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RESUMO

Esse trabalho aborda as contribui¢des das praticas meditativas yoga, mindfulness e gigong
para a saude integral e a performance musical, e se constitui de uma pesquisa exploratoria por
meio de uma revisdo de literatura. Ele tem como objetivo compreender os efeitos que essas
praticas proporcionam a performance musical, além de relatar se é ou ndo importante estar
saudavel e sentir bem-estar para fazer musica. Este € um trabalho que traz contribuicbes para
a performance musical, a salde e o bem-estar dos musicos, pois se observou que as praticas
meditativas que foram abordadas podem evitar problemas fisicos e psicoldgicos por meio da
reducdo da ansiedade de performance, da melhoria da consciéncia corporal, da expressividade,
do prazer e da criatividade no palco.

Palavras-Chave: Musica. Yoga. Mindfulness. Qigong. Performance musical.

ABSTRACT

This paper explores the contributions of meditative practices such as yoga, mindfulness, and
gigong to holistic health and musical performance through an exploratory literature review. It
aims to understand the effects these practices have on musical performance and to determine
whether being healthy and experiencing well-being are important for making music. This study
offers valuable insights into musical performance, health, and the well-being of musicians. It
was observed that the meditative practices examined can help prevent physical and
psychological issues by reducing performance anxiety, enhancing body awareness,
expressiveness, enjoyment, and creativity on stage.

Keywords: Music. Yoga. Mindfulness. Qigong. Musical performance.



Introducéo

A salde e o bem-estar do musico sdo aspectos que interferem diretamente na sua
performance musical. Segundo a Organiza¢do Mundial da Saide (OMS), a salde pode ser
definida como um estado de bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas como a auséncia
de doencas ou de enfermidades (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 1946). O bem-estar,
citado na definicdo de saude da OMS, por sua vez, pode ser entendido como um estado no
qual o individuo é capaz de realizar aspiragdes, de satisfazer suas necessidades e de se
relacionar com o meio ambiente (KIILL; KATO; CALEGARIO, 2018). Para que 0 musico
esteja apto a realizar suas aspiracOes performaticas e a vencer as demandas da pratica musical
é imprescindivel, portanto, que ele vivencie estados de bem-estar ou, dito de forma mais
ampla, que ele esteja saudavel. Discutirmos a salde e o bem-estar dos musicistas em geral é,
portanto, fundamental.

Aliar as praticas meditativas ao dia-a-dia do musico parece benéfico ndo apenas para
se atingir uma boa qualidade de vida, mas também para se conseguir uma boa performance.
Pereira (2016), por exemplo, encontrou evidéncias de que as praticas meditativas trazem
contribuigdes para a performance musical. Ela investigou o preparo emocional para a
performance musical de seis bacharelandos em piano da Universidade de Brasilia (UNB).
Com base em entrevistas, concluiu que o preparo emocional é fundamental para o sucesso da
performance. Dentre as estratégias para o preparo emocional citadas pela autora, podemos
encontrar as praticas meditativas e outras alternativas a ela relacionadas, como: manter a
concentracdo, controlar a respiracdo e fazer relaxamento muscular. Portanto, as praticas
meditativas contribuem para a performance musical porque auxiliam no desenvolvimento da
concentracdo, da atencao, da seriedade, da clareza e do discernimento.

Outro dado interessante e que justifica a presente pesquisa € sobre o interesse de
estudo na area da medicina do musico, que surgiu no meio musical durante a década de 1980
com a Performing Arts Medicine Association (PAMA), uma associagdo mundial de medicina
das artes perfomaticas, composta por profissionais médicos, artistas educadores e
administradores, que possui como objetivo envolver os associados a “trabalhar com e para a
saude das artes performaticas por meio da educacgdo, pesquisa, networking e compromisso
com uma profunda compreensdo das necessidades especiais associadas as artes
performaticas” (PAMA, s/d).

De acordo com Sang-Hie Lee e outros pesquisadores, mesmo com mais de 40 anos



de existéncia dessa organizacdo mundial, os alunos de mdsica ndo recebem treinamento
apropriado nos aspectos fisicos e mentais da performance musical em seus curriculos. A
maioria desses alunos ndo possuem recursos para ir a clinicas especializadas para receber o
tratamento necessario e muitas vezes, 0s estudantes que se propdem estudar a area de
medicina das artes perfomaticas ndo possuem um caminho claro para seguir (LEE; et al, p.
39, 2019).

N&o precisamos, porém, ir tdo longe para saber dessa realidade, dado o fato de que
muitos colegas de curso no estado do Amazonas e de outros estados do Brasil possuem a
mesma dificuldade. Tornou-se normal os alunos e os profissionais de musica possuirem
problemas fisicos e mentais. Muitos destes chegando a ter problemas sérios como distonia
focal, problemas musculoesqueléticos, depressao, ansiedade e dentre outros problemas que
muitas vezes sao levados como algo banal com frases como “Ossos do oficio”, “Fazer o que,
né? E o preco”, “Sem dor, sem ganho”, “Preciso estudar oito horas por dia” e dentre tantas
outras frases.

Obviamente que ao compararmos a historia da medicina das artes perfomaticas com
a historia da medicina esportiva, a primeira € ainda “crianca”. Pesquisas feitas ainda pela
pesquisadora Sang-Hie Lee e sua equipe relataram que a intervencao postural nos muasicos €
um grande desafio, dado que a maioria dos estudantes avancados de musica tendem a adotar
uma postura incorreta, seja em pé ou sentado, ao tocar. De acordo com 0s pesquisadores,
mudancas significativas na postura e desenvolvimento de resisténcia aerébica podem levar
mais de 16 semanas (LEE; et al, p. 39, 2019).

Neste trabalho serdo abordadas as seguintes praticas meditativas: yoga, gigong e
mindfulness. Pesquisas encontradas por Prior e Prado (2016) apontam que as praticas de
gigong e yoga, por exemplo, sdo benéficas para a reducdo da ansiedade de performance,
gerando um beneficio para a performance musical. Pederiva (2004) também defende o uso
do yoga como um meio para ajudar os musicos a evitarem problemas de adoecimento,
relacionados a sindrome do superuso, a distonia focal e ao estresse psicoldgico, por exemplo,
e que podem contribuir para abreviar a carreira de muitos. A autora supde que haja uma
cultura silenciosa da dor, que admite como natural que ela faca parte da profissao do musico.
A excessiva tensdo muscular e emocional a que 0s musicos se expdem e Sd0 expostos
possuem um alto risco a sua saude. Uma maneira de aliviar e ajudar nisso é por meio de
rotinas basicas de aquecimento envolvendo, por exemplo, 0 Yoga. Pederiva (2004) ainda
ressalta a importancia de se abordar o assunto da salude do mdsico na sua formacéo,

apontando que essa formacdo ainda ndo contempla tais nocBes. E possivel que este



desconhecimento gere os problemas apresentados. Portanto, o assunto trazido neste artigo
pode ser importante para profissionais da musica, professores e estudantes favorecendo a
performance musical e 0 ensino desta, pois por meio das préaticas meditativas o0 musico podera
ter uma consciéncia maior de seus movimentos, evitando prejudicar Sseu corpo
psicologicamente, fisicamente e também sua performance artistica.

Nosso objetivo com este trabalho € compreender os efeitos do yoga, do gigong e do
mindfulness sobre a performance musical e, em especial, sobre a performance dos flautistas,
por meio da proposicdo de uma transposicao, para o campo do estudo e da pratica da flauta,
dos achados em estudos envolvendo outros instrumentos musicais.

A metodologia adotada para a realizacdo desta pesquisa foi a reviséo sistematica de
literatura. Este tipo de revisdo compreende trabalhos ja publicados e oferece um exame de
literatura, abrangendo assuntos especificos (GALVAO; RICARTE, 2009).

Ela se da da seguinte forma: inicia pela delimitagdo da questdo de pesquisa, selegdo
de dados bibliogréficos, elaboragdo de estratégias para busca avancada, selecdo de textos e
finaliza com a sintetizacdo das informacdes colhidas (GALVAO: RICARTE, 2009). Essa
metodologia evita que haja duplicacdo de pesquisas e falhas nos estudos realizados, além de
permitir conhecer recursos que serdo necessarios para a construcdo de um estudo com
detalhes especificos. Com ela, pode-se, também, levantar temas, problemas, hipdteses e
novas metodologias de pesquisa. Os artigos que apresentam esse tipo de revisdo estdo
constantemente entre os mais procurados nas publicacdes cientificas.

Inicialmente foi realizada uma pesquisa de cunho exploratério na plataforma
Peridédicos CAPES, com os termos de busca: mdsica e yoga, musica e gigong, musica e
mindfulness, musica e bem-estar, performance musical e gigong, performance musical e
yoga, performance musical e mindfulness, performance musical e bem-estar, performance
musical e salde, performance musical e pandemia, performance musical e técnica de
Alexander, performance musical e o corpo, saide do musico e técnica de Alexander,
contribuicdes da meditacdo para a performance musical e 0 que sdo praticas meditativas.
Foram revisados um total de 18 trabalhos sendo selecionadas 5 pesquisas. Vale destacar que
essa primeira busca nao seguiu parametros sistematicos de pesquisa. No primeiro momento,
esta pesquisa buscou tracar as diretivas como se dariam as proximas coletas de dados.

Foram pesquisados, finalmente, trabalhos na plataforma Periédicos CAPES e
ProQuest com os termos de busca: yoga combinado aos termos musical performance,
musicians, performance musical e musicista; gigong e music performance e musicista. O

termo mindfulness ndo chegou a ser coletado sistematicamente por questdes do tempo para a



presente pesquisa. Foram exclusos resenhas e artigos que nédo respondiam ao problema de
pesquisa, que nao discutiam especificamente sobre as praticas meditativas de interesse da
autora ou que estivessem fora do tema da performance, discutindo assuntos como educacéo,
géneros, religido, poesia, teatro, turismo e feminismo. Foi revisado um total de 16 trabalhos
na busca sobre o yoga dos quais foram selecionados 13, selecionando pesquisas usando-se
como critérios de inclusdo artigos que discutissem os termos de busca ou yoga em seu resumo
e/ou titulo, bem como salde, bem-estar e prevencdo ou tratamento de problemas na
performance. Vale ressaltar que na pesquisa sobre 0 yoga ndo obtivemos acesso de nenhuma
forma a um dos artigos selecionados e por isso ele entrou no quantitativo dos excluidos. Na
coleta do gigong foram avaliados 5 trabalhos dos quais foram selecionados 4 trabalhos. Apds
a leitura desses trabalhos, algumas pesquisas foram excluidas por ndo responderem ao
problema de pesquisa, por ndo discutirem especificamente sobre as praticas meditativas de
interesse da autora ou por estarem fora do tema. Por fim, foram considerados para a produgéo
do presente artigo 21 pesquisas, das quais foram revisadas neste artigo apenas 17 apds a

aplicacdo dos critérios de exclusao.

1. Yoga e suas contribuicgdes

Os efeitos da pratica do yoga sobre a performance musical vém sendo observados por
diferentes pesquisadores, em estudos muitas vezes de carater experimental ou por meio de
relatos de experiéncia. Nesta se¢do iremos apresentar trabalhos como esses, discutindo como
seus resultados poderiam ser transpostos para a pratica dos flautistas.

O yoga é uma pratica holistica milenar que tradicionalmente visa um estado de
unidade espiritual do individuo, muito conhecida por suas posturas e movimentos corporais,
também possui a respiracdo, a meditacdo e o relaxamento profundo como caracteristicas
(KHALSA, COPE, BUTZER, SHORTER, REINHARDT, 2013). Através da sua dedicacao,
0 praticante ira construir seu equilibrio, transformando os estados de dispersdo em estados de
concentracdo interior e de siléncio. Esta € uma préatica acessivel a todas as pessoas
(TAVARES, ABREU, ARAUJO, PEREIRA, OLIVEIRA, FIGUEIREDO, PRAZERES,
2009) e ideal para prevenir e neutralizar estresses fisicos e psicoldgicos sofridos por musicos,
em maior parte profissionais (KHALSA, COPE, BUTZER, SHORTER, REINHARDT,
2013).

Em paises como os Estados Unidos é comum que a escola de Hatha Yoga seja a mais



popular, principalmente por causa de sua énfase no condicionamento fisico. O termo vem do
Sanscrito onde “Ha” significa sol e “Tha” significa Lua, aludindo, entdo, para o equilibrio de
forcas opostas no corpo que restauram o equilibrio natural. As pessoas que praticam essa
modalidade utilizam-se de asanas (poses) para alongar e tonificar o corpo. Elas sdo praticadas
por um periodo e praticando a meditacdo com o uso da respiracdo abdominal (pranaymas)
(WILSON, p.63, 2005). Os estilos de Hatha yoga podem incluir Ananda, Anusara, Ashtanga,
Bikram, lyengar, Kripalu, Kundalini, Viniyoga e outros (AVELANS, p.23, 2017).

Numa abordagem espiritual, as posturas de yoga foram originalmente criadas para
desenvolver os musculos, de modo que o praticante pudesse realizar a meditacao sentada por
horas. Além disso, ele ndo se limita apenas as asanas ou pranayamas. As posturas consistem
no alinhamento do corpo com a mente, com a consciéncia e com a inteligéncia. Elas podem
proteger o individuo contra sintomas depressivos e 0 estresse. Cada postura possui um
alinhamento especifico que influencia na distribuicdo da energia vital pelo corpo
(BOAVENTURA; et al, p.2, 2022).

Em um estudo realizado por Khalsa e Cope (2006), dez musicos de variados
instrumentos, inscritos num programa de verdo em um centro de yoga foram submetidos, por
dois meses, a pratica regular de yoga e de meditacdo. Todos completaram questionarios que
avaliavam as suas condi¢cGes musculoesqueléticas relacionadas a performance musical,
ansiedade de performance, humor e estado de fluxo (quando o estado de fluxo ¢ atingido, 0s
sujeitos desempenham tarefas com grande concentracgéo e prazer). Também foram recrutados
oito masicos que ndo participaram do programa de yoga para responder 0s questionarios.

A pesquisa relatou que os praticantes de yoga e de meditacao tiveram maior reducéo
da sua ansiedade de performance em comparacgao aos participantes que ndo praticaram essas
atividades. De acordo com os autores, 0 yoga também pode melhorar o desempenho musical
a nivel técnico e psicoldgico, facilitando a reducdo da tensdo muscular e melhorando a
atividade neuromuscular, a flexibilidade, a resisténcia e a coordenagdo. Ainda, o estudo
observou uma concordancia entre o alcance do estado transcendente, que é o objetivo do yoga
e da meditacdo, e o alcance do estado de fluxo, que esta ligado a imersdo que 0s musicos
podem experimentar na sua performance. Portanto, o estudo revelou que a ansiedade de
performance foi a que mais diminuiu entre os musicos e que houve melhora da concentragdo
e do prazer em performar, contribuindo, assim, para a performance dos individuos.

Os autores acima, juntamente a Shorter, Wyshak e Sklar (KHALSA, COPE,
SHORTER, WYSHAK, SKYLAR, 2009), realizaram, trés anos mais tarde, um estudo sobre



os beneficios do yoga e da meditacdo em jovens musicos profissionais. Em sua pesquisa, 30
musicos voluntarios foram separados aleatoriamente em dois grupos, sendo que 0 primeiro
participou de uma intervencdo no seu estilo de vida, levando os principios do yoga e da
meditacdo para o seu dia a dia. A intervencdo de estilo de vida consistia em um programa de
aulas em grupo trés vezes na semana, envolvendo um tratamento mais intensivo com
discussbes sobre a pratica do yoga e a sua filosofia, técnicas de meditacdo, controle
respiratorio e uma alimentagdo mais consciente. Dentre os musicos desse grupo, apenas uma
pessoa tocava instrumento de sopro, o qual ndo € especificado na pesquisa. Havia no estudo
também um segundo grupo, que apenas fez a préatica do yoga e da meditacdo, possuindo trés
instrumentistas de sopro ndo especificados. Foram adicionados ainda 15 mdsicos, dentre o0s
quais havia 4 instrumentistas de sopro, para servirem como grupo controle, e esses ndo
realizaram nenhuma das préticas.

Os resultados desse trabalho reforcam o observado no estudo anterior, ou seja, que
técnicas de meditacdo podem reduzir a ansiedade de performance. Além disso, a pratica de
yoga também diminuiu as oscilacdes de humor, a raiva e a hostilidade. Com a préatica a longo
prazo e as técnicas aprendidas, 0 yoga também pode beneficiar o controle da respiracéao, assim
como melhorar a qualidade da performance musical, o que para nos flautistas é de grande
importancia, por ser a respiragdo o nosso alicerce ao fazer masica.

Apesar dos resultados, os autores relataram que houve limitagfes durante o trabalho,
pois 0s masicos voluntérios participaram ao mesmo tempo de um rigoroso programa de
treinamento musical. Com isso, generalizacdes dos resultados para muasicos em realidades
mais tipicas devem ser feitas com cuidado, ja que o observado pode ndo ser devido apenas
ao programa de yoga que foi realizado. Somado a iss0, 0s recursos no programa de yoga eram
limitados, mas havia muita motivacéo e expectativa dos participantes, o que pode ter ajudado
nos resultados positivos.

Em outro estudo de Khalsa, Cope, Butzer, Shorter e Reinhardt (2013), os autores
investigaram o yoga aplicado em musicos adolescentes, na média de 16 anos, de instrumentos
variados, durante os anos de 2007 e 2008. Dentre os participantes havia 14 que tocavam
instrumentos de sopro que nao foram especificados. Esse estudo objetivou avaliar,
novamente, os efeitos da pratica do yoga sobre a ansiedade de performance e sobre desordens
musculoesqueléticas relacionadas a performance. De forma semelhante, os pesquisadores
Butzer, Ahmed e Khalsa (2016) realizaram nos anos de 2005, 2006 e 2007 uma pesquisa com
jovens musicos também de instrumentos variados durante um programa de verdo de oito

semanas, realizado nos Estados Unidos. Esses trabalhos feitos com jovens mdsicos sdo



interessantes (particularmente de um ponto de vista pessoal, para a primeira autora deste
trabalho), pelo fato de que muitos musicos profissionais iniciam sua formacéo por volta da
adolescéncia e, consequentemente, comegcam a adquirir habitos que podem prejudicar sua
salde mental e fisica, afetando, futuramente, sua performance musical. Nestes dois estudos,
os resultados sugerem que 0 yoga pode ser uma pratica aceita pelos adolescentes e jovens,
atil e até prazerosa, podendo inclusive prolongar sua carreira e contribuir positivamente para
sua performance musical.

Adicionalmente aos resultados mencionados, em suas pesquisas bibliogréaficas, os
autores Butzer, Ahmed e Khalsa (2016) encontraram que 0 yoga, o estado de fluxo e a atencao
plena (mindfulness) andam juntos, pois a ultima se constitui em um estado de consciéncia
sem julgamentos, focado no momento presente, e o estado de fluxo conduz a um estado de
atencdo plena. Juntos, o estado de fluxo e a atencdo plena, corroboram com os objetivos da
pratica do yoga, ja que o yoga busca o desenvolvimento da atencdo plena, de modo que a
pratica do yoga pode levar a diminuicdo da confusdo mental e da ansiedade de performance.
Beneficios dessa ordem, relacionados a pratica do yoga, foram observados, de fato, entre 0s
participantes desses estudos. Como resultado, os pesquisadores observaram que o fluxo
disposicional total e a consciéncia dos envolvidos com a pesquisa melhoraram, que a
confusdo mental e o nivel de ansiedade de performance diminuiram, melhorando o
desenvolvimento musical dos estudantes. Além disso, podemos notar que em ambos 0s
trabalhos houve uma reducdo na taxa da ansiedade de performance, melhora da concentragdo
e do prazer em performar, reducdo das oscilacBes de humor, da raiva e da hostilidade e
melhoria do controle da respiracéo.

Acreditamos ser plausivel a transferéncia dos beneficios mencionados para o
cotidiano dos musicos que se dedicam ao estudo da flauta. Para nos, flautistas, a musica
comeca pela respiragdo. Logo, podemos pensar que controlando a nossa respira¢do, nosso
som € controlado, e em consequéncia, os fraseados musicais. Ao adquirir um bom controle
do ar e da sonoridade, nossa concentragdo melhora, o que nos leva a uma diminuicéo da
ansiedade e a um aumento do prazer em performar. Além disso, ao saber controlar a
respiracao, nossos batimentos cardiacos ficam mais estabilizados, reduzindo as oscilagdes de
humor, como a raiva e a hostilidade.

Ainda estudando as contribuicfes do yoga para a performance, Pinheiro (2020)
buscou compreender os gatilhos e a minimizacgdo das interferéncias externas e internas que
podem surgir em relacéo as artes performaticas. Ele estudou a performance de dois musicos,

violonistas que sofreram interferéncias externas, ou seja, situacdes nas quais o performer ndo



tem controle e que, por isso, podem interferir na sua apresentacéo, tirando sua atengdo ou até
mesmao desestabilizando o musico. Ele também estudou sobre interferéncias internas segundo
a teoria do espectro da consciéncia. Em seu trabalho, o autor traz a reflexdo como a prética
dos pranayamas, que sdo uma técnica de respiracao utilizada no yoga para ritmar a respiracdo
vital (PINHEIRO, 2020), pode contribuir para a performance. Vale ressaltar que o autor néo
se prop6s a demonstrar os efeitos dessa pratica e sim a refletir sobre sua possivel contribuicéo.
O autor ainda destaca a importancia de procurar um profissional, caso o individuo se interesse
por praticar.

Em seus estudos, Pinheiro (2020) defende que a pratica do pranayama proporciona a
tranquilizacdo do sistema nervoso e acalma a mente, pois a respiracdo, quando controlada,
pode contornar uma situagdo de inquietude psicoldgica levando o individuo a um estado de
tranquilidade, principalmente mental. Proporcionando a tranquilidade mental, a técnica do
pranayama também auxilia na reducdo da ansiedade, favorece a auto-observacdo e a
percepcdo do momento presente. Com isso, 0 estudo de Pinheiro (2020) revela que a pratica
do pranayama, advinda do yoga, pode gerar efeitos positivos para a performance musical,
principalmente no caso de violonistas, que é o foco do seu estudo.

Trazendo esses achados para a realidade dos flautistas, podemos dizer que a
respiracdo € um ponto fundamental para a producdo do som, dado que ele é produzido pelo
atrito do ar no orificio do bocal. Além disso, a inspiracdo é feita em grande quantidade
enquanto a expiracdo deve ser feita de forma controlada e apurada, visando gerar uma boa
qualidade sonora e musicalidade. Para isso, faz-se necessario a pratica diaria de exercicios de
respiracao visando o controle do ar, o fortalecimento e a resisténcia dos pulmdes a fim de que
o flautista tenha um bom desenvolvimento no instrumento. Acreditamos que 0 yoga e, mais
especificamente, a pratica do pranayama, pode ser incorporada pelos flautistas como parte
de seus exercicios de respiracdo, trazendo beneficios adicionais no controle do corpo e da
mente, como a diminuicdo da frequéncia cardiaca e pressdo arterial, o alivio da ansiedade e
do estresse.

Em 2005 a pesquisadora e professora Nile Wilson (2005) escreveu um artigo sobre a
utilizacdo do yoga como ferramenta de prevencdo de doencas musculoesqueléticas em
instrumentistas de cordas. A autora inicia o texto falando sobre a cultura que € passada
precocemente aos musicos de “sem dor, sem ganho”, ou como ¢ conhecido em inglés “no
pain, no gain”. Essa forma de pensar foi passada de geragdo em geracao por professores que
acreditam ser a forma apropriada de pensar para um masico que deseja obter sucesso em sua

carreira, além de levar a frente o pensamento de que muitas horas diarias de pratica do



instrumento sdo mandatdrias para o sucesso e que a dor faz parte do oficio musical.

Em suas pesquisas, Wilson (2005) relata que muitos pesquisadores da atualidade
comparam os musicos a atletas. Esse ultimo grupo segue uma rotina de prepara¢do do corpo
para realizar atividades fisicas intensas, porém o primeiro grupo nao. Durante seu trabalho, a
autora propGe seis posicOes de yoga para 0s musicos praticarem antes de suas praticas ou em
intervalos de uma hora entre seus estudos a fim de alongar e relaxar o corpo, além de prevenir
lesbes motivadas pela pratica repetitiva excessiva. Por mais que cada posi¢do funcione para
trabalhar uma parte especifica do corpo, outras partes também estdo sendo trabalhadas, em
certo grau, resultando assim em um condicionamento corporal total.

Muitas doencas e problemas de salde sdo gerados por causa do sedentarismo e
subutilizacdo dos sistemas corporais. O yoga pode, de acordo com a pesquisadora, prover
formas de exercicios fisicos para manter o corpo em boa forma e precaver de problemas
associados a inatividade corpdrea. Para isso, ela recomenda que o musico separe de 10 a 15
minutos entre cada hora de pratica para poder alongar seus musculos e restaurar a amplitude
de seus movimentos. Outra pratica recomendada por ela é praticar o yoga no comeco do dia,
ao acordar, enfocando na mente e na preparacdo da utilizacdo do corpo durante o dia, o que
pode ajudar a clarear pensamentos negativos, estresse, tensdes e ansiedade de performance,
por exemplo.

Sabemos, e Wilson (2005) confirma, que muitos musicos comegam seus estudos
ainda na inféncia e que muitos professores ainda hoje, infelizmente, colaboram para o
pensamento de “sem dor, sem ganho”, o que leva muitos musicos a adquirir dores musculares,
doencas musculoesqueléticas e problemas mentais. Uma forma de tratar isso € sugerida pela
autora como a responsabilidade que os educadores tém ao passar esse mito em diante. Os
estudantes deveriam relatar caso sintam dor ao tocar o instrumento, levando em conta de que
dor é diferente de desconforto. Os educadores podem ter um conhecimento béasico de
anatomia humana e suas relagdes com o instrumento, no caso da autora instrumentos de
corda, mas cito também sobre os instrumentos de sopro, e 0s possiveis danos ou beneficios
ao corpo.

Podera ser dificil incorporar um sistema de alongamentos e meditacdo em escolas de
mausica incialmente, mas cabe a tentativa de uma colaboracdo dos professores da satde com
os professores de musica e encorajar os alunos a terem uma rotina de praticas meditativas,
exercicios fisicos e cuidados com a satde mental a fim de melhorar ndo apenas a performance
dos alunos, mas também a qualidade de vida destes.

Outro trabalho que aborda as contribui¢fes do yoga para 0 musico € o da performer



Katie Lanzer (2009). A musicista relata que sentia muitas dores e tensdes na hora de tocar
piano e procurou por muito tempo o jeito “certo” de tocar seu instrumento, até que ela
percebeu que seus problemas seriam resolvidos pelo seu proprio corpo e ndo por métodos
prescritos. Ela deu inicio, entdo, a pratica do yoga e ap0s investigar, experimentar e cultivar
sua curiosidade pela pratica, ela conseguiu encontrar conforto e facilidade em sua
performance no piano, além de conseguir fazer com que seu corpo e mente trabalhassem
juntos para inserir a intencionalidade que a musicista necessitava em sua performance.

Ainda abordando relatos sobre as contribuicbes do yoga, a jornalista
Konstantinovsky (2019), em seu artigo para a revista Yoga Journal, relatou a experiéncia da
violista Kiara Ana Perico. Além de musicista do trio de cordas Wicked Strings, Perico
também é professora e aluna de yoga e incentivou suas colegas de trio a realizarem a pratica
durante as viagens de uma turné musical, assim como antes de se apresentarem. Por causa
das constantes viagens e do cansaco delas, dos ensaios e das apresentacOes, Perico sentiu
necessidade de alongar e de preparar 0 corpo e a mente antes de performar. Uma de suas
companheiras, Hazley, violinista do grupo, afirmou sentir mais calma e foco antes das
apresentacdes. E afirmado que 0 yoga ajudou Perico a reaprender uma postura mais saudavel
para protegé-la de futuras lesdes, e desencadeou boas repercussdes no campo psicolégico e
espiritual, ajudando-a a performar para milhares de pessoas em uma arena completamente
lotada e até mesmo a superar perdas devastadoras de entes queridos.

Os relatos de experiéncia apresentados reforcam os resultados das pesquisas descritas
anteriormente, ao apontarem que o0 yoga pode contribuir para o aumento do prazer em fazer
masica, para a melhoria da concentracdo e para o aumento da calma. Adicionalmente, as
musicistas dos relatos nesta publicacdo afirmaram observar melhorias fisicas que resultaram,
até mesmo, na prevencao de lesGes. Sob a perspectiva do flautista, parece possivel supormos
que a pratica do yoga pode trazer contribuicbes para prevenir a ascensdo de doencas
musculoesqueléticas nas maos, bracos, dedos, embocadura, dentre outras, como a distonia
focal, por exemplo, que acomete muitos musicos e, no caso de flautistas, pode afetar
comumente a embocadura e as méos, além de melhorar a concentragdo e a resisténcia fisica
para a performance musical.

O yoga também tem sido associado a outras abordagens, visando a obtencdo de
contribuicdes para a performance musical. Uma pesquisa nessa direcdo foi realizada por
Bartos et al. (2021) durante a pandemia da COVID-19 com 93 alunos do ensino superior em
musica, que tocavam instrumentos ndo especificados, do Conservatorio Real de Mdusica

Victoria Eugenia, em Granada, Espanha. Esse trabalho foi baseado em cinco elementos



principais, que foram adaptados a necessidade de cada individuo, reunidos no acrénimo
CRAFT, que designa os termos: consciéncia, relaxamento, atencdo, felicidade e
transcendéncia. A intervencao proposta aos participantes integrou a investigacdo de praticas
holisticas ancestrais, como o0 yoga, bem como de praticas de psicologia moderna a fim de
melhorar a salde e 0 bem-estar dos estudantes durante a pandemia.

Constatou-se que, na area da consciéncia, 0s estudantes tornaram-se mais atentos
fisica, mental e emocionalmente para poderem se autorregular apropriadamente, sendo isso
possivel gracas ao cultivo da observacao corpo-mente-emocgao por meio de praticas do yoga
e de atencdo plena (mindfulness), bem como de respiracdo, de posturas de yoga e de
medita¢do. Os alunos foram ensinados a usar as técnicas ndo apenas ao tocar, mas também a
aplica-las em seu cotidiano, melhorando a sua atencdo, postura, ansiedade de performance,
perfeccionismo, problemas musculares, dentre outros resultados. Para promover o
relaxamento e a atencdo, utilizaram-se pranayamas especificos, que sdo (como discutido
anteriormente) técnicas de respiracdo consciente e controladas feitas durante as préaticas de
yoga (SANTQOS, 2020), além de técnicas de visualizacdo, de meditacdo e outras préaticas de
yoga para relaxamento. Para abordar o aspecto da felicidade, os autores serviram-se das
teorias da psicologia positiva, da inteligéncia emocional e de praticas de meditacdo visando
um estado de absorcdo, autocontrole, felicidade e amor-proprio. Por fim, ao entrarem no
topico da transcendéncia, fez-se necessario que os estudantes houvessem experimentado e
entendido os quatro elementos anteriores, embarcando na jornada de encontrar um sentido
para a vida e a verdadeira felicidade. Os estudantes aprenderam a transformar suas atitudes,
exercitando a sua criatividade como mecanismo de transformacdo e de geracdo de novas
perspectivas, possibilidades, situacdes e realidades. Além disso, aprenderam a exercitar a
gratid&o, a esperanca, o0 senso de humor e a espiritualidade.

Outra interessante abordagem foi feita entre os anos de 2013 e 2018, durante seis
semestres, com 34 masicos, dentre eles dois eram de instrumentos de sopros ndo citados. A
pesquisa contou com 23 de estudantes de pds-graduacdo e 11 de graduagdo em musica nos
Estados Unidos em um estudo autdénomo liderado pela pesquisadora Sang-Hie Lee et al
(2019). O objetivo dos pesquisadores era examinar a eficacia do programa de intervencao de
salide corpo-mente para muasicos universitarios em sua experiéncia fisica, mental e musical.
Eles examinaram os efeitos da intervengdo integrativa entre yoga, exercicios fisicos,
condicionamento mental e praticas de improvisacdo para melhorar a postura, flexibilidade,
forca muscular, resisténcia da parte superior do corpo, eficacia fisica, musical e mental,

capacidade de concentracdo no momento presente, satisfacdo durante a improvisacao livre e,



por fim, efetuar mudangas positivas no movimento do corpo ao performar. As medicdes dos
resultados deram-se por meio de exames fisicos, psicometria e captura de movimento.
Importante ressaltar o fato de que essa pesquisa, mesmo tendo sido feita com diversos
musicos instrumentistas e cantores, voltou-se para a pratica do violoncelo e o corpo do
violoncelista.

Como resultados, eles perceberam a diminuicao da localizacédo e frequéncia de dores
nos pulsos, antebracos, labios, mandibula e principalmente no pescogo e nos ombros, essas
duas com as maiores taxas de queixas entre 0s musicos, além da diminuicdo da ansiedade.
Uma observacédo feita pelos pesquisadores é de que a diminui¢do da dor no punho e no
antebraco precisam ser mais bem analisadas, para verificar se pode haver uma relacédo direta
com 0s exercicios fisicos ou com o yoga.

Como se tratou de uma pesquisa mais voltada aos violoncelistas, os resultados
positivos, para esse grupo musical especifico, foram o da maior resisténcia no pescoco, forga
muscular e flexibilidade do comprimento masculo peitoral menor esquerdo, além de uma
maior amplitude de movimento e equilibrio de peso. Isso nos leva a refletir sobre a
importancia de pesquisas voltadas também para as especificidades dos flautistas e o cuidado
destes com o corpo, dado o fato de que poucas pesquisas foram encontradas, para o presente
artigo, abordando especificamente sobre a relagcdo dos flautistas com o corpo, a mente e a
pratica do yoga e/ou exercicios fisicos.

Diante do exposto, podemos afirmar que a préatica do yoga ajuda a sanar dificuldades
na técnica, no relaxamento, na respiracao, na atencdo, na concentracao e no prazer, pois traz
beneficios a postura corporal, evita problemas musculares, diminui a ansiedade de
performance e o perfeccionismo, cultiva a felicidade, o autocontrole, o amor proéprio, a
inteligéncia emocional, o sentido para a vida, além de exercitar a criatividade, a gratiddo, a
esperanca, 0 senso de humor e a espiritualidade do individuo. Ao flautista, praticar o yoga
pode trazer todos os beneficios citados, conseguindo tornar a pratica do instrumento e a
performance musical mais prazerosa e satisfatdria, ndo apenas no sentido técnico musical,
mas também de realizacdo e de satisfacdo pessoal, pois ao perceber pontos positivos em sua
performance, a carga pesada da autocritica é aliviada, nos levando a enxergar alem daquilo

(Jue NOssOs pensamentos automaticos negativos nos sugerem.

2. Qigong e suas contribuicdes

Qigong (qi — energia, gong - trabalho) é uma técnica de medicina chinesa, com 4.000



a5.000 anos de idade (AVELANS, p.31, 2017), advinda do taoismo chinés como uma pratica
para preservar a saude, associando-se a pratica das artes marciais (BOAVENTURA,; et al,
p.1, 2022). A pesquisadora Avelans (2017) relata que a “origem do qigong data dos tempos
do xamanismo chinés, precedendo a era dos registros escritos. Sendo uma civilizacdo que
vivia do campo, a china antiga era essencialmente dependente da energia da terra e do céu.
Por esse motivo, os chineses aprenderam o principio do equilibrio entre yin e 0 yang e
deduziram a dindmica do Qigong” (AVELANS, p.30, 2017).

Ela incorpora técnicas de respiracdo e exercicios dinamicos ou estaticos, além de
processos meditativos, a fim de se atingir um resultado terapéutico especifico. O gigong
combina o uso de movimentos fisicos suaves, foco e respiracéo profunda dirigida para partes
especificas do corpo (AVELANS, p.30, 2017). Ela é parecida com o yoga nos alongamentos
dos musculos, tenddes e ligamentos, apesar de ndo enfocar nos musculos diretamente, e sim
no equilibrio, no controle da respiracdo e na busca do estado de tranquilidade mental. Ambos
sdo baseados no conceito da energia da forca vital que sustenta toda a vida. No yoga, por
exemplo, isso ¢ chamado de “prana” enquanto no qigong ¢ chamado de “qi”, também
conhecida como “chi” ou “ki” (BOAVENTURA; et al, p.1, 2022) (AVELANS, p.31, 2017).
Realizado em repeticdes, os exercicios sdo normalmente realizados duas vezes ou mais por
semana durante 30 minutos de cada vez (AVELANS, p.30, 2017). Essa técnica pode oferecer
efeitos positivos na manutencdo da salde mental e fornecer maneiras para lidar com
contextos de estresses”, o que para ndés musicos ¢ de suma importancia saber lidar.
(GONGALVES; et al, p.2, 2023).

De acordo com Prior e Prado (2016), existem dois tipos de gigong. Um interno, em
que se usa a meditacdo, a respiracdo e movimentos lentos, e um externo, o qual promove
salde e circulagdo do campo energético de um individuo a outro, através da projecao
energética do praticante. Em uma outra perspectiva, Tania Avelans (2017) encontrou que 0
gigong pode ser classificado em duas categorias diferentes: gqigong dindmico (dong gongo),
que envolve a coordenacdo dos movimentos e da meditacdo, e 0 gigong estatico (jing gong)
que se concentra mentalmente e no relaxamento corporal sem movimento fisico. Com isso,
podemos afirmar que o0 gigong também é uma pratica meditativa e se assemelha ao yoga por
envolver o cultivo energético acoplado a movimentagdes corporais orquestrados, juntamente
com a meditacdo, exercicios de respiracdo, postura e relaxamento.

Os autores Prior e Prado (2016) reuniram evidéncias na literatura sobre os efeitos do
gigong na reducéo da ansiedade de performance, a fim de melhorar a saude e o bem-estar de

cantores. Os artigos encontrados ndo corresponderam exatamente a questdo proposta pelos



pesquisadores (envolvendo gigong, canto e ansiedade de performance musical). Contudo,
muitas pesquisas encontradas apontaram que a pratica do gigong, do yoga e da meditacéo sdo
benéficas para a reducdo da ansiedade de performance, logo, geram um beneficio para a
performance musical.

A equipe de pesquisadores de Gongalves (2023) concluiram que a prética do gigong
para estudantes pode ser benéfica para lidar com o estresse, niveis de motivacdo, modulacédo
de comportamento e cultivar o foco. Embora a pesquisa de Gongalves néo contemple 0s
musicos e sim estudantes adolescentes durante a pandemia do COVID-19. Por outro lado,
podemos supor que os beneficios propostos pelos pesquisadores podem se encaixar na
realidade dos musicos e em especifico dos flautistas, porém faz-se necessario uma pesquisa
envolvendo estes grupos especificos para ter resultados mais concretos.

Uma revisdo de literatura realizada por Boaventura et al (2022) visou apresentar de
forma geral o uso das praticas do yoga e do gigong, bem como seus beneficios a saude, em
diferentes condi¢des patoldgicas. Nos estudos, 0s pesquisadores encontraram que o gigong €
uma pratica apropriada para idosos principalmente por possuir movimentos fluidos, suaves e
gentis, sendo, portanto, mais facil de praticar.

O gigong pode ser usado para a diminuicdo do estresse, no tratamento de dores na
lombar, diminuindo a intensidade da dor, melhorar a frequéncia cardiaca e respiratoria,
aumentar a amplitude de movimento, a forca muscular central e o estado mental, reduzir a
pressao arterial sistdlica e diastélica, induzir ao relaxamento, melhorar a fungdo imunoldgica,
aumentar os niveis sanguineos de endorfina, reduzir insénia e melhorar a qualidade do sono,
melhorar fungbes cognitivas, memoria, resiliéncia e foco. As pesquisas atuais ainda néo
respondem com certeza a relacédo do gigong no tratamento da ansiedade e depresséo, assunto
esse que muitas pesquisas entram em discordancia.

Apesar disso, infelizmente a pesquisa acima também ndo inclui os musicos e a
comunidade musical, dificultando responder se ela pode contribuir positivamente para a
performance musical bem como a salde do mdsico. Supomos que ela possa causar efeitos
positivos aos musicos e especificamente aos flautistas no quesito da respiracdo, foco,
resiliéncia, memoria, fungdes cognitivas e insdnia, por exemplo.

Tania Avelans (2017) realizou uma ampla pesquisa bibliografica sobre os efeitos do
gigong em estudantes. Uma dessas pesquisas abordou a relagcdo do gigong e a ansiedade em
criancgas entre 10 e 12 anos de idade durante audi¢bes musicais. As criangas foram avaliadas
fisiologicamente, alem de terem sido avaliados os efeitos dos exercicios do gigong utilizando

a termografia de infravermelhos nas méos, no inicio e no final das sete semanas do programa



de treino (AVELANS, p. 35, 2017). Os resultados encontrados foram de que a referida pratica
reduziu a percepcao subjetiva da ansiedade e comprovaram que o batimento cardiaco, a TA
(medicdo fisiologica) e o nivel de cortisol sdo pardmetros que permitem medir os efeitos do
gigong na ansiedade relacionada com o desempenho.

Outra pesquisa que Avelans encontrou foi a de Matos et al. (2015) que corresponde
aos efeitos do exercicio de qigong conhecido por “Bola Branca” ou “White Ball” na
ansiedade de desempenho em sete estudantes de flauta com idades entre 10 e 12 anos,
treinando duas vezes por semana durante 30 minutos com orientacao, por sete semanas. Este
exercicio, que consiste em imaginar-se segurando uma bola em frente ao abdémen, é usado
para induzir a tradicional sensagdo referida ao “qi”. Eles também realizaram medidas pela
termografia de infravermelhos nas méos, e em outras partes do corpo, e o batimento cardiaco
para observar a diferenca do potencial elétrico. Os pesquisadores encontraram como
resultado a diminuicdo dos batimentos cardiacos, o que indicou um grande nivel de
relaxamento e baixo nivel de ansiedade entre os alunos. Além disso, encontraram evidéncias
de que o exercicio da Bola Branca pode alterar a temperatura da pele, com base nas medi¢cdes
de termografia de infravermelhos.

Durante suas pesquisas relacionando o gigong com os estudantes, Avelans confirma
que a referida prética interfere positivamente na diminuicdo dos niveis de ansiedade, melhora
0 comportamento social, reduzindo os comportamentos desapropriados e 0s niveis de
agressividade, aumenta niveis de concentracdo, memoria e aquisi¢cdo cognitiva, reduz os
niveis de cortisol, melhora os estados de humor e a qualidade de vida ao nivel social e vital.
Podemos, entdo, supor que o gigong pode ser benéfico ndo apenas para estudantes de musica,
como as criangas que foram citadas, mas também alunos adolescentes, jovens e adultos, fato
este que precisa ser mais profundamente analisado. Supomos, também, que esta préatica pode
ser benéfica para os flautistas a fim de melhorar sua concentracdo e diminuir a ansiedade
antes, durante e apos suas performances.

No presente trabalho ndo foram encontradas outras referéncias que abordassem os
efeitos do gigong sobre a satde, 0 bem-estar e a performance dos musicos ou a relacéo deste

com a pratica da flauta e a vivéncia dos flautistas, especificamente.

3. Mindfulness e suas contribuicdes

O mindfulness, atengédo plena ou consciéncia plena, pode ser entendido como um

termo polissémico, designando diferentes aspectos como: estado psicoldgico, traco



psicoldgico, pratica e programa de intervengdo. E uma pratica encontrada em diversas
culturas, religides e filosofias, como, por exemplo, no budismo e na filosofia grega antiga.
Atualmente, tem sido integrado na pratica clinica, principalmente na psicologia e na medicina
(DEMARZO; CAMPAYO, 2017, p. 12-14). Em suas pesquisas, Tania Avelans encontrou
que ele se utiliza de métodos de respiracdo, imaginacao guiada e outras praticas para relaxar
0 corpo e a mente, e ajuda a reduzir o estresse, a ansiedade e sintomas de depressao e dores
cronicas. Ela afirma, de acordo com estudos recentes, que praticar a meditacdo mindfulness
pode estar associada a consideradas mudangas nas regides do cérebro que envolvem a
memoria, a aprendizagem e a emocdo (AVELANS, p.26, 2017). Além disso, ele também é
derivado de préaticas meditativas tradicionais como o zen-budismo, o yoga e a tradicdo
Vipassana. Nessas, de forma respectiva, sdo trabalhados a caminhada, a respiracdo e a
movimentacdo com atengdo plena e escaneamento corporal, ou body scan. O mindfulness
pode ser entendido como "estar consciente” das situag0es que acontecem interiormente e
exteriormente ao individuo, como e quando acontecem esses eventos (DEMARZO;
CAMPAYO, 2017, p. 12-14).

Czajkowski, Greasley e Allis (2021) procuraram investigar os efeitos do mindfulness
em mausicos envolvidos em um programa de oito semanas. Este estudo foi realizado ao longo
de dois anos com 52 estudantes de musica da area do canto e 11 professores de musica de
uma universidade e de uma escola de musica, utilizando uma abordagem de métodos mistos
como ensaios controlados e aleatorizados e entrevistas pos-intervencdo. O estudo foi
realizado com estudantes de canto, e seus professores, de duas instituicdes. No primeiro
momento, foram separados um grupo experimental e um controle de uma universidade, e
realizado um estudo controlado. Dado o0 baixo nimero de participantes inscritos para o
segundo ano do estudo, os autores decidiram incluir mais uma institui¢do, agora um colégio
de musica, formando um grupo experimental e uma lista de espera do grupo controle, sendo
realizado um estudo aleatorizado. Foram recolhidos dados quantitativos, para medir os niveis
de mindfulness pré e pds-intervencao, e dados qualitativos durante e apds a intervencéo, por
meio de diarios e entrevistas, a fim de explorar como o estado de atengdo para a aprendizagem
se manifestou nos participantes.

Os participantes passaram por consultas médicas antes de iniciarem os estudos a fim
de eliminar quaisquer suspeitas de problemas de salde mental, pois, como afirmam os
autores, o mindfulness ndo é util para todos (CZAJKOWSKI; GREASLEY; ALLIS, 2021,
p.4). O grupo experimental participou de um curso de mindfulness para cantores, durante oito

semanas, em que foram ensinadas técnicas de consciéncia corporal, body scan,



movimentacdo, alimentacdo, yoga e caminhada consciente, identificacdo de experiéncias
agradaveis ou ndo, consciéncia do habito diario e praticas conscientes, contando também com
acesso a informacOes sobre o que é a ansiedade e o sofrimento, além de um workshop de
desempenho da atencdo na sétima semana. Os estudantes relataram efeitos positivos em suas
aulas, performances solo e em grupo.

Eles afirmaram ter mais atencdo, concentracdo, foco, melhora das suas relacdes
sociais, consciéncia corporal na hora de cantar, diminui¢do da ansiedade de performance e
mais expressividade e prazer em suas performances publicas. Portanto, o mindfulness parece
favorecer a performance musical do individuo, bem como seu bem-estar, estudos e
relacionamentos interpessoais, tendo em mente que a consciéncia corporal e a movimentagéo,
por exemplo, ao ser levada para o campo flautistico € de grande importancia, dado o fato de
que muitas vezes a flauta é instrumento solista sendo muitas vezes requerido uma
performance em pé. Ao ter melhor nocéo do corpo e mente, a performance na flauta se torna
mais fluida e o individuo consegue dominar mais 0 momento presente. Além disso, vale
ressaltar que muitas das técnicas utilizadas na pratica do canto como a utilizacdo da
musculatura abdominal e intercostal sdo utilizadas também na prética da flauta, o que nos
leva a crer que os efeitos do mindfulness em cantores possam ser parecidos, se nao iguais,
em flautistas.

Além deste estudo, também foi realizada, pelos mesmos autores (CZAJKOWSKI;
GREASLEY; ALLIS, 2020), uma pesquisa com 25 estudantes de musica do conservatério
Guildhall School of Music and Drama, em Londres, Inglaterra. Os participantes realizaram
um questionario pré-intervencao e, ap0s isso, participaram de um curso de oito semanas de
mindfulness, realizando sessfes semanais em grupo (com duracdo de duas a duas horas e
meia) e concordaram em fazer um treino de 40 a 45 minutos por dia. Apos a Ultima sesséo,
os participantes foram convidados a preencher um questionario pos-intervencao e a responder
uma entrevista de 30 a 40 minutos com perguntas sobre se o0s participantes tinham
experimentado efeitos da aprendizagem atenta na sua vida diaria, em aulas, sessdes de pratica
e no seu desempenho musical.

Os resultados mostraram que a pratica do mindfulness auxiliou os alunos a obterem
mais consciéncia corporal, a diminuirem sua tensao, a melhorarem sua postura e a terem mais
consciéncia dos efeitos que os sons produziam quando esses participantes cantavam ou
tocavam seus instrumentos. Além disso, os alunos relataram uma melhor performance
publica e criatividade. Houve melhoras nos elementos expressivos musicais (dindmicas,

articulacdes e rubato) em cima do palco, inclusive com mudancas nas criticas de amigos



proximos, como por exemplo: vocé esta tocando como um mdasico totalmente diferente!
("You sound like a totally different player!") (CZAJKOWSKI; GREASLEY; ALLIS, 2020,
p. 16). Vale ressaltar que além das melhoras na performance musical, os musicos relataram
ter mais bondade e menos julgamentos consigo mesmos apds as apresentacdes, fato este que
auxilia a saide mental do artista, pois evita pensamentos negativos, insegurangas e ansiedade.
Os autores sugerem como positiva a pratica do mindfulness nas faculdades, escolas e
conservatérios de musica a fim de se promover salude mental aos musicos, bem como
desenvolver suas competéncias musicais e prepara-los para o seu futuro profissional, sendo
para a presente pesquisa benéfico ndo apenas para flautistas, mas para toda a comunidade
musical.

Gonzélez, Martin e Mufioz (2020) também observaram os efeitos do mindfulness para
0s musicos. Eles realizaram um estudo de revisdo de literatura e suas investigacOes
destacaram que exercitar-se alguns minutos ao dia em consciéncia plena, praticando
mindfulness, pode otimizar a qualidade do estudo, favorecendo a reinterpretacdo de habitos,
o crescimento profissional e pessoal, e pode beneficiar a qualidade da pratica instrumental
devido a melhora no bem-estar psicoldgico, havendo diminuicdo da ansiedade de
performance. Logo, é possivel que a pratica do mindfulness favoreca positivamente a
performance musical na mudanga de habitos, de estudos e em adquirir consciéncia do aqui e
agora, principalmente nos momentos de performances publicas.

As pesquisas selecionadas demonstraram que o mindfulness contribui positivamente
para a performance musical de flautistas e demais musicos ao diminuir a ansiedade de
performance, o autojulgamento e a tensdo, aumentar a atencdo, a concentracdo, o foco, a
bondade consigo mesmo, a expressividade, o prazer em performances publicas e a
consciéncia do aqui e agora, melhorar as relagdes sociais, melhorar a consciéncia corporal,
melhorar os elementos expressivos musicais tais como as dinamicas, articulacdes e rubatos,

otimizar a qualidade dos estudos, além de promover uma mudanca de habitos e de estudos.

CONCLUSOES

Este estudo mostra a importancia das praticas meditativas na vida do ser humano e
prova, por meio de estudos cientificos, que elas possuem efeitos positivos e reais para 0s
musicos que as praticam, em especial para os flautistas por meio de uma transposicdo desses
resultados, podendo auxiliar na sua performance musical. Recapitulando, o trabalho aqui

proposto tinha o objetivo de compreender os efeitos que as praticas meditativas proporcionam



a performance musical.

Os resultados observados por meio desta revisdo de literatura mostraram que as
praticas meditativas yoga e mindfulness podem contribuir, em comum, positivamente para a
reducdo da ansiedade de performance, diminuicdo da raiva, da hostilidade e das oscilacdes de
humor, melhorar a consciéncia corporal, a postura corporal, desenvolver a atencéo, o foco e a
concentracdo, desenvolver a percep¢do do momento presente, ou seja, do aqui e agora. Além
disso, 0 yoga, de acordo com as pesquisas realizadas, pode contribuir para melhorar a atividade
neuromuscular, a auto-observacao, a flexibilidade, a resisténcia, a respiracédo, a coordenacgéo
motora, melhorando o desempenho musical a nivel técnico e psicolédgico, facilitando,
inclusive, a reducéo da tensdo muscular a que 0s musicos comumente estéo sujeitos devido ao
elevado nimero de horas em ensaios e/ou apresentacdes, além de alcancar o estado
transcendente, o estado de fluxo, a imers&o na performance musical, e tranquilizar o sistema
nervoso, acalmando a mente. O mindfulness, por sua vez, também pode contribuir para a
melhora das relacdes sociais entre os individuos e, como 0 yoga, pode contribuir para a
diminuicdo da tensdo, além de possibilitar uma maior expressividade, criatividade, prazer em
cima do palco, mudancas de habitos e de estudos, melhorar a qualidade dos estudos e adquirir
mais bondade na avaliacdo pessoal. Vale ressaltar que ndo foram encontradas muitas
referéncias e conclusdes sobre as contribui¢des do gigong. O Unico beneficio encontrado foi a
reducdo da ansiedade de performance (PRIOR; PRADO, 2016).

O presente estudo apresentou algumas limitagdes como, por exemplo, a escassez de
materiais bibliograficos sobre as contribuicdes do gigong, especificamente, para a
performance musical e a pouca quantidade de materiais sobre as contribui¢des das praticas
meditativas para a performance musical.

Futuramente, outros pesquisadores poderdo investigar mais a fundo quais outras
contribuicdes que as praticas meditativas geram para a performance musical, incluindo
pesquisas que envolvam, ndo apenas musicos no geral, mas também e especificamente 0s
flautistas, sejam eles de escolas de musica, de conservatorios ou até mesmo de grupos
artisticos de alguma cidade em especifico. Além disso, podem ser realizadas pesquisas no
campo das contribuicbes para a respiracdo, do yoga ou de outra pratica meditativa,
especialmente voltadas para os flautistas brasileiros, dado que para a presente pesquisa 0
namero de revisdes realizadas que continham flautistas brasileiros, sejam em sua maioria ou
ndo, foram nulas. A comunidade flautistica, principalmente estudantil, precisa ter acesso a
pesquisas que envolvam seu publico, com suas caracteristicas, a fim de que sejam evitados

problemas futuros na performance musical destes publicos especificos.



Finalizando, acreditamos que o presente estudo trouxe a luz possiveis contribuices
para a performance musical. Acreditamos que o yoga pode trazer beneficios ao masico, de
modo pessoal e profissional, pois por meio dele, 0 mesmo podera adquirir um modo mais
gentil de tratar a si mesmo, tendo em vista o0 qudo comum é para nos, artistas, nos criticarmos,
muitas vezes de maneira excessiva, sem reconhecermos 0S aspectos positivos de nossos
trabalhos, no momento presente, e sem vivermos o prazer e as razdes pessoais que nos levaram
a querer fazer musica. Ressalto a importancia das contribuigcdes que este trabalho aponta ndo
apenas para 0s musicos profissionais, mas para toda a comunidade musical e artistica, seja ela
vinculada ou ndo a uma universidade. Finalmente, cabe aqui destacar a importancia do cuidado
de si mesmo fisicamente, espiritualmente e mentalmente, pois ndo fazemos arte apenas com
nossos instrumentos, mas também com nosso corpo, que precisa estar saudavel. As praticas
meditativas podem, como discutido aqui, ser um veiculo para a promocao da nossa saude e do

Nnosso bem-estar.
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