia do estudo porque
nés somos como os atletas de alta performance e muitas vezes é tocar, tocar, tocar e acho
que isso esta-se a quebrar.
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Mariana: Sim, sim. Ainda bem. Por acaso consegui arranjar bastante bibliografia que
fala sobre consciéncia corporal e também foi um bocado o que eu fui procurar. E é muito
importante, |a esta, para escutar o corpo enquanto estudamos, nao é? Também em
momentos de stress aqui, esta-me agora a doer aqui. Provavelmente ja tinha doido durante
as sessOes de estudo, mas uma pessoa ignora porque pronto, temos tanta coisa para
pensar, ndo é? Pronto, agora iamos falar um bocadinho de postura. De que forma é que a
professora aborda a postura com os seus alunos?

Prof E: Olha, este talvez seja uma das coisas mais dificeis porque cada corpo € um
corpo. E muito dificil. Eu, felizmente, os meus dois primeiros professores eram pequeninos
como eu. E entado, eu acho que eles sempre tiveram muito cuidado, o simples fato, por
exemplo, o chegar a ponta. O que é o chegar a ponta? Nao é estar completamente esticado.
Felizmente, como os meus professores também eram mais pequeninos, o Filipe ja o viste,
ndo é? Era mesmo muito pequenino. E o Miguel também era. Entdo, eu sempre procurei ir,
ou seja, dar a volta com o corpo, dar a volta para ajudar-me a chegar a ponta. Quando os
alunos me trazem uma dor ou, Mariana, juro, a sério, é das coisas mais dificeis de resolver
porque a dor pode vir de repeticdo, ndo é? Se tu se repetires muito, quer dizer, ha
costureiras que tém tendinites, porque estdo uma vida inteira a fazer assim e ganham uma
tendinite e calcificam, que é terrivel. E depois ha a dor do exercicio, ndo é? Por exemplo,
ainda hoje a Rafaela estava a dizer: ‘Oh professora, da-me muito brago porque ontem
exagerei no ginasio’. Essa dor é uma dor que é muito pouco conhecida pelos alunos. A dor
do exercicio fisico, do dorido, aquela dor saudavel, eu chamo de dor saudavel. Por exemplo,
a Rafaela é uma miuda que sabe dizer, sabe diferenciar entre a dor de ter feito exercicio e
uma dor de um movimento que esta a ser feito errado, percebes? E depois outra coisa que
preciso trazer aqui é que ha dor, ha dor da criacdo de uma resisténcia, que os miudos
também nao tém, percebes? E muito dificil. Nao tém.

Mariana: Novos movimentos e tudo, vai criar desconforto.

Prof E: Exatamente. Ou seja, tu tens claramente uma dor que é simplesmente de busca
de ganhar uma resisténcia, ndo é? Felizmente eu fui mae duas vezes. Ou seja, eu trago
muito da minha vida e € bom ver o lado positivo. Eu deixei de tocar durante muito tempo do
meu segundo filho. Ou seja, eu ganhei um bocadinho de massa gorda, ndo é? E comegou-
me a cansar dos bragos. E eu comecei a perceber ah isto é o que eles chamam. Porque
assim como eu fazia natagdo, comecei a tocar violoncelo.

Mariana: Sim, sim. E nés ja n&o ja ndo nos lembramos...

Prof E: Exatamente. E comecei a perceber o que é dor da da falta de resisténcia, a dor
de falta de musculo e dor de estar a fazer alguma coisa errada, ndo €? Que felizmente s6
tive do bracgo direito, nunca tive dor no brago esquerdo. E eu acho que isso é o mais dificil
de descortinar, que é: como é que tu consegues perceber, o aluno que esta a tua frente, de
onde é que vem a dor? Entao tens de comecar a fazer duzentas mil perguntas, ndo é? Para
tentar descobrir. Porqué? Porque a postura a postura base, aquela coisa do esticar as
costas e ndo sei o qué... ndo pode ser, ndo é? Portanto eu ainda hoje estive
completamente... com a Sara na aula das 9, estive completamente a desconstruir isso. Dei
aquela esta imagem que eu tenho que € eu de rebentar o baldo para ela poder estar mais
a vontade. Eu acho que aquela postura, quer dizer, no inicio é importante porque € preciso
dar bases, ndo €? Quando tu estas a moldar o aluno é preciso dar bases. Ainda assim é
preciso dizer coisas como afastar os ombros das orelhas e essas coisas, ndo é? Mas aquela
postura digamos assim, que no inicio € muito estrutural depois basicamente nés temos de
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comecar a desconstruir porque o que eu Ihes digo € que nés temos de ser ergonémicos, ou
seja, nos nao temos que ter... 0 que é costas direito para mim ndo € a mesma coisa que
para ti. Basta eu ter umas [inaudivel] como tenho que ja de repente ja é diferente. Acho que
na postura... quando estamos na postura, digamos, a postura base do violoncelista...
depois depente, quer dizer, se eu quiser tocar na corda D6 € uma coisa, na corda la é outra,
uma nota aguda é outra... e esses moldes que eu lhes chamo assim... este é o teu molde,
mas depois tu tens que ser flexivel no molde e isso acho que é extremamente importante
nao ter posturas rigidas, no.

Mariana: Mas sempre com um certo com uma certa forma, base, ndo é?

Prof E: N6s partimos da forma, esta é a forma e depois ser livre na forma, ndo €? Imagina
que estas a tocar numa posigao do polegar, esta € a postura, mas depois tu tens de ser livre
na postura porque se precisarmos de fazer um vibrato e se estamos a fazer forga nés néao
conseguimos fazer vibrato, portanto... Por isso depois, esse trabalho tem que ser feito, é:
partes da forma e depois eu costumo usar este exemplo que é: ha a forma de ferro de bolo
e ha a forma de silicone, esta é a forma que eu uso como exemplo, é a forma de silicone. O
bolo esta feito, mas a forma de silicone mexe, se for preciso, ndo é? Porque essa mexidela
da forma de silicone é aquilo que me vai permitir ser um bocadinho mais saudavel do que
uma coisa dura.

Mariana: Claro, e que tipo de estratégias ou exercicios & que a professora tem para os
alunos?

Prof E: Ha esta base de... eu vou partir da mais facil que é nés temos que buscar
movimentos as coisas naturais do dia a dia. Por exemplo: o movimentar 0 nosso corpo para
ir com o arco para baixo e o arco para cima, tu podes ir com o arco ou ao contrario do arco.
Estes dois s&o a base, mas depois, cada aluno, isso € uma coisa que eu sempre pedi para
eles verbalizarem o que é que estao a fazer porque eu prépria depois também comecgo a
criar o meu catalogo para explicar a outros alunos. Porque as vezes eles ndo entendem,
nao entendem porque eu ndo estou a explicar uma forma que Ihes faga luz. Por exemplo eu
fiz alguns cursos e alunos aos que a professora Maria de Macedo ela fala muito do andar,
do caminhar o caminhar € isso € passares 0 peso do corpo de um lado para o outro ha
muitos que percebem logo. Ha outros que tens de lhes falar da anca, que vai de um lado
para o outro, e outros que s6 podes falar dos, e ha outros que é arranjar estas estratégias
de ir com o arco e ir ao contrario do arco, sdo bases de movimento que depois comegam a
entranhar porque eles depois fazem aquilo na escala e depois fazem no estudo e depois de
repente ja estdo...

Mariana: E depois quando estdo em orquestra lembram-se de fazer um exercicio...

Prof E: E, é super giro. No domingo passado estava a Bia, que é a minha bailarina
preferida e os outros depois também comegaram, é muito giro, € uma coisa que se aprende.
Outra coisa que eu também costumo usar muito é o ballet. O ver ballet, estou sempre a dizer
vao ver porque um bailarino nunca tem o corpo a fazer uma coisa e o brago outra o
movimento do corpo serve para todo o resto, ndo ha o brago a fazer ndo sei o que e uso.
Muitas vezes essa analogia e olharem para o espelho e verem se estdo a fazer movimentos
desnecessarios ou rapidos que nao tém nada a ver, muito nesta parte da performance do
movimento que estamos a fazer tem que ser uma coisa com alguma légica. Até porque
ainda hoje o Tomas dizia: Oh professora, € que quando estou a ver os outros € muito mais
facil para mim saber se esta certo ou errado. E eu disse, ok, entéo, toca a frente do espelho.
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Mariana: E quais é que diria que sdo as dificuldades mais recorrentes?

Prof E: Olha, ha uma que é, eu tenho vergonha. Outra que eu estou sempre a usar que
era a minha Catarina dizia assim: 6 professora, mas eu como estar aqui a mexer quando
esta nota esta desafinada? Desmistificar essa coisa de que o movimento do corpo nao é
show é mesmo para ajudar exatamente. Na performance, € para ajudar a performance: vou
respirar, extremamente importante. Nao & preciso respirar pela boca nem fazer muito
barulho, mas a respiracao ajuda depois a acalmar, a saber quando entrar e ndo € show.
Quer dizer, depois pode vir o show e eles depois podem escolher o que lhes apetecer,
espetacular, tudo bem. Mas que o movimento sirva a nossa higiene, digamos assim do
corpo, mas também sirva a parte musical. Se eu estiver a respirar se eu respirar para a
musica, naturalmente n&o vou fazer um acento onde ele ndo existe.

Mariana: Pois, eu tinha lido que havia um autor que estava a falar da respiragao sobre
muitas vezes, para nos, ser uma pedra no sapato e é trocar essa visao usar a respiragao e
0 movimento a nosso favor, como la esta, quando lemos umas pecas dificeis e temos ali
bloqueados a desconcentragao.

Prof E: E a questdo nisso, a minha base coral é muito importante. E uma grande luta
para mim eu nao consigo conceber uma escola de ensino artistico onde os meninos vao
cantar porque no cantar vais buscar a afinagéo, vais buscar a musicalidade, vais buscar a
respiracao...

Mariana: E nés que ndo respiramos enquanto tocamos...

Prof E: Exatamente, era o que eu ia dizer. Se fores aqui a este corredor ou vais a aula
de flauta e clarinete, € completamente inconcebivel que isto ndo acontega. E nés ainda
temos uma coisa a nosso beneficio maior que é nés conseguimos cantar enquanto tocamos:
se tu cantares uma frase enquanto tocas pode ser a audiagdo dentro da tua cabega, a
audicao interior ou a cantar efetivamente ha muitas coisas que vao abaixo, porque nao o
fazes se tu n&o tens necessidade de respirar. Enquanto estas a cantar se calhar n&o vais
parar o arco por exemplo, numa frase em que nao é para parar o arco. Mas se calhar nés
paramos o arco porque tecnicamente da-nos jeito. Acho que sim, se usarmos essa base é
muito importante.

Mariana: E agora vamos falar mais sobre respiracao. Eu preciso até dizer que aborda
esta questdo. Como é que aborda e o que acontece?

Prof E: Antes de mais, eles tém de perceber que eles ndo podem so respirar pelos
ombros. Que é uma coisa... é tudo rapido. E é a respiragdo do bebé. Que é a respiragido
que vai para a barriga. E compartimento, trés: respiragao da barriga, do peito e dos ombros.
Eu chamo assim, que é mais facil para eles. Porque isso é a respiragdo abdominal, a média
e a intercostal. Eu ndo quero saber se eles sabem os nomes. O importante é eles terem a
experiéncia. E essa respiracédo, uma respiracdo completa, eu ja nem falo em... Ja nao falo,
mas depende. Ha trés semanas estiveram aqui a fazer exercicios de respiracdo comigo.
Inclusive é reter a respiracao entre cada secgao. Respira a barriga. E retém. Compartimentar
a respiragdo porque senio eles estdo sempre a respirar na mesma area. Que € aqui [no
peito].

Mariana: Sim, é aqui a parte alta.
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Prof E: E, a parte alta. E terrivel. Essa & uma coisa que eu... Ndo podes falar s6 uma
vez. Estas sempre a dizer isso: ‘ndo estou a ouvir a respiragdo’. Porqué? Porque eles tém
de estar a 120... Num aspeto, estas a trabalhar num aspeto, eles tém de exagerar. Eu tinha
um aluno, o André, que gozava comigo, que era... fazia assim: abria a boca e dizia parecia
um peixe. Mas a verdade é que ele desbloqueou muita coisa. Inclusive, desbloqueou a
timidez. Era muito timido. E comegou a brincar com a respiragao. E a verdade é que isso,
como ele tinha vergonha de respirar, ele comegou a caricaturar. [risos] Esta tudo bem.
Respira para la a vontade, pela boca, pelo nariz... Ele comegou a fazer isso e de repente
comegou a desbloquear outras coisas. Eu acho isso mesmo muito importante. As vezes é
na brincadeira, outras vezes com exercicios. Ndo é? [inspirar pela boca e expirar
lentamente] Nao posso fazer isso durante muito tempo, que eles ficam tontos.

Mariana: Tem que ser durante algum tempo mesmo. Mas sé um bocadinho a cada aula.

Prof E: Mariana, quando eles experienciam uma coisa positiva, os miudos sdo muito
aditivos.

Mariana: E preciso agarrar, no é?

Prof E: Eles respiram. Quando eles descobrem um beneficio, eles depois vao buscar. E
vao resgatar. Eu acho que isso € muito importante. Ir revisitando. A primeira, se calhar...
chata esta respiracao... Duas, trés, quatro. E depois uns com os outros. E muito giro.

Mariana: E eles podem pensar: ele, afinal, respira bem e agora esta a tocar melhor. Se
calhar funciona. [risos] As criangas e até os adolescentes tém muito pouca consciéncia
corporal e respiratéria. Entdo, no inicio € muito dificil eles perceberem quais sdo esses
beneficios.

Prof E: Mas eu fago-lhes dizer mesmo: eu estou a inspirar... e eu estou a expirar. Isso
tem de ser uma coisa consciente. Mentalmente vocés tém de dizer: estou a inspirar, estou
a expirar. Mas percebem, estou a inspirar. E sugiro que eles fagcam este exercicio antes de
ir para a cama dormir. Porque é 6timo, eles até ficam mais calmos.

Mariana: Considera que ha alguma idade ou algum nivel mais apropriado para falar
sobre a respiragéao.

Prof E: Nao, eu faco isso com os meus pequenitos. A questdo é s6 a forma como tu
abordas isso. Porque eu digo-lhes, aos pequeninos: ok, agora sdo todos um espantalho. E
agora... [ao inspirar abrem os bragos e olham para cima] Tipo o baldo. E fago estes
exercicios com eles. No inicio é... Eles acham que é uma brincadeira. Mas esta a entrar. E
para mim isso ajudou muito. Eu fizum curso de yoga e meditagéo para criangas. E fui buscar
muitas ideias. Fui buscar muitas ideias aqui. Porque eu acho que nao se deve infantilizar. A
abordagem pode ser com histérias. Mas nds ndao devemos infantilizar. Principalmente
quando sentimos que o aluno tem essa abertura. Quando eu sinto que ha um aluno que
podia perfeitamente associar este movimento e depois relaxar para ir ao taldo relaxado eu
nao deixo de o fazer. Porque acho que é extremamente importante. Claro, se tens um aluno
que ndo estuda nada que sabe Deus para tocar as notas, se o aluno esta em esforgo nao
vale a pena. Porque sendo é um overbooking de informagdo. Eu fago isso nas aulas de
conjunto. Principalmente com repertério no qual eles estejam a vontade. Por isso é que eu
acredito muito na aula de conjunto. Na aula que é feita de revisdes. De sempre vir a base e
fazer esse tipo de coisas. Por exemplo, com a mesma peg¢a, estou a falar do Balancé. Eu
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fago Balancé cordas soltas, Balancé quarta posigao, Balancé com harmonicos e depois
venho aqui. E harmonicos no polegar, depois ja vou ao outro. Tu fazes tantos niveis da pecga
que nao é boring. E sempre uma novidade. Agora vou fazer da quarta posicéo. ..

Mariana: E o polegar ainda quando s&o pequeninos...

Prof E: Mas pequeninos, estou-te a dizer miudos, que mal na primeira posi¢gao tocam,
ja estdo a tocar na posigéo do polegar.

Mariana: Eu consegui ver isso muito com a professora Ana Raquel com quem eu fiz o
estagio no ano passado. Que ela também trabalha muito assim.

Prof E: E extremamente importante.
Mariana: E agora fiquei super curiosa sobre os exercicios que a professora também faz.

Prof E: Sim, mas aparece la na academia. Aqui nem tanto, porque eles sdo mais velhos,
mas com os pequenitos... aparece, quarta-feira as trés e um quarto.

Mariana: Fica apontado. Pronto, entdo esta pergunta pode agora ser um pouco
redundante, mas considera que trabalhar a respiracdo pode influenciar a textura, controle
corporal, som, musicalidade?...

Prof E: Acima de tudo, se tu conseguires que o aluno esteja mais calmo sé isso, acalmar
o sistema parassimpatico. Porque realmente o sistema nervoso central faz com que nos...
é o motor. Tu podes ter a tua pega super bem preparada. Se estas em panico, vais fazer o
qué? Entao, basicamente, nés com a respiragdo conseguimos enganar. Se tu acalmares, tu
estas a dizer a metade do teu recado, estas a dizer ndo, mas esta tudo bem, eu estou a
respirar. Nado vou morrer, ndo tenho nenhum globo atréas de mim. € o motor. Tu podes ter a
tua pecga super bem preparada. Se estas em panico, vais fazer o qué? Entao, basicamente,
nds com a respiragado conseguimos enganar. Se tu acalmares, tu estas a dizer a metade do
teu recado, estas a dizer ndo, mas esta tudo bem, eu estou a respirar. Nao vou morrer, ndo
tenho nenhum globo atras de mim. E até uma coisa mesmo muito ancestral, e eu acho que
isso € extremamente importante.

Mariana: O que eu tenho vindo a reparar, e o que os professores falam muito é sobre
aquela coisa de estar sempre a inspirar e nunca expirar, ndo é? Estar sempre em tensao, e
€ um bocado o que a professora esta a dizer, nao &7

Prof E: E expirar para a nota, a palavra. Exato, sim.

Mariana: E importante também deixar... [deitar o ar fora] E a professora ja me disse que
teve formagdo de yoga e queria saber se teve mais alguma coisa alguma formagéo
relacionada com respiragdo ou consciéncia corporal, como Alexandre Técnico, Pilates,

Yoga...

Prof E: Sim, eu pratico para mim ja ha 10 anos e fiz este curso, é verdade. Mas ndo ha
nada como experienciar. Eu acho que mais do que cursos o... O primeiro que tu disseste...

Mariana: Alexander Technique?
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Prof E: O Alexandre Technique! Eu fiz uma formagéo na Universidade de Aveiro, porque
nés tinhamos uma disciplina que era Musica e Medicina e, por exemplo, foi nessa... Nunca
mais me vou esquecer. A professora perguntou-me: mas o que € uma boa postura no
violoncelo? E eu na altura disse que a coluna tem que estar direita e ndo sei o qué... E ela
disse-me assim: mas e se a coluna for diferente? E foi a partir disso que comecei a pensarr,
ao ponto de, por exemplo, os meus pequeninos, sabes como € que eu os fago? Ponho-lhe
um angry bird de peluche atras. Porqué? Porque eu percebi que é terrivel deles estarem
assim coitadinhos, é muito dificil. Entao eu prefiro que eles vao nadinhos mais para tras,
com o peluche atras pois estdo com as costas direito. Mas tém um apoio...

Mariana: E conseguem ter a lombar curvada?

Prof E: Sim. Coitadinhos, & muito dificil. Entdo eu prefiro que eles até estejam mais
relaxadinhos e tenham aqui um apoio de uma almofadita do Angry Bird, estas a ver? E é
sim. Ou seja, quase como: Ok, vou-te dar aqui um miminho, mas tu em retorno estas mais
confortavel e por isso ndo estas em esforgo, ndo é€? Entdo quer dizer que depois nao ha
mais um desmando, ndo ¢? Uma vez ou outra tira-se o Angry Bird. Basicamente ¢ isso. E...
Acho que é uma coisa muito de procura pessoal também, sabes?

Mariana: Mas estas formagdes, mesmo assim, € algo que completa um pouco

Prof E: Completamente, sim. Mas de certeza que ha de haver outras. Eu lembro que foi
0 que aconteceu com a formacgéo sobre o Rolland. Foi extremamente importante. Foi aqui
que eu descobri a importancia dos harménicos. Percebes? O harmonico... Tu, se estiveres
a tocar com o harmoénico, nao podes fazer forga no arco, porque sendo o harménico nao
soa. Entéo, porqué nao? Fazer harmonicos, desde pequenininhos... Tu vais a academia e
vés mil dos meus que nem o método tem e tém fitas. Porqué? Porque eu preciso que eles
fagcam harmoénicos. Aprendem mais rapidamente a fazer o harménico novinho. E depois
também isto, ndo é? O harmonico... tu depois ndo podes estar assim, ndo é? No fundo, o
harmonico ajuda. E foi numa formagdo do método Rolland, também na Universidade de
Aveiro.

Mariana: Ok. Agora, para finalizar, eu, durante a minha pesquisa, selecionei aqui trés
exercicios e, pronto, vou dizer e a professora pode me dizer o que € que acha para cada
um. O primeiro exercicio era justamente para treinar e também desenvolver a respiracédo
diafragmatica aos alunos, porque isto, na realidade, € uma coisa que se faz na primeira aula
de flauta ou de qualquer instrumento de sopro ou cante. Entdo, acho que também dedicar
dois minutos por aula é bastante acessivel aos professores. Entdo é: inspirar e expirar
lentamente, esvaziar os pulmdes e colocar uma no térax, outra na barriga e focar-se na
inspiracédo para depois perceber o movimento do diafragma e depois o movimento da caixa
toracica também.

Prof E: Ou seja, tu divides em dois, ndo em trés.
Mariana: Sim. Nao tinha tido essa ideia ainda...

Prof E: Mas também n&o parece mal a tua abordagem, porque é mais facil. Para
comegar, talvez esteja... olha boa, obrigada...

Mariana: Sim. Também, eu tinha esta duvida se valia a pena parar, fazer apneia ou se
era melhor ter uma respiragao fluida.
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Prof E: Eu acho que o fragmentar ajuda para eles perceberem qual é a parte do corpo
que estdo a usar. E, por exemplo, o facto deles [pensarem]: primeiro tém de se esvaziar os
pulmdes, que é outra coisa, que é muito importante. Porque se eles comegam ja com o0s
pulmbes cheios, que é o normal, tens de Ihes dizer, tirem o ar. Porque senéao eles comegam
ja...

Mariana: Exatamente.

Prof E: Tirar... Eu acho que é importante, porque mesmo nesse exercicio que referes,
que acho 6timo é [inspirar pelo diafragma] parar. E agora? [inspirar pela caixa toracica] Estas
a perceber? Porque sendo pode confundir-se as duas coisas. Portanto, eu acho que é
importante por isso. Fragmentar.

Mariana: Para perceber o que € que se passa. A minha duvida era também sobre apneia
quando as vezes os alunos ficam sem respirar. Porque eu vi alguns exercicios que era
inspirar, ficar em apneia 4 segundos e expirar 4 segundos.

Prof E: E muito dificil. Vou dizer, ha adultos que as vezes o meu professor de yoga diz
10 segundos em expirar e 5 a reter. Normalmente é sempre uma relagdo de metade, ndo
sei se é isso que leste... Mas o0 meu professor de yoga diz: € muito, € muito. Nao pode ser.
Imagina, se fizerem 4, 2, estas com sorte. Tem de ser uma coisa evolutiva.

Mariana: E depois esses exercicios também sao para dar um mais relaxamento. E
depois, a pessoa também nao quer ficar tonta, ndo &7?

Prof E: Sim, mas isso tem a ver com o oxigénio no cérebro. Por isso é que ficam tontos.

Mariana: Pois. O segundo exercicio foi retirado de Alexander Technique. Consiste em
comecar sentados, visualizar os bragos como estruturas pesadas a serem puxadas pelo
chdo, a cabeca direita ia ser puxada por um fio imaginario. Sim. Durante a inspiragao,
procura-se levar a caixa toracica e na inspiragéo, os ombros sdo gentilmente rotacionados
para tras, mantendo a cabeca erguida, o que traz aquele, manter a postura, mais relaxada.
Eu esperava até fazer, as primeiras vezes sentia que estava a ser forgcado, ndo é? Estava
a ser um bloqueio. Mas acho que ao fim de algum tempo, € interessante, e € uma das coisas
pequeninas que os professores podem facilmente aplicar nas aulas. E o terceiro foi um... é
mais uma dica que eu vi num video com o Vengerov, mas depois apercebi-me que acho
que € um conhecimento geral também dos instrumentistas de cordas, em que é ja com o
instrumento inspirar e s6 depois de inspirar, tocar.

Prof E: Comegar a expiragdo antes do som. Exatamente. Isso € o mesmo muito
importante. Eu costumo sugerir, é isso e o vibrato também comeg¢a ao mesmo tempo que
é... [inspirar e depois vibrato]

Mariana: Sim, sim, é dar essa impoténcia a expiragao.

Prof E: Sim, sim, acho 6timo.

Mariana: E isso. Obrigada.

Prof E: Ah! Fiz uma formagao, em Londres, também de Feldenkrais.
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Mariana: Também vou mencionar o seu método na minha pesquisa.

Prof E: Sim, acho muito importante. Eu acho que tenho um livro dele que posso partilhar
contigo. Esta aqui. Olha, é este livro que eu vou partilhar contigo também.

Mariana: Obrigada, e como € que foi a sua experiéncia?

Prof E: Olha, apesar de eles estarem numa feira, la em Londres era uma feira de... de...
Olha, de métodos, por exemplo, imagina, a ABRSM ¢é assim, com os livros todos, ou seja,
era de... de material escolar, de aplicagdes, sites, era assim uma coisa e depois havia muitos
workshops. E foi muito giro. Olha, foi exatamente em margo de 2020, quando rebentou o
COVID. E foi muito giro, porque, claro, também estava la o pessoal do pilates, também
estava la o do Alexandre Technique... Este aqui, acho que teria sido muito mais interessante
se eles estivessem mais focados nos musicos. E acho que eles estavam assim numa coisa
genérica, mas pronto, também nada de mal. Mas imagina, fizeram-me deitada no chéo e de
repente tive que estar atenta, la esta a consciéncia plena do teu corpo e do que é que...
Como é que estas a sentir os teus pés? Mas estas a cair mais para o lado direito ou para o
lado esquerdo? Tens forma de ajustar a tua anca para nao sei 0 qué, ndo sei o qué... Ou
seja, foi assim muito quietinho. Por exemplo, acho que para adolescentes, ndo sei, acho
que é muito introspetivo o que estas a ver aqui. Mas foi muito interessante para mim porque
€ aquela consciéncia do que € que o teu corpo esta a fazer e o que € que tu podes fazer
para o ajudar a fazer uma coisa diferente. Foi mais ou menos na altura que eu fiquei... Tipo
body scanning, ndo sei...

Mariana: Nao sei se se lembra, se utilizaram também a respiragcao nesse sentido.

Prof E: Eu acho que ndo. Acho que foi mais essa coisa de eu estar no chdo mesmo, que
ele tinha uma maca, mas a mim deitou-me no chdo. Lembro-me de estar a mexer o meu pé
e eu simplesmente vinha ao pé assim porque sim. E ele faz, ah, mas é que se pudesse 0
pé mais assim e a tua anca, nao sei o qué...

Mariana: Sim, € uma coisa um bocado mais parada e introspetiva...

Prof E: Acho que para os miudos, ndo sei. Certamente, por exemplo, o facto de tu
experimentas isso, depois também podes passar o testemunho. Nao sei se ndo é... ja varios

patamares acima.

Mariana: Obrigada, professora.
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Transcrigao da entrevista n°6: Professora F

Mariana: Entdo, professora, para comegar, sera que me podia fazer uma pequena
descrigao sobre o seu percurso enquanto professora de violoncelo?

Prof F: Sim, claro. Entdo, eu estudei na Suécia e na Finlandia e na Dinamarca e pronto,
durante este tempo em que eu estava a estudar, de vez em quando fui substituir professores
e assim, mas depois realmente comegou mais quando eu mudei para Portugal. No inicio da
minha carreira eu estava a tocar em orquestras, eu toquei um ano em Guimaraes, na
Orquestra de Guimaraes e depois quando eu vim ca para Lisboa eu toquei em varias
orquestras aqui e por ali e pronto, ao mesmo tempo comecei a dar aulas e pronto, eu dei
aulas em varios sitios na Metropolitana e também dei aulas durante um tempo no
Conservatério de Lisboa, é aquele conservatério que estda em Carnide e também fiquei
durante muitos anos no Conservatério de Mafra e também cheguei a dar aulas numa escola
em Pinhal Novo, que também tinha para violoncelos e pronto. Depois comecei, agora tem
crescido muito aqui em Lisboa aquelas escolas internacionais, entdo dei aulas na escola St.
Julian's durante algum tempo e também na X, entdo é onde eu estou a dar mais aulas agora
etambémnay.

Mariana: Ok, e quais sao os niveis que ensina ou que ja ensinou?

Prof F: Ja ensinei niveis muito diferentes desde os muito pequeninos, o aluno mais
pequeno que eu ja tive, tinha 3 anos e depois também tenho alunos que ja sdo seniores e
também... Eu tenho dado, pronto, durante estes anos tem aparecido alunos de todas as
idades.

Mariana: Ok, e que tipo de contetdos é que acha mais importante dar nas aulas? Ou
seja, 0 que € que diria que é o mais importante para si durante uma aula de violoncelo?

Prof F: Ah, bem, para mim seria, claro, pronto, bem, ¢é dificil dizer o que é que é o mais
importante, porque € claro que é muito importante ter uma boa postura com o instrumento,
mas pode haver muitas coisas para trabalhar mesmo antes de comegar um instrumento. Eu
tenho tido alunos que nao tém tido nenhum background em mdusica. Portanto, algumas
criangas vém de familias muito musicais, que tém estado ouvindo muito musica em casa e
ja tém uma forte sensagao de, como é que se diz, da pulsagao, e assim, depois ha outras
criangas que nao tém nocgéo da pulsacgéo e, pronto, que estdo a ter a primeira experiéncia
da musica. Entao, quando for assim, o mais importante, acho eu, € mesmo trabalhar aquela
formagao musical de sentir a pulsagado, estas coisas, mas, claro, também, como esta a
aprender o violoncelo, trabalhamos a postura. Creio que a postura € mesmo muito, muito
fundamental para depois poder continuar, porque se nés ndo conseguimos ter uma boa
postura, também n&o conseguimos avangar mais.

Mariana: Claro. Sim, esta pergunta &, assim, muito geral e tenho tido todo o tipo de
respostas, € interessante perceber. Também depende muito dos niveis, depende também
da altura em que estamos a ensinar, as vezes damos mais importancia a umas coisas e as
vezes damos mais a outras. Agora, eu queria falar sobre postura e gostava de saber de que
forma é que aborda a postura aos seus alunos, e que aspetos é que enfatiza mais, acha
mais importante, por assim dizer?

Prof F: Bem... & a forma que nos sentamos na cadeira. E importante estar com os pés
no chao. Eu tento sempre falar numa casa, que nés temos sempre que ter os pés no chao,
ter assim, estamos bem equilibrados na cadeira, e depois disso, pronto, vamos pegar no
violoncelo e tentar encontrar assim um bom equilibrio. Sim, eu acho que comega com a
cadeira.
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Mariana: E que sugestbes é que considera mais eficazes para ajudar os alunos a manter
esta postura?

Prof F: Bem, eu costumo fazer muitos exercicios, de vez em quando, pronto. Agora, é
com 0s mais novos, mas eu costumo tocar musicas, eles vao dar um abrago ao violoncelo,
balancar para um lado e depois para o outro, pronto. Conseguir fazer isso sem cair da
cadeira, sentirem-se confortaveis, é assim, é importante também ter o corpo relaxado. Sem
ter tensdes, pronto, costumo praticar isso muito logo no inicio.

Mariana: Sim, estes pequenos exercicios sdo importantes.

Prof F: Ha muitos exercicios, especialmente para pequenas criangas, é assim, muitas
musicas que faz diferentes exercicios de aquecimento. Pode sempre ser através de um
jogo, ou através de uma musica, ou assim, mas s6 para ficar relaxado com o instrumento.

Mariana: Sim, a professora pode falar, pode dar mais um outro exemplo, pelo menos,
de um exercicio que Ihe venha a cabega?

Prof F: Bem, pronto, primeiro ha aquele de postura, que ndés costumamos balancar,
depois eu tenho um livro sueco que eu costumo usar muito, utilizar muito. Por exemplo, ha
aquela do gafanhoto, n6s pegamos o arco e fazemos o gafanhoto, tem muitos diferentes,
tem mais coisas. Sao varios tipos de aquecimentos.

Mariana: Pequenos exercicios inseridos na musica?
Prof F: Sim, exato, trabalhar também a mao esquerda e essas coisas.
Mariana: E quais é que sao as dificuldades que observa mais nos alunos?

Prof F: Bem, mais dificuldades, ha muitas dificuldades... Também depende em que fase,
mas € sempre, claro, dificil de comegar com o arco. Também tem a postura da méo
esquerda para manter os dedos redondos, um polegar relaxado, ha muitos problemas. Mas
sim, isso sim, acho que é das duas maos. Também & tocar com o arco direito, &€ sempre
tocar com o arco no sitio certo e essas coisas, nao ter tensao, claro... ficam muito tensos
nos ombros, de vez em quando fazem muita pressdo com o polegar também. E isso, pronto,
nos dois polegares ha sempre muita tensdo e essas coisas... Por isso eu costumo sempre
dedicar a primeira parte da aula, s6 fazer pequenos exercicios, eu acho que isso é o mais
eficaz, comegar com o0s pequenos exercicios, que também muitas vezes nao sao dificeis.
Isso faz com que os alunos sentem-se mais confortaveis: ‘Ah, eu consegui fazer este
exercicio, eu consegui fazer'... E depois lembram-se disso e é mais facil de trabalhar as
outras musicas.

Mariana: Pois, porque eles tém muita tendéncia também a ficar muito crispados quando
adicionamos a mao esquerda e depois a méao direita e depois aquilo fica tudo muito tenso,
néo €?

Prof F: Sim, claro, entdo é sempre bom trabalhar varios exercicios, por exemplo, uma
pessoa que € muito boa com isso é a professora Catarina Anacleto, ela me ensinou varios
exercicios s6 para a mao esquerda ou s6 para o arco, trabalhar separadamente com
musicas e assim, sdo simples, mas muito bons para fazer logo no inicio de uma aula.

Mariana: E agora para passar para a parte da respiragdo, gostava de saber se a
professora costuma abordar esta questao da respiragdo durante as suas aulas?

Prof F: Sim, bem, sim, muitas vezes, por exemplo, eu noto que os alunos muitas vezes
ficam tensos porque quando estdo muito focados e concentrados, param de respirar e assim
aumenta a tensdo. Por isso sim, eu muitas vezes... Eu também sou muito consciente, eu
sou mais consciente agora do que eu estava quando eu era mais pequena, mas depois
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também agora ha tantas coisas de yoga e muitas coisas dessas que ndés podemos aplicar
no violoncelo. E também tem... bem, o meu professor antigo, ele deu-me muitos livros sobre
o violoncelo que ele tinha estudado. Também tem um livro de Paul Tortelier com varios
exercicios onde nos inspiramos e expiramos, e isso acho que é muito eficaz, podemos
utilizar, mas sim... Eu se calhar n&o trabalho assim bem para crian¢as pequenas porque eu
acho que a respiragao para elas é alguma coisa que acontece naturalmente, ndo é preciso
trabalhar, eu nao fago assim exercicios especificos de respiragao, eu tento sé sensibilizar
sempre quando acontece: ‘ok, agora eu reparei que estamos a ter uma passagem dificil,
vamos ver se tu consegues respirar ao mesmo tempo’. Assim, mas nao diria que eu faco
exercicios s6 de respiracao...

Mariana: Sim, sim...

Prof F: Eu se calhar deveria fazer, ndo estou tdo consciente... Mas eu sei que é
importante de respirar para manter o corpo relaxado, portanto sempre que eu noto alguma
coisa eu falo sobre isso e tentamos de respirar e pronto para baixar os ombros, € assim.
Mas sim, de certeza eu poderia fazer mais exercicios de respiragao.

Mariana: Sim, eu acho que também é uma coisa, la esta, como nédo é algo que nés
precisamos para tocar, contrariamente a um instrumento de sopro, € algo que vamos
apontando se notarmos algum problema que vemos que tem a ver com a respiragéo e ai

abordamos, néo é?
Prof F: Sim, sim, sim, sim.
Mariana: As vezes ndo é um exercicio especifico de respiracéo, ndo é?

Prof F: Bem, ndo, eu penso que muitas vezes, pronto, sdo nas passagens dificeis, mas
normalmente eu tento é encorajar os alunos a respirar quando a frase da musica permite. E
quase como nos estivéssemos a cantar: nds tocamos uma frase e depois antes de comegar
uma nova frase, como se fosse para cantar, também respiramos. Respiramos com a musica
que nos estamos a tocar, portanto, ndo tenho assim uma regra de respiragao que tem que
sempre ser assim, dessa forma... Mas aqui nesta musica, pronto, tocamos uma frase, aqui
na musica ha uma respiragéo, portanto vamos respirar com o que esta escrito na musica.

Mariana: Sim, e entdo diria que quando trabalha a respiragdo € mais a nivel da postura,
técnica, musical, psicolégica? Poderia ser, é tudo interligado, ndo é?

Prof F: Sim, é verdade, sim, a postura, claro... fica melhor com uma boa respiracao, a
musica também fica melhor, a técnica, claro, se nés nao respiramos ficamos tensos e nao
conseguimos, portanto, claro, é importante para tudo.

Mariana: E considera que ha uma idade ou um nivel mais indicado para abordar a
questao da respiragéo?

Prof F: Hum... N&o sei, n&o sei, acho que podemos trabalhar ja desde pequenos. Ha
alunos muito pequenos que sentem muita tensdo, por isso podemos sim ja comecgar a
trabalhar isso e mesmo relembrar os alunos de respirar.

Mariana: Sim, porque ha pequenos exercicios que podemos fazer de maneira simples,
ou seja, mais simplificada para as criangas, sem estar a explicar todos os objetivos, mas la
esta, uma coisa assim... para relaxar o corpo.

Prof F: Exato, fazer uma pequena pausa, por exemplo, aqui tens tempo para respirar,
podemos sensibilizar desta forma, penso eu.
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Mariana: Ok, e por acaso a professora teve alguma formacgado relacionada com
respiragdo ou consciéncia corporal, ou seja, Alexander Technique, Yoga, Pilates,
mindfulness?

Prof F: Sim, eu ja tive uma aula de Alexander Technique, quer dizer, algumas quando
eu estudei, isso foi quando eu estudava na Finlandia. Nés tivemos ali uma professora muito
boa que estava, pronto, era uma professora que ja tinha estudado Alexander Technique,
mas tinha adaptado um pouco mais para violoncelo. E assim eu estudei um pouco isso com
essa professora e também, pronto, sim, bem, eu acho que se calhar mais sobre isso, depois
nao falei muito mais, depois quando eu fiz, quando eu estava a estudar, quando eu fiz o
meu mestrado na Suécia. Também tivemos Ia uma médica que muitas vezes, pronto, fez
alguns cursos de como é que ndés podemos sentar de uma forma ergondémica e essas
coisas, sim, portanto, algumas coisas, sim, ja recebi alguma formacéo... Mas isso também
nao, para ser sincera, isso também nao falava muito de respiragdo. Falava mais do corpo
em geral e posturas, sentamos naquelas bolas de pilates e para tentar encontrar, assim, a
postura perfeita, sem, sem... pronto, a postura perfeita para as costas e o pescogo e essas
coisas, mas se calhar n&o falou, assim tanto sobre a respiracdo. Mas eu ja fiz muito, muito
yoga na minha vida e fiquei mais consciente através disso.

Mariana: Sim, aqui trabalha-se mesmo a respiracao, nao é7?
Prof F: Sim, muito, muito Sim Portanto, isso, sim, ajudou também.

Mariana: Pois, eu acho que a relagado da respiracdo com o Alexander Technique e o
método também de Feldenkrais, ndo sédo técnicas diretamente ligadas a respiragdo, mas
dependendo também do formador e quem faz a aula, também pode aplicar a respiragao ou
a consciéncia da respiragao. Porque eles também consideram que, 1a esta, tendo uma boa
postura, uma pessoa consegue respirar bem e se uma pessoa esta a respirar mal, pode ser
causado pela ma postura.

Prof F: Claro.

Mariana: E eu agora, selecionei trés exercicios que encontrei, que achei que
pudéssemos, se calhar, que fossem faceis de aplicar nas aulas de violoncelo que nio é
necessaria uma formacgao, por assim dizer. E, pronto, eu gostava de |he falar sobre esses
trés exercicios e a professora pode dizer o que é que acha... O primeiro exercicio sera para
desenvolver a respiragcdo abdominal, por ser a respiracdo que traz mais estabilidade ao
corpo... entdo, € um exercicio que eu acho que qualquer cantor ou instrumentista de sopro
faz na primeira aula, ndo é? Aprender a respirar com o abdémen. Entéo, o exercicio consiste
em inspirar e expirar lentamente, permitir que os pulmdes se encham e se esvaziem de
forma controlada. Procurar esvaziar completamente os pulmdes, ou seja, até a expiracédo
tem que ser controlada e ndo s6 mandada para fora. Concentrar-se na fase final da
expiragcéo e observar como o0 abdémen ajuda a comprimir o ar. E também se pode colocar
uma mao no peito e outra no abdémen para perceber o que é que funciona cada vez. Depois
de nos concentrarmos na expiragado, concentramo-nos na inspiracéo e percebemos qual é
que é o movimento do abdémen que se expande ao inspirar. Isto vai ter dois minutos, um
bocadinho nas aulas de violoncelo. O segundo exercicio foi um exercicio que eu retirei da
Alexander Technique De um formador especifico que adaptou este exercicio com a
respiracao E consiste em comegar sentado numa cadeira, com os bragos para baixo. Sentir
que os bracgos sao puxados pelo chado e que a cabeca esta a ser puxada por um fio para o
teto e manter o queixo direito. Durante a inspiragdo elevar a caixa toracica, criando mais
espaco para os pulmdes. E durante a inspiragdo os ombros devem gentilmente rotacionar
para tras e para baixo, mantendo a cabeca direita na diregéo ao teto. Para eles terem aquela
sensagao de relaxamento, mas continuam ali com uma estrutura, ndo ficam moles. E depois
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0 ultimo exercicio é ja com o instrumento. E é inspirar e s6 tocar depois da expiragdo. Ou
seja, inspirar, expirar e s6 depois comegar a tocar. Pronto, e sdo estes os trés exercicios.

Prof F: Parece-me bem.

Mariana: Eu acho que ha alguns que, dependendo das idades, devemos arranjar formas
de explicar diferentes. Para ndo serem muito complexos.

Prof F: Claro, sim, mas de qualquer forma, eu acho que sim, se eles nao perceberem,
podemos tentar adaptar ou explicar outra vez... Mas sim, acho que sao bons, eu acho que
no fundo, bem, como estavas a dizer, estes exercicios sao fundamentais para alunos que
estdo a aprender o instrumento de sopro. Mas eu acho que, de qualquer maneira, a
respiragdo faz com que nds relaxemos o corpo e preparemos 0 corpo bem para tocar. E
também ficamos mais conscientes do nosso corpo. Pronto, fazer este exercicio que estavas
a dizer no inicio, para sentir o musculo, qual € o musculo que vai para fora quando nos
inspiramos. Depois, bem, é o contrario, quando nés expiramos € que, sim, sai para fora e
quando inspiramos € que vai para baixo, certo?

Mariana: Sim.

Prof F: Sim, bem, mas isso faz com que nds sentimos, pronto, ficamos mais conscientes
do nosso corpo e acho que sim, pode ser bom.

Mariana: Sim, e pronto, eram estes os exercicios. Nao sei se a professora se lembrou
de algum exercicio ou de alguma coisa que faz com os alunos que possa dizer?

Prof F: Bem, para falar sobre a respiragao, eu ndo tenho feito muitos exercicios, para
ser sincera. E s6 mesmo no momento: relaxa e vamos respirar estas coisas, mas isso
acontece muitas vezes. Eu corrijo no meio de uma pecga, mas agora ndao me lembro muito
bem, mas eu tenho aqui um exercicio que eu tenho feito com um aluno mais velho. Este
livro € um bocado, bem, de vez em quando é um bocado engragado, néo sei se ja viste
este?

Mariana: Sim.

Prof F: Chama-se How | Play, How | Teach. Bem, algumas coisas eu penso bem,
pronto... Nao estou a fazer tudo aqui neste livro.

Mariana: Claro.

Prof F: Mas por acaso, tem aqui, deixa-me ver... aqui logo no inicio do livro tem uns
exercicios que eu tenho feito com alunos muito tensos. Ah, sim, entdo... Este exercicio
chama-se: To Avoid Tension by Regulating the Breathing. Entdo, este exercicio é de
controlar a nossa respiragcdo ao mesmo tempo que tocamos. Portanto, aqui esta escrito
mesmo: primeiro compasso e pausa, ali nés inspiramos, depois tocamos o primeiro
compasso, expiramos, no préximo inspiramos. E pronto, € um exercicio de respiragao
consciente e isso ajuda para relaxar a tensédo. Depois tenho aqui 0 mesmo exercicio, mas
é com arcos ligados. E depois, portanto, ha aqui respiragdo conscientes com diferentes
golpes de arco. Essa eu tenho feito de vez em quando, mas isso € com alunos mais velhos
que tém tido muita tenséo.

Mariana: Sim, depois vou ter que dar uma vista de olhos, entao, ao livro porque parece
ter coisas muito interessantes

Prof F: O livro também nao tem muito mais sobre isso... Depois tem muitos exercicios,
por exemplo, para evitar a tensdo no polegar... Aqui tem um exercicio para cada problema.
Aqui de respiragéo tem, se quiseres, eu tiro uma foto e envio para ti. Porque eu acho que é
S0 isso que este livro tem de respiragéo.
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Mariana: Ok, mas mesmo assim € muito interessante ja sé saber um ou outro exercicio.
Prof F: Sim, aqui ha muitos exercicios. E, aqui d& para procurar.

Mariana: Esta étimo, obrigada professora.
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Transcrigao da entrevista n°7: Professora G

Mariana: Entdo primeiro podes comecar por fazer uma descrigao sobre o teu percurso
enquanto professora de violoncelo. Como é que comegaste? A que niveis é que das? O que
tu achas relevante?

Prof G: Ou seja, comecei a dar aulas em 2024, assim regularmente, em escolas oficiais.
Primeiro na Academia de X. E tinha alunos a partir de 2° grau, 3°, 4° e uma rapariga finalista
do curso profissional. E, entretanto, estou, desde 2024 também, em Famalicdo. Sou
professora de todos os alunos de classe de violoncelos, desde a iniciagéo até o 5° grau.

Mariana: Ok. E antes disso ja tinhas tido alunos também amadores, ndo é? Aulas
particulares.

Prof G: Sim, sim. Alguns, desde 2021, por ai.

Mariana: Ok. E que tipo de contetudos é que tu das mais prioridades nas tuas aulas? O
que é que tu achas que é mais relevante, assim, no geral? E um bocado dificil, eu sei, esta
pergunta.

Prof G: Ou seja, criar exercicios técnicos com alguma base na pega ou a dificuldade que
eles estdo a passar e dando uma mascara a isso para ser, um jogo ou € um desafio que
eles nao percebam de imediato que tem a ver com o problema que eles estao a resolver.
Por exemplo, notas de passagem ou também treinar a postura inicial com brincadeiras: tirar
a mao, pde, nao esta no certo, pisa o dedo com forga para ver se estas afinada, ndo estas,
nao estas a pisar o dedo bem.

Mariana: Ou seja, arranjar formas ludicas de trabalhar certos aspetos que eles estao a
ter mais dificuldades, nédo &?

Prof G: Pode, porque se voltarmos outra vez a pecga ou a dificuldade, normalmente
ficamos muito tensos e é mais dificil de resolver.

Mariana: Ok. Sim, de certa forma também trabalhas um bocado a motivagdo, ndo é?
Para eles ndo perderem a motivagao e nao ficarem muito tensos.

Prof G: Porque da prazer imediato sentirem que conseguem, porque parece tudo facil.

Mariana: Certo. E agora vamos passar um bocadinho para a questdo da postura. De
que forma é que tu abordas a postura aos teus alunos? Que tipo de aspectos é que das
mais importancia?

Prof G: A postura de tocar ou a sentar-se?

Mariana: Tanto faz, porque podemos falar de postura a nivel inicial, ndo é? Ou seja,
como € que se senta, como € que se pega no violoncelo. Mas as vezes também temos de
corrigir a postura nos alunos que estao a crescer, ou que as vezes € preciso corrigir. Mas
sim, € mais a nivel de sentar, onde é que se colocam os pés...

Prof G: Entdo, sempre digo que o violoncelo é que depois adapta-se ao corpo deles.
Eles ndo tém que nem curvar as costas, nem apertar as pernas. E eles tém de se sentar
bem, com a ponta da cadeira, com as costas direitas e os pés no ch&o. Portanto, € uma
coisa que insisto bastante, porque se comegarem com os pés fora do chio, ndo tém
estabilidade, portanto o violoncelo também nao tem estabilidade, portanto também néo
conseguem tocar forte ou ndo conseguem tocar afinados. E depois, falo muito da questao
do peso, que o peso vem de cima, que eles ndo tém que apertar o polegar, ndo ajuda para
os dedos baixarem melhor. Agora pode parecer que ajuda, porque temos de fortalecer se
calhar as falanges, ou ndo tém forga suficiente, ou € uma coisa antinatural, porque é normal.
Tocar o instrumento ndo € uma coisa natural, nem a postura, nem o esfor¢co. Mas o peso
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vem de cima, depois sentimos isso que é como se fosse dar um abrago para o violoncelo.
Os bragos estao afastados do corpo, ninguém da um abrago com os bragos trancados. E
pronto, € mais por ai. E depois é muito sensagao de: eu toco uma coisa, depois pego que
eles ponham a mao deles em cima, para sentirem melhor o que é que tem que acontecer.
Porque as vezes é muito dificil eu estar a dizer que tem que ser assim, mas eles nao sentem.
Portanto, acho que o que resulta mais imediatamente &, tu pores a mao dele em ti e tu pores
a mao dele em cima da tua. E tentar mesmo que eles sintam o que € que esta a acontecer
fisicamente

Mariana: E que tipo de exercicios é que tu tens, ou de sugestdes que das aos teus
alunos para melhorar a postura? Estiveste a falar daquilo de abracgar o violoncelo.

Prof G: Sim, a mesma coisa. Tudo vem um bocado a aproveitar a forga da gravidade.
Trabalhamos muito fora do violoncelo. Tanto que a mao, como se faz assim na horizontal,
o violoncelo, e depois pdes os dedos. [mimica sem o instrumento] Obviamente que néo é
tdo horizontal, que acontece na teoria, na pratica, mas da para praticar isso fora. Tento usar
exemplos de vida real para sentirem com lapis também, falar sobre o arco. Pego, por
exemplo, num elastico de cabelo e ponho na cravelha, quando eles estdo sempre a fugir
com o primeiro dedo. Eu ndo gosto de marcar as posi¢cdes. Ponho o elastico na cravelha e
prendo o primeiro dedo. E assim eles, por exemplo, a fazerem extensodes, percebem que é
o dedo que tem que esticar e ndo € a mao que mexe sempre. Porque é muito dificil de
entender. Depois uso aqueles autocolantes para marcar, por exemplo, nao autocolantes...
0s pensos para calos para marcar o polegar no brago, porque assim eles ndo podem
escorregar mais para dentro, para o outro lado do brago do violoncelo. E assim tenho a
postura melhor na mao esquerda. As vezes faco isso com o arco, ainda mais dificil, porque
magoa-lhes na noz do taldo. Também uso as vezes um elastico para o arco e prendo para
o terceiro e quarto dedos ficarem colados ao taldo. Porque eles comegam a levantar. Isso
ajuda muito, porque eles depois gostam, acham isso fixe, depois acham piada. Ao inicio
dizem que doi mas depois ao mesmo tempo se distraem-se, porque € uma cena que nao
tem a ver muito com a musica e faz-lhes desligar um bocado daquilo.

Mariana: E quais é que sao as maiores dificuldades que tu observas a nivel de postura?

Prof G: Mais as mudancgas de posi¢cdo do polegar. Tem a ver mais com o polegar.
Principalmente da mao esquerda, mas se essa néo estiver bem, depois o polegar da direita
também normalmente ndo esta bem. Ou fica demasiado virado para o outro lado do brago,
que nao lhes permite tocar rapido. Ou depois na quarta posigao, eles nunca chegam até a
curva do tampo do pescogo, para sentir que estamos na quarta posicao e o primeiro dedo
esta junto. Ou porque faz muita pressao e depois vai para fora.

Mariana: E achas que as vezes esses problemas podem estar relacionados a forma
como eles estao sentados, ou por exemplo, a altura da cadeira, a forma como eles pdem os
pés. As vezes eles metem os pés muito para a frente, ou seja, acabam por ter algum
desequilibrio.

Prof G: Também porque muitos deles tocam com as cordas muito altas. Ou habituaram-
se, pelo menos... primeiro foi muito duro e entdo habituaram-se que tem de fazer muita
pressao. E a partir dai, € muito dificil dizer que ndo tem de fazer pressao, porque na verdade
tem que fazer pressdo para baixar as cordas. Elas ndo sdo propriamente leves. E parte de
aquilo que tu tens de exercer de forga para eles baixarem. E ha mais por ai. Ou por causa
de... é isso. Depende muito da pessoa, mas é uma dificuldade.

Mariana: Sentes que eles tém alguma tendéncia a ficar muito curvados para cima do
violoncelo? Por exemplo, a olhar para a mao esquerda. Mas isto as vezes mexe com a
postura toda, com a posi¢ao do violoncelo.
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Prof G: Sinto que depois que estdo a comegar, claramente porque tém de fazer muita
forca nos dedos, que ndo tém sequer pressdo. As vezes nem conseguem ficar direito de pé
[os dedos]. Mas depois sinto muito que os que tiveram fitas para marcar as posigdes no
inicio, ndo olham de toda para a mao. Mas depois ficam sempre desafinados. Os que
tiveram fita ndo olham para a mao esquerda, mas também n&o corrigem o que
aparentemente sabem que estad mal. Ou seja, se é para tocar no ponto de equilibrio ou no
extremo taldo, ndo corrigem. Isso aplica-se depois para a mao do arco também. Ou seja,
eles sabem que nao esta bem, nao esta suave. Mas porque sempre foram pelo tato, que
estava ali a fita, também n&o tém tendéncia de corrigir outras coisas.

Mariana: Ok. E agora vamos um bocadinho para a parte da respiragdo. Tu costumas ou
ja fizeste alguns exercicios ou abordas a respiragdo nas tuas aulas?

Prof G: Sim, tento principalmente quando vejo que o aluno esta muito tenso ou
ritmicamente ndo estd a funcionar. E porque ndo estd a respirar ou esta a conter a
respiragdo. E ja tentamos, as vezes ponho um lapis na boca para relaxar, porque assim
obriga-los a estarem com a boca aberta e ja respiram melhor. E outras vezes marcamos
mesmo respiragdes na partitura, que é tanto para relaxar ou para recarregar de forga ou
energia para uma entrada.

Mariana: Ok. E entdo abordas a respiragcdo mais a nivel de postura, técnica,
musicalidade?

Prof G: Mais postura e musicalidade.

Mariana: Ok. Porque quando observas um problema, tipo numa peca ou assim, vais
diretamente ao assunto?

Prof G: Sim. Porque normalmente quem €& musical ndo preciso dizer para respirar. Ou
s06 digo por causa da postura. Quem tem muitos problemas de postura preciso mesmo dizer,
mas essa pessoa em principio esta tdo tensa e tdo focada em outras coisas que nao € muito
musical.

Mariana: Pois, ok. Entdo é mais uma forma de deixar essa tensdo também.
Prof G: Sim, tentar canalizar essa tensao para outro sitio.

Mariana: Ok. E na tua opinido, existe alguma idade ou algum nivel mais indicado para
falar sobre respiragéo?

Prof G: Nao. Eu acho que quanto mais cedo, melhor. Alias, a primeira coisa que eu fago
com os alunos de iniciagao, é tanto na pausa ou nos tempos, ou dizemos o nome dos
tempos, contamos em voz alta, ou cantamos a nota, ou respiramos na pausa. Eles nao
entendem o conceito, para eles, esperam, mas ndo esperam o tempo suficiente. Ou seja,
tem de substituir a pausa ou siléncio por alguma coisa substancial. Senao, nao tem o mesmo
sentido para eles.

Mariana: Ok, ok. E tens alguns exercicios assim que fagas com eles? Algumas
sugestdes?

Prof G: Sim fago uns exercicios: um, dois, trés, pausa. Ou dizemos t4, ta, ta, ta. Ou
depois se ainda nao der, dizemos t4, t4, ta, pausa. Ou depois dizemos mais pianinho, pausa.
Ou passar a outro tipo de associagao, mas do mesmo valor que as seminimas.

Mariana: Ok. E consideras que trabalhar a respira¢cdo pode influenciar a postura, o
controle corporal, o0 som, a musicalidade?
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Prof G: Sim, sem duvida. Porque até muitos de nds ja nem respiramos bem.
Principalmente, eu também ja tive muito esse problema. E sé respirar para cima, para os
ombros e ndo respirar mesmo fisicamente. Principalmente em musica de conjunto, tenho
trabalhado muito para tocar em conjunto. E bem, porque se nao respirarem todos juntos, na
verdade elas nunca tocam juntos.

Mariana: Sim, o que eu tenho visto, ha muitos professores que eu entrevisto é que falam
sobre também nés nos esquecemos muito de expirar. Lembramos de inspirar para as
entradas, mas ha uma altura que inspiramos, inspiramos, inspiramos e ficamos ali sempre
em tensao. E as vezes é preciso relaxamento.

Prof G: Depende do que é que eu vejo. Para mim nao funciona muito bem deitar o ar
fora antes de uma mudancga de posigdo grande. Mas as vezes vejo que o aluno ja esta tao
tenso, tdo para cima que nao lhe vai permitir ir mais para baixo na escala, mais para cima
no som. Ou seja, € um bocado contraditério, mas nesse momento vai lhes dar melhor se
deitar o ar fora. Para mim um bocado depende da passagem e do aluno. Mas sim, sem
duvida é muito importante deitar fora. Porque elas fazem sé inspiragées muito pequenas.
Inspiram s6 para dentro. Sim.

Mariana: Sim.

Prof G: E a mesma coisa que é muito importante. Eles n&o estdo habituados. Ou seja,
estamos sempre a dizer que tem de manter os dedos na escala. Mas poucas vezes é que
dizes quando é que se tem de levantar o dedo.

Mariana: Certo. E por acaso ja fizeste alguma formacgao relacionada com a respiragcéo
ou com o sistema de respiragao? A consciéncia corporal, tipo Alexander Technique, método
de Feldenkrais, yoga, pilates, mindfulness?

Prof G: Ja fiz yoga e pilates, mas nunca fiz nenhuma técnica adaptada para musicos.

Mariana: Certo, mas no yoga e no pilates acabaste por tratar de respiragdo, nao &?
Achas que isso... Se calhar como também de alguma forma mudou a tua perspetiva sobre
a postura ou sobre como respiras quando tocas o violoncelo?

Prof G: Sim, da consciéncia que la esta, mesmo que queiras usar o abdominal, ndo é
literalmente, s6 vais mexer o abdominal. Precisas de distribuir o... A tensdo do corpo,
portanto sentir o corpo todo.

Mariana: Sim. Pronto, e eu agora selecionei trés pequenos exercicios que eu achei que
fossem faceis de pbr em pratica na aula, ndo é necessario formacédo, como o Alexander
Technique. E gostava de te dizer estes trés pequenos exercicios e tu dizes-me o que é que
achas. O primeiro, é o que estavamos a falar agora, é para desenvolver a respiragao
diafragmatica e abdominal. Consiste em inspirar e expirar lentamente, permitir e observar
os pulmdes a encherem-se e a esvaziarem-se completamente, mas de maneira controlada,
ou seja, até a expiragdo muitas vezes é assim... De repente, tem que ser controlada. Colocar
uma mao no peito e no abddémen para perceber o que é que faz o qué, ndo é? Porque o
abddmen desce quando inspiras e a tua caixa toracica tem um movimento contrario. Pronto,
e é isto. E um exercicio pequeno que acho que pode-se fazer no inicio de uma aula, quando
vemos que o aluno estd com uma pouca postura. Isto também é bom porque acaba por ficar
com uma certa forma mais segura, ndo é? O corpo fica mais estavel. Esta respiragcao
também é a forma do corpo ficar mais estavel. Depois € um exercicio que eu retirei da
Alexander Technique, que consiste em estarmos sentados, visualizarmos os bragos a
descerem, como se fossem uns pesos atraidos pelo chdo, a cabega pendurada por um fio
invisivel, esta no teto, inspiramos e quando a expiramos fazemos uma ligeira rotagdo dos
ombros para tras e acabamos por ficar mais relaxados, mas mantendo sempre esta
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estrutura do tronco e também ficar com a cabega virada para a frente e para cima. E depois
o ultimo exercicio é ja com o instrumento, € mais uma dica, ndo € bem um exercicio, mas é
basicamente inspirar profundamente e expirar. E assim que expiramos, tocamos. Ou seja,
nao tocar ainda na inspiragéo, porque ai vamos estar em tensdo. Entdo é aproveitar essa
expiracado a nosso favor. Achas que serias capaz de pér alguma coisa em pratica?

Prof G: Sim, entretanto ja fiz a do Alexander Technique: como se tivesse sido puxado
pelo cabelo. E eu as vezes ponho também a estante super alta de propdsito para olharem
para cima, porque depois se eu for sempre a corrigir com o arco é dificil. Mas sim, &€ muito
boa ideia. Agora, para verificar se realmente estdo a respirar, se calhar tens que mesmo
confirmar na barriguinha deles se estas a sentir ou ndo. Sim, porque eles |a esta, ndo tém
consciéncia corporal nenhuma, ndo é? Entdo ndo sabem o que € que la esta. Acho que sao
coisas que pode ser feito durante pouco tempo, tipo dois minutos por aula, mas é capaz ser
preciso algumas aulas até eles perceberem quais € que sdo as sensagdes. Algumas temos
de praticar muitas vezes. Agora, tocar e expirar ao mesmo tempo. Expirar enquanto
comegas a tocar?

Mariana: Exato. Ou seja, na preparagéo tu inspiras, como nés fazemos para dar entrada
aos pianistas ou assim, s6 que é expirar um bocadinho antes de comecar a tocar e nao tocar
ainda na inspiragéo.

Prof G: Pois, isso € que ao meu ver ainda nao tem funcionado muito bem. Até porque
tém-lhes dito muitas vezes que quando tocam com piano, entéo inspira. E sé depois € que
tocam e ndo deixam for acho eu. Normalmente n&o. Sim, eu acho que ha momentos que
tens que, 1a esta, ha passagens que tens de libertar antes de tocar e assim, mas eu acho
que é um bom exercicio, porque nao é uma coisa que ndo é muito feita. No principio, quando
eles tocam com alguém e ou fazem o sinal com o corpo ou com a cabega, que € tipo assim,
ou inspiram para dentro. Mas a ideia é de ser antes de trabalhar.

Mariana: Ok, pronto, era isso. Obrigada.

Prof G: Obrigada a ti também.
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Transcrigao da entrevista n°8: Professora H

Mariana: Ok. Entao, primeiro, sera que a professora pode comegar por dar uma breve
descrigao sobre 0 seu percurso enquanto professora de violoncelo?

Prof H: Entdo, enquanto professora de violoncelo... sim, eu comecei por dar aulas de
violoncelo na Covilhd, numa escolinha. E, portanto, comecei por dar aulas ali logo a criangas
pequeninas. Ainda estava a estudar, na altura, na ESART, com o Miguel e com a Catherine.
E, portanto, comecei por dar aulas nessa escolinha, depois comecei a dar aulas também
mais tarde na EPABI. Depois também estive numa escola que havia e creio que ainda ha
em Belmonte, numa escola em Belmonte. Portanto, estive sempre ali naquela zona. E
depois fui para Lisboa e, em Lisboa, dei aulas em varios sitios. Portanto, na verdade,
comecei logo na Academia X, quando cheguei a Lisboa, mas os primeiros anos fui fazendo
algumas horas também em acumulagdo com a academia. Estive na FMAC, que era a
Fundacdo Musical dos Amigos das Criangas. Estive 13, estive no Orfedo de Leiria e estive
na Metropolitana. Portanto, fui assim passando por diversas escolas, mas sempre
trabalhando com alunos desde a iniciacao até o 12° ano. Embora nos primeiros anos em
que dei aulas foi mais com criangas pequenas. Nos primeiros anos em que dei aulas eu
comecei, tinha alguns alunos. Um dos meus primeiros alunos tinha seis anos e foi um grande
desafio, mas eu gostei muito. Comecei a apaixonar-me pelo trabalho com as criangas
pequeninas. E pronto, depois, mais tarde, ao longo dos anos, também fui sempre
trabalhando com mais crescidos e depois mais tarde também no ensino superior, mas
digamos que acabei por apaixonar-me por trabalhar com os mais pequeninos e depois
também com os maiores, mas gosto de todos os niveis. De uma forma diferente, mas gosto
de trabalhar com todos os niveis. E continuo |a na Academia, portanto, ja ha muitos anos
que estou la e sempre fui fazendo um bocadinho de, sempre fui dando masterclasses em
alguns sitios diferentes e, portanto, isto enquanto professora, ndo €? Também a minha
curiosidade por explorar coisas novas fez com que eu escrevesse um livro com um conjunto
de,eu chamo-lhe jogos, com um conjunto de exercicios, jogos para poder ajudar ndao so os
alunos, mas também os pais, para terem um ponto de orientagdo e poderem dar algum
apoio aos filhos em casa. Também esse livro também foi um bocadinho pensado mesmo
para todos os colegas, para todos os professores de violoncelo poderem também consultar
e irem tirando e partilhando algumas ideias quando temos desafios relacionados com
alguma questao especifica, portanto, basicamente foi isso. Depois também desenvolvi uma
caderneta de TPCs, fui criando assim algumas coisas também. Uns autocolantes, uns jogos
de cartas, uns dominds. Fui sempre procurando alguma forma de divertida de trabalhar com
0Ss mais novos e, pronto, continuo a gostar muito de ensinar.

Mariana: Ok, e que tipo de conteddos é que diria que sao mais importantes nas suas
aulas? O que é que da mais prioridade?

Prof H: Essa é uma pergunta muito dificil, depende das aulas.
Mariana: Sim, sim, é. Deve ser a mais dificil de todas daqui.

Prof H: Eu acho que nao tenho uma ideia fixa nem formatada sobre isso. Acho que é
por fases e essas fases estdo muito relacionadas com a minha experiéncia, com a minha
prépria experiéncia e com a minha vivéncia, com aquilo que eu estou sempre a viver. No
fundo, vou me inspirando naquilo que acontece também a minha volta e isso acaba por se
refletir nas aulas também, porque eu acho que é interessante nés termos fases em que nos
dedicamos mais ao trabalho da mao esquerda, outras fases em que nos dedicamos mais
ao trabalho do arco ou ao trabalho da postura ou ao fraseado, embora sempre tentando
trabalhar tudo.

Mariana: Claro.
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Prof H: Tudo um pouco. Agora, em que € que eu me foco mais nas minhas aulas? Talvez
se eu tivesse de escolher uma coisa, eu diria que é na forma de estudar e explicar aos
alunos como podem fazer em casa. Talvez essa seja a minha maior preocupagéo, € que
eles entendam como e o que é que devem fazer quando estdo sozinhos. Depois, todo o
resto, todo o outro trabalho é um bocadinho por fases, diria.

Mariana: Depende também do aluno, da idade... E eu concordo com a professora,
depende também muito da nossa fase, do que é que ndés estamos a passar enquanto
musicos, ndo é?

Prof H: Sim, sem duvida.

Mariana: E agora, para falar um bocadinho da postura, de que forma é que a professora
aborda a postura aos seus alunos e o0 que é que enfatiza mais, o que é que...

Prof H: Estamos a falar de niveis de iniciagdo ou em geral?

Mariana: Sim, depende, porque, la esta, em iniciacdo temos de comecar do zero, ndo
é7? Mas as vezes ha posturas que tém de ser corrigidas e ai ja é ja é diferente, eu acho.

Prof H: Eu diria que tem alguns dos aspetos com os quais tendo a preocupar-me
bastante, sdo a postura, ou seja, a posicdo da mao no arco, ou seja, a flexibilidade, o
conforto deles, os polegares, tentar que ndo haja tenséo, isto ao nivel da postura. Eu tento
muito que nao haja tensdes fisicas, mas é dificil dizer alguma coisa, € um bocadinho tudo,
ndo €? Nem nas maos, nem nos ombros, a forma de sentarem, ou seja, quando falamos de
um nivel de iniciagao, por exemplo, com alunos que estdo a comegar do zero, comego por
enfatizar a forma como eles se sentam, portanto, tentar que eles tenham uma postura
confortavel, acima de tudo, para eles, que nao estejam em esforgo, e depois tentar procurar
aquilo que é o mais natural para cada um deles, ndao é? Porque nem todas as maos sao
iguais, nem todas as pernas e 0s bragos sao, ou seja, tento ir um bocadinho ao encontro
daquilo que sinto que é o mais confortavel para cada um, mas eu diria que, de uma forma
geral, tento que eles se sintam confortaveis a tocar, e as vezes apresenta fazer alguma
coisa que nao é tdo... que eu nao faria assim para mim prépria, mas, por vezes, deixo que
alguém faga assim porque sinto que é algo mais confortavel para eles, € sempre uma
relagdo... € sempre dificil encontrar, as vezes, esse compromisso, mesmo, por exemplo,
quando falamos dos polegares, no inicio, quando comegam a tocar com a méo esquerda e
com a mao do arco, as vezes € dificil porque ha, de facto, ha criangas que tém uma
tendéncia para colocar o polegar de uma forma muito diferente de outras, ou seja...

Mariana: Sim, entdo também é adaptar a postura ao aluno, ndo é? E que tipo de
exercicios ou sugestdes € que da para eles manterem uma postura, uma boa postura? Eu
gosto de falar de postura equilibrada, ndo é? Porque temos de ter ali o equilibrio, ndo estar
muito tensos, mas também nao estar muito moles, nao ter as pernas muito para a frente,
nem muito para tras, coisas assim...

Prof H: Sim, olha, por exemplo, inicialmente fago muito aquele jogo do foguetédo ou do
fio magico, em que eles... e de andar a volta da cadeira, em que muitas vezes fago o jogo
da cadeira, em que eles andam a volta da cadeira e quando eu digo senta, eles sentam-se
rapidamente e depois fazemos a parte do foguetdo, em que eles tém que se levantar e sem
terem um impulso das costas, sem mexer os pés, ou seja, tentar que os pés estejam
apoiados logo no sitio bom para poderem levantar-se. O fio magico, no fundo, eu também
fago muito o exercicio do fio magico para lhes endireitar a cabecga, que uso um fio imaginario
para os levantar pela cabecga, as vezes fago o mesmo tipo de exercicio por exemplo, também
com o fio magico, as vezes fago de conta que eles sdo marionetas e puxo pelos fios para
movimentar os bracgos deles, de forma a que eles sintam que sdo marionetas e que tém os
bracos livres, no fundo tentando ir um bocadinho ao encontro daquilo que é o mais natural,
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uma postura mais natural e descontraida dos bragos, das costas, do pescogo, dos ombros.
As vezes também lhes pego para levantarem os ombros e terem os ombros encolhidos para
depois poderem descer e sentir os ombros a descer claramente e as vezes até lhes fago
umas coceguinhas, assim, pelo pescogo abaixo e pelos ombros e s6 o nivel da postura, da
forma de sentarem. Nao estou a falar ainda da parte do arco nem da mao esquerda mas s6
a parte inicial da postura e da sensacgao, também dos dedos caidos, tudo isto caidos de
forma arredondada e livres.

Mariana: E em relagao a colocar o violoncelo, como & que a professora diz, quais é que
sdo os conselhos, ndo é€? Porque depois uma crianga precisa ali de quatro ou cinco
referéncias

Prof H: Olha, entdo, por vezes uso estratégias diferentes em fungdo daquilo que sinto
que é mais apelativo para eles. Ha criangas que gostam de uma linguagem mais criativa e
de coisas mais engragadas e quando € assim acabo por inventar uma histéria, as vezes
invento uma histéria até, as vezes improvisada na hora da forma de colocar o violoncelo,
outras vezes, por exemplo, fago coisas mais simples quando vejo que eles entendem
rapidamente. Por exemplo, em relacao a altura do espigédo, muitas vezes eu pego-lhes para
estarem de pé, para porem a altura do espigdo mais tarde depois fago-lhes uma marquinha,
mas ao inicio para eles perceberem como € que pensamos na altura do espigédo. Pego-lhes
para se colocarem de pé, peco-lhes para cheirarem o caracol, de forma que ndo tenham o
caracol aqui na testa, mas também n&o esteja aqui no queixo, ndo é? Para cheirarem o
caracol de forma que esteja mais ou menos ali ao nivel certo e assim conseguem ja ter uma
ideia da altura do espigdo, para ndao fazerem uma altura do espigdo completamente
descabida. Depois falo-lhes muito nos trés pontos de apoio do instrumento, ou seja, que o
primeiro ponto € o espigdo no chdo depois a seguir € na perna, junto ao joelho, e depois
aqui no peito. Falo-lhes muito nestes trés apoios do violoncelo, tanto o chdo, a perna e o
peito. Depois também |Ihes dou como referéncia a corda de dé por tras da orelha, do lado
esquerdo. Falo-lhes muito no tronco da arvore, mas ai ja tem a ver com eles néo se
encolherem, nao é? Falo-lhes muito deles serem como um tronco de uma arvore, em que
as costas s&o o tronco da arvore e devem ser firmes, que é para eles nao se encolherem, e
depois os bragos sao os ramos e podem movimentar-se um pouco com o vento, de forma
mais livre. Por isso dou-lhes esta imagem também do nosso corpo, das arvores, também
muitas vezes para testar depois deles terem os trés pontos de apoio... Ah, também ha uma
coisa importante, que eu fago inicialmente: eu peco-lhes para segurarem o violoncelo com
o brago esquerdo, afastado deles, e depois encaixarem o violoncelo desenhando uma meia-
lua e tento lembrar-lhes sempre de que o violoncelo é que se adapta a eles e ndo eles ao
violoncelo. Falamos muitas vezes nisso, que mais? Todas estas coisas sdo no inicio.
Falamos muitas vezes nestas coisas nas primeiras aulas e depois mais tarde também
voltamos a falar sempre.

Mariana: Sim, sim, e também quando os alunos estao naquela fase de crescimento, as
vezes é preciso mexer em alguma coisa as vezes eles também ganham habitos menos bons
também por causa da orquestra e assim, n&o é?

Prof H: Sim, pois também ha outra coisa, que as vezes no inicio também fago outra
coisa com eles que &, ndo faco isto com todos, porque fago quando é necessario, mas em
alguns casos eu pego numa cartolina e fago o desenho dos pés numa cartolina no chao,
presa a cadeira, depois pego-lhes para eles decorarem a cartolina como se fosse um tapete,
para eles fazerem a sua prépria decoragao e eles gostam e trazem assim umas obras de
arte 14 a volta do desenho dos pés e nas primeiras aulas por vezes andam com a cartolina
para a frente e para tras de casa para aula e de aula para casa, para poderem usar a
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cartolina de forma a que, isto naqueles casos em que os pés, em que eles tém alguma
dificuldade em perceber de outra forma. Nao é dito que funcione sempre, néo é?

Mariana: Sim, claro, mas é uma boa estratégia, nunca tinha pensado nisso. E agora
para irmos para a parte da respiragdo A professora costuma abordar a questdo da
respiracao nas suas aulas?

Prof H: Sim, costumo abordar a respiragao, sim.

Mariana: Em que contextos? Mais a nivel musical, da postura, a nivel técnico...?
Prof H: Em varios contextos.

Mariana: A nivel psicolégico também pode ser, ndo é7?

Prof H: Em varios contextos. Olha, muitas vezes, a nivel musical, claramente, seja,
portanto, a nivel de fraseado, utilizo muito, falo muito na respiragdo, nomeadamente na
questao das pausas, da energia que a propria respiragao pode dar a um comego de uma
frase ou a uma entrada, portanto, no contexto do fraseado, falo muito na respiragdo e na
velocidade dessa respiragdo, falo na respiragdo também como forma de controle da
velocidade do arco. Muitas vezes fago alguns exercicios para isso também, de inspirar e
expirar, imagina: inspirar durante 5 segundos e depois expirar durante os mesmos 5
segundos e fazer uma repetigéo disto, as vezes comeco por 10 e depois vou reduzindo para
9, para 8, para 7, para 6 € muitas vezes, ao inicio, fago isto sem tocar e depois tento fazer
isto acompanhando com o arco numa corda solta, para eles perceberem também o que é
que isto influencia nas diferentes velocidades do arco e de que forma é que isto pode ajudar
no controlo do arco. Depois, a respiragéo, ao nivel da postura, devo dizer que poderia fazer
muito mais. As vezes faco, mas ndo fago como deveria fazer, ndo ha tempo para tudo e
alguma coisa fica para tras

Mariana: Claro, € sempre essa a nossa decisao, temos sempre de decidir o que é que
vamos estar a fazer naquele tempo. Mas entdo, que tipo de exercicios ou que tipo de
sugestdes é que a professora tem de respiragao.

Prof H: Para qual dos efeitos?
Mariana: Para reduzir a tensao, para melhorar a postura

Prof H: Entao, por exemplo, para aquilo que eu estava a dizer, uso bastantes vezes, as
vezes até para mim prépria fago uma coisa que € comecgar com inspiragdes e expiragoes
muito lentas. Tento fazer as vezes nas aulas, quando fago isto com algum deles, néo
consigo fazer muito tempo portanto acabo por reduzir, mas quando fago para mim prépria,
normalmente faco 30 repeticdes. Para eles as vezes as vezes fago como exemplo e depois
digo-lhes que por muito tempo, o nimero de vezes em casa e ir aumentando o numero de
repeticbes. Mas é isto, ou seja, inspirar e expirar lentamente e depois tentar a apneia durante
0 maximo tempo possivel. Ou seja, depois de 30 inspiragcdes e expiragdes muito lentas,
tento em apneia ficar o maximo tempo sem respirar e ir aumentando esse tempo, isso da
um grande conforto depois.

Mariana: Sim, sim. Eu estive a ver varios exercicios desses que usam apneia e ajuda a
relaxar e a ficar com uma mente mais calma. Mas é verdade que para criangas e para jovens
eles facilmente ficam tontos.

Prof H: Sim, é dificil Por isso é que eu digo, o inicio € comegar com muito poucos
segundos e depois ir tentando aumentar aos pouquinhos No fundo, ja tenho feito esta
proposta que é comecar por fazer 5 ou 10 segundos, se conseguir e fazer 5 segundos ou
10 segundos durante 15 dias E depois ir aumentando muito gradualmente Mas ja uma vez
tive um aluno que levou isso muito a sério e conseguiu fazer coisas incriveis Ja consegui
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As vezes quando faco aquele jogo do arco matematico também utilizo a respiragéo
Simultaneo dos tempos do arco, ndo sei se ja te falei neste jogo do arco matematico ou
nao?

Mariana: Acho que nao.

Prof H: O arco matematico, basicamente eu pego-lhes uma sequéncia de numeros, peco
4 nameros de 0 a 9. E eles dizem ‘7, 5, 1, 3’, por exemplo, uma sequéncia de ‘7, 5,1, 3. E
depois tenho de fazer 7 tempos num arco, 5, depois 1 e depois 3, mas utilizar sempre o arco
todo. E durante este exercicio eu peco-lhes para tentarem acompanhar a inspiragdo e a
expiracao. Porque eles assim sentem, por exemplo, quando € um tempo eles sentem que
é. [expirar] Ou seja, alternar a inspiragdo com a expiragao, juntamente com a sequéncia de
tempos que é feito no arco matematico.

Mariana: Ok, sim. E a professora acha que existe alguma idade ou algum nivel mais
indicado para abordar a respiragao.

Prof H: Nao, eu acho que qualquer nivel é indicado para abordar a respiragdo. Com os
pequeninos € possivel fazer qualquer exercicio de respiragdo. S6 que se calhar tem de ser
introduzido de uma forma mais engragada, é s6 isso Sim, depende da abordagem, da
linguagem.

Mariana: E considera que trabalhar a respiragdo pode influenciar a postura, o controle
corporal, o som e a musicalidade?

Prof H: Sem duvida, € fundamental. Entdo para a parte da tensido fisica é
importantissimo, ou seja, deveria ser algo que eles deviam fazer desde pequeninos. Claro
que também seria interessante que houvesse uma disciplina, como por exemplo expressao
corporal ou algo desse género, onde eles tenham esse tipo de atividade e que depois fosse
mais facil para nés irmos buscar. Dizer assim, olha, sabes, aquilo que fazes na expressao
corporal, por exemplo, podes aplicar aqui também. Vai ser muito bom fazeres aquele
exercicio como aquecimento antes da aula de violoncelo, por exemplo. E quando sentas
com o violoncelo, podes sentar com o violoncelo e comegar por tentar fazer, por exemplo,
o movimento dos bragos. De forma livre, tentar movimentar os bragos sem esforgo e
perceber que podemos movimentar os bragos sem utilizar os ombros. E tentar explorar
esses movimentos e depois meter um arco na méo e tentar explorar o mesmo movimento,
mas sem tocar. Ou seja, sé movimentando o arco no ar Algo deste género, ndo é€? Ou seja,
se eles tivessem também alguma disciplina que introduzisse esse tipo de exercicios, seria
6timo, ndo é? Porque facilitar-nos ia também a vida... Nao estou a descartar a
responsabilidade, mas também é aquela questao que ndo ha tempo para tudo...

Mariana: Pois, exato, aqueles 45 minutos, ainda por cima tem de ser com instrumento,
nao é? Mas sim, por acaso concordo com o que a professora diz. E isso também faria com
que eles mais facilmente ganham consciéncia do corpo e também da respiragdo. Porque
inspirar e a expirar é o relaxamento, ndo é7?

Prof H: Claro, claro.

Mariana: Ok, entao a pergunta seguinte seria se a professora ja teve alguma formacao
relacionada com respiragcdo ou com consciéncia corporal, como o Alexander Technique,
Yoga, Pilates, mindfulness?

Prof H: Ha muitos anos atras eu fiz uma masterclass em Espanha com um violoncelista
que tinha uma especializagao também em Alexander Technique e foi uma novidade para
mim naquela altura, mas ja faz muitos anos, eu creio que na altura ainda estudava na EPABI
portanto deve ter sido ai no meu 11° ou 12° ano, ndo me lembro bem, e foi a primeira vez
que me falaram nisso e inclusive ele apresentou-me um livro espanhol que eram exercicios
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para musicos e era baseado em Alexander Technique eu devo ter esse livro em casa, era
muito interessante, devo té-lo em casa, mas ja ha muito tempo que nao o vejo inclusive tinha
uns desenhos, uns bonequinhos desenhados so6 preto e branco com os exercicios todos e
eu gostei muito e explorei bastante na altura e ajudou-me. Ajudou-me muito, lembro-me que
aquilo fez um clique na minha cabecga portanto deu-me vontade de explorar e perceber de
melhor, de facto fez todo o sentido. Foi o primeiro contacto, depois disso explorei algumas
aulas de yoga, mas também ja ha alguns anos. Pilates nunca, entretanto também fiz um
curso em Roterdao onde havia varias disciplinas ndo eram disciplinas, ou seja, havia varias
aulas a decorrer em simultaneo e nés escolhemos onde é que queriamos ir e eu fiz algumas
que também tinham varios exercicios. O curso tinha a ver com soundpainting e, portanto,
havia algumas das aulas que exploravam este tema também, inclusive é ligado a
criatividade expressividade, etc... e gostei imenso. Isto foi assim, foi mais ou menos que eu
me lembro. Acho que foi o que eu fiz, sim, foi pontual, foram momentos assim pontuais,
nunca fiz nada, nunca aprofundei muito, n&o...

Mariana: E os exercicios que a professora estava a referir a bocado com apneia e assim,
por acaso nao retirou do yoga?

Prof H: Olha, n&do, neste caso ndo foram retirados do yoga, neste caso foram mesmo
uma partilha com outras pessoas, com amigos e amigas, ou seja, foi sempre assim, sempre
fui conversando com outras pessoas e explorando um bocadinho assim também, ou seja,
quando conversas com um amigo ele diz. Fiz uma coisa espetacular, acho que tens de
experimentar, e depois experimentas e gostas muito.

Mariana: Claro, pois ndo, estou a perguntar porque la estava, acho que eles no yoga
fazem muitas respiragdes desse género em que é para controlar a respiragao e assim. E
pronto, agora para finalizar eu vou falar sobre os trés exercicios que retirei e a professora
pode me dizer o que é que acha. O primeiro exercicio é para desenvolver a respiracao
diafragmatica abdominal, por ser a respiragdo que traz mais estabilidade ao nosso corpo.
Pronto, na leitura que eu fiz na bibliografia falava de nos costumarmos, até pessoas nao
musicos, costumamos usar a parte superior € acabamos por respirar mal dessa forma e
usar todos os pulmdes, conseguimos mais facilmente isso com a respiragido diafragmatica.
Entdo consiste em inspirar e expirar lentamente, permitindo que os pulmdes se encham e
esvaziem de forma controlada. Procurar primeiro esvaziar completamente os pulmdes,
observar o movimento natural do corpo. Concentrar a sua atencdo na fase final da
expiracao, colocando uma mao sobre o abdémen e outra sobre o peito para perceber o que
é que faz o qué. Depois continuar a respirar, sem interromper a respiragdo e evitar
movimentos excessivos e rapidos. Depois focamo-nos na inspiragéo, para perceber também
qual é que é o movimento do diafragma e aqui da parte superior [caixa toracica). Isto € um
pequeno exercicio que eu acho que se pode fazer em dois minutos, no inicio da aula, mas
acho que para ter algum efeito também é preciso ser feito durante algum tempo. O segundo
exercicio retirei de Alexander Technique, consiste em estarmos sentados numa cadeira,
imaginarmos os bragos como se fossem estruturas pesadas a ser puxados pelo chdo e a
cabega por um fio para o teto, um fio invisivel. Respiramos suavemente e lentamente.
Inspiramos e depois na expiragdo os ombros rotacionam-se ligeiramente para tras e para
baixo e mantemos a cabecga erguida. Um bocado como a professora estava a falar da arvore,
sem ir tudo abaixo e ndo estdvamos completamente tensos. E depois o ultimo é ja com o
instrumento e eu acho que isto € mais uma dica do que um exercicio, por assim dizer.
Consiste em inspirar profundamente e expirar quando tocamos, tocamos a partir da
expiragado e ndao enquanto estamos na inspiragéo ainda. E é isso.

Prof H: Parecem-me todos muito bem. Parecem-me todos bons exercicios para pér em
pratica e fazem todo sentido, com certeza.
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Mariana: Pois, eu quis arranjar uns exercicios que nao fosse preciso uma formacao
inteira de Alexander Técnico, por exemplo e que fossem faceis de por em pratica para
qualquer professor. E também, pronto, acho que alguns dependendo das idades é preciso
ser explicado de forma mais ludica e assim. Mas visa os alunos procurarem essa
consciéncia de respiragao e perceberem como é que respiram. Acho que o que eu tenho
vindo a reparar € que € muito importante sentirem que a expiragdo € um momento de
relaxamento. Porque muitas vezes vemos 0s alunos a inspirar, inspirar e depois ficam aqui
sempre em cima, muito tensos e é preciso eles também lembrarem-se que é inspirar e deitar

0 ar ca para fora e aproveitar esse relaxamento

Prof H: Acho muito bem Mariana, eu gostava muito, como te disse ha pouco desta
sugestdo, porque acho que seria muito interessante. Acho que seria muito interessante
haver uma sequéncia de 5 ou 6. Esses 3 ja sdo 6timos. Uma sequéncia de 5 ou 6 mini
exercicios que eles se pudessem lembrar sempre, diariamente que pudessem ser um poster
na sala de aula ou em casa deles porque embora eu ache que sejam essenciais para 0s
professores acho que faz todo sentido se for uma coisa visual ou um mini jornal um mini
jornal dos exercicios do pequeno violoncelista ou pdster. Ou seja, alguma coisa desse
género que tenha esses 5 ou 6 exercicios que tu consideres essenciais, os melhores e
apresentados de uma forma engragada e muito simples que sejam apresentados assim
como uma ou duas frases curtas muito simples, da melhor forma. Acho que isso pode ajudar
muito Porque de facto, se eles fizerem isso nos primeiros 2 minutos da aula isso pode ser
muito interessante e se tiverem um péster para pér em casa, melhor ainda. E assim... Esta
ideia acho que devias explorar. Sim, acho que faz todo sentido porque la estda como é uma
questdo que também ndo é muitas vezes abordada em aula porque temos tantas coisas
para abordar. Haver uma base que seja algo que ja la esta na parede percebes?

Mariana: Sim, vou refletir melhor entdo. Na realidade eu tenho mais exercicios que
também retirei que sdo bons, mas nao da para fazer tudo mas acho que sim, poderia incluir
nesse poster.

Prof H: Mas imagina, se tens uma coisa que tem 6 exercicios, mas ndo tem de fazer os
6 todos os dias Sim, sim O professor até pode dizer assim, escolhe 2 para fazer hoje e
escolhe 2 para fazer em cas. Na proxima semana faz outros 2 mas esta semana faz esses
2 na aula e depois continua a fazé-los todos os dias em casa, por exemplo e na semana
seguinte muda em vez de fazer aqueles 2, faz outros 2 acho que pode ser interessante.

Mariana: Sim, faz todo o sentido. Obrigada, professora.

Prof H: De nada.
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Transcrigao da entrevista n°9: Professora |

Mariana: Entao, podias-me comegar por fazer uma descrigdo do teu percurso enquanto
professora de violoncelo?

Prof I: Certo. Entdo, eu quando terminei o mestrado em performance e em educacgao,
em ensino, na ESMAE, depois comecei, foi s6 depois de terminar o estudo que comecei a
dar aulas, até foi no Colégio X, no Porto. E 14 o regime de ensino era diferente, porque, por
exemplo, os alunos nao levavam instrumento para casa, entdo nés sé podiamos trabalhar
com eles, e muitos deles eram pequeninos, porque eu cheguei a apanhar do primeiro ao
quarto ano, eram mesmo, pronto, muito pequeninos. E ai foi assim um bocadinho um
choque, porque comecgar a dar aulas de violoncelo a meninos que nem levam um
instrumento foi uma altura de desafio. Também durou um ano e pronto, e depois comecei a
dar aulas no ensino oficial, que é diferente, ndo é? Mas fez-me bem aquela altura, fez-me
bem. E eu acho que uma parte muito importante € os alunos se identificarem. Eles tém de
gostar do que estao a fazer. O instrumento é importante, mas mais importante tem de ser a
sensacao de que estéo a criar alguma coisa, estdo a criar os sons, estao a produzir por eles
alguma coisa. E depois, isso ai tem de estar presente entre a relagédo entre o professor e o
aluno, a questao da empatia, a questdao emocional, que la esta, que também é um desafio
as vezes, nao €? Mas acaba por compensar. E depois acabamos por perceber melhor os
alunos, o que é que resulta melhor para um, ndo é? O tipo de musica, o tipo de estudo, os
exercicios que resultam melhores para um e para o outro. E € assim, e agora estou na
Academia de X. E na Escola de Musica de Y. E na Tuna também. E depois tem alguns
alunos privados, alguns mais velhos que estédo, por exemplo, a estudar na faculdade, mas
quiseram continuar a tocar. Nao querem seguir profissionalmente, mas gostam. E isso
também é bom, ver essa motivacdo, nao é?

Mariana: Também é importante, sim. E quais é que sdo os niveis, entdo, que das aulas?

Prof I: Entdo, desde a Iniciagdo |, mas este ano nao tenho, mas ja tive, até, portanto, o
aluno mais velho que eu tenho, tem 19 anos, esta no 8° grau.

Mariana: Sim. E que tipo de conteldos é que achas que sdo mais importantes de dar
nas aulas de Violoncelo? Conteudos, ou, o que é que tu achas que é mais importante trazer
aos alunos, néo é?

Prof |: Entao, eu gosto sempre de que eles percebam bem as escalas, mesmo que néo
sejam muitas. Perceberem bem porque é que é a escala de D6 Maior, como é que se faz,
que nao tem alteragdes. Entdo, memorizar, ndo é? Por exemplo, o mi e o si com o terceiro
dedo na corda dd, na corda sol, e depois na ré, |13, tem de ser tudo com o segundo dedo.
Perceberem isso, porque ha diferenca, ndo €? Quando é que € um tom, quando & que é
meio tom, e depois acabo por lhes dar, por exemplo, musicas, mesmo que sejam mais
simples, que estejam nessa tonalidade, para ir acompanhando um bocadinho. E pronto, e
depois a mesma coisa com a escala de sol Maior, da ré Maior, do |a Maior. Mas é que, por
acaso, eu prefiro que eles fagam até trés ou quatro alteragbes, mas percebam bem. Porque
estd ali a dar muitas alteragbes... E depois, la esta, eu sigo algumas pecas do método
Suzuki, sdo muito boas para trabalhar. Também os estudos do David Popper, do Sebastian
Lee, Dotzauer, um ao outro, pronto, se calhar ndo tanto... E a nivel das pegas, eu tento, as
vezes, fazer como pegas extras, algumas que eles gostem, através de arranjos. Eu fago
varios arranjos para duo de violoncelos, pronto. Nao estar dependente dos pianistas, dos
acompanhadores e poder sair um bocadinho do repertério classico. Por exemplo, alguns
gostam muito de musicas de filmes. Chegamos a fazer, la esta, o Harry Potter, o Parque
Jurassico, até a valsa da Amélie, pronto... Agora as musicas de Natal... Tento que todos
toquem, em algumas versdes mais simples, para os mais pequeninos. Para os mais velhos
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da para variar. E outra coisa interessante € pegar os mais velhos, as vezes, pegar nas
partituras mais simples e fazé-los lerem aquilo uma oitava acima. Entdo podem trabalhar a
posicao de polegar, por exemplo.

Mariana: Sim, isso também & muito interessante. E agora falar um bocadinho de postura.
De que forma € que tu abordas a postura aos teus alunos? Quais sao os aspetos que tu das
importancia, enfatizas mais?

Prof I: E, eles sentirem os pezinhos no ch&o. Ter o peso, a estabilidade da anca, dos
pés, o coccix, essa zona toda tem de estar estavel para conseguirem estar relaxados no
tronco. As vezes até tento que eles consigam movimentar-se um bocadinho. Até quando
estou a explicar a mao direita. Quando o arco vai para a direita, tenta mover-te um
bocadinho. Libertar-te, vai para a direita também. Quando vai para a esquerda, a mesma
coisa. Nem que seja no inicio. Eles sentirem isto, mesmo que depois a tocar, claro, néo
estejam a mexer-se. Alguns mexem-se um bocadinho, outros nem tanto. Depois o arco, eu
dou aquelas ideias mais gerais. A importancia do indicador, que é o dedo que transmite o
peso e a certa forga do brago, do movimento para o arco. E depois que este daqui esteja o
maximo relaxado possivel, mas em contacto com o arco. Agora, se uns fazem mais assim,
ou algum que possa ter o mindinho um bocadinho esticado. Desde que resolva depois no
som, isso é o mais importante. Mas eles terem sempre este ponto de contacto aqui. Porque
eu tenho vindo a reparar que se estiver, por exemplo, a corrigir muito, mesmo que haja
margem para a correGao no arco... mas se eu parar muito e corrigir isto e aquilo, as vezes
pode bloquear. Entdo € deixa-los perceber a maneira deles e depois mais tarde, se houver
necessidade de corrigir, ou se eles quiserem mesmo seguir mais a sério, entédo ai pronto,
voltem a saber o que é isso. E pronto, estarem na ponta da cadeira e as costas o mais
direitinho possivel, desde que n&o lhes doam.

Mariana: Sim, sim. Ter aquele equilibrio entre ter uma postura direita, mas também estar
livre, ndo €? Nao estar estatico.

Prof I: E fazer pausas, € muito importante. E que eles possam encostar as vezes a
cadeira, porque se nao, ndo da. Alias, alguns as vezes comecam a falhar, porque eu acho
que é uma forma de irem para parar. Comegam a enganar-se. Precisam de parar. E ou esta
a doer, ou esta com tensdo, é normal, tem de parar. Mas quando vejo que ja aqguecem um
bocadinho, assim a meio, fim da aula, ponho-os a repetir varias vezes. Porque é ai que
também me confortam de ser musculo, se nao.

Mariana: Claro. Sim, as vezes eles ficam cansados que nao tém essa pratica.
Prof I: Sim.

Mariana: E tens alguns exercicios ou algumas estratégias para dar aos alunos, para eles
manterem uma boa postura?

Prof I: Olha, as vezes pego para que fagam a escala a olhar para cima para manterem
a postura direita e ouvirem o som que estdo a fazer. Se ja tiverem alguma peca de cor,
também é possivel fazer isso. Mas fago mais com a escala, porque € mais lento, da tempo
para sentir o som e assim. Mais coisas. As vezes esta coisa de rodar os ombros antes e
durante o que estao a fazer. E eu até tenho ali... pronto, eu costumo levar para a sala, aqui
ja esta ali afixado... que € um exercicio para o tunel carpeo, que pode dar problemas. E
basicamente sao seis posicdes que devemos manter durante sete segundos, s6 para néo
bloquear isto. Sdo coisas simples, tipo assim, coisa assim. E eu posso demandar, é
interessante. Esse é mais focado aqui. [pulso] E se calhar ndo fago muitos exercicios com
eles para as costas. O que fago €, vamos tocar e depois descansar um bocadinho.
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Mariana: Sim, sim, sim. E quais é que séo as dificuldades que tu observas mais nos
alunos? Em relagao a postura?

Prof I: Ok. Eu tenho alguns alunos que sdo muito ativos. E parece-me que podem ter
alguma dificuldade de concentragdo. E nesses alunos, sinto que para eles estarem de
costas direitas, o violoncelo na medida certa, equilibrado, para a frente, € muito dificil.
Porque eles mexem-se muito. De repente, dou por mim, ja estdo assim. Alguns estao a tocar
assim, estdo a desmaiar para subir o instrumento. E eu as vezes vou la e até Ihes toco assim
um bocadinho nas costas para descontrair um bocadinho e tal. Ajuda, mas as vezes nao,
porque alguns depois ficam muito relaxados e pensam que vao ali para receber uma
massagem na aula. Pronto. Mas vai se equilibrando assim. Mas é isso. Os que mais se
distraem com tudo sdo os que também tém mais dificuldade em manter uma postura estavel.

E permanente, digamos. Porque parece que ainda estdo a descobrir.

Mariana: Sim, sim, e na altura do crescimento eles parecem nao ter equilibrio...

Prof I: E isso, exatamente. E os rapazes que estéo ali na passagem, por exemplo, voam
do sétimo para o nono ano, crescem muito. As vezes quase de 15 em 15 dias tém que
aumentar o espigdo, mudar o angulo. Também sinto um bocado isso. E acho que para eles
da uma sensacgao de ndo estarem muito confortaveis as vezes com o instrumento. As vezes
nem com o préprio corpo so.

Mariana: E agora passamos um bocadinho para a respiragdo. Tu costumas abordar a
questao da respiragéo nas tuas aulas?

Prof I: Por acaso sim. E eu até gosto desse tema. Mesmo relacionado a meditagéo e
nao s6. Ha um livro que é... Se de cara conheces bem. Que é A nova ciéncia de uma arte
perdida. Acho que é esse livro.

Mariana: Ok.

Prof I: E o livro é... Ele até € um bocadinho cientifico. Ele vai falar do que é que acontece
quando ndés nao respiramos. A tudo. Em tudo o que fazemos. Quando néo respiramos da
maneira certa. Também a diferencga é pelo nariz. E eu digo isso muitas vezes aos alunos.
Eles devem de inspirar pelo nariz. E de conseguir fazé-lo enquanto estao a tocar. Porque
depois... tem alguns que estdo assim. E as dores também aumentam quando ndo ha
circulagao de oxigénio. Os musculos. Respirar é muito importante.

Mariana: Sim. E quando abordas este tema... € mais a nivel da postura? A nivel técnico?

Prof I: Olha, um exercicio que fago com eles é... Por exemplo, tocam uma pauta. De um
exercicio. E eu tenho de ouvi-los a inspirar. No inicio. E quando chegam ao fim s6 daquela
pauta. Tenho que expirar. Voltar a inspirar. Fazer uma pausa que nao existe. E ai avangam
para a segunda. Fazer momentos de pausa para que eles tenham essa respiragao
consciente. Enquanto estao a tocar. Porque ajuda a acalmar. Ajuda a perceber onde é que
estdo. Ajuda até a sentir que podem confiar no que esta a acontecer. Nao tém que estar
todos estressados. E oxigenam o corpo.

Mariana: Pois, pois. E na tua opinido achas que existe alguma idade ou algum nivel mais
indicado para abordar a respiragédo? Eu acho que ha talvez...

Prof I: Eu diria que se calhar no primeiro e segundo grau... Eles podem ainda nao
perceber. Mas a partir do terceiro grau, quarto, quinto, sexto ai... Acho que é importante.
Eles terem essa consciéncia. Porque a arte da respiragado ja é tdo antiga. E é a primeira
coisa que podemos controlar no nosso corpo. Se nao controlamos isso, como é que vamos
controlar outras coisas? E tocar num instrumento que é super dificil. E deveria de la estar,
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em primeiro lugar. Claro que nao é facil. Para nds, as vezes, ndo é. Nao nos lembramos
disso. Mas é uma boa ferramenta. Sim, sobretudo. Sim. Os monges budistas, até do templo
Shaolin de China, eles também dizem isto. Para além do Tai Chi, das artes marciais, da
alimentagdo e desses principios todos, esta em primeiro lugar a respiragdo. Sim. Agora,
alguns alunos, se eu falar isso para eles, querem € ir lanchar, ndo é?

Mariana: Pois, entdo... E consideras, entdo, que trabalhar a respiragao influencia a
postura, o controle corporal, no som...

Prof I: Sim. Quando ele ja tem maturidade para isso, nota-se essa diferen¢a. Enquanto
ndo tem, se calhar vai haver ali dois, trés anos em que mesmo que se trabalhe isso um
bocadinho, se calhar, pelo menos o resultado nao vai ser naquela altura. Nao quer dizer que
depois para a frente nao aparecga, que acredito que sim. Mas, olha, quanto mais nao seja, o
professor tem que respirar as vezes para aguentar as notas afinadas, ao menos o professor
que aplica.

Mariana: Pois é... [risos] Sim, mas & um pouco como estavas a dizer, quando
respiramos oxigenamos o corpo, entdo acabamos também a ter mais controle.

Prof |: Sim. E relaxar. Mais relaxar, porque se a respiragao esta contida, esta tudo tenso,
isso vai-se refletir no som também. O aluno que esta nervoso, entdo no concerto, se ele nao
respira, continua sempre nervoso, nao trabalha aquilo, claro, vai tudo super tenso. Nao é
que so6 a respiragao em si fosse resolver, mas sem a respiragado, sem ele tomar consciéncia
disso, entdo ai so piora.

Mariana: Pois, claro. E tiveste algum tipo de formagado relacionada a respiragéo
consciente ou consciéncia corporal? Tipo o Alexander Technique, Feldenkrais, Yoga,
pilates?

Prof |: E assim, eu ja fiz aulas de Yoga e de pilates, mas n&o é direcionado para a
musica, nem para o ensino. Mas la esta, € um assunto que eu gosto muito de ler, quando
tenho possibilidade de ler e até ouvir no Youtube, ndo é? Aquelas musicas para acalmar e
fazer a respiracdo consciente. Ja fiz, foi, mas também nao foi de forma certificada, mas é o
método, nado sei se conheces, € conhecido como o Homem de Gelo.

Mariana: Ah, sim, sim, ja ouvi falar, sim.

Prof I: Pois, que ele até foi... colocaram-lhe uma das varia¢des do virus da Covid, e ele,
cientificamente, ficou provado que conseguiu com que o corpo libertasse através daqueles
métodos de respiragao que ele tem.

Mariana: E podes-me falar um bocadinho desse curso que tiveste?

Prof |: E assim, pronto, ndo foi mesmo um curso, eu sigo no Youtube. Pronto, e um dia
gostava muito de fazer o curso.

Mariana: Pois, mas é raro também haver essas oportunidades, néo &?

Prof I: Sim, sim, tem que se apanhar logo em Lisboa... Agora, pronto, aquilo tem
exercicios que até nem sao muito naturais, imagina, tens de respirar de forma muito intensa
durante um minuto, por exemplo, e depois ficar X segundos sem respirar nada. E depois,
outra vez, varia muito. Agora, pronto, faz bem... eu prefiro ali uma meditagdo e tal, mas
aquilo faz bem porque imita, por exemplo, o movimento dos pulmdes e o desgaste de
consumo e de, como é que se diz... e de quantidade de diéxido de carbono que nés
expiramos, como se estivéssemos a fazer exercicio. Ou seja, ndo gastar as mesmas
calorias, mas aproxima-te um bocado disso. Aumenta a temperatura corporal, por exemplo,
no gelo, ndo é? Ele vai para ali para as temperaturas negativas e através da respiragédo
intensa e com duragdes diferentes, variaveis, ha muitos métodos, ha muitos objetivos, ndo
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é? Pode ser expira durante X segundos e expira durante 2 e para durante 15. Entao, depois
volta a expirar durante 10, expira em 5 e para 20, percebes? E vai aumentando, até que ele
fica tipo um minuto, mesmo sem respirar. E vai aumentando esses niveis e realmente a
pessoa fica com calor, parece que esta a fazer algum exercicio. E os banhos de gelo
também ajudam até em doencas crénicas e tudo mais. Também séo por ai, porque o que é
que muda no nosso corpo com os banhos de gelo? E a respiracdo, ndo é? Quando estas
com frio, comegas a respirar de outra maneira.

Mariana: Sim, sim.

Prof |: Por isso mesmo, isso até ajuda na perda de peso e tudo mais, agora tem que ser
feita de forma controlada e nem todas as pessoas certamente se ddo bem com isso, ndo é?
Mas banhos de gelo nunca fiz, conheg¢o quem ja a fez e pronto, acho que é muito bom, mas
eu nunca a fiz, gostava de experimentar também. Mas é também preciso treinar a respiracéo
para isso também, ndo é? E preciso chegar |4 ja com uma forma de... exatamente, sendo
pode ter um choque.

Mariana: Pois, pois, sim. E agora, para finalizar, eu escolhi do que estive a ler e do que
descobri, escolhi trés exercicios relacionados com a respiragéo e... E gostava de te dizer e
pronto, depois podes me dar a tua opinido, saber se reconheces algum deles. Ok, aqui vai.
O primeiro € um exercicio para desenvolver a respiragdo abdominal, diafragmatica, ndo é?
Por ser a respiragédo que traz mais estabilidade ao corpo.

Prof I: Certo.

Mariana: Consiste em inspirar e expirar lentamente, permitindo encher bastante os
pulmdes. Encher e esvaziar de forma controlada. Procurar esvaziar completamente os
pulmbes, observando o movimento natural do corpo. Podemos colocar uma mao no peito,
outra no abdémen. E sentir na fase final da expiragédo, observar o movimento do abdémen.
E depois na inspiracdo, sim, observar que o peito vai para fora e pronto. Desenvolver aqui
esta respiragao diafragmatica, ndo s6 usar a parte alta da respiragéo.

Prof |: Exato, expandir mais.

Mariana: Usar basicamente o pulmao inteiro, ndo é? E ndo usar sé aqui uma parte
reduzida.

Prof I: Sim.

Mariana: Depois, o segundo exercicio retirei de Alexander Technique. E consiste em
estarmos sentados, visualizar os bragos como se estivessem a ser puxados para o chao. E
a cabeca puxada por um fio para o teto. Inspiramos e expiramos lentamente. Lentamente e
na expiragao, rotacionamos um bocadinho os ombros para tras. Mantendo a cabega direita
e para sentir este relaxamento dos bragos e dos ombros. Mas tendo o tronco ainda estavel.
E o ultimo é ja com o instrumento. Consiste em inspirar e expirar e s6 depois tocar com o
arco. Em vez de tocarmos ainda na inspiragdo, porque na inspiracéo tem de ter tenséo.
Deixar o ar fora e depois aproveitar esse relaxamento para tocar. Depois alguns professores
também me falaram e eu acho que faz todo o sentido sobre fazer isto, mas também com o
vibrato, para soltar o vibrato, as tensdées também da mao esquerda.

Prof |: Essa terceira técnica eu por acaso nao tinha dito, mas as vezes também fago. E
interessante. Primeiro. [inspirar] E s6 depois. [deitar o ar fora].

Mariana: Sim, sim. E faz diferenca.

Prof I: Pois faz, pois faz.
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Mariana: Eu por acaso ndo me lembrava de ter recebido esta dica. Sao coisas que se
calhar depois o professor diz quando repara que € necessario. Reparei agora nas
entrevistas que ha muita gente que faz isso e € uma boa dica, eu acho.

Prof I: Sim, liberta o corpo. Ajuda a sentar, que é isso que queremos fazer com o ar,
senta-lo na corda. Eu n&o conhecia, é o segundo que disseste, do Alexander.

Mariana: Sim. Eu acho que este exercicio na realidade nao é diretamente do Alexander,
foi um professor de Alexander Technique que adaptou com esta questao da respiragao. Ah,
ok. O Alexander Technique € muito sobre consciéncia corporal e controle corporal e este
professor adicionou esta questao da respiragdo que eu acho que faz todo o sentido. Sim,
sim, sim. E s&o exercicios que sao curtos, pode-se fazer no inicio de uma aula. Acho que,
por exemplo, pode-se fazer durante varias aulas, por exemplo, para desenvolver também a
questdo da respiragao abdominal, uma vez se calhar depois nao notamos diferenga. Mas
sdo coisas pequenas que os professores podem facilmente integrar. E ndo é preciso toda
uma formacgao de Alexander Technique ou de respiracdes assim.

Prof I: Sim, faz sentido. L& esta, eu agora estou a pensar, poderei, em alguns alunos,
nao s6 dizer-lhes olha para cima e sentir as costinhas direitas, os pés assentes, mas
também inspirarem e fazer isso.

Mariana: Pois &, a respiragao pode ser um transporte, nao é? Que nés podemos usar
este meio que pode ser Util para trazer relaxamento e tudo mais.

Prof I: Os cantores, ndo &, e as aulas de canto se calhar fazem isso mais naturalmente,
trabalhar diafragma e tal, sim, é importante, sim. E eu, por acaso, agora neste aluno que
estive antes, estavamos a afinar violoncelo e ndo sei 0 que aconteceu, que a cravelha do
sol e do d6 estavam presas, entao fui ali a um colega de guitarra para ele ajudar e acho que
interrompemos a aula, que ele estava a fazer uma meditagdo... e é importante.

Mariana: Sim, sim, € bom haver pessoas, e fiquei contente também com os professores
que entrevistei, também com a nossa entrevista, saber que é uma coisa que tém em conta
e aplicam nas aulas, a questao da respiragao.

Prof I: E, &, porque & muito fisico tocar o instrumento, olha, eu vejo os meus alunos, esta
frio, ndo é, mas muitos deles estdo mesmo de manga curta e estdo preocupados a tocar as
notas, se calhar poderiam ter estudado mais, mas para onde querem, corra bem, estdo a
ler e transmitir para aqui ao mesmo tempo. E eu pergunto-lhes: ‘tu ndo sentes frio?’ E eles:
‘ndo, e a tocar da-me muito calor’. Estao cheios de calor, porque para eles ainda nao é
natural como para nés, ndo é? E um processo enorme que esta ali a acontecer, & como, sei
I3, eu ir aprender uma coisa completamente nova agora, a zona de conforto deles é diferente
da nossa, ndo é? Entdo ai realmente o professor deve preocupar-se com isso, com eles
estarem relaxados, respirarem e sentirem-se bem como estao a fazer. Porque se nao é s6
pior para o professor e para eles, ndo é, e nao faz sentido. Embora o professor tenha a visdo
do que é que queria que eles fizessem e como é que a musica deveria de soar minimamente,
mas eu acho que mais de metade do valor e do objetivo do que se faz ja ndo é esse. Porque
estamos a lidar com os seres humanos, hoje em dia as maquinas ja fazem muita coisa, e
tudo o que o ser humano possa fazer e que ele se sinta bem. Acho que é o mais importante,
porque a maquina faz direitinho, mas nao sente, ndo é€? Ha musicas muito bonitas, mas nao
estd ali ninguém a sentir, e tudo bem, o propdsito é outro, mas ao menos como temos dito,
sdo criangas, estudantes e nés temos que nos sentir bem, e a respiragao ajuda nisso, essa
consciéncia. Nos temos de ter esse poder na nossa existéncia, sem duvida, e € muito
importante. E quando tiveres a tese terminada, depois eu gostava de ler.

Mariana: Ok, sim, sim, eu depois também partilho os resultados, claro.
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Prof |: Sim, esta tudo bem.
Mariana: Muito obrigada.
Prof |: Obrigada, Mariana, obrigada também. E até breve entéo.

Mariana: Até breve!
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Transcrigao da entrevista n°5: Professora J

Mariana: Entao, para comecar, poderias fazer uma descri¢gdo do teu percurso enquanto
professora de violoncelo?

Prof J: Sim, entdo eu comecei a dar aulas, na verdade ainda estava no fim do
Conservatério Nacional, portanto eu tinha mais ou menos 18 anos, ainda estava no
Conservatério, portanto no ensino basico, e comecei informalmente a dar aulas, portanto o
meu primeiro aluno tinha quase a minha idade, estava a comecar a tocar violoncelo, mas
tinha 17 anos. E na altura comecei a dar aulas numa daquelas academias de bairro, assim,
pequeninas, e aos poucos, pronto, fui comeg¢ando a angariar alunos. Nessa escola, nesse
ano |4, eu penso que tive dois alunos, acho que foi sé assim o inicio. Depois, a medida que
fui para a Escola Superior de Musica, na altura de estudar violoncelo, foram aparecendo
também outras oportunidades para ensinar, portanto eu mantive sempre alunos particulares,
mas, por exemplo, fui professora na Academia de Alcobaga, em que estive um ano. Depois,
nessa altura, sim, eu acho que nessa altura tinha essencialmente alunos particulares e era
assim em escolas mais pequenas. Depois de terminar os estudos, portanto em 2011, 2012,
fui professora na Metropolitana, no Conservatério, um ano, foi onde te conheci, e depois fui
estudar para fora. Nessa fase s6 tinha alunos particulares, portanto mesmo quando estive
na Holanda tinha alguns alunos, portanto fui arranjando, alias, ao inicio até foi a escola que
me encontrou alunos, porque ali as pessoas telefonam com regularidade a pedir aulas para
si mesmas e, no fundo, a escola reencaminha para os alunos e nao para os professores, 0
que é espetacular. E, portanto, nessa altura arranjei alguns alunos particulares, o que foi
super util depois para fazer o meu trabalho também, tipo, tese, porque também precisava
de experimentar coisas com alunos, e mesmo para a minha tese de mestrado foi super util
ter ali alunos ja. E depois, quando voltei para Portugal, fui para o Conservatério de Tomar,
onde estive, exatamente... e para uma escola também pequenina aqui em Lisboa, que é a
Academia de Musica Improviso, que ainda existe no Largo do Rato, onde estive varios anos.
Pronto, depois, como a dada altura apareceu bastante trabalho a tocar, eu acabei por deixar
Tomar, porque ndo conseguia fazer as viagens e, portanto, mantive s6 as escolas mais
pequenas e alunos particulares. Portanto, na verdade, eu andei sempre assim um
bocadinho entre o sistema oficial de ensino, as escolas e os alunos privados, sendo que os
alunos privados foram sempre a grande constante ao longo destes anos todos, porque eu,
na verdade, comecei a dar aulas com 18 anos e nunca cheguei a parar. Portanto, é isso, ja
s&o alguns anos a dar aulas, mas pronto, € isso, assim, de forma mais ou menos constante.

Mariana: E que niveis, mais ou menos, é que ja deste aulas e das?

Prof J: Sim, portanto, desde a iniciagao dos mais pequeninos, portanto, os alunos mais
novos que eu tive tinham 4 anos, tive alguns por volta dessa idade, muitos de volta dos 6,
portanto, no primeiro ano da primaria, portanto, iniciagdes, bastante, e depois estou do nivel
médio até o 8° grau. Em Tomar tive uma menina a terminar o 8° grau, tive uma aluna da
docéncia profissional, portanto, nessa altura, mesmo na Metropolitana, a Inés também ja
estava mais avangada, por isso tenho muitos principiantes, acho que, assim, o maior,
sobretudo nas escolas mais pequenas, sdo pessoas que querem comegcar. As vezes
acontece também, como tenho este ano, algumas pessoas ja adultas que aprenderam em
criangas e agora estdo a retomar e que estéo, assim, no nivel médio, vamos dizer, ja fazem,
sei la, 42 posicao, extensdes, portanto, que traziam alguns livros antigos, portanto, os livros
de Suzuki todos, portanto, assim, nivel médio, e depois tive uma menina, a Inés, que acabou
0 8° grau, a tocar a Elgar, e assim, mais avangada.

Mariana: E acho que ter alunos amadores também € muito importante.
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Prof J: Sim, é muito diferente, eu acho que acaba por ser um bocadinho diferente, eu
acho que ndo haver a envolvéncia da escola, muitas vezes, € pena. Por exemplo, hoje a
tarde tenho uma aluna, que é uma menina que é mesmo fabulosa, super criativa, super
entusiasmada com o violoncelo, adora, compde, inventa coisas e € muito, muito gira, € uma
menina que eu adoro dar aulas e eu tenho imensa pena que ela nao esteja numa escola, ja
falei sobre isto com a mae varias vezes, porque eu acho que ela beneficiaria imenso de
encontrar uma orquestra de pequeninos, uma coisa, um grupo, néo €7?

Mariana: Sim, sim...

Prof J: Com quem tocar, porque eu acho que no caso do violoncelo nds percebemos
muito cedo que ha uma alegria muito grande em fazer musica em conjunto.

Mariana: Sim.

Prof J: Se calhar percebemos isto mais cedo do que outros instrumentos, também pela
natureza do nosso repertério, e logo as sonatas barrocas todas que nés comegamos a
aprender no inicio do nivel médio, convidam muito a que outra pessoa esteja a tocar
connosco e, portanto, eu acho que temos essa experiéncia logo desde muito cedo e é uma
coisa muito enriquecedora, € uma coisa que também sustenta muita gente depois na fase
de se manter, é poder fazer misica com outras pessoas, quanto mais cedo melhor.

Mariana: Sim, é verdade. E que tipos de conteudos é que tu dds mais prioridade nas
tuas aulas de violoncelo? O que é que tu achas que é mais importante trazer?

Prof J: Sim, portanto, eu acho que se calhar a coisa mais importante de todas seja um
aluno particular que esteja assim num regime super descontraido, sem pressao de ter de
fazer, sei la, um curriculo de exames, respeitar um programa de exames, seja uma coisa
muito relaxada, ou seja uma coisa bastante rigida com prazos, com provas técnicas, com
exames, com curriculo obrigatério e assim... Eu acho que nas aulas aquilo que me deixa
mais satisfeita € quando eu sinto que, por muito que eu esteja a tentar resolver um problema
técnico que pode existir e que pode ser complicado e que pode ser uma coisa que atravessa
varias aulas, para mim o mais importante € que a experiéncia da aula seja uma experiéncia
musical. Porque, quer dizer, para todos os efeitos foi para isso que se comegou, ndo €7 Foi
para isso que me contactaram, é disso que os alunos vém a procura, ndo € de uma aula de
musica... eu procuro mesmo que a musica acontega. Mas é muito facil, sobretudo quando
nés ja temos alguma experiéncia, observamos bem e vemos quais sdo os problemas,
portanto, nés temos tendéncia a ver logo aquilo que n&o esta bem, ndo €? Eé muito facil
ficarmos uma hora, porque uma hora passa muito rapido, ou meia hora, porque as vezes
até ha aulas mais pequeninas, ali de volta de o dedo, o brago, o ombro, 0s polegares... meu
Deus, os polegares... € muito facil ficarmos concentrados nisto uma hora, e nisto passa-se
uma hora, e ndo so6 os polegares nao ficaram resolvidos, como nao se tocou grande coisa,
e assim se passa meia hora, ou uma aula, e o aluno vai para casa, e se calhar até vai com
a ideia presente daquilo que é o problema em que tem que trabalhar, mas ndo vai com uma
grande experiéncia musical de tocar, e portanto, eu acho que € super importante que haja
sempre qualquer coisa, que pode ser logo o inicio da aula, pode ser no aquecimento, pode
ser com uma escala, pode ser com uma pega mais antiga que se repete. Haver um
aquecimento em que se entra na sala a fazer qualquer coisa que o aluno ja sabe que
consegue, portanto, ndo ser s6 aquela coisa doente, entdo vamos la ver o que é que
estudaste esta semana, ndo é? Portanto, haver qualquer coisa em que se pega, que lhe da
um bocadinho de confianga, que faz a pessoa sentir que aterrou, que pde os dedos a mexer,
que ja esta a fazer uma coisa que consegue e que idealmente o professor pode
acompanhar. Portanto, para haver logo aqui assim uma experiéncia também de nao estar a
fazer musica propriamente sozinho. Eu acho que isto para mim é se calhar das coisas mais
importantes, e depois a partir dai, ou seja, ndo € ignorar os problemas, ndo é... mas é
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garantir que ha uma janelinha, um bocadinho de tempo naquela aula em que ha esta
experiéncia s6 um bocadinho, ainda sem pér o chapéu de detetive, ndo é€? Quando nés
estamos na aula, pomos o chapéu de detetive e estamos ali de volta, o que € que ainda nao
esta? Como é que eu vou resolver isto? E estamos ali a investigar um bocadinho em
conjunto, dependendo das idades dos alunos, com mais ou menos consciéncia, ndo €? Mas
sim. E, portanto, eu acho que € bom haver sempre um bocadinho nda aula onde este chapéu
nao esta posto.

Mariana: Deixa-los tocar, ndo é? Para também eles terem essa vontade, porque o que
pode acontecer é também depois eles ficam com medo porque acham que o dedo nao esta
bem, n&o sei 0 qué, entdo depois ndo tém essa...

Prof J: E ai a minha experiéncia como aluna, que a dada altura passa a ser a minha
experiéncia como aluna, ja bem crescida, ou seja, ja num ensino superior, eu senti que
estava a passar por isso... que era de repente estava tudo mal, ou seja, ndo € que estava
tudo mal, mas as minhas aulas eram sobre tudo aquilo que estava mal. Nao havia nada que
estivesse bem. E, portanto, eu dei por mim a chegar a uma altura em que eu tinha medo de
tocar. Eu vou tocar e eu ainda nem comecei a tocar e eu ja estou a antecipar todos os
problemas e mais alguns que ai vém, de coisas que eu ainda n&o consigo fazer e que vou
fazer mal outra vez. E, portanto, comecei a criar aqui um problema mesmo muito grande. E,
por isso eu tento imprimir uma coisa diferente nas aulas que vou dando. Sim. Eu senti que
era muito dificil, por exemplo, a dada altura tive uma professora que me dizia: ‘mas agora,
por exemplo, agora vais so6 tocar. Agora vais so6 tocar, agora nao vais pensar em nada.’ E
eu fico assim, mas como é que eu fago isto se todas as minhas aulas, se todo o tempo em
gue eu estou com o0 meu professor ou a minha professora, no caso era a minha professora,
sdo passadas precisamente a lupa, apontando todos os meus defeitos. Portanto, como é
que esperam que na audigdo magicamente o meu cérebro desligue? Quer dizer, ndo
desliga.

Mariana: Pois. Pois, também tem de ser trabalhado isso, ndo é?

Prof J: Tal e qual. Outro tipo de concentragéo, outro tipo de estar. Presencga, ndo &?
Outro tipo de presenga com o instrumento. E também se trabalha

Mariana: Com certeza. E de que forma é que abordas a postura com os teus alunos?
Que aspetos € que tu enfatizas mais?

Prof J: A postura. A postura sentada, dizes, o estar em relagdo com o instrumento.

Mariana: Sim.

Prof J: No inicio, eu acho que é muito evidente que as primeiras aulas, quando
pensamos nas primeiras aulas, falamos bastante como é que nos sentamos, como é que o
violoncelo se encosta. Uma coisa que eu gosto de fazer com os mais pequeninos, eu tento
que normalmente nao ter os pais na sala, normalmente acho que nao é preciso, mas muitas
vezes aviso que os pais vao ser envolvidos nos trabalhos de casa, no sentido em que, por
exemplo, nas primeiras aulas, o trabalho de casa € ensinar o pai ou a mae a sentar com o
violoncelo.

Mariana: Ok. Envolver-se com os pais para...

Prof J: E no fundo, o meu aluno, que pode ser uma crianga de seis anos, passa a ser o
professor. E, portanto, no fundo, vai rever e vai replicar aqueles passos todos que nos
falamos. Por exemplo, sei la, eu posso atribuir, vamos dizer, que a posi¢ao nimero um é de
pé. A posicao niumero dois é de pé, de pernas afastadas. A posigdo numero trés é sentar,
ainda sem violoncelo. E estamos ali um bocado, um, dois, trés, dois, trés, um, ali para cima,
para baixo. Os meninos riem-se. Depois, a dada altura, entra o violoncelo. Eu tento que
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entre assim de lado, sobretudo quando sao pequeninos. Porque o violoncelo, quando
estamos assim sentados, e € uma coisa nova, parece um bocado maior do que na realidade
é. E quando as pessoas as vezes encostam assim o instrumento, e, portanto, as vezes
vemos, por exemplo, ndo sei se ja tens essa experiéncia, mas estas a encostar um
violoncelo a alguém e dos alunos fazerem assim, tipo a espera.

Mariana: Sim.

Prof J: Eles encostam-se assim para tras até o professor dar o jeito. E, portanto, eu tento
sempre que o violoncelo venha de lado. O aluno ja esta sentado, esta sentado direitinho,
depois deste um, dois, trés, um, dois, ndo sei 0 qué. Esta assim, esta sentado, direito, com
as pernas afastadas, a meia cadeira, tranquilo, e o violoncelo vem de lado. E depois da-se
um abracinho ao violoncelo para descansar os ombros e para comeg¢armos a preparar, no
fundo, esta sensagao de trazermos os nossos bragos para a frente. Eu acho que isso é, se
calhar, uma coisa dificil e, por exemplo, € uma coisa que é preciso reforgar muito, com muita
imagética. Por exemplo, com os alunos adultos, eu falo muito sobre a sensagédo de
mergulhar de cabec¢a e de nadar a mariposa. Eu lembro-me que, quando me ensinaram,
falavam muito sobre montar a cavalo, portanto, sobre ser uma postura que € ativa, portanto,
ligeiramente inclinado para a frente, um bocado aquela sensacéo de ir e ndo ser assim,
encostado assim para tras, mas ser uma coisa um bocado mais ativa. Mas eu acho que,
apesar de tudo, a ideia dos bragos da mariposa é mais relacionavel nem toda a gente monta
a cavalo e, portanto, eu acho que, apesar de tudo, nadar e esta sensagéo de nds trazermos,
no fundo, de se conjugar o peso dos bragos para a frente e de imaginarmos aquelas costas,
por exemplo, do Michael Phelps, com aqueles super-ombros, ndo é? E isto eu acho que é
bastante reconhecivel e € uma coisa que, a toda altura, € preciso estar a relembrar porque
nao é uma coisa que fique, no fundo, apreendida e resolvida nos primeiros dias. Nés temos
de estar sempre a falar sobre estas coisas. Por exemplo, noto muitas vezes que acontece
quando as coisas comegam a complicar um bocadinho, saimos da primeira posi¢cdo e
comegamos a ter mudangas de posigéo, que alguns alunos ficam um bocado tensos, o que
é normal, e que, por exemplo, a respiragao fica um bocadinho mais ca em cima e, portanto,
ter aquela sensagao de que aqui esta bloqueado, esta aqui. Portanto, sé se respira ca em
cima e que ndo ha respiragao abdominal, por exemplo, e que isso € uma coisa que, quanto
mais tensa a pessoa esta, pior, ndo é? Mais rigido isto tudo fica mais dificil a mudar de
posicdo... portanto, ha sim algumas coisas que, as vezes, ficamos assim um bocado, tipo,
0 que é que vem primeiro, se & o ovo, se é a galinha, ndo é? E o medo da mudanga, é a
respiragdo que j& estava presa, ou 0 que é que esta a influenciar a outra coisa, ndo é? As
vezes é preciso andarmos ali um bocadinho, as voltas, a tentar perceber exatamente o que
é que é problema e qual é o sintoma, ndo é? A causa e os sintomas. E, as vezes, pode-se
confundir um bocadinho, mas acho que andamos ali as voltas e, normalmente, consegue-
se descobrir. Agora, eu acho que € uma coisa que acontece em todos os niveis, em todas
as fases, é preciso falar de postura, a todas as alturas, até porque os corpos vao mudando
também, a relagdo com o instrumento vai mudando. Eu, por exemplo, passei varias fases,
em termos, por exemplo, de inclinagao do violoncelo e comprimento do espigéo.

Mariana: Sim, sim.

Prof J: E acho que vamos todos experimentando e depois, as vezes, ha um professor
que diz porqué é que nao faz assim?

Mariana: Depende dos professores...

Prof J: Depende imenso dos professores ou, as vezes, sei |4, um dia acordamos
diferente e resolvemos experimentar diferente e percebemos que, se calhar, gostamos mais
ou percebemos que, para nés, nao resulta. E isso. Portanto, eu acho que é uma coisa que

155



Mariana Neves

varia muito e, mesmo em ndés, é normal que a preferéncia varie, ou seja, nés ndo gostarmos
sempre da mesma coisa, eu acho que também esta bem.

Mariana: Sim. E agora estiveste a falar um bocadinho da questao de abragar o violoncelo
e assim, mas eu ia-te perguntar sobre... ha mais algumas estratégias ou sugestdes que tu
costumas dar aos teus alunos? Assim, para a postura inicial?

Prof J: Sim. N6s também queremos uma postura... Ou seja, inicialmente, trazemos essa
postura mais fixa, ndo é? A coreografia. Depois temos de jogar com o movimento do corpo,
nao é? E ai também se torna dificil desbloquear ali alguns alunos muito estaticos. Sim,
alunos mais estaticos, alunos mais presos, sim. Por exemplo, eu acho que convocar a
respiragdo abdominal € alguma coisa que ajuda imenso, porque se eu nao estiver com a
minha respiragao travada aqui, aquilo que eu sinto se estiver a respirar pelo abdémen é que
imediatamente as minhas pernas também estdo menos tensas. Um sitio onde nés
normalmente nunca pensamos muito, mas onde é muito facil acumularmos tenséo é nas
virilhas. Passamos muito tempo sentados e estamos com as pernas abertas e pensamos:
‘ah, ndo se passa nada’, mas podemos estar a comprimir imenso ali. E, portanto, € uma
coisa que as vezes quando se consegue relaxar um bocado parece que muda tudo. E, por
exemplo, ai ha algumas posi¢gdes muito basicas de yoga que podem ajudar. Por exemplo,
ha um exercicio que eu aprendi com um colega de trombone para a respiragao abdominal
que ajuda imenso que &, por exemplo, hum sofa ou numa cadeira, a pessoa pde-se de
joelhos no chdo ou numa almofada ou qualquer coisa assim. Portanto esta-se de joelhos
numa almofada e depois dobramos-nos para cima de uma cadeira tipo assim.

Mariana: Ok.

Prof J: Nao consigo [mostrar], mas pronto... A ideia é ficar com a barriga apoiada e
dobrar-se assim completamente com os bragos para tras e ficar s6 a respirar. No fundo, o
facto de se ter esta parte toda apoiada, em contacto com a cadeira almofadada, idealmente,
para nao ser uma coisa rija, mas almofadada. O que faz € com que imediatamente as costas
se expandam para tras quando a pessoa esta a tentar respirar fundo com esta parte toda
apoiada depois podes experimentar na cama ou no sofa ou qualquer coisa ou seja, a pessoa
quer respirar fundo e como esta com esta parte a ser comprimida propriamente, mas o nosso
peso esta ali a travar um bocadinho imediatamente sentimos o ar a vir aqui assim para tras
e a expandir aqui para tras é super util.

Mariana: Eu acho que vi um exercicio parecido no Alexander Technique.

Prof J: Sim, exatamente é muito provavel... € muito provavel ha imensa coisa que se
toca dai, por exemplo eu aprendi também alguma coisa a fazer aulas de Feldenkrais 1a
também me falaram deste exercicio que ja me tinha sido mostrado por um colega de
trombone. Mas la no Feldenkrais faziamos a mesma coisa por exemplo, eu gosto muito para
ajudar a ter um bocadinho mais de consciéncia e de flexibilidade nas vértebras na nossa
coluna, para sentir que isto é flexivel e que ndo é um tronco rigido. Por exemplo, um
exercicio que eu gosto imenso eu nao sei... deve ter um nome, porque nao sei qual é, mas
eu chamo um reldgio porque tem a ver com as orienta¢des das horas. Deitas-te no chao de
barriga para cima com as pernas, podes dobrar as pernas assim, enquanto estas deitada
barriga para cima e depois a ideia € que tentes isolar diferentes partes do teu corpo,
portanto, tens os olhos tens a zona da pélvis eu penso que é acho que é olhos e pélvis sé.
E isso, exatamente e estas deitada primeiro podes ir parte a parte. Podes ir primeiro com a
zona pélvica, tentar mandar em micro-movimentos tentar direcionar para as 6 horas fazes
micro-movimentos esticado ali para baixo e depois voltas ao centro, depois para o meio-dia
e a mesma coisa com os olhos até podem estar fechados estas deitada e primeiro olhos
para as 6 horas e € uma coisa mesmo micro sentes-te a nivel micro aqui na zona da cervical
sempre deitado. Mandar os olhos para as 6 horas e depois voltar ao centro e depois mandar
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os olhos para o meio-dia e depois voltar ao centro. Depois o que podes fazer é combinar
que é, por exemplo, pélvis para o meio-dia e olhos, podem ir os dois assim para cima e os
dois para baixo ou isto e s&o coisas muito, muito micro nao é tipo para forgar ndo é para
estar a fazer grande coisa... sdo coisas muito pequenas a pessoa esta deitada no chao
portanto € uma coisa muito suave mas é super Util eu sinto sempre que encontro um
bocadinho de espaco extra outra coisa que eu também gosto com respiragdo é deitada no
chédo também barriga para cima, imagina que estou deitada, atras de mim é o chdo e eu
estou deitada assim com um brago para cima e o outro para baixo e depois respiras fundo
e quando expiras viras para o outro lado.

Mariana: Ok com a cabega também, nao &?

Prof J: Deitada sim e a cabega acompanha para um lado e para o outro para um lado e
para o outro. Assim um bocadinho para trazer aqui um bocadinho de flexibilidade & isso no
fundo das nossas costas e os musculos que nds ativemos quando depois usamos os bragos
é super util em aula. Mais coisas... 0 que pode ser assim em aula muitas vezes fago ja com
o violoncelo posto rodar os ombros, segurar o violoncelo @ mesma mas rodar os ombros
para tras essencialmente para trds depois acabamos por ja fazer levantar os ombros e
baixar com os pequeninos. Por exemplo as vezes na relagao com o brago do violoncelo para
manter sempre ali um bocadinho de espaco, as vezes eu posso levar um peluche ou se tiver
um bonequinho para imaginarem um esquilinho, para imaginarem um animal que gostem
muito pequenino e que fica como se estivesse no ombro deles e depois é que esta o
violoncelo para ndo ser aquela coisa que as vezes eles querem encostar. Ou as vezes
inclinarem um bocadinho, imaginam que esta aqui um amiguinho e pronto podem escolher
o animal favorito desde que ndo seja muito grande e eu acho que essas coisas assim
ajudam mais. Por exemplo quando ja um bocadinho mais crescidos, se sentir que estao
muito presos, balangar de uma perna para a outra e por exemplo as vezes até fazemos isto
atocar. Por exemplo, se eu sentir, imagina, um aluno que as vezes pode ter tendéncia para
bater muito o pé e que muitas vezes acontece nés batemos o pé da forma que nos convém...
noés achamos que estamos a bater o pé e por isso estamos a tempo mas muitas vezes
ajustamos o pé aquilo que nos convém e portanto nem como metrénomo serve e por
exemplo nessas situagdes eu desafio os alunos a ndo baterem o pé mas a levantarem a
perna inteira quem fazia muito isto era o professor Xavier Gagnepain. No fundo a ideia era
levantar a perna completamente desde o osso do rabo até ao chdo e assim, ou seja, se
quiserem levantar a perna assim entdo assim podem tentar fazer metrénomo. Eu deixo e o
que acontece é que como & um gesto que requer muito mais preparagéo do que eu levantar
os meus dedos dos pés... fazer assim é completamente diferente eu ter de levantar a perna
imediatamente se houver algum problema de tempo o aluno vai perceber porque no
momento da preparagao de ter de levantar a perna para aquilo que é e no momento certo
vai gerar um problema de coordenagéo. Ou seja, vai trazer a luz o problema de tempo que
estaria subjacente e portanto tudo o que seja levantar completamente a perna para um lado,
para o outro, eu acho que também é uma coisa que ajuda |4 esta, a distribuir o pé a ter mais
consciéncia da distribuicdo do peso e a deixar o corpo um bocadinho mais flexivel.

Mariana: Sim, e quais é que sao as dificuldades que tu observas mais nos teus alunos
em relagao a postura?

Prof J: A postura? Em relagdo & postura? Deixa-me pensar um bocadinho... estou a
pensar em quem tenho agora assim de momento. Por exemplo com os mais novos eu noto
que é dificil as vezes... eu pergunto-me se tem a ver com a adequacgéo das cadeiras as
vezes nao sei bem, mas os pés assim [na ponta dos pés] que é uma coisa que eu também
fazia muitas vezes eu sinto que para muitos dos meus alunos a postura base. Pés assentos
no chéo e estar sentado e conseguir no fundo, estando sentado com uma postura direita
segurar o meu corpo. Muitas vezes eu sinto que é dificil e portanto ha a muleta de fazer isto
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aos pés encostar os pés as pernas da cadeira e que aquilo no fundo impulsiona um
bocadinho assim para a frente. Portanto, o que faz é traz-me o tronco para a frente em vez
de me deixar assentar na lombar. Eu acho que ndo € bem consciente, mas eu noto que ha
imensos medos a fazerem isto. Nao sei se provavelmente também tera que ver com as
posturas nas cadeiras nas salas de aula, passar muitas horas sentado de que maneira as
vezes € uma coisa que me da um bocadinho que pensar... Outras vezes acontece também
haver a falsa sensagao de que se esta direito estas a ver? Esta coisa de levantar e achar
que se esta direito e esta-se a fazer imenso esforgo a fazer a curva, a encurvar as costas
por exemplo. Nesse caso, eu costumo falar de imaginar a nossa coluna vertebral como se
fosse um fio de 1a. Se calhar, nao sei se ja te falei nisto, ndo?

Mariana: Acho que néo.

Prof J: Mas pronto, basicamente a ideia € muito simples, que &, se imaginarmos um fio
de 13, se eu estivesse a pegar num fio de 14, se eu s6 0 puxar para cima, isso ndo faz nada
para o esticar. Ou seja, se eu pegar num fio de 1 e o puxar assim, ele nao fica esticado, ele
continua a ser...

Mariana: A la fica soltinha e fica com o formato que ele tiver.

Prof J: No fundo, se eu quiser ter um fio de 1a esticado e 0 mesmo serve para a nossa
coluna, eu tenho de o esticar em duas dire¢ées. Eu tenho que o puxar para cima, mas
também tenho de o puxar para baixo. Tenho de fazer isto. E a nossa coluna, e na nossa
postura do violoncelo, é igual. Isto € uma das coisas que eu, se calhar, até acabo por falar
mais vezes, acho eu. Porque é esta sensacao de termos duas diregdes e que, mais uma
vez, aquele exercicio das diregbes que eu te falei ha bocadinho, das horas do relégio, é
valido para isto também, para ganharmos consciéncia de que temos estes dois polos. Um
esta aqui e o outro estd ca em baixo. E, realmente, eu tenho de mandar esta parte para
cima e a outra, se eu ndo a mandar para baixo, se so for para cima...

Mariana: Pois é.

Prof J: Eu ndo estou a sentar em nada, ndo é? Ou seja, se eu quero estar sentada
direita, eu tenho de sentir que consigo mandar esta parte para o chao e esta vai para cima.
E que, no fundo, a nossa coluna é sempre isto que faz. Imaginar, eu acho que imaginar um
fio ajuda imenso. Imaginar um fio de 1a e até podes, com pequeninos, até podes trazer, ndo
€? Mostrar. E fazes o que podem ajudar a fazer e fazem e vém muito rapidamente e pronto.
Claro, com criangas € mais dificil esta coisa da consciéncia e ndo sei o qué, mas também
se chega la. Ou seja, imaginar que é isto. Tu mandar esta parte toda para o chao e o resto
para cima.

Mariana: Certo.

Prof J: Foi como se fosse pdr uma coroa na cabega, mas ndo adianta sé levantar, néo
é7? So6 para cima, é claro. Pois, por isso € que eu também falo desta... arranjei o termo de
equilibrio na postura, porque tem de ser uma coisa muito equilibrada, nao é?

Mariana: Nao pode ser demasiado relaxado, mas também nao pode ser demasiado
rigido.

Prof J: Ndo pode colapsar. Se for demasiado relaxado, colapsa muito facilmente. E se
for demasiado rigido, também fazes assim e a pessoa cai para o lado, n&o &7?

Mariana: E verdade.

Prof J: Porque ndo tem fundamento, ndo tem esse apoio que vem de conseguir
realmente mandar as coisas numa dire¢ao que € o chao.
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Mariana: Ok, agora vamos falar um bocadinho mais sobre respiragdo. Tu costumas
abordar a respiragao nas tuas aulas? Acho que ja percebi que sim.

Prof J: Sim, e em diferentes niveis também.
Mariana: E em que contextos? Mais a nivel da postura, da técnica, da musicalidade?

Prof J: Exato, todos. Ou seja, acaba por ser... ndo ha um sem outro, ndo é? Mas acho
que sim, em varios contextos, em varios momentos. Por exemplo, se pensarmos assim em
alguém de nivel médio, vamos pensar, por exemplo, em alguém que esta a tocar o cisne.
Pode ser super util haver aqui uma consciéncia um bocadinho mais presente, mais alerta
da respiragao fisica, portanto mesmo da respiragao fisica do musico préprio na relagao com
a linha melddica, por exemplo. Muitas vezes, eu acho que é um grande desafio quando
chega ao cisne. N6s ja vimos de se calhar alguns anos a fazer pegas, a tocar pegas que
envolvem as mudangas de posigao que precisamos, as extensdes, varias notas por arco.
Se calhar ja fizemos algum repertério que passa, no fundo, por aquelas coisas todas, mas
eu tenho sempre a sensagao que quando o Cisne aparece € o primeiro grande desafio de
legatto para muita gente. Acho que é uma coisa que muitas vezes n&o vem assim preparada
com tanta consciéncia e, portanto, as vezes € um desafio para o préprio aluno regular a
propria respiracao fisica, quando de repente tem linhas tao longas para tocar e uma frase
que atravessa, no fundo, tantos arcos. E, portanto, acho que é super util e, por exemplo,
nessa fase uma das coisas que gosto imenso de fazer é utilizar arco imaginario, portanto
tocar sem ter um arco nas maos, fingir que se esta a tocar, cantar o que se pretende. E
muitas vezes, ao cantar aquilo que se esta a fazer, percebemos que ndo estamos a respirar
de uma maneira que nos deixa a tocar. E, portanto, muitas vezes na relagdo com o arco,
coisas que nos as vezes pensamos assim, ndo tenho arco que chegue e, portanto,
pensamos, velocidade de arco tem de ser mais lenta. As vezes resolve-se, se eu estiver a
puxar ou a empurrar um arco, conectado com aquilo que eu estiver de tocar, cantando.
Porque, se eu ja estava a cantar, eu automaticamente regulo a minha respiragdo para ser
capaz de cantar a frase que preciso. E, portanto, eu acho que é super util. E, portanto, uso
muitas vezes a coisa do arco imaginario, da pessoa tentar fazer. Entdo, agora, ha a mesma
coisa com o arco e podemos fazer, por exemplo, sé com cordas soltas. Pode ser também
muito util para definir arcadas, por exemplo, mais uma vez pegando no cisne, mas nao tem
de ser, numa peca qualquer, em que haja varias possibilidades, em que, se calhar, a arcada
ndo é o mais ébvio, porque ha uma linha muito grande que é preciso concretizar. Qual é a
melhor solugdo? Muitas vezes, tentar cantar s, imaginar a linha com um arco imaginario
pode nos dar a informagao de o que é que me apeteceria fazer, quase que o arco fosse
infinito. Sim, e no fundo, o gesto de arco para um lado e para o outro, muito rapidamente,
se comega a converter quase em umas maos de maestro, que, no fundo, é dirigir a frase. E
eu acho que isso pode informar imenso e, mais uma vez, conecta-nos obrigatoriamente com
a nossa respiragao fisica.

Mariana: Sim. E, pronto, acho que ja me respondeste a esta pergunta, mas achas que
existe alguma idade ou algum nivel mais indicado para abordar esta questao da respiragao?

Prof J: Nao, ou seja, acho que é transversal e acho que é uma coisa... ou seja, eu acho
que, se calhar, com os pequeninos, pequeninos, €, mais uma vez, por uma questao de
consciéncia, de consciéncia corporal, mesmo de vocabulario do corpo e do que cada um
estd a sentir, acho que é, se calhar, menos 6bvio ser uma coisa que se trabalha assim.
Enquanto, se calhar, € uma coisa que é possivel trabalhar brincando, ndo é? Ou seja,
através de alguns jogos. Mas eu diria que sim, ou seja, a partirdo momento em que comega
a haver aqui alguma consciéncia, algum vocabulario, se calhar a partir do nivel médio, ndo

é? Torna-se mais evidente trazer estas coisas para as aulas, acho eu.

159



Mariana Neves

Mariana: Sim. Pois, acho que a partir do nivel médio podemos ja falar da parte da
consciencializagdo mesmo, da respiragdao. Mas ha alguns professores também, por
exemplo, naquele exercicio que estas a falar dos ombros.

Prof J: Sim. Pode-se adicionar a respiragao e ai ja se esta a fazer. Sim, por exemplo, o
que eu costumo fazer é levantar os ombros para as orelhas e inspirar pelo nariz, fora pela
boca com um sorriso.

Mariana: Ok!
Prof J: E isto com os pequeninos.
Mariana: Pois, sim.

Prof J: E fazemos, ou seja, e € uma boa forma de acabar o aquecimento também.
Portanto, se fizeres alguma coisa com as maos, o arco, por exemplo, aquelas coisas que se
faz, por exemplo, nas aulas de grupo, quando ha aquelas aulas de muitos violoncelos, do
Suzuki e assim... fazer assim um aquecimento geral e depois a ultima coisa que eu acho
que ajuda imenso a juntar toda a gente: inspiramos todos juntos pelo nariz, levantamos os
ombros as orelhas, fora pela boca com um sorriso e depois comegamos a tocar, e depois
vamos tocar qualquer coisa, depois vamos fazer qualquer coisa juntos... Acho que é super
bom.

Mariana: Sim. Entao, consideras que trabalhar a respiragao pode influenciar a postura
e a musicalidade? Sim, absolutamente, acho que sim. E o controle corporal, ndo é7?

Prof J: Tudo, sim. Sim, ou seja, mesmo a qualidade da nossa mudanga de arco, quando
nés queremos fazer um legato, ndo €&, que é tao dificil, legal, a coisa de tentar quebrar o
som minimo quando se esta a virar o arco a ponta, mas assim, ser uma coisa que é ligada
com a respiragao fisica ajuda imenso. E, por exemplo, pode-se fazer, a partir de qualquer
escala, também se pode trabalhar a respiragcéo, eu acho que... eu ndo sei se ha expresséo,
eu tenho ideia do som filé, mas n&o tenho a certeza se isto se diz em francés. Mas, no fundo,
é trabalhar como se fossem reguladores de diferentes tipos dentro de cada nota, e, por
exemplo, ndo fazermos s aquilo que é ébvio, ou seja, nds, ao taldo, temos tendéncia,
porque temos a for¢a da gravidade e o peso do nosso brago, a ter um som mais forte, ndo
é, para a ponta. Portanto, trabalhar o contrario, que muitas vezes nos é exigido em pecas ja
mais romanticas, portanto, eu comego com o som e tento fazer um crescente para a ponta,
€ o contrario, ndo é, fazer um diminuendo para o taldo, por exemplo. E isto pode-se trabalhar
numa escala e, imediatamente, € uma coisa que tem implicagdes também na nossa
respiracao fisica. Portanto, quando queremos fazer um crescente para a ponta, ¢ diferente,
nao €, a sensacao de tocar é completamente diferente de forte aqui e relaxado aqui, ndo é?
Portanto, € uma coisa que até fisicamente se sente de outra maneira. E pode-se trabalhar
no abstrato, ou seja, € sempre mais evidente se houver um contexto que é musical, uma
necessidade de uma pega, uma necessidade de um estudo, mas € uma coisa que se pode
trabalhar com qualquer escala, com qualquer coisa, com qualquer corda solta no trabalho.

Mariana: E ja me disseste se tiveste uma formagdo Feldenkrais, ndo é? Sim, ndo
profunda, mas sim. E iate perguntar também se ja tiveste outras formagdes, como Alexander
Technique e Yoga.

Prof J: Alexander Technique e Yoga.
Mariana: E Pilates e mindfulness?

Prof J: Pilates nunca fiz, mindfulness sim. Portanto, meditagées guiadas, sim, isso sim.
Ainda hoje utilizo uma aplicacdao que gosto imenso, que se chama Calm, e que tem
meditagdes guiadas para tudo e mais alguma coisa, as coisas muitas vezes estdo até
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organizadas por assuntos, e tem uma série delas que sao também direcionadas para
artistas, para a performance, artistas e desportistas, ela agrupa mais ou menos a mesma
coisa, como performers, mas € uma coisa que me ajuda imenso. De manha costumo fazer
uma coisa muito breve, ndo € uma coisa que me ocupo muito, mas 10 minutinhos de
meditacao guiada. No fundo é com se fosse uma pessoa a ajudar-me a manter de olho na
minha respiragao fisica. E facil a pessoa manter-se concentrada, e ajuda muito. E outra
coisa também, mas que agora tenho andado desleixada, mas que estava a fazer até com
muita disciplina, que sdo paginas matinais. Que é: a primeira coisa que eu fago é sentar-me
e escrever 3 paginas, seja do que for... tipo 3 paginas inteiras, que tem que ser as 3, e é
assim uma espécie de despejo a cérebro matinal, mas que, ou seja, pode assumir muitas
formas diferentes, e na verdade ndo foi uma coisa inventada por mim. E uma coisa de um
livro que se calhar conheces, que se chama O Caminho do Artista, The Artist's Way. Sim, é
um super best-seller mundial, que tenho certeza que ja ouviste falar, que no fundo € uma
senhora que propde uma espécie de programa de 12 semanas de desafios e de atividades
e coisas para artistas, para desenvolverem energia criativa, no fundo. E giro. Sim, e pronto,
vejo que trazes um pouco também dessa parte que tu prépria trabalhas, da respiragdo
também para as tuas aulas.

Mariana: Ok, e podes-me falar um pouco da tua experiéncia de Alexander Technique e
Feldenkrais?

Prof J: Sim, entdo, as aulas que tive foi quando estive a fazer licenciatura na Holanda,
la a escola tinha professores das varias disciplinas, e aquilo ndo contava propriamente como
um minor, mas nés podiamos gratuitamente aceder a estas aulas, portanto, como havia
muita, muita procura, e as sessdes sao individuais, aquilo que acontecia era que no fundo
havia uma espécie de lista, nés podiamos deixar 0 nosso nome e se tivéssemos sorte
tinhamos vaga, era um bocadinho assim, havia imensa, imensa procura. Portanto, sdo aulas
individuais, tanto o Feldenkrais como o Alexander Technique. A minha experiéncia nas aulas
de Alexander, eu acho também, tem a ver se calhar com a instrutora que tive, eu acho que
nds ndo nos conectamos assim tdo bem, eu sentia que tinha dificuldade, ou seja, eu estava
Ia, e ndo tive muitas aulas, tive ha umas 4 ou 5 aulas, e é aquela coisa de como sentar numa
cadeira, ndo é? Uma coisa muito, muito simples, e que eu sentia imensa dificuldade, porque
sentia que nao percebia o que tinha de fazer, que n&o conseguia controlar as partes do
corpo que devia controlar de maneira certa, e, portanto, era uma coisa que, de alguma
forma, sentia que estava a falhar a sentar-me numa cadeira, portanto era uma coisa um
bocado estranha. Adorava a parte de deitar na marquesa com os livros, adorava deitar a
cabega em cima, ela punha dois livros a fazer da almofada, era uma sensagédo maravilhosa,
s6 o poder deitar-me e estar ali um bocadinho. O Feldenkrais, eu senti que era uma coisa
que ressoava mais comigo, de alguma forma. Era uma... ndo sei explicar. E isso, ndo sei
mesmo bem explicar, ndo sei se tem que ver o tipo de exercicio, o tipo de proposta, mas eu
acho que é super, super interessante. Portanto, a proposta do proprio Moshe Feldenkrais,
e esta ideia, eles chamam-se Awareness Through Movement, portanto eu acho que é uma
coisa super bonita, e que no fundo tem muitos paralelos com aquilo que nés fazemos a
tocar, esta ideia de termos alguma consciéncia do que € que esta a acontecer através
daquilo que estamos a fazer, no caso do tocar, ou através do movimento, percebermos e
compreendermos as coisas através da experiéncia. Portanto, eu acho que isso € uma coisa
super bonita. E os exercicios eram sempre todos realmente muito simples, tudo muito de
observagao, portanto n&o era propriamente para corrigir, era do género, como é que isto
esta hoje, e a medida que iamos fazendo os exercicios, vamos tirando conclusdes, que é,
ah, que engragado, para este lado é mais facil, porqué que sera? E tudo muito micro, tudo
muito sem forgar, que eu acho que também é um bocado contrario aquela légica do ginasio,
de vai la mais uma, ali é o contrario, ndo é? Entdo é uma coisa super gentil, e eu acho que
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também por isso, acho que também vem numa fase étima, porque foi numa fase em que eu
também estava a estudar muito, e a tentar puxar um bocado por mim prépria com o
violoncelo, e de repente estou ali uma hora em que tudo é gentil, tudo € com calma, esta
tudo bem, é sé ver se melhora um bocadinho, se se nota diferenga, e por exemplo noés
faziamos sempre, na aula de Feldenkrais, nés comegavamos, tinhamos sempre um
bocadinho de aula antes dos exercicios em que tocavamos, e em que no fundo a instrutora
estava |4, e se calhar tocava-nos em partes do corpo, por exemplo, eu podia estar a tocar e
ela poderia s6 encostar a mao ao meu peito enquanto eu estava a tocar, e eu prépria, ou
seja, sem que isso fosse para ela me dizer nada, sem que ela tivesse a corrigir, mas de
repente s6 a mao ali, e eu pensava assim, que engragado, ou esta um bocado preso, ou
estou mais inclinada para um lado, por exemplo, ou parece que estou mais inclinada para
um lado, que estranho, o que é que acontece se eu me inclinar agora um bocadinho para o
outro? Sera que estou a compensar? Nao sei, as vezes s6 o toque de alguém é suficiente
para nos trazer uma consciéncia diferente outra vez sobre o que é que se esta a passar, e
depois faziamos sempre uma série de exercicios, ela depois propunha com base naquilo
que ela lia, na minha postura, e depois eu tocava a seguir outra vez, e a ideia era comparar,
e ai ja eu poder dizer, sinto mais assim, sinto mais assado, é engracado, eu gostei imenso,
imenso, imenso.

Mariana: E por acaso trabalhavas a respiragao, ou falavam sobre respiracao?

Prof J: Faldvamos imenso sobre respiragao, e por exemplo, aquele exercicio que eu te
falei no inicio da sessédo de estar de gatas encostada sobre uma cadeira, fiz |14, e por
exemplo... fiz l1a e voltei a fazer depois mais tarde também uma aula de canto, ou seja, as
coisas depois tocam-se todas, mas sim, era uma coisa que também era conversada.

Mariana: Pois, porque eu li que ele dizia... ndo encontrei muitos exercicios que
relacionassem diretamente a respiracdo, mas eu li que ele considerava que se nds nao
conseguissemos respirar bem, era porque tinhamos uma ma postura, ou ao contrario, se
tivéssemos uma ma postura ia impedir a respiragao.

Prof J: Exato.

Mariana: E interessante, porque és das Unicas pessoas que eu entrevistei que fez
mesmo aulas deste método.

Prof J: Olha, eu adorava fazer mais, e na verdade eu quando vim para Portugal andei a
procura de aqui onde é que ha. E ndo é facil, ndo ha grande oferta, portanto aquilo que eu
encontrei de vez em quando é que abrem o curso. E eu também pensei nisso, pensei assim,
VOU me inscrever e vou virar instrutora. Mas o curso é super, super caro, € € uma coisa que
atravessa também nao sei quantos anos, e depois é preciso ir fazer formacdes aqui e ali,
andar pelo mundo, e eu pensei, ok, ja ndo tenho vida para isso. Mas tenho mesmo pena,
porque eu adorava aquelas aulas, adorava aquelas aulas.

Mariana: Pois. Ok, obrigada pelo teu testemunho entdo. Eu, agora s6 para terminar, eu
escolhi trés exercicios que eu achei que fossem, ou seja, trés exercicios que envolvem
respiracao e postura, que eu achei que fossem faceis de trazer para a aula, enquanto
professores, la esta, ndo precisamos ter uma formagdo em Alexander Técnico, ou assim, e
que pode, pronto, eu agora vou te falar sobre eles, e depois podes me dizer o que € que
achas sobre cada um. Entdo, o primeiro exercicio € para desenvolver a respiragao
diafragmatica, por ser a corpo de respiracdo que la esta, como ja disseste, nos traz mais
estabilidade ao corpo. Exatamente. Inspirar e expirar lentamente, colocar uma mao no
abdémen e outra no peito, procurar esvaziar completamente os pulmdes, de maneira natural
e lenta, ou seja, controlar, concentrar primeiro a atengao na inspiragao, controlada, e tirar o
ar todo dos pulmdes, e aqui vamos observar o movimento tanto do diafragma, e depois na
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inspiragdo observamos o movimento do diafragma, que é o contrario, e aqui a caixa toracica
a abrir. A expandir. A expandir, exato. Pronto, e eu acho que é fazer isto durante alguns
minutos, se calhar ajudar ali com a mao na barriga, que é onde temos que... tentar fazer
crescer. Exato, usar os pulmdes todos, ndo é? Pronto, e fazer isto um bocadinho, dois
minutos, no inicio de uma aula, se virmos que, por exemplo, temos um aluno que tem essa
dificuldade de se manter direito, ou tem assim pouca estabilidade, acho que durante
algumas aulas no inicio pode-se fazer. Depois arranjei um pequeno exercicio da Alexander
Technique, que foi adaptado por um facilitador com esta coisa da respiracéo, que eu achei
muito interessante. Estamos sentados, naturalmente, sentimos que os bragos estdo a ser
puxados para o chdo, e a cabega a ser puxada por um fio para cima. Respiramos
lentamente, e durante a inspiracdo elevamos a caixa toracica, e durante a inspiragéao
rotacionamos um bocadinho os ombros para tras e para baixo, mas mantendo aqui a
estabilidade da cabega. Para também sentir esta estabilidade, mas descontragdo. Isto aqui
faz-se uma ou outra vez, se sentimos que o aluno esta tenso. E é ultimo, € mais uma dica,
€ inspirar profundamente, antes de tocar, isto ja com o instrumento, e a inspirar e sé ai tocar
com o arco nas cordas.

Prof J: Sim, & muito facil fazer, e ficar aqui com o ar todo preso, acontece. O Paulo falava
muitas vezes sobre bufar, mandar o ar fora pela boca.

Mariana: Falaram sobre fazer este exercicio também com o vibrato, por exemplo.
Desprender o vibrato. Inspirar e... Inspirar e vibrar.

Prof J: O Gagnepain fazia uma coisa super gira, que era afastar o violoncelo, que é
super dificil. Tentar afastar o violoncelo enquanto se vibra. Também era giro. Sim, mas acho
que sao 6timos exercicios.

Mariana: Sim, obrigada.

Prof J: Aquele primeiro de todos, se for alguém mais pequenino, pode-se fazer com um
baldo.

Mariana: Ok.

Prof J: Porque ao separar um baldo, podes mostrar um baldo, quando tu mandas o ar
fora, a ideia &, vés o baldo todo a crescer, ndo é? Nés queremos crescer a barriga quando
inspiramos o nariz, ndo é? Portanto, a barriga expande quando inspira, exatamente. E ao
contrario, ndo é? Eu acho que é ao contrario. Nao, ndo. Se eu fizer assim, vai a barriga para
dentro. Portanto, se for ca em cima, a barriga vai para dentro. Ou seja, se pensares num
bebé a dormir, eu acho que assim é mais facil. O bebé a dormir tem a respiragéo perfeita, e
€ a barriga cresce. Aquilo que acontece quando nés crescemos é que comegamos a respirar
todos mal e achamos que inspirar € ficar mais fininho.

Mariana: Ah, exato, sim. Quando inspiramos, a barriga cresce.

Prof J: Exato. Quando se inspira, a barriga cresce. Exatamente. Pode ajudar. Mas, sim,
eu acho que o bebé a dormir € uma boa diferenca para mais crescidos. Sim, sim, é verdade.
Sim, olha, mas parecem muito bem os exercicios, mesmo.

Mariana: Acho que agora pensei em fazer um pequeno poéster, era uma coisa informativa
que desse para colocar nessas salas de aula. E giro. Porque la esta, acho que a respiragao
ndo tem de ser a coisa central para tocar o nosso instrumento. Como para tocar flauta ou
clarinete... Mas pode ser um meio para trazer mais estabilidade, mais rapidez

Prof J: Sim, sim, sim. E, por exemplo, até se podia estender isso para uma coisa ja a
cruzar com o mindfulness. Sim. De ter, também dois ou trés exercicios antes de tocar.
Respira. E depois, duas ou trés sugestdes. E super giro ter isso na na sala, acho 6timo.
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Prof J: Pronto, olha, obrigada pelo testemunho.

Mariana: Fico muito contente. Que bom. Um beijinho muito grande para ti, bom fim de
semana.

Prof J: Obrigada para ti também. Até breve. Tchau, beijinhos.
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Transcrigao da entrevista n°10: Professora K

Mariana: Entdo professora, pode comecgar por fazer uma breve descrigdo sobre o seu
percurso enquanto professora?

Prof K: Descrigdo de qué? Do que é que tu precisas?

Mariana: Diga-me ha quanto tempo é que da aulas, em que tipos de instituicbes e que
niveis?

Prof K: Dei aulas muito jovem, ja ha mais de 40 anos estou a dar aulas e dei aulas a
todos os niveis, a partir dos pequeninos. Comecei a dar aulas nas escolas de musica e
depois nos conservatorios em Franga. Portanto, ia de iniciagcéo até o fim do décimo segundo
ano. E depois a universidade em Castelo Branco durante 20 anos.

Mariana: E que tipo de conteudos é que diria que da mais prioridade nas suas aulas?

Prof K: Estou a tentar equilibrar todos os conteldos, entre os contelidos técnicos e
musicais. Quer dizer, esta tudo num s6 tdpico, sdo complementares uns com os outros.
Mesmo fazer musica tem uma parte técnica para atingir a parte musical, ndo é? E algumas
tensdes ou problemas corporais ou de respiragao podem influenciar e bloquear a parte
musical também. Portanto, é tudo uma interagao entre todas as partes do ensino.

Mariana: Claro, independentemente dos niveis também, ndo é? E preciso sempre por
um bocadinho de técnica, um bocadinho de musicalidade.

Prof K: Sim.

Mariana: Dependendo também do aluno, claro. E agora para falar um pouco de postura,
como é que a professora aborda a postura nas aulas?

Prof K: Quer dizer, a postura ndo € uma coisa, como dizer, imoldavel, ndo é? Portanto,
cada postura é uma postura e cada aluno tem um perfil, uma morfologia diferente. Portanto,
ha dificuldade de adaptar para cada aluno uma postura e uma descontragdo que so esta
pessoa consegue reproduzir. Portanto, 0 meu esquema corporal nao é reproduzivel para
outras pessoas. E depois o problema é que uma pessoa pode, como professor, saber que
ha solugdes, mas o aluno ndo esta muito motivado para ir por ai. Portanto, em primeiro
lugar, qualquer que seja o bloqueio ou a tensdo muscular ou respiratoria, ou qualquer que
seja, tem que mostrar ao aluno a importancia e dar vontade de resolver os problemas.
Portanto, a parte da motivagcao também é transversal a todas as partes musicais, técnicas
e se nao houver motivagdo ndo ha progressos. Portanto, ndo ha estudo em casa... vem a
partir dai tudo, nao &?

Mariana: E que estratégias ou sugestdes € que considera que ajudam mais 0s seus
alunos para esta questao da postura?

Prof K: Encontrar uma boa cadeira e depois tentar variar. Eu ndo acredito muito numa
posicao estatica. Portanto, tem aspetos de movimentos contrarios a nivel corporal e mais
solto. O corpo ficar com movimentos contrarios e conseguir sentir isso, mais ter um som
bonito, uma descontragdo muscular. O problema € quando a posic¢ao fica estatica e nao se
adapta as cordas ou uma pessoa que tem de tocar fortissimo tem que adaptar o corpo para
descontrair toda a cadeira muscular, ndo é€? Para ter um som redondo. Se eu vou tocar
pianissimo numa sonata de Debussy, qualquer coisa, claro que a resposta corporal pode
ser completamente diferente. Portanto, ajustamento no fundo de uma posi¢céo corporal e
nao seja estatica em qualquer pega que seja. Se eu vou tocar na corda la, posso adaptar o
tronco, tenho de adaptar as pernas. Depois, uma pessoa nunca toca com a mesma cadeira.
Podemos encontrar a cadeira perfeita para um determinado tipo de morfologia, mas depois
no concerto sabemos que temos de nos adaptar a qualquer cadeira que vai surgindo na
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sala de concerto, ndo é? Portanto, a pessoa tem de ser capaz de tocar com um espigéo
mais ou menos. Também as vezes eu tiro o0 espigado para os alunos até pequeninos, para
justamente conseguir encontrar outra ou acordar alguns musculos que ainda nao tiveram
consciéncia da importancia. E pronto, portanto, acho que a posigao estatica para mim nao
faz muito sentido.

Mariana: Sim. E considera quais sdo as maiores dificuldades que observa? Tem a ver
com esta questao da flexibilidade também?

Prof K: Sim, a flexibilidade e as pessoas estdo muito focadas nas notas, ndo €? Querem
fazer as notas direitinhas e bonitinhas e, portanto, a intengéo primeira e a mais importante
é tocar afinado, fazer as notas, em vez de pensar mais no movimento e na respiracdo. Este
pode dar, por exemplo, se tiver um salto de oitava ou uma mudancga de posi¢ao dificil, &
melhor pensar no gesto e na descontragéo e na respiragao que de atingir a nota, porque o
facto de querer atingir a nota, isto cria muitas tensdes. Portanto, € outra maneira de
trabalhar. Nao é tentar fazer as notas, mas sim, no inicio se calhar as notas nao estdo bem
la, mas o gesto esta correto. E 8 medida que vai trabalhar sobre esta descontragéo, vamos
atingir as notas. Portanto, depende também das prioridades. Se o professor estiver s6
focado na afinagdo ou nas notas, pode criar, por o aluno ser sério, por exemplo, ou
cumpridor, pode ser contraproducente.

Mariana: Pois. E a professora, percebi que sim, mas costuma abordar a questao da
respiragdo nas suas aulas?

Prof K: Sim, as vezes fago pegas também para as pessoas cantarem ou falar ao mesmo
tempo, porque a parte do maxilar, muitas vezes, esta preso. Mas também n&o trabalho
especificamente a respiragdo s, porque as vezes o facto de se focar na respiragéo cria
alguns problemas também. Quer dizer, devia ser uma coisa natural, ndo €? Portanto, se
uma pessoa trabalha s6 a respiragado, acaba por nao ser natural e pode criar outro tipo de
problema. Mas isso € a minha visdo. Mas claro, a respiracéo faz parte de... Mas também
nos, como temos o arco e nao temos o problema com os sopros, quer dizer, problema néo,
mas a organicidade dos sopros, por exemplo, que precisam de respirar e que naturalmente
faz, nés ndo temos isso, mas temos arcadas e geralmente uma pessoa que estuda com as
mesmas arcadas acaba por preparar a respiracdo em fungéo das arcadas. E se mudamos
a maneira de estudar com arcadas diferentes sempre, portanto, no estudo, trabalhar com a
frase numa determinada arcado e mudar tudo, a pessoa percebe muito bem o sentido da
frase e a respiragéo da frase através das arcadas, como se fosse um sopro, ndo €? Depois
temos de nos adaptar, porque o arco ndo da para fazer estas longas frases que uma
respiragao podia ter. Mas acho que o problema das arcadas limita muito a respiragao.

Mariana: Ok. Sente que os alunos tém tendéncia a bloquear a respiragao na mudanca
de arcadas?

Prof K: Sim, eles estdo a formatar a musica e a respiragdo em fung¢ao das arcadas, que
nunca sao ideais, ndo é? Uma arcada nunca é perfeita. Portanto, o facto de alternar estas
arcadas muda muito a respiragdo. Também a respiracéo, por exemplo, quando ha mudanga
de posicao, as vezes a respiragao fica bloqueada. Mas nao é sé a respiragdo, também se o
gesto estiver organico e relaxado, a respiracdo automaticamente relaxa-se, ndo é? Mas o
foco, eu acho que o problema é: se uma pessoa focar, por exemplo, s6 na respiragao, fica
bloqueada. Se pensar s6 no gesto, também pode se bloquear. Portanto, pode ser tudo
benéfico ou tudo bloqueador, ndo é? Portanto, ha sempre um lado bom e um lado menos
bom. Mas pronto, € uma harmonia a encontrar entre justamente a respiragédo, o gesto, o
gesto musical, que trabalhar a respiragdo numa escala onde ndo ha emogéo, em geral nao
consegue-se aplicar depois na musica. Porque a parte emocional na respiragao, numa pega
romantica, uma pessoa fica muito envolvida emocionalmente, pode ser complicada e isso
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nao se trabalha numa escala. Portanto, tem mais na parte musical que faz sentido, eu acho,
trabalhar a parte da respiragao.

Mariana: E como é que a professora trabalha a respiragao neste caso, por exemplo?
Como é que a professora faria?

Prof K: Tem que ver que o instrumento nao fica na parte assim da caixa toracica a apoiar,
nao é? Porque as vezes, como ha muito apoio e as pessoas ficam assim com os ombros
levantados, isso também, ao apoiar aqui pode alterar muito a parte respiratéria. Portanto, o
violoncelo esta um bocadinho pousado, mas nao esta a apoiar muito, porque se nao pode,
pode influenciar. E depois trabalhar ou cantar, ndo gosto de cantar, mas cantar é bom,
cantar a peca e depois encontrar justamente estas arcadas que ficam na organicidade
musical da respiracdo. E depois tentar reproduzir isso com arcadas, vamos dizer, que nao
existem, arcadas enormes ou grandes, e respirar ao mesmo tempo que o arco, tentar
encontrar uma ligagdo. E depois, quando a respiragcao ja estiver, ai pode-se voltar as
arcadas originais.

Mariana: Ok. E a professora considera que ha uma idade ou um nivel mais indicado
para abordar a questao da respiragao?

Prof K: Nao, ha miudos pequeninos que ficam um bocadinho apneia porque querem
fazer bem, nao é? Portanto, é s6 tirar um bocadinho de pressao da performance e deixar
fluir a musica e depois ja a parte respiratéria fica bem. Acho que tem a ver com o estresse
e com o medo de falhar nas notas. Portanto, se tirarmos esta coisa de tocar mal, ndo quero
saber das notas, mas vais curtindo e fazer as coisas, esta bem. Agora, é verdade que ha
miudos que eu nao quero falar de respiragdo porque estdo bem e ndo quero pdr mais
problemas. Portanto, s6 quando houver mesmo um problema. Nao € uma questao que se
coloca quando a respiragao fica natural porque ainda pode criar problemas que néo existem,
nao é7?

Mariana: Sim, claro.

Prof K: Mas geralmente, do que eu vi, esta ligado ao estresse, a emogao ou também a
parte de uma tensdo aqui no maxilar, que ficam assim... depois tem dificuldade a respirar.
Ou esta pressédo que o instrumento pode fazer na caixa toracica.

Mariana: Certo. Entdo, considera que trabalhar a respiragéo influencia a postura, o
controle corporal, 0 som ou a musicalidade?

Prof K: Acho que é um conjunto. Nao sei se pode separar a respiracéo da descontragéo
corporal, ndo é€? Geralmente, quando o corpo solta-se, a respiragao solta-se também.
Portanto, n&o sei. Eu sei que o Miguel esta a utilizar palhinhas, esta a fazer coisas. Eu nunca
utilizei este tipo de... Eu utilizei uma vez e ndo consegui muito bem. Para mim, nao utiliza
este tipo de... Eu estou a falar para tentar separar a parte do tocar e a parte cerebral.
Portanto, conseguir tocar uma coisa dificil e dizer o nome, o que almogou... ter uma conversa
com o aluno enquanto ele toca coisas dificeis. Depois para nao ficar tdo agarrado ao texto
e ficar um bocadinho afogado. Se ele consegue falar, no fundo € que uma parte cerebral
nao esta tdo mobilizada com o tocar. Porque se tiver tudo no mesmo objetivo, ai os musculos
ficam sem oxigénio e ha problemas de respiragdo. Mas se conseguimos tirar um
bocadinho... também a parte visual é importante. Os olhos estéo a ver a partitura, o cérebro
estd a seguir as notas, aqui estamos a tentar... pronto, € demasiado. Portanto, por exemplo:
fechar os olhos, comecar a falar e automaticamente estas coisas de respiragéo resolvem-
Se por si.

Mariana: Sim. A professora teve alguma formagéao relacionada com respiragdo ou com
a consciéncia corporal? Como Alexander Technik, Yoga, Pilates, mindfulness?
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Prof K: Sim, isso tudo é importante. Sim, isso tudo. Mas n&o quer dizer... Sim, Pilates,
Yoga estou a fazer e ja tive aulas do Alexander Technique e tudo. E tudo muito bom. E tudo
excelente e interessante para eles, sim, sem duvida.

Mariana: Sim. E eu, pronto, agora para finalizar, escolhi trés pequenos exercicios que
achei que fossem faceis de trazer para as aulas, que envolvem a respiragdo e o
envolvimento do corpo. Ou seja, pequenos exercicios de respiracdo que nos fazem relaxar,
mas também mantendo a estrutura que é necessaria porque também nao convém estarmos
demasiado relaxados. Entéo, eu ia dizer os trés exercicios e a professora depois podia me
dizer o que é que acha, se reconhece algum deles... O primeiro exercicio é para desenvolver
arespiracao diafragmatica por ser o tipo de respiragdo que nos da mais estabilidade e temos
tendéncia em, as vezes, so respirar aqui com a parte de cima e também é o que traz muita
tensdo aqui nos ombros. Entao, o exercicio é inspirar e expirar lentamente. Permitir que os
pulmdes se esvaziem completamente de maneira controlada e lenta. Colocar uma mao no
peito e outra no abdémen para perceber que quando inspiramos o abdémen vai para fora e
depois quando expiramos a caixa toracica vai para cima. Para perceber este controlo e
comecar haver este controlo da respiragao e aproveitar todos os pulmdes para termos mais
estabilidade. O segundo exercicio o retirei de um professor de Alexander Technique e
consiste em estarmos sentados, visualizarmos os bragos a serem puxados pelo chdo e um
fio na cabeca a ser puxado para cima. Inspiramos lentamente e quando expiramos fazemos
uma ligeira rotagdo dos pulmdes para tras permitindo que a expiragdo nos traga este
relaxamento nos bragos e nos ombros, mas continuamos com a estrutura necessaria na
parte do tronco. E o ultimo exercicio, que é mais uma dica, consiste, ja com o instrumento,
em expirar profundamente e sé durante a expiragdo comegar a tocar com o arco para termos
esta sensagao de relaxamento. Alguns professores também me falaram sobre fazer este
exercicio com o vibrato que eu achei bastante interessante. Expirar e depois fazer o vibrato
para desbloquear estes movimentos. Pronto, e sao estes exercicios que eu escolhi também
para falar um bocadinho. O que é que a professora acha?

Prof K: Sao todos bons exercicios. Nao vejo, quer dizer, dos meus anos que eu tive e
que eu tenho nao sei se vao ter paciéncia para fazer esta coisa. Também numa aula de 45
minutos ha muito pouco tempo e eu acho que esta pouco relacionado com o instrumento. O
segundo, sim, pode-se fazer enquanto tocar se calhar ter esta sensagéo de esticar a coluna
e sentir os bragos para baixo. Acho que sim. Mas é ao mesmo tempo que tocar, ndo é? Eu
acho que deve haver uma relagdo porque uma pessoa se calhar consegue respirar sem
instrumento. O problema tudo vem da formag&o que as pessoas tiveram. Ha contencdes
acumuladas. E ai com o instrumento o corpo fica completamente diferente. Portanto, eu
acredito que o tocar para um professor de instrumento é importante. Ir la e tocar nos bragos,
tocar, levantar a cabega muitas vezes também com esta parte aqui que também dificulta a
respiragéo, ndo é? Mas o segundo e o terceiro exercicio aplicado ao instrumento sim, podem
ser interessantes, sem duvida. E tirar o ar e tocar, por exemplo, n&o ligar a respiragdo ao
arco. Isto pode ser interessante, sim, sem duvida. O primeiro, ndo sei se os alunos tém
paciéncia para isso... E ndo sei se conseguem conectar este exercicio a parte pratica do
instrumento, néo é7?

Mariana: Sim.

Prof K: Podem fazer muito bem sem instrumento e depois quando com instrumento
estdo completamente diferentes. O problema é de tirar os condicionamentos que foram
estabelecidos ao longo dos anos e que estdo muito, muito emprenhados. Este é muito dificil.
E isso que eu senti na universidade, que eu recebi alunos que fizeram um ciclo inteiro com
0 mesmo professor ou com professores que néo tinham qualidades, vamos dizer as coisas
como sao, e chegam na universidade e tém anos e anos de tensdes. E este € muito
complicado. E muito complicado... Agora estou sé com o conservatorio, ja ndo estou no
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ensino superior, para formar justamente estes alunos e tentar tirar ao maximo estas tensées
todas para ter o caminho aberto para progresso, nao é? E isto faz-se bem pequenino, porque
mais uma pessoa espera, mais dificil é.

Mariana: Claro.

Prof K: A nivel do condicionamento. Portanto, eu acho que a parte do tocar e de
descontrair os musculos e trabalhar esta parte corporal completamente solta, trabalhar
também nas extremidades para nao apertar nada, que tudo vem da parte do corpo e nao
das extremidades das maos, como na maioria dos casos. As pessoas socam com esta parte.
Pronto, mas é verdade que pode-se comecar muito, muito cedo. O segundo e o terceiro
exercicio podes fazer com os pequeninos e sempre é bom.

Mariana: Sim, com o instrumento. Por acaso a professora deu-me aqui uma boa ideia.
Obrigada. Pronto, entéo foi isto. Muito obrigada pelo seu tempo.

Prof K: De nada.
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