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O corpo canta: Educagdo Somdtica na preparagdo vocal de cantores

RESUMO

Neste trabalho propde-se uma reflexao a respeito da preparacdo vocal de
cantores como espac¢o de trabalho do corpo em movimento, alicercada na
ideia de que voz é corpo, considerado como unidade psicofisica. Para isso,
discute-se o papel do corpo para o aprendizado com base na ideia de cogni¢ao
como experiéncia corporificada apresentada pela abordagem atuacionista
conforme proposta por Varela, Thompson e Rosch. Como alternativa para a
preparacgdo vocal, é apresentado o caminho da Educacdo Somatica, e sdo
estabelecidos os principios que guiariam uma proposta de preparac¢do vocal
que possibilitasse aos cantores reconhecer o préprio corpo como instrumento
vocal; reconhecer sua voz como corpo, um corpo que opera como unidade; e,
a partir dai, ser capaz de se expressar por meio de sua voz.

Palavras-chave: Educacido somatica. Preparagao vocal. Corpo. Voz.

ABSTRACT

This work proposes a reflection on the vocal preparation of singers as a
working of the body in movement, based on the idea that voice is body,
considered as a psychophysical unit. For this, the role of the body for learning
is discussed based on the idea of cognition as an embodied experience
presented by the actionist approach as proposed by Varela, Thompson and
Rosch. As an alternative for vocal preparation, the path of Somatic Education
is presented, and the principles that would guide a proposal of vocal
preparation that would allow singers to recognize their own body as a vocal
instrument are established; recognize your voice as a body, a body that
operates as a unit; and, from there, be able to express yourself through your
voice.

Keywords: Somatic education. Vocal preparation. Body. Voice.

1 INTRODUCAO

Na introdugdo do livro “O corpo tem suas razoes”, Bertherat e Bernstein (1977)
afirmam que o corpo é uma casa na qual ndo se mora. Apesar de sermos 0s Unicos
proprietarios, mas perdemos as chaves ha muito tempo, e nos resta ficar de fora, apenas
observando a fachada. Lugar ao mesmo tempo comum e incomum, préximo e
desconhecido, “o corpo é o que ndo sabemos, seu caradter intangivel se da na

multiplicidade das verdades que o compdem” (KEIL; TIBURI, 2004, p. 9).
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Apesar de ter lugar de destaque nos livros que se debrucam sobre a arte do canto,
0 corpo esta, ao mesmo tempo, afastado dos espacos onde se pensa e pratica a formacao
e preparacio vocal de cantores. E como se, mesmo reconhecendo sua importancia, ainda
ndo o tivéssemos entendido em sua totalidade: daf a dificuldade em coloca-lo em nossa
pratica. Talvez porque tenhamos dele apenas uma consciéncia parcial, fragmentada, como
se fosse formado por partes desconectadas que estivessem fora de nos; como se as
alteracdes sofridas em cada uma delas nao se referissem ao todo. Como se cabecga e corpo
(ou voz e corpo) fossem unidades distintas, separadas.

No entanto, para além de possuir um corpo, Somos nosso corpo. Ao agirmos no
mundo, agimos como unidade - nossas fungdes cognitivas, fisioldgicas e comportamentais
caminham juntas, referindo-se a um ser que é corpo em todas as suas dimensdes. Este ser
corpo que reune aspectos como percep¢ao, imaginacdo, motricidade, pensamento,
sensacao e emoc¢ao, integra toda e qualquer experiéncia humana, inclusive o ato de cantar.
Canto é corpo em movimento (SOUSA, 2018); assim, pensar aprendizagem e preparacao
vocal de cantores seria, entdo, pensar em um trabalho a partir e através do corpo
entendido como unidade.

Neste trabalho proponho uma reflexao a respeito da preparagao vocal de cantores
como espago de trabalho do corpo em movimento, alicer¢ada na ideia de que voz é corpo,
considerado como unidade psicofisica. Para isso, entendo “preparacao vocal” como
momento de aprendizagem, espaco de formacao e lugar de experiéncias e exploragdes do
ato de cantar. “Formacao” expressa a concepc¢do de Peixoto (2012): expressao de
criatividade, autonomia e criticidade, oposta a instrumentalizacdo, ato mecanico de
reproducdo e negacao do mundo vivido. Para o autor, este conceito esta fundamentado na
compreensao de Merleau-Ponty (1999) de ser humano como ser-no-mundo, e de que o
corpo seria gerador da aprendizagem, entrelacando elementos motores e perceptivos
para a ampliacdo das significagdes. Assim, a formagdo envolveria uma compreensdo de
percepcdo e de cognicdo que relaciona a aprendizagem a experiéncia vivida. J& com o
termo “unidade psicofisica”, oriundo da Educacdo Somatica, refere-se a ideia de que o
corpo coordena suas fungdes fisiolégicas elementares em estreita relacio com suas
funcdes mais complexas (como imaginagdo, percep¢do, emocdo e ac¢do). Ou seja, as
dimensoes corporal, emocional e psicolédgica estdo inter-relacionadas e interligadas no

funcionamento e comportamento de uma pessoa.
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Inicio discutindo o papel do corpo para o aprendizado, e discorrendo sobre a ideia
de cognicdo como experiéncia corporificada apresentada pela abordagem atuacionista
(ou enativa) conforme proposta por Varela, Thompson e Rosch (1993) em um trabalho
inspirado na fenomenologia de Maurice Merleau-Ponty (1999). Em seguida, apresento a
Educacdo Somadtica como caminho para uma proposta de preparagdo vocal como
delineada no paragrafo anterior. Por fim, estabeleco que principios seriam guias dessa
proposta, possibilitando a cantora e ao cantor aprendiz reconhecer o préprio corpo como
instrumento vocal; reconhecer sua voz como corpo, um corpo que opera como unidade;

e, a partir dai, ser capaz de se expressar por meio de sua voz.

2 CORPO, EXPERIENCIA E APRENDIZADO

O fil6sofo da educacgdo Larrosa (2011) nos diz da necessidade de um pensamento
da educacdo que parta da experiéncia, a qual pode ser entendida pela frase em espanhol
eso que me pasa - a experiéncia é algo que nos passa, que nos acontece, que nos toca. Para
isso, é necessario que haja um eso (externo a mim, alheio a mim, que nao sou eu), um me
(um espaco, que sou eu, no qual o eso tenha lugar) e o que pasa (uma passagem, uma
travessia, um acontecer repleto de perigo). A experiéncia seria, entdo, algo externo a mim,
que me atravessa deixando marcas, afetos, efeitos.

Nesse contexto, o autor formula o que chama de principios da experiéncial, dentre
0s quais vou me deter naquele que se refere a “me”. Ao pressupor a experiéncia como
acontecimento, o autor indica como lugar da experiéncia o sujeito que passa por ela. “E
em mim [...] onde se da a experiéncia, onde a experiéncia tem lugar” (LARROSA, 2011, p.
6). Por esse motivo, a experiéncia é sempre subjetiva, relacionada a alguém. Larrosa
também chama a este o “principio da transformacado”: este sujeito receptivo, disponivel e
aberto, vulneravel e exposto a uma experiéncia tnica, particular, é também um sujeito
aberto a sua propria transformacdo. “A experiéncia me forma e me transforma. Daf a

relacdo constitutiva entre a ideia de experiéncia e a ideia de formagdao” (LARROSA, 2011,

p.7).

1 Quais sejam: o “principio de alteridade”, ou “exterioridade” ou ainda “alienacdo” (o
acontecimento deve ser externo a mim); o “principio da subjetividade” ou da “transformagao”
(o lugar, o sujeito da experiéncia que sou eu); e o “principio da passagem” (o atravessar, o
movimento da experiéncia).
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Aprender é, assim, uma possibilidade de experiéncia, um deixar-se atravessar que
transforma. Um saber que se da na relagdo entre conhecimento e vida humana. Um saber
que se adquire na resposta que alguém da ao que lhe acontece, e no sentido que esse
alguém da a esse acontecer (LARROSA, 2011). E este saber, relacionado a um individuo
concreto, particular e singular, € também um saber necessariamente relacionado ao
corpo. “Nao ha existéncia humana que seja independente do corpo” (LARROSA, 2004, p.
168). Se ndo ha experiéncia fora do corpo, e se penso essa experiéncia como lugar de
formacao e transformacgdo, também nao ha educacdo separada do corpo. E aqui, sugiro
que isso que me atravessa (na “experiéncia” de que fala Larrosa) também pode ser
encontrado em mim: reconhecer o préprio corpo traz consigo uma possibilidade de
atravessamento que pode ser transformadora e, assim, formativa.

A investigacdo sobre a relacdo entre corpo, movimento e aprendizado nao é
recente; a partir do final da década de 1980, a no¢do de corporificada (embodied?) vai
orientar, nas ciéncias cognitivas, uma corrente teorica segundo a qual a experiéncia
corporal (sensério-motora) é a base para a construcao de qualquer tipo de conhecimento.
A cognicao ndo estaria estritamente ligada a processos e operagdes puramente mentais;
ela se desenvolveria a partir das experiéncias corporais e das relacdes interativas com o
ambiente. Em estudo publicado pela primeira vez em 1991 sob o titulo The Embodied
Mind: Cognitive Science and Human Experience, Varela, Thompson e Rosch (1993), a partir
da aproximacdo entre ciéncias cognitivas, tradi¢cdes budistas, psicologia meditativa e
filosofia, buscam, no gesto da experiéncia humana, uma nova proposta sobre a concepg¢ao
de corpo e o entendimento do processo de cognicdo. Os autores apresentam o argumento
de que, para haver um modelo integrativo de ciéncia, é preciso considerar aspectos “em
primeira pessoa”, ou experiéncias, de maneira que estes também possam ser incluidos em
estudos empiricos. Esta é uma ideia central, exposta ja na introdu¢do do livro que

apresenta o estudo.

Este livro comeca e termina com a convic¢do de que as novas ciéncias da
mente precisam ampliar seu horizonte para abranger tanto a experiéncia
humana vivida quanto as possibilidades de transformacio inerentes a

2 0 termo embodied sera aqui traduzido como corporificado em lugar de suas tradugdes mais
comuns (encarnado ou incorporado), porque essas ultimas remetem a algo ndo corpdreo que
se torna corpdreo.
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experiéncia humana 3 (VARELA; THOMPSON; ROSCH, 1993, p. xv,
traducdo nossa).

Dessa forma, o conhecimento ndo seria o resultado de um espelhamento da
natureza pela mente, mas sim, depende do ser-no-mundo. O “conhecer o mundo” emerge
da atuagdo do sujeito no mundo concreto, material, encarnado - a mente ndao apenas capta
e processa informagdes, mas se apresenta como mente corporificada ou embodied mind,
sugerindo uma mudanga na natureza da reflexdo, que passa de uma atividade abstrata
(desincorporada) para uma reflexdo atenta, aberta (corporificada), ou seja, uma reflexao
que ndo separe corpo e mente. “O que essa formulacdo pretende transmitir é que a
reflexdo ndo esta apenas na experiéncia, mas é ela mesma uma forma de experiéncia em
si — e que a forma reflexiva da experiéncia pode ser realizada com aten¢do consciente?”
(VARELA; THOMPSON; ROSCH, 1993, p. 27, tradugdo nossa).

Partindo dessa concepcao, a ciéncia cognitiva precisaria ser entendida a partir da
constante inter-relagdo entre sujeito, corpo®, e mundo. O sujeito entende e vai ao encontro
da realidade por meio de um corpo vivido, um corpo experiencial. “Assim, observe que
nossa cognicao é direcionada para o mundo de maneira determinada: ela é direcionada
ao mundo conforme nds a experienciamos®” (VARELA; THOMPSON; ROSCH, 1993, p. 52,
traducdo nossa). Para que tal fato possa ocorrer, € preciso que exista uma interagao
sistémica bastante complexa entre mente, corpo e mundo, que confira significacdo ao
sujeito em contato com o mundo. Ou seja, processos cognitivos como acoes,

comportamentos e percep¢des se ddo na interacao entre sujeito e mundo.

Vamos explicar o que queremos dizer com a expressao acdo
corporificada. Ao usar o termo corporificado, queremos destacar dois
pontos: primeiro, que a cognicdo depende dos tipos de experiéncia que
provém de se ter um corpo com varias capacidades sensério-motoras; e
segundo, que essas capacidades sensdrio-motoras individuais estdo
embutidas em um contexto biolégico, psicoldgico e cultural mais

3 No original “This book begins and ends with the conviction that the new sciences of mind need to
enlarge their horizon to encompass both lived human experience and the possibilities for
transformation inherent in human experience” (VARELA; THOMPSON; ROSCH, 1993, p. xv).

4 No original “What this formulation intends to convey is that reflection is not just on experience,
but reflection is a form of experience itself-and that reflective form of experience can be performed
with mindfulness awareness” (VARELA; THOMPSON; ROSCH, 1993, p. 27).

5 Aqui o corpo entendido como organismo bioldgico/fisiolégico.

6 No original “Thus notice that our cognition is directed toward the world in a certain way: it is
directed toward the world as we experience it” (VARELA; THOMPSON; ROSCH, 1993, p. 52).
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abrangente? (VARELA; THOMPSON; ROSCH, 1993, p. 172-173, traducdo
nossa).

O termo “acdo” se refere aos processos sensoriais e motores, ja que, segundo os
autores, a percepc¢do e a acdo sdo inseparaveis na cognicdo, tendo evoluido juntas. Essa
acdo corporificada passa a ser chamada “enac¢ao”, e a partir dai ndo é mais possivel pensar
na cognicdo como representacio de um mundo preestabelecido, elaborada por uma
mente predefinida. A abordagem enativa, ou atuacionista, proposta pelos autores, afirma
que todo conhecimento é inseparavel do sujeito cognoscente, e que sujeito e mundo
constituem-se mutuamente, apontando para a interdependéncia entre estrutura biologica
e praticas sociais e culturais. A cognicdo, nesse ponto de vista, ndo pode ser isolada da
estrutura e da experiéncia (corporificacao) do sujeito, em sua maneira de estar no mundo.

Corpo fisico ou biolégico e corpo fenomenolégico ou experiencial sdo a mesma
estrutura, o que sugere uma conexao que integra o pensar, o ser e o interagir com o mundo
ao redor. Processos mentais estao atrelados ao corpo e as agdes que este estabelece em
seu meio. O corpo é assim entendido como um sistema que muda ao longo do tempo,
passando por processos coevolutivos com o ambiente que o envolve. O sujeito se
autorregula de maneira a significar o mundo e o contexto no qual se encontra. Na
abordagem atuacionista, o conhecimento emerge desse sistema que entrelaca o sujeito
conhecedor e o objeto do conhecimento por meio de ac¢oes efetivas e adaptativas no
mundo.

O conceito de “mente corporificada” tal como apresentado pelos autores, conduz a
ideia de uma mudanga fundamental no entendimento do papel desempenhado pelo corpo
no processo de aprendizagem. Uma vez que a experiéncia estd ancorada na nossa
estrutura sensério-motora, e que existe uma interconexao entre cognicao e experiéncia,
acdo e percepc¢do, e entre um modo particular de ser e 0 modo como o mundo nos aparece,
é possivel dizer que ndo ha aprendizagem sem percep¢ao e movimento. A experiéncia
corporea do mundo interfere no que se conhece dele. Longe de apenas reagir

passivamente ao mundo de maneira previsivel, e assim, poder ser entendido como

7 No original: “Let us explain what we mean by this phrase embodied action. By using the term
embodied we mean to highlight two points: first, that cognition depends upon the kinds of
experience that come from having a body with various sensorimotor capacities, and second, that
these individual sensorimotor capacities are themselves embedded in a more encompassing
biological, psychological, and cultural context” (VARELA; THOMPSON; ROSCH, 1993, p. 172-173).
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instrumento (a ser treinado de forma mecéanica e repetitiva), ou recipiente (a ser
abarrotado de informag¢des para reprodug¢do), o corpo, nesse entendimento, constroi
ativamente novos conhecimentos na interagdo com o mundo, como um sistema complexo
em constante transformacgao.

Volto aqui a reflexdo a respeito de uma proposta de preparagao vocal para cantores
que consista em um espago de aprendizagem, experienciacdo e exploracdao do ato de
cantar e possibilite a cantora e ao cantor aprendiz reconhecer seu préprio corpo como um
organismo que trabalha como unidade para, a partir dai, ser capaz de se expressar por
meio de sua voz. Para isso, é necessario entender a voz como um complexo dinamico (que
muda continuamente) que reflete quem somos, nossas acdes, desejos, emogdes e atitudes;
que influencia e é influenciado pelo meio, pelas situagdes e periodos de vida; que é corpo,
e assim, é também expressao e movimento. Uma proposta de preparacao (entendida como
formacao, no sentido apontado por Peixoto) dessa voz, nao pode ser pensada puramente
como trabalho mecanico ou treinamento fisico. E necessario entender que o corpo age
como um sistema, do qual também participa o ambiente que o envolve, e que esse sistema
inclui a voz. O ato de cantar, nesse contexto, é construido na inter-relagdo corpo-ambiente,
consistindo em um processo continuo de aprendizagem e transformacao.

A experiéncia sensorio-motora do corpo em movimento desempenha papel
fundamental na aprendizagem do canto. O corpo é o ambiente no qual essa aprendizagem
acontece, a partir das experiéncias vividas na interacao com o meio e com outros corpos.
Considerar que voz é corpo, e que este se apresenta como um sistema vivo caracterizado
por plasticidade e permeabilidade (adaptagdes momento a momento entre sujeito e o
ambiente), autonomia, tomada de sentido, emergéncia, experiéncia e busca de equilibrio,
aproxima o ato de cantar da abordagem enativa da cognicdo corporificada. E como

caminho nessa direcao, apresento em seguida a Educagdo Somatica.

3 EDUCACAO SOMATICA E CANTO

A Somatica pode ser vista tanto como um campo teérico de conhecimento quanto
como um conjunto de praticas corporais. No livro The body thinking (“O corpo pensante”
em traducdo livre) de Todd (1937), em geral considerado a primeira publicacdo da area,
a autora chama a aten¢do para o que ela nomeia como corpo inteligente: um corpo que nao

esta separado da mente; um corpo que pensa enquanto corpo. O termo “somatica” foi
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proposto por Hanna (1986) como uma reinterpretacao da palavra grega soma (corpo
vivenciado). Hanna estabelece uma diferenca entre corpo e soma a partir do modo de
percepcdo da estrutura: soma seria o corpo subjetivo, e corpo, aquele que é percebido

objetivamente.

Somatica é o campo que estuda o soma: a saber, o corpo como percebido
de dentro pela percep¢ao de primeira pessoa. Quando um ser humano é
observado de fora - isto é, do ponto de vista de uma terceira pessoa — o
fendmeno de um corpo humano é percebido. Mas, quando esse mesmo ser
humano é observado do ponto de vista da prépria pessoa, a partir de seus
sentidos proprioceptivos, um fendmeno categoricamente diferente é
percebido: 0 soma humano8 (HANNA, 1986, n.p., tradugdo nossa).

O termo sugerido por Hanna ajudou a descrever e unificar sob uma expressao,
processos e abordagens criadas e desenvolvidas por diferentes terapeutas e educadores
que, a partir de experiéncias corporais individuais, trabalhavam com base na integracao
corpo e mente em suas praticas (FERNANDES, 2015). No entanto, a diversidade dessas
experiéncias e das praticas geradas por elas, que diferem em tempo, contexto e objetivos
e se estendem do fim do século XIX até nossos dias, faz com que existam muitas maneiras
de se definir o campo somatico. Isabelle Ginot (apud DE GIORGI, 2015, p. 55), por exemplo,
sugere a expressao Savoirs Somatiques (saberes somaticos) como possibilidade para se
referir as entidades multiplas que a informam, assim como seu emergir das experiéncias
corporais, evitando assim reduzir diversos métodos praticos em um tinico modelo teoérico.
Neste trabalho adoto a expressdao “Educagcdo Somatica”, mais usualmente dirigida a
pratica, na acepc¢ao proposta por Fortin (1999, p. 40) em artigo traduzido para o
portugués, primeira publicagdo da area no Brasil: conjunto de praticas corporais
alternativas que propdem uma visao do corpo na qual as estruturas organicas nunca estao
separadas de suas histérias pulsional, imaginaria e simbdlica. “Novo campo de estudo, a
educacdo somatica engloba uma diversidade de conhecimentos onde os dominios
sensorial, cognitivo, motor, afetivo e espiritual se misturam com énfases diferentes”

(FORTIN, 1999, p. 40).

8 No original: “Somatics is the field which studies the soma: namely, the body as perceived from
within by first-person perception. When a human being is observed from the outside - i.e., from a
third-person viewpoint - the phenomenon of a human body is perceived. But, when this same
human being is observed from the first-person viewpoint of his own proprioceptive senses, a
categorically different phenomenon is perceived: the human soma” (HANNA, 1986, n.p.).
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Partindo desta concepg¢do, sao muitas as praticas que podem ou costumam ser
consideradas somaticas, numa lista que parece crescer a cada dia devido as préprias
premissas deste campo. Embora multiplas e diversas, todas as praticas somaticas
consideram o corpo como uma unidade nos aspectos fisico, emocional e cognitivo, a partir
de um enfoque na experiéncia pessoal do individuo que se baseia numa compreensao do
todo. Ainda que ndo se apoiem nos mesmos principios e procedimentos, é possivel nessas
praticas perspectivas em comum. Em esséncia, todas se fundamentam na ideia de um
corpo Unico e indivisivel, sem as tradicionais fragmentacées a ele impostas:
corpo/espirito, corpo/mente, corpo/voz, dentre outras. Além disso, suas teorias a
respeito das possibilidades de movimentos e visao de corpo estdo embasadas em
conhecimentos de carater cientifico (com suporte nas ciéncias bioldgicas e humanas)®.
Todas trabalham com a ideia de que a relagdo do sujeito com o mundo fixa sua estrutura
corporal, bem como seu comportamento psicomotor, podendo interferir em seu
desempenho - a mudanga das estruturas corporais aconteceria no experienciar, através
do corpo, o desenvolvimento da consciéncia de si do individuo. Além disso, em seus
desdobramentos, aplicacdes e integracdes, sdo encontradas interfaces destas com as
areas da educacao, da arte e da saude.

E possivel observar um significativo ponto de articulagio entre a ideia de
conhecimento para a abordagem atuacionista e para a Educacao Somatica: olhar para a
experiéncia na perspectiva da primeira pessoa. Muitos criadores somaticos
desenvolveram suas praticas a partir da observacdo e investigacao rigorosa e atenta do
proprio corpo e movimento. Para Ginot (2010, p. 1), as praticas somaticas “reconhecem a
unidade corpo-mente e usam, simultaneamente, a observacao objetiva e a interpretacao

subjetiva da experiéncia como métodos de construcao do conhecimento”.

9 A respeito do papel da ciéncia na Educagdo Somatica, Isabelle Ginot, analisando os principios
gerais de producdo de conhecimento e transmissdo de praticas somaticas, afirma que estas
estdo no intersticio entre duas modalidades do conhecimento: “uma é a que ‘faz conhecer’
verdades estaveis e repetiveis: a ciéncia. A outra é aquela do saber sensivel, do conhecimento
empirico, singular, infinitamente variavel, que derrota todas as medi¢des visto que,
precisamente, s6 se compara a si mesmo” (GINOT, 2010, p. 12). A autora conclui que a fungao
principal da ciéncia no discurso das praticas somaticas é a de alimentar a “crenca” na eficicia
desses métodos, ou seja, “acreditar” na natureza “cientifica”, universal e “demonstravel” da
experiéncia para que se possa oferecer um horizonte estavel e coletivo a uma experiéncia
instavel e singular (GINOT, 2010, p. 8). Compreendo que o didlogo entre estes dois saberes, que
a autora aponta como “verdades estaveis” e “saberes sensiveis”, é fundamental na tentativa de
entender o corpo como unidade psicofisica para a preparagio vocal.
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Este é o ponto de partida da abordagem somatica: a experiéncia subjetiva do
individuo. As praticas somaticas tém como ponto comum o trabalho com o corpo através
do movimento, tendo como principio norteador o corpo como experiéncia do sujeito (que
¢é a definicdo de soma para Hanna (1986), com base na percepg¢ao. Ao tornar-se consciente
da maneira como se movimenta, a pessoa pode, por exemplo, fazer uma escolha diferente
sobre esse movimento, se entender que a maneira habitual traz consigo algum prejuizo.

Outro ponto de contato entre enagdo e somatica é a relagdo entre cognicao e
movimento: o trabalho com a exploracdo sensorial no ato de mover é o enfoque
pedagogico das praticas somaticas. O foco do trabalho ndo é o resultado, mas o processo,
as experiéncias vividas e o desenvolvimento da consciéncia de si; ndo é o que, mas o como.
Para a abordagem atuacionista, é necessario se pensar em maneiras de aprender
orientadas nao pela légica de transmissao de um contetido, mas pela percep¢ao de que a
acdo de conhecer constitui de forma indissociavel o sujeito e o objeto, o si e 0 mundo.
Também as praticas somaticas rompem com modelos externos, uma vez que tém por
objetivo “oferecer a pessoa um contexto que possibilite uma tomada de consciéncia de
como ela se move habitualmente” para propor “op¢des de como ela pode se mover a fim de
que ela perceba que tem em si mesma o potencial da mudang¢a” (BOLSANELLO, 2016, p. 35).

Enfatizo, com base nas ideias e conceitos apresentados, que voz é corpo: um
sistema dinamico que reflete quem somos. Corpo € uma rede de relagdes forgas que se
auto-organizam enquanto constituem o mundo que percebemos. Canto é corpo em
movimento, processo continuo de transformacao e producao de conhecimento. Assim,
com base na abordagem atuacionista da cognicao corporificada, e com vistas a construir
uma proposta de preparacgdo vocal para cantores que leve em consideragdo o corpo como
unidade psicofisica, escolho o caminho da autoinvestigacdo da experiéncia orientada pela
Educacao Somatica.

Entendo que, ao se investigar a experiéncia do canto por meio de principios
somaticos que deem conta de articular a subjetividade corporificada, e procurar novas
possibilidades sensério-motoras para contextos emergentes durante o ato de cantar, o
soma (tal como definido por Hanna (1986) produz conhecimento e se transforma. Ao
experienciar novas sensagoes e percep¢des da voz cantada no corpo, o soma se reorganiza
e encontra novos caminhos, abrindo a possibilidade de tornar o desconhecido, conhecido

e fazer emergir novas configuracdes e organiza¢cdes de movimento.
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Outro ponto importante se refere ao que Varela (2000) chama de “segunda
pessoa”: alguém que ja tenha passado pelo processo, e que ndo tendo acesso direto a
experiéncia, ndo é a primeira pessoa, e sim um interessado nesse acesso pela primeira
pessoa. O autor discorre sobre a necessidade de se acessar a experiéncia para estudar a
cognicdo; e da consciéncia, ou “atencdo plena” como maneira pratica de acesso a
experiéncia. Partindo da ideia de que o sujeito que passa pela experiéncia é a “primeira
pessoa”, e um observador externo seria a “terceira pessoa”, a “segunda pessoa” seria uma
professora ou professor qualificado, mestre eminente, uma mentora ou mentor que ja
passou pelo processo de acesso a experiéncia, um processo que “parece dificil para a
maioria das pessoas porque €19, e que, tendo passado por ele, pode agora ajudar outras
pessoas. “Um professor qualificado é quem? Uma segunda pessoa. Porque ele pode fazer
o processo funcionar por ressonancia mutua, e assim, corrigi-lo”11 (VARELA, 2000, n.p.,
traducdo nossa). Também para a Educagdo Somatica é necessario passar pela experiéncia
da pratica para que se possa compreendé-la e tomar contato com as sensag¢des do proprio
corpo, e com o aprendizado que movimentos e toques proporcionam antes de lidar com o
corpo de outra pessoa. Por este motivo, algumas praticas somaticas exigem que o
candidato a profissional as tenha vivenciado como praticante.

Nesse contexto, de que maneira a abordagem somatica poderia contribuir para a
preparacdo vocal de cantores? Tentando responder esta pergunta, alguns autores se
debrugaram sobre uma ou mais praticas diferentes. Em revisao narrativa de literatura
sobre o tema (SOUSA, 2018), me deparei com pesquisas que apontavam o impacto das
praticas somaticas, quando colocadas como parte dessa preparacao (ou seja, como
trabalho corporal para a cantora e o cantor), propiciando mudangas em relagdo a aspectos
técnico-vocais (como respiracdo, projec¢do, colocacao vocal, emissao, ressonancia); mais
consciéncia; menos ansiedade e tensdo; maior expressividade no ato de cantar. A partir
do caminho aberto por estas pesquisas, e entendendo que a aprendizagem para a
Somatica, tal como para a abordagem atuacionista da cogni¢do corporificada, se apoia na

experiéncia subjetiva do individuo e na relacao entre cogni¢do e movimento, sustento que

10 No original: “The access to experience seems difficult to most people because it is” (VARELA, 2000,
n.p.).

11 No original: “A qualified teacher is who? A second person. Because he can then make the process
work through mutual resonance and correct it” (VARELA, 2000, n.p.).
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a experiéncia sensério-motora do corpo em movimento desempenha papel fundamental

na aprendizagem do canto.

4 PRINCIiPIOS

Estabeleco nesta secdo quatro principios a ser considerados em uma proposta de
preparacdo vocal que efetivamente ofereca a possibilidade de vivenciar
corpo/movimento/voz de maneira integrada, entendendo o corpo do cantor como
unidade psicofisica: “experiéncia”, “consciéncia, “escolha” e “verticalidade”. Estes
principios se alinham com os principios comuns as praticas de Educacdo Somatica, ja
elencados, e podem ser considerados guias condutores para a preparacao vocal, uma vez
que enfatizam a ideia do corpo como lugar de acesso a experiéncia que pode trazer a

dimensdo da transformacgao para a cantora e o cantor.

4.1 EXPERIENCIA

A Somatica propde ao praticante a vivéncia de uma organiza¢do corpérea mais
global e equilibrada, e por isso mesmo mais funcional do que o habitualmente
experienciado. Para isso, o aprendizado é sempre vivenciado em contexto de
experienciacdo 12 - a experiéncia subjetiva do praticante é a propria fonte de
conhecimento. E necessario passar pela experiéncia da pratica para que se possa
compreendé-la e tomar contato com as sensag¢des do préprio corpo, e com o aprendizado
que estes proporcionam. Por este motivo, algumas praticas somaticas exigem que o
candidato a profissional as tenha vivenciado como praticante.

No livro Singing With Your Whole Self, em que aliam técnica vocal e o Método
Feldenkrais, Nelson e Blades-Zeller (2002) descrevem o caminho de uma observagao até

se transformar em “afirmacdo irrefutavel”.

Um professor de voz perspicaz (como Garcia II, Marchesi, Vennard)
observa de perto o cantor natural em agao.

O professor observa a producdo vocal e a relata por meio de descri¢cdo
escrita — por exemplo: “Quando A canta, a parede posterior da faringe fica

12 Aqui, lembro que para a abordagem enativa sujeito e mundo (ou soma e ambiente) emergem
da experiéncia, ndo sendo preexistentes a ela.
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ampla e larga, com o véu palatino (palato mole) alto, resultando em um
som rico e cheio”.

Um leitor do relato pensa: “Ah! Para ter um som rico e cheio, tenho que
ter certeza de que meu palato mole esta elevado”.

0 mesmo leitor instrui um aluno: “Eleve o palato mole!” O aluno tenta
obedientemente elevar a parede posterior da faringe através de um
esforco muscular consciente, o que, inadvertidamente, resulta em tensao.
A descricdo torna-se um preceito, inquestionavel, imposto, mas ndo
sentido. Transmitido por geracdes, o mal-entendido é perpetuado
(NELSON; BLADES-ZELLER, 2002, p. 11, tradugio nossa)?3.

Os autores sugerem nessa narrativa a possivel trajetéria de uma observacao
individual até se tornar um modelo desconectado da situacao original da experiéncia do
primeiro cantor. Mostra um caminho bastante comum: o de transformar uma experiéncia
vivida por outrem em regra, em receita de “como fazer”. No entanto, ndo é possivel
transferir a experiéncia de uma pessoa para outra - € possivel, sim, revivencia-la,
ressignifica-la a partir da propria historia, do préprio caminho, do préprio contexto
biolégico, social e cultural, do préprio modo de fazer e ser corpo. A experiéncia
transformada em regra gera tensdo adicional e desnecessaria - a experiéncia vivenciada
no corpo e a partir do préprio corpo pode fazer emergir a expressividade, como defende
a criadora somatica Gerda Alexander (apud BOLSANELLO, 2016, p. 22): “Compreendi que
se um corpo esta liberto de tensdes intteis e movimentos habituais erréneos, nao é
necessario acrescentar expressao a esse corpo”.

Libertar o corpo de tensdes “adicionais”, “desnecessarias” ou “inuteis” também
pode ser entendido como favorecer um estado de tonicidade muscular em que a tensao
(que ndo pode ser eliminada) é confortavel e fluida, e d4 ao musculo a prontiddo
indispensavel para a atividade que sera realizada. No entanto, pautar a preparagdo vocal
na informacao, oferecendo instru¢des verbais como regras (como no relato anterior), nao

favorece a modificagdo da a¢do. Como diz Larrosa (2011), o excesso de informagdo na

13 No original: “1. Astute voice teacher (such as Garcia I, Marchesi, Vennard) closely observes
outstanding natural singer in action. 2. Astute teacher notes vocal production, reports it through
written description - for example, “When A sings, the back wall of the pharynx is large and wide,
with the velum (soft palate) high, resulting in a rich, full tone.” 3. Reader of report thinks, “Aha!
In order to have a rich, full sound, I have to be sure that my soft palate is high.” 4. Reader
instructions student, “Lift your soft palate!” Student dutifully attempts to raise the back wall of
the pharynx through conscious muscular effort. Tension (inadvertently) results. 5. Description
becomes gospel, unquestioned, imposed, but not felt. Passed on from generation, the
misunderstanding is perpetuated” (NELSON; BLADES-ZELLER, 2002, p. 11).
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verdade solapa o saber da experiéncia, ndo deixando lugar para a formacdo e a
transformacao que a experiéncia pode trazer.

Uma vez que advogo que o corpo da cantora e do cantor coralista deve ser
considerado em sua integridade psicofisica, sustento que seu canto deve estar conectado
com suas sensagdes e emogdes, a fim de evitar movimentos automatizados e modelos
estereotipados. O foco deve necessariamente estar no aspecto subjetivo da experiéncia da
cantora e do cantor, que conduzem sua voz.

Diferentemente de praticas corporais centradas na performance, o aprendizado na
somatica envolve ampliacio da consciéncia sensério-motora voluntdria e das
possibilidades corporais, sem a inten¢do de condicionamento motor, conforme ja exposto.
O aprendizado acontece na interacdo entre informacdes corporais ja integradas e
experiéncias vivenciadas. “Quanto mais experiéncias sensoriais e motoras, mais memoria,
mais ideias, mais pensamentos” (BERTAZZO, 2018, p. 124). A somatica conduz, entao, a
uma aprendizagem fundada no conhecimento empirico e subjetivo e nas sensac¢des do
praticante, base para a formac¢do de conceitos e ideias. “A pratica é a base da teoria”
(BOLSANELLO, 2007, p. 102).

Assim, aprender com o corpo, comecga por apreender o proprio corpo. Descobrir
como ele funciona, a que reage, como responde sensorialmente as experiéncias motoras.
Entender o funcionamento de ndés mesmos contribui para descobrir que esforgo é
suficiente para a atividade que pretendo realizar. Ao entendermos como o corpo funciona,
permitimos que o proprio sistema se autorregule, inclusive levando em consideragao a
diferenca entre a maneira como percebemos nossos movimentos e o funcionamento
“real” do corpo ao realiza-los (ALEXANDER, 2010). Essa diferenca poderia dificultar,
tensionar ou trazer dor ao corpo. Para aproximar as duas experiéncias (como o corpo se
comporta e o que é percebido deste comportamento), Alexander (2010) sugere, em lugar
de tentar descobrir o que seria “certo” ou “errado”, tentar descobrir o que é mais préximo
ao fisiolégico para a atividade pretendida. Trazendo para a acdo de cantar, compreendo
que ter um bom conhecimento do funcionamento dos musculos e drgdos envolvidos na
fonacdo é essencial para que estudantes de canto entendam o que acontece em seu corpo
quando cantam. No entanto, do ponto de vista somatico, este deveria ser um trabalho que
fala a linguagem do corpo, em lugar da linguagem da informagdo. Neste sentido, a proposta

de preparacao vocal de que trato nesta pesquisa € um trabalho pautado na experiéncia do
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corpo que busca suscitar, a partir do movimento, do sentimento, da sensacao e do
pensamento, percepc¢des capazes de possibilitar a construcdo de novos caminhos.

Se aceitamos, como proposto pela enagdo, que todo conhecer se realiza pelo agir
de um ser vivo, ligado a sua experiéncia do mundo, como se pode ter acesso a essa
experiéncia? Varela, Thompson e Rosch (1993) enfatizam a importancia de se estar
presente nela. Assim, conquistar um corpo que canta também passa por conquistar a
percepc¢ao consciente desse corpo, incluir a presenga na atividade do canto e aprender a
se tornar sensivel as constantes mudancgas que estabelecem o equilibrio para a acdo de

cantar, como veremos a seguir.

4.2 CONSCIENCIA

No artigo What is Somatics? Hanna (1986) estabelece uma distingdo entre
“consciéncia” e “aten¢do”14. Para o autor, tanto uma quanto a outra sdo fun¢des primarias
do soma humano. Entretanto, enquanto consciéncia (consciousness) designa uma gama de
funcbes sensdrio-motoras voluntarias adquiridas através da aprendizagem, a atencado
(awareness) é uma atividade somatica que exclui qualquer reconhecimento sensorial que
nado seja aquele em que esta focada, externa (no ambiente) ou internamente (dentro do
soma).

Embora eu utilize a ideia de consciéncia com um sentido diferente do de Hanna
(1986), ha um aspecto do que o autor chama de “atenc¢ao” que entendo ser importante
para a definicdo que emprego: para o autor, o aprendizado somatico se inicia pelo foco
ativo da atencdo no desconhecido, que nele identifica referéncias e caracteristicas
possiveis de serem associadas a outras ja conhecidas em nosso repertorio consciente.
Através da funcdo excludente da aten¢do, o involuntario se torna voluntario, o
desconhecido se torna conhecido e o ndo realizado se torna factivel. “Em uma palavra, o
ndo aprendido torna-se aprendido”> (HANNA, 1986, n.p., tradugao nossa).

Direcionar a atencdo com o objetivo de estabelecer uma conexao com o proéprio

corpo e alcangar, por meio deste processo, um estado de presenca na atividade que se esta

14 No original em inglés, consciousness e awareness. Embora ambas as palavras costumem ser
traduzidas como consciéncia, optei por utilizar palavras diferentes para destacar a distingao
entre os conceitos que Hanna (1986) propoe.

15 No original: “In a word, the unlearned becomes learned” (HANNA, 1986, n.p.).
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realizando naquele momento é o que chamo, neste trabalho, de consciéncia. Minha
proposta é dirigir a aten¢do para o movimento (em geral realizado de forma inconsciente
ou automadtica) com o objetivo de reconhecé-lo e reorganiza-lo intencionalmente:
conscientizar o inconsciente para integra-lo ao movimento.

Conhecer o proprio corpo possibilita também a descoberta de padroes
inconscientes e habituais de tensao muscular. Realizar atividades de modo inconsciente e
automatico favorece o surgimento de tensdes desnecessarias - como o apertar excessivo
do lapis quando se escreve por muito tempo. Nao é necessario fazer uma for¢a dos dedos
contra o lapis para a atividade da escrita; no entanto, depois de vincular a atividade a uma
tensao habitual, repetiremos esse vinculo de forma automatica, sem nos darmos conta de
onde veio essa tensdo. Este padrao de associar tensdo desnecessaria a atividade, se refere
ao modo de realiza-la, ndo a atividade propriamente dita - mais uma vez, ndo se trata de
o que se faz, mas de como se faz.

Poder alcangar a mudanca a partir da percep¢do seja de uma resisténcia, uma dor
ou um padrao habitual de tensao, envolve ndo apenas consciéncia, mas também escolha.
Para que a experiéncia seja transformadora, é necessario que se esteja aberto a propria
transformacao. Nesta direcdo, busco, através da experiéncia corporal vivenciada, oferecer
um espago que permita a pessoa tomar consciéncia de como ela se organiza, se move, se
posiciona e canta para, a partir dessa consciéncia, perceber em si mesma a possibilidade

da mudanga e, assim, tomar uma decisdo consciente de mudar ou néo.

4.3 ESCOLHA

A escolha, nesse trabalho, é uma chave fundamental e imprescindivel para a
mudanga e transformacdo em todo tipo de condi¢do corporal. Para muitos criadores de
praticas somadticas, o trabalho ndo pode conduzir a transformagdes possiveis ou
duradouras na organizacdo muscular e na condicdo de vida de uma pessoa sem o
consentimento de quem o pratica. Sem que a prépria pessoa tome consciéncia de sua
condicdo, compreenda o que a levou a essa condicdo e escolha sair dela, o corpo
encontrard novas formas de se defender contra uma mudang¢a ndo esperada ou nao
desejada. E possivel que aquela condi¢io de tensdo ou de compensagio muscular (ainda
que dolorosa ou incomoda) seja entendida como identidade pessoal, e a pessoa somente

consiga se reconhecer em sua condicdo de dor, desconforto ou mesmo deformacao. Assim,
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mudar deverda necessariamente passar por tomar consciéncia deste entendimento,
reconhecer que aquela identidade ndo é mais necessaria ou desejada, ndo faz mais sentido
para ela, e escolher a mudanga.

Sobre este ponto, trago um exemplo da minha experiéncia como professora de
canto. Numa situacdao de aula de canto, é bastante comum nos depararmos com alunos
que ndo conseguem abrir a boca de maneira a tornar possiveis determinados resultados
sonoros (cantar um agudo ou articular uma vogal, por exemplo). “Abrir a boca”, embora
possa se referir a movimentar estruturas musculares internas que possibilitem ampliar a
cavidade orofaringea, elevando o véu palatal e descendo a lingua, deve aqui ser entendido
também como movimentar a articulagao temporomandibular para separar a mandibula
do maxilar, afastando as arcadas dentarias. Em geral eu dava a pessoa uma instrucdo
simples: “abra a boca”. Esse pedido, no entanto, nem sempre funciona; por vezes a pessoa
realmente acredita que abriu a boca, mas nao ha qualquer indicagdo externa (descida da
mandibula) que mostre alguma diferenca na abertura de sua boca. Eu posso repetir a
sugestdo, reforcando-a: “abra a boca 0 maximo que vocé conseguir”. A pessoa, no entanto,
depois de um grande e visivel esfor¢co, ndo modifica em quase nada a abertura de sua boca.
Posso entdo tentar outra abordagem, pedindo que ela se olhe em um espelho. Aqui ha
algumas reag¢des costumeiras: na primeira, a pessoa nota, as vezes com algum espanto,
que sua boca realmente ndo esta aberta, e com algum esfor¢co consegue realizar o
movimento de abertura. Essa abertura, no entanto, ndo se mantém quando iniciamos as
vocalizagdes. Também é possivel que a pessoa, mesmo tendo observado que sua boca nao
esta aberta, ndo consiga, ainda que com esfor¢o, abri-la. Ou pode ser ainda que a pessoa
ndo consiga sequer ver que sua boca quase ndo abre. Neste casol1¢, varias perguntas
podem surgir. Por que a pessoa nao consegue abrir sua boca? Por que ela ndo consegue
sentir que sua boca ndo esta suficientemente aberta? O que eu poderia fazer, nesse caso,
para ajuda-la a abrir sua boca?

Nao ha uma tnica resposta simples para nenhuma dessas perguntas. O que a
Somatica me ajudou a descobrir foi que cada pessoa traz consigo sua histéria de vida

inscrita em seu corpo, e que assim ha inimeros motivos possiveis para que alguém nao

16 E importante salientar que aqui ndo me refiro a problemas que possam ter sido causados por
processos infecciosos do musculo envolvido na abertura da boca, complicacdes decorrentes de
cirurgia ou anomalias congénitas.
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consiga abrir a boca. Por exemplo, é possivel que esta pessoa tenha ouvido (e ha varias
maneiras diferentes de “ouvir”) que deveria “fechar a boca”. E essa indicacdo pode ter sido
agressiva ou hostil o suficiente para que ela entendesse que era importante, para se
proteger, ndo mais abrir sua boca. Neste caso, minha simples instrucao “abra a boca” ndo
é suficiente para romper aquela anterior; o simples observar de sua boca fechada também
nio diz a essa pessoa que agora é seguro abrir a boca. E melhor manter-se sob a protegio
de sua boca fechada.

Posso, no entanto, escolher outra possibilidade de acdo. Posso convidar ou sugerir
(palavras muito usadas nas condugdes das praticas de Educacdao Somatica) a essa pessoa
que faca alguns movimentos simples para relaxar o masseter (musculo mais importante
na movimentacdo da articulacio da mandibula para fechar a boca, e considerado o
musculo mais forte do corpo humano). Depois que o musculo estiver mais relaxado, posso
pedir que a pessoa observe se ha alguma diferenca em sua sensa¢do de abertura, ou na
movimentac¢do de sua boca. E possivel que a pessoa perceba que realmente é mais facil
sentir sua boca aberta e sua articulagdo temporomandibular descansada. E possivel que
ela observe que é mais facil cantar com a boca mais aberta e relaxada. E possivel entio
que ela se sinta mais segura para abrir a boca e escolha conscientemente abrir um pouco
mais sua boca para cantar.

Essas sdo, realmente, possibilidades. Pode ser que a pessoa tome consciéncia
dessas possibilidades e, a partir dai, escolha abrir a boca - ou nao. A Somatica (e a
proposta que aqui desenvolvo) trabalha a partir da experiéncia, entendida como
acontecimento subjetivo ou evento de primeira pessoa, disponivel a consciéncia. Quando
falo sobre “experiéncia corporal” estou me referindo ao corpo, tanto como estrutura
experiencial vivida, quanto como contexto para a cognicao. Desse modo, o conhecimento
proposto pela Somatica, assim como a cogni¢do corporificada, é dirigido ao mundo
conforme noés o experienciamos, de forma a envolver intimamente a consciéncia
(VARELA; THOMPSON; ROSCH, 1993).

“0 papel do educador é o de apresentar alternativas. O papel do aluno é exercer a
escolha” (BOLSANELLO, 2016, p. 32). Nesta proposta, a experiéncia pessoal de cada um
com Seu corpo, sua voz e seu movimento, é conduzida através da tomada de consciéncia
e da possibilidade de escolha. Permitir-se sentir e perceber seu corpo, bem como a voz

gerada por ele, é escolha do praticante, que deve assim apropriar-se de seu percurso,
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entender seus limites e tomar consciéncia de suas possibilidades, num caminho em

direcdo a liberdade, descoberta e autonomia.

4.4 VERTICALIDADE

Para a Somatica, o corpo humano desenvolve seu sistema de coordenacgao
psicomotora através da interacdo com os objetos que manipula, ampliando sua relacao
com o mundo a partir do movimento. E o movimento que estrutura o corpo humano,
conectando o fisico e o comportamental. “O processo de integracdo entre as func¢des
motoras e psiquicas do corpo, que acontece a medida que o sistema nervoso central
amadurece, é a chamada psicomotricidade” (BERTAZZO, 2018, p. 14).

Varela, Thompson e Rosch (1993) defendem que a cogni¢do acontece no encontro
e na interagdo entre sujeito e mundo, na experienciacdo do mundo pelo sujeito. No
entanto, essa interacdo (e o aprendizado decorrente dela) sera diferente para cada um,
porque estara necessariamente subordinada aos contextos biolégico, psicoldégico e
cultural do individuo. Bertazzo (2018) sublinha como fatores que contribuiriam para a
manifestacao de distintos comportamentos humanos e marcas pessoais, intrinsecamente
ligados a maneira de perceber o mundo (e aprender com ele): heranca genética, geografia,
seio familiar, potencial e desenvolvimento psiquico, oportunidades, afetividade, nutricao
e universo simbolico e sublime.

Assim, a maneira como o corpo humano organiza e estrutura seu posicionamento
e seu movimento influencia sua compreensao e entendimento do mundo. Além disso, essa
estruturacdo e organizacao estdo relacionadas ao que nos define como humanos: a
verticalidade. A complexidade da estrutura da mao, por exemplo, é resultado da passagem
da posicdo quadrdpede para a ereta, a partir da qual o tronco entrou em extensao, os
bracos se libertaram, o cérebro ganhou outra sustentacdo e pode desenvolver-se
(BERTAZZO, 2018). A nova orientacdo da articulacdo coxofemoral, em rotagdo externa, e
as consequentes verticalizagdo da coluna vertebral e mudanga do movimento locomotor
tém papel determinante no processo do desenvolvimento humano.

Nas praticas somaticas que vivenciei, o posicionar-se de pé de maneira
“organizada”, “estruturada” ou “econdomica” (citando alguns dos termos utilizados para se
referir a um posicionamento equilibrado e sem tensdes desnecessarias) €, certamente, um

dos principais objetivos somaticos, garantia de liberdade do corpo (e, por extensao, do
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comportamento). Instituir uma ordem postural deve partir do esqueleto, e vai permitir
que os musculos encontrem um estado de equilibrio, podendo movimentar o corpo
livremente. “O modo como ficamos parados — nossa postura - induz o modo como nos
comportamos e nos movimentamos, um podendo dar suporte ou atrapalhar o outro”
(BERTAZZO, 2018, p. 24-25).

Ficar de pé equilibradamente consiste, para a Somatica, em uma auto-organizagao
permanente, que favorece a manutenc¢do de um estado de tonus constante nos musculos.
0 que poderiamos entender como “equilibrio estatico” ndo existe: a posicdo vertical é
instavel e depende das compensa¢bes musculares para pequenos desequilibrios
constantes gerados pelo afastamento do centro de gravidade do corpo de uma linha
imaginaria e perpendicular ao chao. Por conseguinte, a busca por uma verticalidade
equilibrada por meio do trabalho conjunto de ossos e musculos também tem influéncia
direta na atividade de cantar. Explico: é precisamente este “ficar de pé”, em um equilibrio
certamente instavel e sustentado por um tonus muscular constante, que compreendo ser
necessario para o ato de cantar - um sustentar-se de pé que gera o movimento proprio e
necessario para quem canta, mesmo que aparentemente estatico. E a musculatura que
garante esse equilibrio, é a mesma que equilibra o sopro, e com isso, 0 som produzido pelo
canto: o sistema reto-abdominal organizado, musculatura responsavel por manter o apoio
respiratério.

“Apoio respiratério” é o termo comumente utilizado em técnica vocal para
designar a utilizacdo da musculatura que controlaria a coluna de ar necessaria para a

producdo da voz. Sundberg traz a seguinte definicdao de apoio:

Termo frequentemente utilizado na pratica e ensino vocais, que faz
referéncia a sensacdo de “suporte” dos musculos respiratérios para a
atividade fonatéria. Em termos fisiolégicos, o apoio parece estar
associado ao controle apropriado da pressido subgldtica (SUNDBERG,
2015, p. 298).

Pressao subglética, de acordo com o autor, é a “pressdo média presente nas vias
aéreas no nivel abaixo da glote” (SUNDBERG, 2015, p. 307) gerada pelo fluxo de ar
impulsionado pelos musculos que estdo abaixo das pregas vocais, envolvidos na
respirac¢do. Tal pressao pode ser resultado da contragdo de diferentes grupos musculares,
e diferentes pessoas utilizando diferentes técnicas costumam habitualmente usar

estratégias musculares diferentes para gerar a mesma pressdo. Portanto, cantoras e
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cantores podem contar tanto com a parede abdominal expandida como contraida
dependendo da técnica utilizada (SUNDBERG, 2015, p. 49).

Quanto mais intensa for a emissdo vocal, maior devera ser a pressao subglotica -
produzir notas mais agudas ou mais longas, por exemplo, demanda maior pressao. Dentro
desse pensamento, a técnica do apoio respiratoério € utilizada para realizar o controle da
pressao subglotica necessaria a fonagdo e gerar estabilidade para possibilitar o melhor
aproveitamento do ar, afina¢do e controle da dinamica.

Esse “controle muscular” direcionado ao “controle respiratério”, no entanto, nao é
de interesse nem para a somatica nem para o trabalho que eu busquei desenvolver. Nao
se trata de controlar a respiracao, e sim, liberd-la - ndo se trata de acrescentar tensao a
respiracgao, e sim, de favorecer uma respiracdo livre de entraves; e mesmo entendendo a
respiragcdo como suporte do movimento, ndo se trata de ditar um ritmo respiratério para
a execu¢do do movimento, e sim de utilizar o préprio ritmo respiratério como suporte
para esse movimento.

Mais do que suporte para o canto, no pensamento somatico a respiracao é suporte
para a manutencao da posicdo vertical e do movimento do corpo. A pressdo do ar da
volume a células e tecidos. A respiracao é o motor do movimento: o ar dirige o movimento
de dentro para fora. A respiracao esta intimamente ligada a mecanica global do corpo:
respirar é preencher espacos. “Respiracdo e estatica sdo inegavelmente ligadas. O
diafragma, ator principal da respiracdo, depende da estatica. Ele age também no
empilhamento vertebral correto” (CAMPIGNION, 1998, p. 29). Os musculos respiratorios
mais importantes, diafragma e transverso do abdome, apresentam papel fundamental
tanto na funcao respiratéoria como no controle do equilibrio postural -
independentemente do tempo respiratorio, tanto o musculo diafragma quanto o
transverso do abdome realizam uma contracao reflexa de ajuste postural.

Sundberg (2015, p. 56) menciona ainda a for¢a da gravidade como uma terceira
forca que afeta a respiracdo, ao lado das que sdo geradas pelos musculos respiratérios e
daquelas geradas pelas forcas elasticas dos pulmdes e caixa toracica. Ao ficarmos em pé,
a for¢a da gravidade atua como uma forga inspiratdria.

Assim, respirar - e cantar - é por-se de pé. Ficar em pé significa algo para além de
diminuir a superficie de apoio. Sim, levantar é diminuir o contato com a terra e, com isso,
experienciar o equilibrio instavel e o0 medo da queda; mas para além disso, significa

também estar alerta e consciente, expandir abdéomen e peito, respirar amplamente,
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experienciar a prontiddo para avangar, enfrentar o mundo, as incertezas e o

desconhecido. E oferecer ao corpo sua voz e, com ela, a possibilidade de expressao plena.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Finalizando este trabalho, retorno ao seu objetivo: propor uma reflexdo a respeito
da preparagdo vocal de cantores como espaco de trabalho do corpo em movimento,
alicercada na ideia de que voz é corpo. Apoiada pelos principios que detalhei nas se¢des
anteriores, considero que a aprendizagem do canto passa necessariamente pela
experiéncia do corpo, entendido como unidade psicofisica que “sabe” o que é necessario
fazer para alcangar determinado objetivo em qualquer atividade, seja no ato de cantar ou
em tarefas cotidianas. O importante para esta proposta é entdo permitir que o corpo faca
o que ele sabe fazer, pela experiéncia e consciéncia do movimento, o reconhecimento da
verticalidade e a abertura a escolha da pessoa.

No ambito do que delineia esta proposta, cantar é uma experiéncia do corpo, e seu
aprendizado é uma experiéncia transformadora de encontro com o proprio corpo e suas
possibilidades expressivas em som vocal, que envolve tomar consciéncia do préprio
corpo, descobrir sua verticalidade e escolher que caminho seguir. Nesse contexto, a
proposta oferece uma alternativa ao treinamento com vistas ao controle do corpo no
canto: a experiéncia da consciéncia plena do movimento desse corpo, no momento da agao
de cantar, que é fundamental e indispensavel na preparagao vocal da cantora e do cantor.

Para conduzir uma proposta guiada por estes principios, é necessario que uma
pessoa compreenda, em sua prépria experiéncia, a consciéncia de si na acao de cantar.
Nesse contexto, experienciar uma pratica somatica vai ajuda-la a construir uma memaoria
de vivéncias somaticas proprias, algo necessario uma vez que, pelo exposto por Varela
(2000), a experiéncia de quem conduz chega corporalmente e verbalmente as pessoas por
ela conduzidas.

Penso ser possivel empregar a perspectiva dos principios expostos a preparacao
vocal. Proponho, nesse sentido, questdes importantes a se fazer. E se em lugar de pensar
que vocalise é mais adequado para determinado problema, a professora se ativesse a
deixar a aluna ser guiada pela maneira como ela canta o vocalise? A como ela experiencia
cantar naquele momento? A que sensa¢des acorrem ao cantar? A presenca ao corpo

quando canta? As estruturas fisicas necessarias para sustentar seu corpo de pé e, ao
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mesmo tempo, a voz que este corpo produz? As escolhas que faz neste processo? Neste
caso, seria possivel levar adiante um trabalho somatico no canto, ainda que se utilizasse
de procedimentos mais préximos ao trabalho tradicional de técnica vocal. Os principios
aqui apresentados podem entdo contribuir ao serem integrados na sala de aula; podem
provocar uma reconfiguracado do modelo de ensino/aprendizado. Assim, sob a 6tica da
experiéncia somatica, os principios propostos podem ajudar a transformar o pensamento
sobre a preparacao vocal para cantoras e cantores coralistas, apontando caminhos que

profissionais podem seguir em suas escolhas, praticas educativas e atuagao profissional.
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