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Resumo:	 Este	 artigo	 tem	 como	 objetivo	 apresentar	 uma	 sintética	 revisão	
bibliográfica	 sobre	 quatro	 abordagens	 holísticas	 (a	 Técnica	 Alexander,	 a	
Bioenergética,	 o	Tai	Chi	Chuan	e	o	Método	Feldenkrais)	que	 têm	sido	adaptadas	e	
incorporadas	 ao	 processo	 de	 ensino-aprendizagem	 do	 canto	 solista	 e	 do	 canto	
coletivo	 em	 duas	 pesquisas	 em	 desenvolvimento	 junto	 ao	 programa	 de	 Pós-
Graduação	em	Música	da	UFMG.	Partindo	das	premissas	de	que	corpo	e	voz	formam	
uma	unidade	 integrada	 e	de	que	a	maneira	 como	utilizamos	o	nosso	 corpo	 reflete	
diretamente	 na	 produção	 e	 na	 qualidade	 vocal,	 apresentamos	 algumas	 propostas	
pedagógicas	 em	 fase	 de	 experimentação,	 ressaltando	 a	 importância	 de	 se	 cantar	
percebendo	o	próprio	corpo	como	unidade	psicofísica.			
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Feldenkrais.	

	

Music	 and	 Corporeality:	 the	 importance	 of	 applying	 holistic	 approaches	 in	
voice,	using	educator-educatee	methods	
	
	
Abstract:	 This	 article	 aims	 to	 present	 a	 concise	 bibliographical	 review	 of	 four	
holistic	 approaches	 (Alexander	 Technique,	 Bioenergy,	 Tai	 Chi	 Chuan,	 and	 the	
Feldenkrais	 Method),	 that	 have	 been	 adapted	 and	 incorporated	 into	 educator-
educatee	methods.	These	methods	have	been	explored	through	solo	and	group	voice	
programs	in	two	investigative	research	projects,	as	part	of	the	Post-Graduate	Music	
Program	of	the	UFMG.	Included	here	are	selected	pedagogical	proposals,	undergoing	
experimental	phases,	based	on	two	main	assumptions:	the	body	and	voice	form	an	
integrated	unit	and	the	manner	in	which	the	body	is	used	can	directly	reflect	upon	
vocal	production	and	quality.	These	proposals	emphasize	the	importance	of	singing	
with	perceived	awareness	of	the	body	as	a	single	psychophysical	unit.	
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Introdução		

Este	 artigo	 apresenta	 partes	 de	 duas	 pesquisas	 de	 doutorado	 em	 andamento	

intituladas	 “Práticas	 musicorporais	 na	 preparação	 vocal	 de	 jovens	 coralistas”	 e	 “As	

possíveis	 contribuições	 do	Método	 Feldenkrais	 para	 o	 ensino-aprendizagem	 do	 canto	

lírico”	 desenvolvidas	 junto	 ao	 programa	 de	 Pós-Graduação	 em	 música	 da	 UFMG3.	 A	

escrita	 deste	 estudo	 surgiu	 da	 inquietação	 e	 preocupação	 das	 duas	 pesquisadoras	 em	

relação	ao	cuidado,	saúde	e	consciência	corporal	dos	cantores	solistas	e	coralistas.	

Ao	 longo	 dos	 anos,	 os	 seres	 humanos	 acumulam	 tensões	 que	 acabam	 por	

adicionar	 vícios	 ao	 nosso	 comportamento	 corporal,	 refletindo	 na	 maneira	 como	

sentamos,	 andamos,	 comemos	e,	 principalmente,	 cantamos.	Essa	 repetição	de	padrões	

comportamentais	 em	 respostas	 aos	 estímulos	 são	 chamados	de	 hábitos	 (ALEXANDER,	

1941,	p.8).	Os	maus	hábitos	do	uso	corporal	já	foram	discutidos	por	vários	autores	como	

Alves,	2012;	Campos,	2007;	Costa	Filho,	2015;	Santiago,	2004;	Simões	et.	al.	2016,	entre	

outros.		Para	os	cantores,	de	um	modo	geral,	estes	padrões	e	vícios	corporais	como,	por	

exemplo:	a	hiperextensão	dos	joelhos;	o	colapso	do	abdômen;	a	projeção	do	pescoço;	o	

desalinhamento	 postural	 e	 tantos	 outros	 interferem	 negativamente	 no	 pleno	

desenvolvimento	 vocal	 pois	 dificultam	 a	 coordenação	 natural	 dos	 músculos	 e	

articulações	implicados	na	produção	vocal	do	canto.		

Amiúde,	os	maus	hábitos	do	cantor	 refletem	uma	visão	 isolada	do	mecanismo	

vocal.	Braga	e	Pederiva	(2008,	p.212)	relatam	que	a	vivência	da	corporeidade	ainda	não	

se	faz	presente	de	forma	significativa	entre	cantores.	Esta	afirmativa	é	conflitante	com	a	

ideia	 de	 que	 “o	 instrumento	 do	 cantor	 não	 consiste	 apenas	 das	 pregas	 vocais	 e	 da	

laringe,	seu	corpo	inteiro	está	envolvido”	(GRUNER,	1995,	p.	59)4.	O	mecanismo	vocal	e	

seus	 sistemas	 (respiratório,	 fonador	 e	 ressonantal)	 dependem	 dos	 demais	 sistemas	

(esquelético,	muscular	e	nervoso)	para	funcionar.	Assim,	corpo	e	voz	são	inerentemente	

integrados	 (GILMAN,	2014,	 p.3).	Ademais,	 o	 som	produzido	pelo	 cantor	 espelha	o	 seu	

ser	por	 inteiro	 (BLADES-ZELLER;	NELSON,	2002),	 o	que	 justifica	um	olhar	meticuloso	

por	parte	da	pedagogia	vocal	sobre	o	cantor	(solista	ou	coralista)	como	ser	integral.		

                                                
3	Ambas	financiadas	pela	CAPES.	
4	A	singer’s	instrument	does	not	consist	only	of	vocal	cords	and	vocal	box,	but	his	whole	body	is	involved.		
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A	partir	desta	problemática,	as	duas	pesquisadoras	em	questão	pressupõem	que	

as	abordagens	corporais	holísticas5	selecionadas:	a	Técnica	Alexander,	a	Bioenergética,	o	

Tai	Chi	Chuan	e	o	Método	Feldenkrais	possam	servir	como	minimizadoras	de	padrões	e	

vícios	 corporais	 que	 dificultam	 a	 função	 vocal	 (e	 podem	 até	 gerar	 problemas	 físicos),	

favorecendo	 a	 manutenção	 da	 saúde	 psicofísica6	 do	 cantor,	 além	 de	 otimizar	 seu	

resultado	sonoro	e	ampliar	suas	possibilidades	expressivas	como	intérprete.	

Inicialmente	 exploramos	 alguns	 conceitos	 e	 princípios	 fundamentais	 para	 o	

entendimento	 deste	 artigo:	 a)	 corporeidade	 e	 b)	 musicorporeidade.	 Posteriormente	

apresentamos	uma	breve	 revisão	bibliográfica	das	quatro	abordagens	 selecionadas:	 a)	

Técnica	 Alexander;	 b)	 Bioenergética;	 c)	 Tai	 Chi	 Chuan;	 d)	 Feldenkrais;	 justificando	 a	

escolha	das	mesmas	e	apresentando	possíveis	propostas	pedagógicas	para	as	aulas	de	

canto	solista	e	de	canto	coral	que	estão	em	fase	de	elaboração	e	testes.				 	

	
1	Corporeidade	e	Musicorporeidade:	terminologia	e	conceitos			

1.1	Corporeidade	

O	conceito	de	corporeidade	envolve	a	visão	do	ser	humano	em	sua	totalidade	-	

fisiológica,	 psicológica	 e	 espiritual	 –	 inseparável	 e	 dinâmica,	 bem	 como	 a	 sua	 relação	

imanente	 com	 o	 mundo.	 Apoiando-se	 nos	 princípios	 da	 fenomenologia	 merleau-

pontyana,	ela	pode	ser	definida:	

	
[...]	 como	mais	que	a	materialidade	do	 corpo,	que	o	 somatório	de	 suas	
partes;	é	o	contido	em	todas	as	dimensões	humanas;	não	é	algo	objetivo,	
pronto	e	acabado,	mas	processo	contínuo	de	redefinições;	é	o	resgate	do	
corpo,	é	o	deixar	fluir,	falar,	viver,	escutar,	permitir	ao	corpo	ser	o	ator	
principal,	é	vê-lo	em	sua	dimensão	realmente	humana.	Corporeidade	é	o	
existir,	 é	 a	minha,	 a	 sua,	 é	 a	nossa	história	 (POLAK	apud	 SCORSOLINI-
COMIN;	AMORIM,	2008,	p.	[208]).	
	

Tal	 compreensão	 assume	 papel	 substancial	 para	 o	 ensino-aprendizagem	

enquanto	 experiência	 global	 que	 supera	 a	dicotomia	 entre	 teoria	 e	prática,	 bem	como	

                                                
5	As	abordagens	são	consideradas	holísticas	por	integrarem	os	aspectos	físicos,	mentais	e	emocionais	do	
ser.	
6	A	terminologia	psicofísico	é	explorada	na	Técnica	Alexander	e	refere-se	à	inseparabilidade	do	organismo	
humano	 como	 um	 todo	 (físico,	mental	 e	 emocional).	 Todas	 as	 nossas	 ações	 físicas	 (como	 por	 exemplo	
caminhar,	 levantar,	 sentar	 etc)	 integram	o	 corpo,	mas	 integram	 também	a	nossa	mente,	pois	 a	maneira	
como	nos	portamos	ao	executarmos	uma	atividade	é	a	própria	manifestação	do	nosso	ser	e	não	somente	a	
resposta	 física	 do	 organismo.	 Esse	 conceito	 de	 corpo-mente	 como	 unidade	 é	 encontrado	 nas	 quatro	
abordagens	selecionadas.	
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ultrapassa	 o	 enfoque	 puramente	 instrumental	 da	 educação,	 proporcionando	 maior	

autonomia	e	responsabilidade	pessoal	e	social	ao	indivíduo.	

Ao	 considerarmos	 a	 música	 enquanto	 atividade	 essencialmente	 humana,	 por	

meio	da	qual	o	homem	constrói	significações	na	sua	relação	com	o	mundo,	de	maneira	

intencional	e	criativa	-	como	elucida	Penna	(2008)	-,	o	seu	ensino	não	deveria	omitir	a	

importante	 integração	 entre	 corpo	 e	 música.	 Dessa	 forma,	 “(...)	 a	 consciência	 da	

corporeidade,	como	meio	expressivo,	deveria	ser	um	aspecto	fundamental	na	formação	

de	instrumentistas,	cantores	e	educadores	musicais”	(FERNANDINO,	2015,	p.	68).	

	
1.2	Musicorporeidade	

Na	 etimologia	 da	 palavra	 musicorporeidade	 temos	 dois	 conceitos	 -	 música	 e	

corporeidade	 que	 auto-definem	 o	 termo,	 referindo-se	 a	 uma	 abordagem	 antiga	 na	

Educação	Musical	em	que:	a	aprendizagem	de	conteúdos	musicais	resulta	da	 interação	

entre	 a	música	 e	 o	 corpo,	 ou	 seja,	 “um	 corpo	 convertido	 em	 instrumento	musical	 que	

deveria	 expressar	 elementos	 da	 música	 por	 meio	 do	 movimento	 e	 da	 expressão	

corporal”	(MARIANI	apud	FERNANDINO,	2015,	p.	68).		

O	 educador	musical	 Émile	 Jaques-Dalcroze	 (1865-1950),	 incorporou	de	 forma	

definitiva	a	percepção	da	sensorialidade	aos	processos	de	ensino-aprendizagem	musical	

privilegiando	 o	 corpo	 como	 uma	 unidade	 psicofísica,	 na	 vivência	 que	 integra	 ação	

sonoro-musical	e	o	ser	que	a	 faz.	A	partir	disto,	o	corpo	se	 tornou	parte	 integrante	de	

tais	processos.		Esta	visão	integradora	tem	sido	adotada	por	Amorim,	2012;	Brito,	2012;	

Campo,	2013;	Goes,	2015;	Santiago,	2008;	Santiago,	2015.	Para	Santiago	(2015,	p.98),	a	

musicorporeidade	representa:		

	
[...]	 uma	 vivência	 holística,	 que	 integra	 o	 fazer	 musical	 e	 o	 corpo,	
considerando,	 desta	 forma,	 que	 ambos	 formam	 uma	 única	 entidade,	
agente	 das	 ações	 que	 se	 apresentam	 à	 realização.	 Vivências	
musicorporais	 favorecem	 a	 construção	 das	 experiências	 musicais	
envolvendo	todos	os	aspectos	da	corporeidade	do	indivíduo	(sensoriais,	
emocionais,	 mentais,	 dentre	 outros)	 em	 conexão	 com	 o	 contexto	 ao	
redor	(SANTIAGO,	2015,	p.[98]).	
	

A	 terminologia	 musicorporal	 utilizada	 no	 título	 de	 uma	 das	 pesquisas	 que	

embasam	este	artigo	advém	de	musicorporeidade	e	compartilha	dos	mesmos	princípios	

citados	acima,	integrando	o	corpo	psicofísico	à	prática	musical.		
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2	Abordagens	corporais	holísticas	

2.1	Técnica	Alexander	

Criada	por	Frederick	Mathias	Alexander,	ator	australiano	que	sofreu	perda	vocal	

e	 que,	 após	 sistematicamente	 observar	 seu	 próprio	 corpo	 durante	 a	 performance,	

identificou	 que	 realizava	 padrões	 inadequados	 em	 seu	 comportamento	 corporal,	

sobretudo	na	região	da	cabeça	e	do	pescoço	projetando-os	para	trás	e	para	baixo.	Estes	

padrões	 influenciavam	 a	 produção	 sonora	 deixando-o	 constantemente	 afônico	 e	 com	

dores	no	corpo	(BORGES,	2010,	p.	2).	

Alexander	(1923,	p.	55)	define	sua	técnica	como	um	método	de	“reeducação	e	

reajustamento	 consciente”	 da	 coordenação	 do	 organismo	 humano	 como	 um	 todo.	 O	

equilíbrio	entre	mecanismos	sensório-motores	possibilita	ao	indivíduo	manter	a	posição	

ereta	com	mínimo	esforço	muscular.	Porém,	nem	todos	usam	seu	organismo	de	 forma	

apropriada,	 empregando	 enorme	 contração	 muscular	 para	 mantê-lo	 equilibrado.	

Carrington	 (1970,	p.	 13)	 explica	que	 “equilíbrio	 adequado	e	 liberdade	de	movimentos	

não	são	garantidos	pela	herança	genética,	mas	determinados	pela	 forma	como	usamos	

nosso	organismo”	(CARRINGTON	apud	SANTIAGO,	2005,	p.	1472).		

O	 “uso”	 e	 o	 “abuso”	 do	 nosso	 próprio	 organismo	 consistem	na	maneira	 como	

nos	coordenamos	e	equilibramos.	O	 ideal	é	que	haja	somente	o	esforço	absolutamente	

necessário	para	a	realização	de	qualquer	ação,	tais	como	sentar,	levantar,	permanecer	de	

pé	etc.	Para	se	ter	um	bom	uso	do	corpo	é	necessário	usar	a	si	mesmo	com	inteligência	e	

consciência.		

O	ser	humano	recebe	estímulos	o	tempo	todo	e	temos	para	cada	estímulo	uma	

resposta	psicofísica	que	se	tornam	hábitos.	A	Técnica	Alexander	lida	com	hábitos	de	mau	

uso	 do	 nosso	 organismo,	 que	 são	 adquiridos	 ao	 longo	 da	 vida.	 Porém,	 ela	 não	 é	 uma	

técnica	 postural	 e	 não	 fixa	modelos	 de	 como	 usar	 a	 si	mesmo	 para	 serem	 replicados.	

Pelo	 contrário,	 ela	 trabalha	 com	 o	 desenvolvimento	 da	 percepção	 sensorial	 do	

praticante,	 a	 fim	 de	 que	 o	 mesmo	 perceba	 os	 seus	 hábitos	 de	 uso	 nocivos,	 podendo,	

assim,	reeducar-se	e	reajustar-se.		

Um	 dos	 elementos	 fundamentais	 da	 Técnica	 Alexander	 consiste	 no	 controle	

primário,	 que	 estabelece	 a	 relação	 cabeça-pescoço-tronco.	 A	 partir	 de	 comandos	 e	

ordens	que	o	praticante	dá	a	si	mesmo,	 tais	como:	“Eu	digo	ao	meu	pescoço	para	 ficar	

livre”,	 produz-se	 uma	 atitude	 de	 “não	 fazer”	 aquilo	 que	 é	 habitual.	 Esse	 controle	
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consciente	do	 corpo	 fundamenta	o	processo	da	Técnica	Alexander:	pensar	primeiro	 e,	

após	 o	 raciocínio,	 colocar	 em	 prática	 os	 meios	 pelos	 quais	 se	 deseja	 realizar	 a	 ação,	

sempre	com	o	propósito	de	alcançar	o	bom	uso	do	ser	psicofísico.		

Como	proposta	pedagógica,	apresentamos	a	prática	“A	leveza	do	ser”7,	baseada	

nos	princípios	da	Técnica	Alexander,	 em	 fase	de	aplicação	durante	as	aulas	de	 técnica	

vocal	do	coral	Canarinhos	de	Itabirito8.	

	

Tabela	1.	Procedimentos	para	a	realização	da	prática	"Leveza	do	ser"	

Procedimento/	Etapa	1	-	corpo	 Procedimentos/Etapa	2	–	canto		e	corpo	
ü explicar	 e	 demonstrar	 a	 realização	 da	

vibração	 de	 lábios	 sonorizada	 (“Brrr”)	 na	

sequência	 melódica	 conforme	 a	 figura	 abaixo	

(Fig.	1).	

ü repetir	 a	 ação	 alternando	 a	 vibração	 de	

lábios	e	língua	(“Trrr”).	

	

ü durante	os	exercícios,	pensar	no	comando	de	

permitir	deixar	o	pescoço	livre	e	solto,	enquanto	efetua	

lentamente	pequenos	movimentos	de	negação	(“não”)	

com	a	cabeça.	

	
ü entoar	a	melodia	da	figura	1

	
Figura	1:	Exercício	de	vibração	de	lábios	(Br)	e	

língua	(Tr)	
	
2.2	Bioenergética	

	 Baseada	 nos	 princípios	 da	 terapia	 de	 William	 Reich	 (1897-1957),	 a	

Bioenergética	 foi	 criada	pelo	psicanalista	 americano	Alexander	Lowen	 (1910-2008).	A	

partir	 da	 observação	 do	 seu	 próprio	 corpo	 e	 da	 tentativa	 de	 descoberta	 da	 sua	

personalidade,	 Lowen	 desenvolveu	 uma	 terapia	 que	 busca	 o	 equilíbrio	 energético	 do	

corpo.	 A	 Bioenergética	 trabalha	 com	 diversos	 aspectos	 corporais	 e	mentais,	 desde	 os	

processos	 essenciais	 à	 sobrevivência,	 como	 a	 respiração,	 até	 os	 processos	 mais	

complexos	de	compreensão	de	sentimentos	e	auto	expressão.	Lowen	explica	que	“a	tese	

                                                
7	 A	 prática	 foi	 desenvolvida	 pela	 autora	 Thays	 Simões	 para	 a	 pesquisa	 em	 andamento:	 “Práticas	
musicorporais	para	a	preparação	vocal	de	jovens	coralistas”.		
8	 Fundado	 em	 1973	 por	 Francisco	 Xavier	 Gomes,	 na	 cidade	 de	 Itabirito-MG.	 Para	 mais:	
www.canarinhosdeitabirito.org.br	
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fundamental	da	bioenergética	é	que	corpo	e	mente	são	funcionalmente	idênticos,	isto	é,	

o	que	ocorre	na	mente	 reflete	o	que	está	ocorrendo	no	 corpo,	 e	 vice-versa	 (LOWEN	e	

LOWEN	1977,	p.	11).	

Lowen	(1982,	p.	38)	define	a	Bioenergética	como:	

	
[...]	uma	técnica	terapêutica	que	ajuda	o	indivíduo	a	reencontrar-se	com	
o	seu	corpo,	e	a	tirar	o	mais	alto	grau	de	proveito	possível	da	vida	que	há	
nele.	Essa	ênfase	dada	ao	corpo	[...]	inclui	também	as	mais	elementares	
funções	 de	 respiração,	 movimento,	 sentimento	 e	 auto	 expressão	
(LOWEN,	1982,	p.	[38]).			
	

Para	Lowen,	quando	estamos	sob	tensão	(mental,	 física	e	corporal)	existe	uma	

tendência	de	suspensão	da	respiração,	como	forma	de	um	“elemento	de	defesa”	do	nosso	

organismo	para	com	as	situações	do	dia	a	dia.	Esta	suspensão	da	respiração	sufoca	as	

emoções,	 reprime	 as	 sensações	 mentais	 e	 corporais	 e	 limita	 a	 nossa	 auto	 expressão	

(LOWEN,	1970,	p.30	apud	ROHR,	2004,	p.3).	

	A	partir	deste	pensamento,	a	respiração	torna-se	condição	sine	qua	non	para	o	

desenvolvimento	 das	 atividades	 bioenergéticas.	 O	 primeiro	 passo	 no	 procedimento	

terapêutico	 é	 que	 os	 praticantes	 consigam	 respirar	 plenamente,	 ou	 seja,	mais	 “fácil	 e	

profundamente”	 e,	 a	 partir	 disso,	 liberem	 conjuntamente	 com	 a	 respiração	 e	 com	

movimentações	 (ou	 não),	 as	 tensões	 corporais,	 ocasionando	 consequentemente	 o	

desbloqueio	 energético	 (LOWEN,	 1982,	 p.	 153-154).	 Outro	 princípio	 fundamental	 da	

Bioenergética	é	estar	enraizado	ou	estar	em	“grounding”.		

Almeida	(2010)	demonstrou	em	sua	pesquisa	que	a	Bioenergética,	aplicada	ao	

canto	 lírico,	 pode	 proporcionar	 libertação	 corporal	 e	 vocal	 nos	 indivíduos.	 	 Lowen	 e	

Lowen	 (1977)	 escreveram	 um	 livro	 com	 os	 exercícios	 de	 Bioenergética	 que	 agem	

diretamente	 na	 sensibilização	 e	 na	 consciência	 corporal.	 Tais	 exercícios	 estão	 sendo	

selecionados	e	adaptados	para	a	aplicação	no	contexto	coral.	Desse	modo,	apresentamos	

a	proposta	pedagógica	“Vibrar	e	expandir”9,	baseada	nos	princípios	da	Bioenergética,	em	

fase	de	aplicação	durante	as	aulas	de	técnica	vocal	do	coral	Canarinhos	de	Itabirito10.	

	

	

                                                
9	 A	 prática	 foi	 desenvolvida	 pela	 autora	 Thays	 Simões	 para	 a	 pesquisa	 em	 andamento:	 “Práticas	
musicorporais	para	a	preparação	vocal	de	jovens	coralistas”.		
10	 Fundado	 em	 1973	 por	 Francisco	 Xavier	 Gomes,	 na	 cidade	 de	 Itabirito-MG.	 Para	 mais:	
www.canarinhosdeitabirito.org.br	



 

                      3º Nas Nuvens... Congresso de Música – de 01 a 08 de dezembro de 2017 – ANAIS                              Artigo 

	

Nas	Nuvens...:	<http://musicanasnuvens.weebly.com/>	344	

Tabela	2.	Procedimentos	para	a	prática	"Vibrar	e	Expandir"	

Procedimentos/Etapa	1-	corpo	 Procedimentos/	Etapa	2	-		canto	e	corpo	
ü dispor	os	alunos	em	dupla.	

ü pedir	para	que	um	dos	alunos	deixe	todo	o	

peso	do	corpo	recair	sobre	os	pés	(	Fig.	2	)	

ü pedir	para	o	outro	aluno	segurar	firme	na	

região	intercostal	do	colega.		

	
Figura	2:	Posição	da	Bioenergética	“vibrando	
inclinando	para	frente”.	Fonte:	Lowen,	Lowen,	

1977,	p.	20.	

	

ü inspirar	em	3	tempos	pelo	nariz	

silenciosamente.	

ü expirar	sonoramente	em	stacatto	com	a	

consoante	“S”	[s]	em	5	tempos	(pulsos)	e,	a	partir	

do	sexto	tempo,	fazer	um	som	legatto	com	a	mesma		

consoante	em	15	tempos.	Durante	a	expiração,	ir	

subindo	o	corpo,	voltando	vértebra	por	vértebra	da	

coluna	e	o	pescoço	será	o	último	a	ser	desenrolado.	

Ao	terminar,	inspirar	e	liberar	todo	o	ar	de	uma	só	

vez	para	evitar	fadiga	vocal.	

ü Inverter	o	colega	e	repetir	toda	a	ação	com	as	

consoantes	“X”	[ʃ],	“Z”[z],	“V”[v].	

	

	
2.3	Tai	Chi	Chuan	

O	Tai	Chi	Chuan	é	uma	técnica	oriental	milenar,	originada	na	China,	que	procura	

equilibrar	 e	 dar	 fluência	 à	 energia	 vital,	 visando	 reforçar,	 alimentar,	 limpar,	 regular,	

orientar,	harmonizar	e	equilibrar	o	organismo.	Para	Silva	(1997,	p.37),	o	Tai	Chi	Chuan	é	

também	uma	expressão	corporal	que	derivou	do	pensamento	do	Tao11	e	que	se	baseia	

nos	 conceitos	 e	 técnicas	 de	 alquimia	 interna	 Taoísta	 para	 o	 trabalho	 interior	 e	

energético	corporal.		

	

O	primeiro	passo,	no	Tai	Chi	Chuan,	é	o	relaxamento	do	corpo,	a	fim	de	
se	 conseguir	 aumentar	 sua	 sensibilidade.	 Aumentando-se	 a	
sensibilidade,	 aumenta-se	 a	 consciência	 do	 próprio	 corpo.	 Aí	 então	 se	
consegue	avaliar	onde	há	excesso	ou	falta	de	energia	(LAI,	s.d.,	p.	[3]).	
	
	

Para	 Oliveira	 et	 al.	 (2001,	 p.	 16),	 a	 prática	 do	 Tai	 Chi	 Chuan	 favorece	 a	

concentração	mental	 e	 o	 controle	 de	 todo	 o	 corpo	 por	meio	 de	movimentos	 flexíveis,	

leves,	lentos	e	que	não	requer	instrumentos,	equipamentos	ou	grandes	espaços.	Um	dos	

                                                
11	 Para	 Cheng	 (1999,	 p.17),	 o	 Tao	 é	 um	 caminho,	 a	 maneira	 natural	 da	 existência	 no	 universo,	
caracterizado	 pela	 “criatividade	 espontânea,	 pela	 interação	 harmoniosa	 e	 dinâmica	 de	 elementos	 ou	
forças	opostas”.	
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elementos	primordiais	no	Tai	Chi	Chuan	é	o	eixo	físico,	especialmente	a	postura	corporal	

(atrelada	 à	 respiração)	 e	 a	 atuação	da	mente	 e	 da	 emoção	 expressa	por	meio	de	uma	

movimentação	 corporal	 (CHERNG,	 1998,	 p.	 19).	 Estes	 três	 aspectos	 ressaltados:	 a	

postura,	a	respiração	e	a	atuação	da	mente	são	princípios	básicos	para	a	prática	do	Tai	

Chi	Chuan.		

O	Tai	Chi	Chuan	possui	uma	série	de	sequências	de	movimentos	e	posições	pré-

estabelecidas,	 em	 que	 a	 base	 para	 todos	 os	 exercícios	 é	 a	 postura	 ereta,	 porém	 sem	

tensão	 (TEIXEIRA,	 2013,	 p.	 20).	 Os	 exercícios	 são	 realizados	 a	 partir	 de	 movimentos	

lentos,	suaves,	cíclicos	e	fluidos,	sempre	em	conjunto	com	a	respiração,	com	o	equilíbrio	

centralizado	que	auxiliam	no	relaxamento	corporal	e	no	equilibro	energético	(TEIXEIRA,	

2013,	 p.	 9).	 Teixeira	 (2013,	 p.	 39)	 afirma	 que	 a	 coordenação	 da	 respiração	 com	 os	

movimentos	 baseia-se	 em	 sentidos	 básicos	 e	 opostos	 de	 inspiração,	 expiração,	

ascendente	 e	 descendente,	 de	 abertura	 e	 de	 fechamento,	 de	 acúmulo	 de	 tensão	 e	 de	

relaxamento.	 A	 respiração	 se	 conecta	 ao	 movimento	 da	 seguinte	 forma:	 quando	 se	

inspira,	 realiza-se	 movimentos	 de	 recolhimento	 e	 quando	 se	 expira,	 realiza-se	

movimentos	de	expansão	(CHERNG	,	1998,	p.	22).	

Como	proposta	pedagógica,	apresentamos	a	prática	“Cantar	da	terra	ao	céu”12,	

baseada	 nos	 princípios	 do	 Tai	 Chi	 Chuan,	 em	 fase	 de	 aplicação	 durante	 as	 aulas	 de	

técnica	vocal	do	coral	Canarinhos	de	Itabirito13.	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

                                                
12	 A	 prática	 foi	 desenvolvida	 pela	 autora	 Thays	 Simões	 para	 a	 pesquisa	 em	 andamento:	 “Práticas	
musicorporais	para	a	preparação	vocal	de	jovens	coralistas”.		
13	 Fundado	 em	 1973	 por	 Francisco	 Xavier	 Gomes,	 na	 cidade	 de	 Itabirito-MG.	 Para	 mais:	
www.canarinhosdeitabirito.org.br	.		
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Tabela	3.	Procedimentos	para	a	prática	"Cantar	da	terra	ao	céu"	

Procedimentos/Etapa	1-	corpo	 Procedimentos/	Etapa	2	-		canto	e	corpo	
ü formar	com	as	mãos	uma	bola	imaginária	de	energia	à	

frente	do	umbigo.	

ü Simultaneamente,	enquanto	entoa	a	melodia	da	fig.	4:	

abrir	as	mãos	na	vertical	(a	mão	que	está	abaixo	do	

umbigo	se	direciona	cada	vez	mais	para	baixo	e	a	mão	

que	está	acima	do	umbigo	se	direciona	cada	vez	mais	

para	o	alto,	como	na	fig.	3).	

ü ficar	nesta	posição	por	alguns	instantes	.	

ü retornar	para	a	posição	inicial.	

	

Figura	3:	Movimento	de	empurrar	o	céu	e	a	terra.	
Fonte:http://amigosdotaichi.blogspot.com.br/2016_01_24_a

rchive.html	

ü entoar	a	melodia	da	figura	4.	

	

	
	

Figura	4.	melodia	do	vocalise	

	

	
2.4	Método	Feldenkrais	

Criado	 por	 Moshe	 Pinchas	 Feldenkrais	 (1904-1984),	 doutor	 em	 ciências	 pela	

Universidade	 de	 Sorbonne,	 o	 Método	 Feldenkrais	 se	 apoia	 nas	 habilidades	 de	 auto-

organização	do	sistema	nervoso	e	colabora	para	o	desenvolvimento	da	propriocepção	do	

indivíduo,	permitindo	que	ele	se	mova	com	maior	eficiência,	reduzindo	suas	limitações	

(STRAUCH,	 1996).	 Nascido	 em	 Slavuta	 (Ucrânia),	 Dr.	 Feldenkrais	 combinou	

conhecimentos	 de	 mecânica,	 física,	 engenharia	 elétrica,	 artes	 marciais14,	 anatomia,	

cinesiologia	e	psicologia	para	realizar	uma	profunda	investigação	sobre	função	humana,	

desenvolvimento	 e	 aprendizado.	 Isso	 culminou	 na	 elaboração	 do	 seu	 método	 que,	 a	

partir	da	década	de	1970,	passou	a	ser	internacionalmente	ensinado.		

Ele	 pode	 ser	 aplicado	 de	 duas	 formas.	 Uma	 não	 verbal,	 realizada	

individualmente	junto	a	um	profissional,	por	meio	do	uso	do	toque,	chamada	Integração	

Funcional	 (FI)15	 e	 outra	 verbal,	 geralmente	 realizada	 em	 grupo,	 chamada	 Consciência	

                                                
14	Moshe	 Feldenkrais	 foi	 o	 primeiro	 europeu	 a	 obter	 faixa	 preta	 no	 judô.	 Influenciado	por	 Jigoro	Kano,	
fundador	desse	esporte,	ele	abraçou	a	relação	filosófica	mente-corpo,	fundamental	em	seus	ensinamentos.	
15	 Functional	 Integration®	 ou	 FI®,	marcas	 registradas	 pela	 FGNA	 (Feldenkrais	 Guild	 of	 North	 America),	
originalmente	fundada	em	1977	por	Moshe	Feldenkrais	com	o	nome	de	Feldenkrais	Guild®).	
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pelo	Movimento	(ATM).16	Em	ambas,	uma	série	de	movimentos	exploratórios,	 lentos	e	

suaves	facilitam	a	flexibilização	de	padrões	musculoesqueléticos	por	meio	da	redução	do	

esforço	e	do	desenvolvimento	da	consciência	perceptiva17.		

Ao	praticar	o	método,	o	indivíduo	desenvolve	a	habilidade	de	detectar	pequenas	

diferenças,	 como	mínimas	 mudanças	 de	 tônus	 ou	 de	 alinhamento	 entre	 as	 partes	 do	

corpo,	podendo,	assim,	descobrir	formas	mais	orgânicas	de	se	movimentar.	Feldenkrais	

(1972)	 assumiu	 que	 sua	 técnica,	 de	 aplicabilidade	 universal,	 proporciona	 maior	

maturação	 do	 sistema	 nervoso	 e	 é	 capaz	 de	 gerar	 uma	 profunda	 mudança	 na	

autoimagem	e	na	qualidade	dos	movimentos	do	ser.	O	cantor	pode,	portanto,	utilizar	o	

método	 em	 seu	 benefício,	 reduzindo	 suas	 dificuldades	 físicas	 e	 atitudinais,	 bem	 como	

ampliando	 suas	 possibilidades	 expressivas.	 O	 método	 pode	 contribuir,	 por	 exemplo,	

para	o	desenvolvimento	e	aprimoramento	da	sua	coordenação	fono-respiratória,	dicção	

e	articulação,	bem	como	da	sua	ressonância	vocal.		

Segundo	Grant	 (2014),	é	vital	a	busca	por	abordagens	de	ensino	do	canto	que	

encorajem	 processos	 de	 aprendizagem	 autodirigidos	 e	 que	 ampliem	 as	 habilidades	

metacognitivas.18	O	autor	atesta	que	o	Método	Feldenkrais	é	uma	metodologia	altamente	

compatível	 com	 o	 ensino	 do	 canto,	 uma	 vez	 que	 está	 diretamente	 afinado	 com	 esses	

propósitos,	 podendo,	 assim,	 apoiar	 uma	 grande	 variedade	de	 abordagens	pedagógicas	

vocais	que	prezem	uma	função	vocal	saudável.	

Como	 proposta	 pedagógica,	 apresentamos	 a	 lição	 “Explorando	 os	 espaços	

internos	 oral	 e	 nasal”19,	 que	 será	 uma	 das	 práticas	 aplicadas	 junto	 à	 cantores	

graduandos	 em	 canto-lírico	 pela	 Universidade	 Federal	 de	 Minas	 Gerais	 durante	 fase	

experimental	 da	 pesquisa	 “As	 possíveis	 contribuições	 do	 Método	 Feldenkrais	 para	 o	

ensino-aprendizagem	do	canto	lírico”.	
	
	
	
	

                                                
16	Awareness	Through	Movement®	ou	ATM®,	marcas	registradas	pela	FGNA.		
17	 Neste	 estudo,	 a	 expressão	 “consciência	 perceptiva”	 foi	 escolhida	 para	 traduzir	 a	 palavra	 de	 origem	
inglesa	awareness	que	difere	da	palavra	consciousness,	uma	vez	que	em	português	não	 temos	vocábulos	
distintos	para	tal.	Segundo	Moshe	Feldenkrais,	uma	pessoa	aware,	além	de	saber	como	ela	se	orienta	no	
campo	gravitacional	(to	be	conscious),	sabe	o	que	está	fazendo,	i.e.,	sabe	do	que	ela	própria	está	consciente.	
18	A	metacognição	é	“a	capacidade	chave	de	que	depende	a	aprendizagem,	certamente	a	mais	importante:	
aprender	a	aprender...”	(RIBEIRO,	2003,	p.115). 
19	Elaborada	pela	autora	Bárbara	Penido,	essa	prática	se	baseia	em	uma	adaptação	da	Lição	#23	conduzida	
por	Moshe	Feldenkrais,	disponível	no	primeiro	livro	de	ATMs	da	Coletânea	Alexander	Yanai.	
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Tabela	4.	Procedimentos	para	a	prática	"Explorando	os	espaços	internos	oral	e	nasal"	

Procedimentos/Etapa	1-	corpo	 Procedimentos/	Etapa	2	-		canto	e	corpo	
ü perceber	entrada	e	saída	do	ar	em	

cada	narina,	na	boca	e	no	encontro	

das	cavidades.	

ü explorar	a	cavidade	bucal	(língua,	

dentes,	gengiva,	palato,	parte	

interior	das	bochechas	e	úvula).	

ü ampliar	o	espaço	interno	da	boca	

usando	a	respiração.	

ü bocejar	com	sonorização	livre	

	
Figura	5:	Sistema	Digestório	

Fonte:https://sites.google.com/site/sistdigestorio/home/boca-
e-cavidade-bucal	

Procedimentos/Etapa	3-	corpo	 Procedimentos/	Etapa	4	-		canto	e	corpo	
ü perceber	a	mandíbula	e	a	articulação	

temporomandibular:	com	os	dedos,	

sentir	o	tamanho	da	mandíbula	e	do	

queixo.	

ü inflar	balão	imaginário	(expansão	

em	todas	as	direções)	no	baixo	

ventre,	peito	e	palato	

(individualmente	e	

simultaneamente).	

ü identificar	diferenças	percebidas	em	

relação	ao	início	da	prática.	

ü entoar	a	melodia	

	
Figura	6:	Melodia	do	vocalise	

	

	

	
3	Considerações	finais	

Acreditamos	 que	 a	 aplicação	 de	 técnicas	 corporais	 que	 visem	 à	 unidade	

psicofísica	 podem	 contribuir	 significativamente	 para	 a	 pedagogia	 vocal,	 uma	 vez	 que	

favorecem	o	aprimoramento	da	propriocepção	e	da	auto-organização	do	 indivíduo.	As	

quatro	 abordagens	 holísticas	 discutidas	 nesse	 estudo	 -	 Técnica	 Alexander,		

Bioenergética,	 Tai	 Chi	 Chuan	 e	 Método	 Feldenkrais	 –	 concebem	 o	 corpo	 como	 uma	

unidade	 (mente-físico-emoção),	 sujeita	 à	 constantes	 e	 diversas	 interações,	 o	 que	 é	

relevante	para	o	desenvolvimento	da	função	vocal	integrada.		

Elas	 constituem	 ferramentas	 valiosas	 para	 todos	 os	 instrumentistas,	

especialmente	os	cantores	que	não	podem	visualizar	o	mecanismo	vocal	em	atuação	e	

precisam,	portanto,	dar	atenção	particular	às	sensações,	às	habilidades	cinestésicas	e	ao	

feedback	 acústico.	 Vale	 ressaltar	 que	 tais	 abordagens	 são	 condizentes	 com	 uma	

perspectiva	ampla	de	 saúde	vocal,	 intimamente	 ligada	à	 saúde	psicofísica	do	 cantor,	o	

& œ œ œ œ ˙
Zô

Zi

ô

i

ô

i

ô

i

ô.

i.

q = 70

- - -

- - - -

-



 

                      3º Nas Nuvens... Congresso de Música – de 01 a 08 de dezembro de 2017 – ANAIS                              Artigo 

	

Nas	Nuvens...:	<http://musicanasnuvens.weebly.com/>	349	

que	pode	minimizar	os	riscos	de	distúrbios	vocais	relacionados	à	disfonias	funcionais	e	

consequentes	lesões	orgânicas	(nódulos,	pólipos	e	edemas).	

Finalmente,	 este	 estudo,	 como	 parte	 das	 pesquisas	 de	 doutorado20	 em	

andamento,	propõe	práticas	pedagógicas	baseadas	nas	abordagens	holísticas	discutidas,	

podendo	 ser	 aplicadas	 à	 cantores	 solistas	 e	 coralistas.	 	 Cremos	 que	 tais	 práticas,	

associadas	 à	 outras	 ainda	 em	 fase	 de	 elaboração,	 poderão	 auxiliar	 o	 desenvolvimento	

das	habilidades	técnico-interpretativas	do	cantor,	reduzir	níveis	de	ansiedade	no	ato	da	

performance,	 além	 de	 minimizar	 os	 problemas	 de	 maus	 hábitos	 físicos	 corporais	

recorrentes	nos	cantores.			
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