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Resumo. Este trabalho € resultante de pesquisa de Mestrado realizada na Escola de Mdsica da
UFRN. As simulages de performances musicais foram planejadas e analisadas com base na
metodologia da Experiénci-Agdo. A simulacdo da capacidade de concentragdo visou a preparacgao
para o palco, analisando a ‘quietude mental, a ‘presenga’, a ‘dura¢do’ e a ‘intensidade’ do foco.
Para esta analise utilizou-se a bibliografia do autor Don Greene (2001 e 2002) como principal
referencial teorico.
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Title. The Experience-Action as a strategy to optimize musical performance, simulating the
ability to concentrate

Abstract. This work is the result of the Master's research carried out at the Music School of
UFRN. Simulations of musical performances were planned and analyzed based on the Experience-
Action methodology. The simulation of the ability to concentrate aims the preparing for stage,
analyzing the ‘mental stillness’, the ‘presence’, the ‘duration’ and the ‘intensity’of the focus. For
this analysis, the bibliography of the author Don Greene (2001 and 2002) was used as the main
theoretical framework.
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Introducao

Este trabalho apresenta resultados da pesquisa de Mestrado intitulada: Ansiedade
na performance musical — simulagfes de performance para constatacdo de efeitos: uma
andlise através da Experiénci-acdo no ambito da Escola de Musica da UFRN, realizada por
Silva (2019), autor desta comunicac¢do. A ‘Experiénci-A¢do’ foi a metodologia adotada para o
planejamento e execucdo das simulacbes de performances musicais abordadas nesta pesquisa.

Para Costa e Ledo (2013, p. 61 apud LEAO e CARVALHO, 2017, p. 18), a

Experiénci-Agéo pode ser definida como:

Processo de vivéncia musical definido, planejado, flexivel quanto ao atendimento
das necessidades que os alunos trazem para a sala de aula e observado pelo professor
intermediador/pesquisador, com fins de analise de seus resultados a curto e longo
prazo.
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Segundo Ledo e Carvalho (2017, p. 19), a Experiénci-Acdo amplia e garante as
analises da experiéncia e acdo dos participantes do processo ensino/aprendizagem
(professor/aluno), uma vez que aquele que vive a experiéncia musical no processo é 0 mesmo
que pratica a acéo.

Esta metodologia nos permitiu planejar, realizar e analisar os resultados da
simulacdo da capacidade de concentragdo/foco, elemento fundamental para a realizacdo da
performance musical no palco.

Nesta simulacdo, desenvolvida pela docente da disciplina ‘Preparacdo para o
palco e performance’, ofertada aos alunos da Escola de Musica da UFRN (EMUFRN), foram
analisados os resultados de oito alunos. Como procedimentos de coleta de dados, em
consenso entre a docente e o pesquisador, foi estabelecido que os alunos respondessem o
Seven Skills Survey criado por Greene (2001), doravante mencionado como “SSS”;
realizassem performances ‘solo’ em sala de aula sofrendo interferéncias da plateia como:
cadeiras arrastando, conversas paralelas, celulares tocando, metrbnomo em andamento
contrario a peca em execucdo e ao final, relatassem as suas experiéncias. Ao pesquisador
coube: Filmar as performances em sala de aula; observar a acdo dos envolvidos; coletar e

analisar os relatos e os resultados do “SSS”.

1. Simulacéao da performance musical

Segundo Radocy e Boyle (1997):

[...] O performer deve imaginar um desempenho bem sucedido. As sessdes préaticas
devem envolver mais do que aprender musica - elas devem incluir a antecipacéo dos
sentimentos. [...] Ocorrerdo manifestacdes fisicas da ansiedade, como aceleracéo da
frequéncia cardiaca e transpiragdo - sao normais e podem ser antecipadas como tais
[...] Ndo ha substituto para a pratica, mas a pratica abrange todas as fases de
preparacdo, ndo apenas "aprender as notas" (RADOCY & BOYLE, 1997, p. 241 e
242, tradugdo nossa).

Para Greene (2002, p. 97), na preparacao para uma performance, ndo é suficiente
apenas praticar seu repertorio até que possa toca-lo com entusiasmo, é necessario também
evocar em si mesmo 0s sintomas ou situacfes que possam ocorrer durante a performance,
saindo-se bem apesar deles, ou seja, treinar a performance simulando todos os imprevistos
possiveis.

Com base nas ideias dos autores acima citados, esta simulacao visou a preparagdo
para a performance musical, proporcionando experiéncias que vieram testar a presenca,

duracéo, intensidade e a quietude mental, elementos que compdem a concentragao.
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2. Relatos e resultados obtidos por meio da Experiénci-Ag¢do durante a
simulacéo da capacidade de concentracgao/foco

Segundo Goleman (2013, p. 10, apud MACIENTE, 2016, p. 145), “a
concentracdo determina o nivel de competéncia com que realizamos determinada tarefa. Se
ela é ruim, nos saimos mal. Se é poderosa, podemos nos sobressair”.

Para Greene (2002, p. 79) a capacidade de se concentrar € uma necessidade
absoluta para os artistas interessados em realizar o seu melhor. A concentracdo envolve trés
partes: intensidade, presenca e duracdo do foco. A intensidade do foco consiste em direcionar
100% da sua energia para a tarefa ou objetivo atual, é a concentragdo pura; a presenca de foco
consiste em medir sua capacidade de manter sua atencdo no aqui e agora, concentrar-se na
tarefa que tem em maos, ficar no presente; a duracdo determina o quanto o performer mantém
sua concentragéo.

Segundo Greene (2002, p. 81), a concentracdo requer o seu total interesse sobre
um objeto selecionado, excluindo todo o resto. Isto é total atencdo, uma fascinacdo com o
objeto solitario escolhido, como um amante contemplando sua amada.

Os artistas podem ficar totalmente absorvidos em um casulo de concentracéo,
envolvidos apenas no que estdo fazendo no momento. Idealmente, ndo ha mais nada
acontecendo no mundo para eles além da atividade que estdo realizando (ibid., 2002, p. 81).

A concentracdo é um estado temporario na melhor das hipéteses; manter sua
mente em uma coisa por qualquer periodo de tempo é um desafio e sempre que sua mente
deixa o presente, isso causa rupturas no seu foco. Segundo Greene (2002, p. 81) a capacidade
de concentragcdo da maioria dos adultos é de quatro a sete segundos. Os mestres asiaticos da
concentracdo dizem que se vocé puder se concentrar exclusivamente em uma coisa por doze
segundos, vocé é um mestre (ibid., 2002, p. 81).

E preciso apenas energia para prestar atencdo, ou seja, quanto mais cansados,
menos capazes de nos concentrar. A concentracdo requer uma enorme quantidade de energia,
concentrar 100% de atencdo para realizar uma tarefa é bastante oneroso, por isso
performances criticas exigem tanta intensidade que nos esgotam a sua conclusdo. Quanto
maior e mais duradouro for o seu foco, mais reservas de energia vocé esvaziara (GREENE,
2001, p. 126).

Greene (2002), coloca que:
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Ao longo do desempenho prolongado, é crucial gastar sua energia com sabedoria.
Esperar manter um foco maximo para todo um desempenho, do comego ao fim, ndo
¢ razoavel nem pratico. Ele ird esgotar rapidamente sua energia de concentragao. Se
vocé desperdigar esse recurso vital cedo demais no programa, ele ndo estard
disponivel no final, quando é mais necessario (GREENE, 2002, p. 83, traducdo
nossa).

Portanto € necessario que o performer aprenda a administrar sua energia de
concentracdo em momentos de alta e baixa. De acordo com Greene (2002, p. 83), em todas as
pecas, mesmo em solos exigentes de qualquer duracdo, ha momentos para se concentrar
totalmente e momentos para relaxar o foco e recuperar-se antes de se concentrar novamente.
Dessa forma, a concentragdo pode ser sustentada por longos periodos de tempo. E assim que
se consegue um desempenho ideal.

Uma observacdo feita por Greene (2001) que pode contribuir para melhor
administrar a energia de concentracdo é alocar as atividades que exigem mais atencdo durante
0 dia em periodos nos quais nos sentimos mais energéticos, no entanto observa-se que
geralmente os performers da EMUFRN realizam seus recitais no periodo da noite, ou seja,
depois de um dia inteiro de atividades, portanto, supde-se que no momento do recital o
desgaste das reservas de energia pode interferir na sua capacidade de concentracéo.

Apo0s a realizacdo das simulacgdes, foi solicitado que os participantes relatassem
suas experiéncias por escrito, e através desses relatos, pode-se observar que para alguns
respondentes a interferéncia externa é algo comum e por isso ndo prejudica o resultado de

suas performances, neste sentido, o respondente N° 01 relata:

Eu tentei focar na muasica me abstraindo do que estava acontecendo no entorno, a
experiéncia de tocar com interferéncia externa é comum pra mim, porém teve um
momento que eu desfoquei mas logo em seguida retomei. A estratégia foi a de ndo
me incomodar com o entorno. N&o houve prejuizo no rendimento.

Os resultados do “SSS” realizado pelo respondente N° 01 estdo em sintonia com
seu relato, pois na categoria ‘presenca’ 0 respondente apresenta um alto nivel de pontuacéo,
porém, segundo seu relato houve um momento de perda de foco, que foi retomado em
seguida, este aspecto vai ao encontro do resultado nos quesitos intensidade e duracéo do foco.

A interferéncia externa ¢ comum para os musicos que tocam na “noite”, bares,
restaurantes, recepcfes, onde normalmente ndo se presta atencdo ao musico ou a musica

sendo executada, geralmente estes ambientes sdo barulhentos. O respondente N° 02 relata:
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Foi uma experiéncia bem parecida com o que vivenciamos ao tocar na noite. Pra
mim foi uma experiéncia muito legal, procurei me concentrar no que estava fazendo
e a partir disso nao conseguir ouvir mais nada além do que estava tocando.

Os resultados apresentados por meio do “SSS”, do respondente N° 02, na
categoria foco, foram excelentes, foi possivel associar a simulagdo realizada em sala de aula
aos seus resultados e relato, o respondente apresenta pontuacdo de alto nivel nos quesitos:
presenca, intensidade, duracéo e quietude mental.

Segundo Greene (2001, p. 124), quanto mais vocé souber o que Ihe distrai, melhor
vocé poderd tracar estratégias para manter seus pensamentos concentrados, e isso, 0S
respondentes que tocam na “noite” entendem muito bem, conhecem as adversidades
referentes a concentracdo durante suas performances e em consequéncia, tragam melhor suas
estratégias de concentracéo.

Durante estes mesmos exercicios 0s demais respondentes relataram sentirem-se
incomodados pelo barulho ou pelas tentativas de fazerem-lhes rir. PGde-se constatar atraves
dos relatos abaixo que estes respondentes se distrairam com 0 que acontecia ao seu redor,

segundo o respondente N° 03:

[...] como s&o colegas de convivio em muitos momentos os comentarios faziam com
que eu tivesse vontade de rir, me desconcentrando um pouco [..] mesmo com
vontade de rir, logo em seguida me concentrava novamente e continuava, e também
0 que ajudou bastante foi que a peca escolhida ja estava bem segura.

O respondente N° 03 demonstrou com seu depoimento que a duragdo do seu foco
foi afetada com os comentarios e interferéncias dos colegas durante o exercicio em sala de
aula, constatou-se que a categoria ‘duragdo’ do foco apresenta o seu menor indice, contudo, o
resultado geral da habilidade ‘foco’, possui um indice médio, que pode ser melhorado pelo
respondente em suas praticas musicais.

A respondente N° 04 demonstrou ter sido afetada pela interferéncia dos colegas,
quando disse: “[...] creio que 0 que me atrapalhou mais, foram as coisas engracadas que
disseram para rir [...]”. Os resultados do “SSS” realizado por ela, apresentam no geral um
nivel médio de capacidade de foco, mostrando muita dificuldade na ‘quietude mental’.

O “ruido mental” detectado pelo resultado do “SSS” pdde ser representado pela
interferéncia dos colegas em sala, segundo ela: “N&o ¢ uma experiéncia muito agradavel, pois
VOCé precisa ter uma concentracdo acima do normal para conseguir fazer a performance, eu

nunca tinha passado por uma experiéncia dessa [...]”. Entende-se que a expressdo
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‘concentrag¢do acima do normal’ utilizada pela respondente N° 04 pode ser associada a sua
baixa ‘quietude mental’, que necessita ser otimizada.

Segundo Greene (2002, p. 70), a concentragdo é como um lago parado, cada
pensamento do hemisfério esquerdo € um seixo que impede o estado pacifico do hemisfério
direito de realizar um 6timo desempenho. Uma pontuacdo alta em ‘quietude mental’ é
encontrada em artistas que sabem como alcangar o estado do hemisfério direito conhecido
como ‘Alfa’.

Para o autor (ibid., 2002, p. 74), o desempenho ideal requer um estado de quietude
mental. Artistas performaticos precisam praticar com o hemisfério direito no estado de ‘Alfa’.
Para alcangar a quietude mental, é necessario praticar a performance sem todo o ruido do lado
esquerdo do cérebro, isso deve ser feito no piloto automatico, usando habilidades cinestésicas
e memoria muscular (GREENE, 2002, p. 74).

Os resultados do “SSS”, mostram que o respondente N° 05, possui nivel médio-
alto da capacidade de concentracdo/foco, porém o mesmo relatou que em alguns momentos se

deixou influenciar pela plateia. Segundo ele:

A principio, consegui tranquilamente me manter e fazer um bom desenvolvimento
da peca. Mas ndo estava totalmente concentrado ja que ndo teria como tampar os
ouvidos, acabei ouvindo e digerindo 0 que a plateia disse. Por um momento dei
risada, mas ndao me atrapalhei por isso. Também ndo passei por nenhuma
experiéncia parecida, mas pra mim foi muito natural.

Apesar do respondente N° 05 relatar ndo estar totalmente concentrado, sua
performance ndo foi afetada. De acordo com os resultados do “SSS”, seu nivel geral de
concentragdo assim como a ‘presenga’, ‘quietude mental’ e ‘duracdo do foco’ ¢ médio-alto.
Na categoria intensidade, o respondente N° 05 apresenta uma pontuagdo que a classifica em
nivel médio. De acordo com o proposto por Greene (2002, p. 80), uma pontuacdo
intermedidria indica concentracdo em algumas situacdes e ndo em outras, ou a intensidade de
sua concentracdo depende de outras variaveis, que de acordo com seu relato, pode ter sido
influenciado por prestar atencdo as falas da plateia, justificando seu comentario de que nédo
estava totalmente concentrado.

Nos trés relatos acima observou-se que, apesar dos respondentes ndo sentirem-se
prejudicados a ponto de ndo conseguirem realizar suas performances, identificou-se um
aspecto em comum que pode ser entendido como o principal dos elementos que compdem o
foco, isto ¢, a ‘presenca’. Ficou claro através dos trés relatos anteriores, a “contaminagao”

com 0 que acontecia ao seu redor, estavam prestando atencdo as falas da plateia, chegando a
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rir junto com ela, demonstrando uma total ou parcial auséncia no momento presente da
performance. Uma pontuagdo média na categoria ‘presenga do foco’, mostra que certas coisas
afetam a concentragdo mais do que outras (GREENE, 2002, p. 80). O performer tende a voltar
aos erros ou a se preocupar com as dificuldades futuras, sua mente se desloca para eventos ou
lugares néo relacionados, ou no caso desta simulacdo realizada em sala de aula, os
respondentes se deixam influenciar por comentarios, movimentagdes e barulhos causados pela
plateia.

Segundo Greene (2002, p. 81), sempre que sua mente deixa o0 presente, iSSo causa
rupturas em seu foco. Manter sua mente em uma coisa por qualquer periodo de tempo é um
desafio. E normal que os artistas "entrem e saiam" dentro e fora de foco, mas isso n&o ¢ (il
(ibid., 2002, p. 81).

Os respondentes N° 06, 07 e 08, relataram sentir dificuldades. Dentre eles, dois
sdo estudantes de masica erudita e um da musica popular que toca e canta na “noite”.

O respondente N° 06 toca e canta na “noite”, o contexto de suas performances € o
popular, no entanto, mesmo com experiéncia em apresentar-se para uma grande quantidade de

pessoas ele sentiu-se incomodado com o grupo presente na sala de aula, segundo seu relato:

Quando iniciei a apresentacdo, eu percebi as tentativas dos colegas em tirar o meu
foco, entdo tive que utilizar de outro método mais forte: comecei a alterar a altura da
voz e do instrumento, cobrindo qualquer tipo de som externo. Mesmo assim, algo
me incomodava, entdo comecei a desviar o olhar de forma que ndo fixasse em
ninguém. Esse Gltimo método me deixou mais confortavel que os anteriores, e assim
consegui concluir minha performance.

Ao contrario dos respondentes anteriores, o respondente N° 06, tentou ndo entrar
na mesma frequéncia dos alunos que tentavam lhe distrair, tentou manter-se no momento
presente, tracando suas estratégias pessoais para concluir sua performance. Os resultados
mostram que o seu foco de modo geral apresenta nivel médio, com maiores dificuldades
quanto & intensidade e duracdo, sugerindo-se que o respondente aprenda a aumentar e manter
sua concentragdo por maior tempo, no entanto, o respondente apresenta uma quietude mental
em nivel médio-alto e uma boa capacidade de reacdo a adversidade externa, observacéo feita
pelo pesquisador através da analise do seu comentario, bem como de suas performances em
sala de aula.

A respondente N° 07 relatou dificuldades em se concentrar mediante o barulho,
ela é estudante de mdsica erudita, a qual normalmente é realizada com o maximo de siléncio

possivel, segundo seu relato:
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No inicio entrei concentrada, entrei pensando em ndo me distrair de forma alguma.
Mas assim que entrei, a ficha caiu, e eu ndo consegui manter a "carapuga”. Muito
ruim, toda a zuada [sic.] afetou demais a performance. Eu ndo escutei comentarios
de bullying, mas confesso que fiquei apreensiva. Juro que se alguém tivesse falando
coisas que me afetassem diretamente, sairia sem duvidas correndo e chorando,
mesmo sendo um teste. Gragas a Deus ndo aconteceu [...] ndo fiz muita coisa, sO
tentei me desligar, foi quando consegui tocar. Teve um momento que parei foi
porque tava quase impossivel mesmo. [...] nos momentos de ddvida na partitura,
foram justamente ai os meus pontos fracos. Se eu tivesse estudado bem, acho que
isso tudo teria sido amenizado. Certeza!

Os resultados do “SSS”, mostram um nivel médio-baixo na sua capacidade de
concentracdo/foco. Através do seu comentario pode-se perceber que apesar do barulho e
interferéncia da plateia e sua pouca preparacdo em relagdo a obra apresentada, a respondente
N° 07, estava mais preocupada com comentarios desagradaveis que pudessem surgir ao
realizar sua performance, este pensamento e preocupacdo com a plateia podem refletir
negativamente em suas performances futuras, onde sua concentracdo sera afetada. De fato,
através dos resultados obtidos, constatou-se baixos niveis de duragdo e intensidade do foco e
quietude mental, dificuldades que podem ser melhoradas através da pratica de simulagdes de
sua performance, onde a respondente podera praticar técnicas de concentracao.

O respondente N° 08, estudante de musica erudita, apresentou por meio dos
resultados do “SSS”, uma capacidade de concentracdo/foco em nivel médio-baixo. O

ambiente barulhento ndo condiz com o contexto de sua pratica musical. Segundo ele:

Em um contexto erudito, que requer um pouco mais de atencdo e concentracdo, e
que o siléncio e o barulho sdo extremamente perceptiveis, resultou em desatencao na
minha performance. VVocé apenas toca pra acabar 0 que esta fazendo, “para sair do
palco”. Acho que em um tempo um pouco maior, poderia me acostumar e ignorar o
que acontecia a volta, mas com o pouco de tempo, foi impossivel manter uma
concentragdo efetiva. [...] em questdo de estratégia, eu s6 tentava ignorar e manter o
foco, porém, foi algo sem sucesso.

De acordo com seu comentério e relacionando-0 aos seus resultados, percebe-se
que suas tentativas em manter-se focado foram sem sucesso, algo que pode ser associado as
capacidades de intensidade e duracao do foco, a qual apresenta nivel baixo.

Uma pontuacgdo baixa na duragdo do foco, segundo Greene (2002, p. 80), indica
que o respondente precisa aprender como manter sua concentracdo por periodos de tempo
cada vez maiores. Ao tentar ignorar o barulho da plateia a todo instante, o respondente N° 08

pode ter esgotado sua energia de concentracdo. Alternar sua intensidade e duracdo em
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momentos de alta e baixa poupara suas reservas de energia e consequentemente permitira a

conclusdo de sua performance com o nivel de concentracdo adequado.

3. Considerac0es finais

Para Greene (2001, p. 134), “se vocé se distrai apenas com as coisas que vocé
ouve ou sente que estdo acontecendo ao seu redor, considere-se uma pessoa de sorte”, ou seja,
quando a distracdo estd em sua mente é mais dificil livrar-se dela, seja por pensamentos
negativos ou pela porcdo esquerda do cérebro utilizando palavras que vdo nocautear suas
defesas e confundi-lo.

Aprender a vencer as distracfes internas e externas é fundamental para uma
performance musical de sucesso, pois uma mente analista no momento da performance é uma
mente distraida, portanto, durante o desenvolvimento desta pesquisa, a realizacdo do Seven
Skills Survey (SSS) e as simulagdes de performance foram um importante instrumento de
preparacgdo para a performance musical no palco, mostrando que apesar dos bons resultados
numeéricos é bastante dificil manter-se concentrado.

Observou-se durante esta simulacdo que os respondentes sentiram-se prejudicados
em suas performances quanto a ‘presenga’, ‘duracao’ e ‘intensidade’ do foco, mesmo obtendo
uma boa média de pontuagdo nestas categorias segundo os resultados do “SSS”. Entende-se
ainda que as situacdes adversas criadas em sala de aula puderam de alguma maneira associar-
se a categoria ‘quietude mental’, representando todo o “ruido mental” que por ventura seja
vivenciado por um performer em uma situagéo de estresse.

No decorrer desta simulagao e através dos resultados do “SSS” verificou-se que 0S
respondentes apresentaram de modo geral uma pontuacdo de nivel médio, necessitando uma
intensificacdo na préatica de exercicios que ajudem a melhorar a concentracdo em todas as
categorias, com excecdo do respondente N° 2 o qual apresentou resultados altos em todas as
categorias. Recomenda-se portanto, a pratica de exercicios que estimulem a concentracdo no
momento presente, a quietude mental, a duracéo e a intensidade do foco, exercicios estes que

podem ser encontrados na bibliografia utilizada nesta pesquisa.
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