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Resumo: Este artigo apresenta uma breve sintese da revisdo bibliografica sobre a Técnica
Alexander e performance musical, que foi realizada para compor a trabalho de conclusdo de curso
de Licenciatura em Musica. Os resultados dessa pesquisa apontam que as publicagdes recentes sdo
praticamente unanimes ao afirmar que a Técnica de Alexander influencia positivamente a
performance musical através da superagdo de mau uso do organismo, melhorias em diversos
aspectos especificos da performance musical, bem como a redugéo da ansiedade de palco.
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Alexander Technique a Musical Performance: a Literature Review

Abstract: This article presents a brief synthesis of a literature review on Alexander Technique and
musical performance, undertaken to compose a final written work of the course of Licenciatura em
Musica. The results of this research indicate positive influence of the Alexander Technique on
musical performance, through the improvement of bad habits of use of the human organism, as
well as improvements in musical performance and performance anxiety.
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1. Introduciao

Além de coordenagdo motora, concentragdo, memoria, precisdo e também
habilidades especificamente musicais, a performance musical exige grau de concentragdo e
esforco fisico e mental comparavel ao de um atleta de alto nivel (SOUSA, 2014: 38). Por esse
motivo, problemas fisicos e psicoldgicos sdo inerentes a profissdo de musico e sdo as razoes
pelas quais os individuos experimentam diversos sintomas bem conhecidos na literatura

(SINICO; WINTER, 2012: 3).

Pesquisadores apresentam os principais tipos de problemas que dificultam as
carreiras dos musicos, a saber: problemas fisicos especificos, dificuldades emocionais e de
ansiedade, especialmente durante a performance musical (por exemplo, SANTIAGO, 2004,
2006. SINICO; WINTER, 2012. SOUZA, 2014). Portanto, ¢ essencial que musicos

profissionais e estudantes evitem tais problemas que podem causar interrup¢des temporarias,
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ou até mesmo permanentes em suas carreiras (SOUZA, 2014: 38). Santiago (2004: 105)
especifica alguns fatores que podem gerar problemas fisicos nos musicos, dentre eles: (1) A
aplicacdo de técnica instrumental e canto, sem considerar as diferengas anatomicas dos
individuos; (2) Maus habitos desenvolvidos por alunos, causados por mau uso do organismo
durante a performance e pela falta de orientagdo que previna esses problemas. Neste sentido,
a pratica da Técnica Alexander tem oferecido a musicos instrumentistas a oportunidade de
rever seus habitos inadequeados durante a performance musical, o que favorece a prevencao

dos problemas supracitados.

Considerando a importancia da Técnica de Alexander (TA) para a saude do
musico, foi conduzida uma revisdo bibliografica sobre esta técnica e performance musical,
que compde o trabalho de conclusdo de curso de Licenciatura em Musica, realizado na
Universidade Federal de Minas Gerais (PALMEIRA, 2015). Este trabalho se intitula:
“Técnica Alexander e performance musical: uma revisdo da literatura”, com objetivo de
determinar quais os principais pontos discutidos em torno do tema. Foram consultados
artigos, monografias, dissertagdes de mestrado e teses de doutorado que, direta ou
indiretamente tratam do tema, publicados a partir do ano 2000. Optou-se por incluir estudos
clinicos, pesquisas qualitativas, relatos de experiéncias e outros, com foco na performance
instrumental e no canto. O presente artigo apresenta uma breve sintese dos resultados dessa
revisdo bibliogréfica, iniciando com comentarios sobre a TA e os musicos, seguido de
comentarios sobre as pesquisas em TA e performance musical. Finalmente, a conclusio tece
comentarios sobre as dificuldades encontradas pela pesquisa em TA e performance musical,

apontando para a necessidade de futuras pesquisas.

2. A Técnica Alexander e os musicos

A Técnica de Alexander (TA), criada pelo australiano Frederick Matthias
Alexander (1869-1955) no inicio do século XX, ¢ um método de “re-educagdo e
reajustamento consciente” da coordenagdo do organismo humano como um todo
(ALEXANDER, 1923: 55). Ela tem como base uma série de principios de uso e
funcionamento do sistema psicofisico. A expressdo “uso e funcionamento” refere-se a
maneira como o individuo usa seu organismo em atividade, ou seja, sua forma de reagir aos
estimulos gerados pela atividade em questdo (ALEXANDER, 1941: 10). Quando ha hébitos
inadequados de uso do organismo durante a realizacdo de uma determinada atividade, o

funcionamento do ser como um todo e, consequentemente a atividade em si, serdo afetadas



XXVI Congresso da Associagdo Nacional de Pesquisa e Po6s-Graduagdo em Musica — B. Horizonte - 2016

por tal uso.

De acordo com os principios da TA, os problemas especificos apresentados por
musicos podem ser vistos como resultado do uso inadequado do conjunto de todo o
mecanismo postural, frequentemente associado a outros aspectos do corpo humano, tais como
aspectos psicologicos (SANTIAGO, 2005: 3). Assim, a prevencdo do uso inadequado do

organismo durante a performance se torna uma questao crucial na pratica musical.

Para os musicos, a TA promove a percep¢do do uso de si mesmo em atividade, o
que amplia a consciéncia e a maximizac¢ao do conforto e do equilibrio na realizagdo das mais
diversas tarefas didrias. De acordo com recentes revisdes de literatura, hd evidéncias de que
aulas da TA sao eficazes no alivio da dor lombar cronica ¢ de Parkinson (KLEIN et al., 2014).
No entanto, o principal objetivo ndo ¢ resolver um problema ou curar uma doenga, mas sim
proporcionar a seus praticantes conscientizagdo e mudangas do uso de si mesmo. A eficdcia
dessa técnica tem sido reconhecida, pois conservatdrios e escolas de musica nos Estados
Unidos e na Europa tém oferecido aulas de TA para estudantes, tais como: Conservatorio
Nacional de Musica e Danga de Paris, Franca; Universidade de Aveiro, Portugal; Hochschule
fur Musik Carl Maria von Weber, Alemanha; Royal Academy of Music, Reino Unido;
Conservatorium van Amsterdam, Holanda e o Conservatorio della Svizzera Italiana, Suica

(CAMPOS, 2014: 98).

Considerando que os distarbios fisicos dos musicos estdo relacionados a atitude
postural e ao funcionamento do organismo em geral, os principios da TA se alinham com uma
forma de abordagem sistémica ao assunto. Pedro Alcantara (apud HUBNER, 2014: 196)
ilustra esta relagdo, afirmando que a compreensao de todos os principios da TA envolve uma
grande mudanca na pedagogia da performance musical. Este ¢ exatamente nosso argumento,
apOs examinarmos os resultados da pesquisa sobre TA e performance musical. Sobre este

tema versa a proxima se¢ao.

3. Pesquisas em Técnica Alexander e performance musical

Constatamos a existéncia de um grande nimero de pesquisas em Técnica
Alexander (TA) e performance musical, com ado¢do de uma grande heterogeneidade
metodoldgica, bem como uma variedade de relatos de experiéncias. A tabela 1 (Anexo 1)
resume os tipos de metodologias/técnicas de coleta de dados empregadas nas pesquisas mais
significativas, que formaram esta revisao bibliografica (respectivamente: KLEIN et. al. 2014.

SANTIAGO, 2004. CAMPOS, 2007. CUNHA, 2015. SOARES, 2013).
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Esta revisdo de literatura foi organizada nas seguintes categorias: (1) Estudos que
discriminam as investigagdes e os relatos de experiéncia sobre os beneficios da TA para o ser
humano (SANTIAGO, 2004. WILLIAMSON et. al., 2007. SOARES, 2013. CAMPOS, 2014.
KLEIN et. al. 2014); (2) Investigagdes sobre os beneficios da TA para os musicos (CUNHA,
2015. SANTIAGO, 2004, 2006, 2008. SOARES, 2013. VIEIRA, 2008); (3) Relatos e
observagdes de musicos praticantes ou professores da TA (CAMPOS, 2007. MACHADO;
ARAUIJO, 2012); (4) Observagdes de alunos submetidos a aulas da TA com medi¢do de
sinais clinicos, tais como frequéncia cardiaca, etc. (WILLIAMSON, 2007. KLEIN et al.
2014); e (5) Trabalhos tedricos sobre os potenciais beneficios da TA (SANTIAGO, 2005.
VIEIRA, 2008. HUBNER, 2014. SOUZA, 2014. DIAZI). A titulo de exemplo, a tabela 2

(Anexo 2) sintetiza pesquisas e efeitos postitivos da TA sobre os musicos®.

A partir da leitura de diversas pesquisas sobre TA e performance musical, a
principal conclusdo foi que este tema ¢ relevante, pois as publicagdes em geral sdo
praticamente unanimes ao afirmar que a TA influencia positivamente a performance musical.

Os principais resultados encontrados foram: melhoria nos sintomas de ansiedade
na performance, melhoria na qualidade da performance através de uma evolugdo técnica e
musical proporcionada por uma maior capacidade de atencdo, de concentracdo e de
consciéncia corporal, além de melhorias na postura e menos tensdo ao tocar e cantar,

confirmando os efeitos positivos da TA sobre o individuo.

Constatou-se também que TA favorece a superacdo de muitos problemas fisicos
causados pelo uso indevido do corpo. Além disso, notamos que ela ajuda na capacidade de
aprendizagem proporcionando maior evolugdo técnica do instrumento e do canto favorecida
por maior capacidade de aten¢do, concentracdo e consciéncia corporal. Ela também influencia
positivamente os parametros musicais, tais como a expressividade e coordenacdo
(VALENTINE et al 1995. STEVENS, 1995. SANTIAGO, 2004. SOARES, 2013. CUNHA,
2015). Em algumas pesquisa, os musicos adquiriram uma melhor postura para tocar e cantar
com mais flexibilidade (SANTIAGO, 2004. MACHADO; ARAUJO, 2012. CAMPOS, 2007.
DIAS®).

E também notavel que muitos pesquisadores demonstram a eficicia da TA no
controle de varios sintomas de ansiedade da performance, tais como: controle da frequéncia
cardiaca, o fortalecimento de uma atitude positiva na performance musical e redugdo do nivel
relatado de ansiedade nos musicos (SANTIAGO, 2004, 2006, 2008. CAMPOS, 2007.
MACHADO; ARAUJO, 2012. SOARES, 2013. KLEIN et. al. 2014. CUNHA, 2015).
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Além disso, nos relatos de experiéncias, professores de musica praticantes da TA
frequentemente relatam o emprego de procedimentos provindos dessa técnica em sua
pedagogia musical, e afirmam ter alcancado resultados positivos na performance dos alunos
de instrumentos e canto, através de uma abordagem sist€émica das dificuldades dos estudantes
partindo dos principios da TA (SANTIAGO, 2005. SOARES, 2013. HUBNER, 2014.
CUNHA, 2015).

4. Conclusao e perspectivas de futuras pesquisas

A partir da revisdo bibliografica empreendida, concluimos que a Técnica
Alexander (TA) se mostra potencialmente benéfica para o musico instrumentista. Os
procedimentos utilizados pela TA podem ser instrumentos eficazes para possiveis melhorias
na performance musical. Portanto, nos parece fundamental dar continuidade a pesquisa sobre
o tema, a fim de contribuir para que musicos compreendam a importanica da consciéncia
corporal para a sua atuacdo profissional, e para que instituigdes de ensino de musica

considerem a inclusdo de trabalhos corporais em seus curriculos.

Tendo em vista o desenvolvimento de futuras pesquisas, ponderamos sobre as
metodologias empregadas nos trabalhos consultados. Os efeitos de terapias psicofisicas como
a TA ndo sdo faceis de avaliar objetivamente. Talvez, por isso, ndo foi possivel delimitar uma
metodologia padrao empregada nesses estudos. A rigor, os trabalhos realizados consistem na
comparacdo entre a performance musical de alunos de instrumento submetidos a aulas de TA,
com o desempenho de um grupo de controle, contando ou ndo com relato dos proprios alunos
em relacdo a experiéncia vivida.

Notamos que uma abordagem mista com o uso de métodos quantitativos para
avaliar aspectos clinicos (fun¢do pulmonar, pressdo arterial, postura) e métodos qualitativos
(relatos, entrevistas, analise de alteracdo de pardmetros musicais) parece ser a metodologia
mais completa para demonstrar com eficiéncia os efeitos da TA sobre musicos
instrumentistas. Todavia, qualquer investigacdo nesta area depara-se com alguns problemas: a
necessidade de uma elevada quantidade de aulas e o tempo necessario para que o praticante
obtenha proficiéncia na TA. Para isso, o proprio Alexander recomenda cerca de 30 aulas,
comecando com duas semanas de aulas didrias, progressivamente espagando-as ao longo de
quatro meses. Nesse sentido, percebemos que apenas os trabalhos de longa duracdo (a partir
de 3 meses) foram capazes de captar adequadamente as mudangas promovidas pela TA nos

participantes daqueles estudos (SANTIAGO, 2004. SOARES, 2013. CUNHA, 2015). Isso
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ocorre aparentemente porque, apesar de a TA apresentar beneficios imediatos, isto fica
realmente evidente a longo prazo, a medida que os praticantes adquirem maior experiéncia e

proficiéncia em sua pratica e que se tornam capazes de empregéa-la de modo consistente.

Além disso, testar a eficacia de uma técnica sem avaliar o grau de proficiéncia que
os individuos observados atingiram no seu uso propicia a avaliagdo de resultados que poderao
ndo ser atribuiveis aquela técnica. Outro ponto ¢ a dificuldade de aferi¢do dos variados efeitos
em diferentes individuos e circunstancias que ndo se coadunam facilmente com estudos em
grupos numerosos, isso em razdo da dificuldade de uma atengdo sistematica quanto a
individualidade das reagdes. Os efeitos da TA na performance musical podem se manifestar
através de multiplas manifestacdes. Medir apuradamente melhorias na performance musical
advindos do uso adequado do corpo pode representar um desafio metodologico, tendo em
vista o tipico uso de critérios subjetivos que geralmente envolvem avaliadores externos ao

estudo.

Espera-se que esta pesquisa bibliografica tenha fornecido um quadro consistente do
estado atual das pesquisas, do emprego de metodologias e de relatos de experiéncias sobre a
Técnica Alexander e a performance musical. Além disso, esperamos que as criticas e
observagdes apresentadas possam ser uteis para a elaboracdo de metodologias mais
confiaveis para futuras pesquisas em relacdo aos beneficios da Técnica Alexander para

musicos, garantindo maior imparcialidade e credibilidade aos resultados.
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Anexos

Anexo 1: Tabela dos tipos de pesquisas e suas metodologias

Tipos de pesquisas e suas metodologias/coleta de dados

Monitoramento
€ comparagao
de sinais clinicos
durante a
performance,
tais como,
batimento
cardiaco, funcao
respiratdria e
atividade
cerebral.

Observagdo da | Reunido e Incorporagdo de | Relatos de
evolucao da organizagdo de | procedimentos | praticantes e
qualidade da relatos de da TA em aulas | professores da
performance de | alunos, musicos, | de instrumento e | TA com
alunos ou musicos canto, e relato | descricdo de
submetidos a profissionais dos  resultados | suas

aulas de TA com | praticantes da obtidos. experiéncias
emprego ou ndo | TA. pessoais e

de entrevistas e profissionais
questionarios. com a TA.

Anexo 2: Resultados positivos da TA para musicos/alunos de instrumento musical

Resultados positivos da TA para musicos/alunos de instrumento musical

Pesquisa Procedimentos Instrumentos | Resultados
musicais

SANTIAGO, |- Aulas de TA durante um Varios. Questoes fisicas:

2008 periodo de 6 meses, - Melhor consciéncia

contabilizando
aproximadamente 30 se¢des
de Técnica Alexander.

- Sujeitos de pesquisa:
adultos universitarios.

- Emprego de entrevistas,
questionarios, observagoes €
gravagoes

corporal; maior relaxamento
do maxilar; melhoria na
postura.

- Reducao do cansago nas
horas seguidas de trabalho e
diminui¢do de dores.

- Melhor interag@o do corpo
com a musica.

Técnica e musicalidade:

- Maior naturalidade do
som, melhoria da qualidade
timbrica; na articulagdo e
fraseado e da realizacao de
dindmicas.

- Clareza e precisao ritmica.
- Manutencao da
durabilidade do som.
Questoes psicologicas:

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

-Melhoria do relaxamento e
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da tranquilidade.

- Melhoria da autoconfianca
e do prazer durante a
performance e diminui¢ao;

CUNHA, 2015

Procedimentos da Técnica
Alexander foram
incorporados a aula de
instrumento de um aluno de
10 anos.

Oboé

Beneficios para a
pedagogia:

- Ver o corpo do aluno
como um todo e ndo centra
a sua atencdo num problema
especifico.

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

Questoes psicologicas:
- Aluno mais receptivo as
orientagdes.

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

-Apresentagdes publicas:
mais serenidade,
concentragdo, melhor
postura, respiragao menos
ruidosa

Questoes fisicas:

- Melhoria na coordenagao
motora.

- Menor tensao nos dedos
das maos.

1 . ~ L
Sem informacdo de data de publicagdo.
*Outras tabelas de sintese dos resultados da pesquisa bibliografica ndo foram incluidas neste artigo, devido ao

seu breve escopo. Porém, podem ser encontrados em Palmeira, 2015.

’Sem informagio de data de publicagio.
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