CANTO E POSTURA

“Vocé ndo pode separar o uso de sua voz do resto de vocé mesmo. O impulso de comunicar vocalmente
vem do uso de todo o organismo, ndo apenas dos 6rgdos vocais. E toda vez que seu uso mecanico é
afetado, é também sua voz, que € a expressdo de vocé mesmo...” Michael McCallion (1)

Minha experiéncia de mais de 14 anos ensinando a Técnica Alexander para estudantes e
profissionais de musica tém demonstrado o quanto € fundamental para o desenvolvimento musical
desses alunos o aprimoramento da coordenacéo e equilibrio do corpo. Observo que instrumentistas
e cantores apresentam uma série de problemas relacionados a padrfes ineficientes de postura e
movimento, ou seja, maus habitos de uso do corpo afetando diretamente a performance musical.

Reaprender a usar o corpo com mais eficiéncia ndo sé ajuda a prevenir uma série de problemas
fisicos tipicos dessa profissdo como também traz um ajuste melhor da postura e do movimento,
ampliando o potencial artistico e dando condigdes de, sem o0s excessos de esfor¢co muscular
habituais, obter uma melhor performance musical.

POSTURA

A postura é algo dindmico e ndo pode ficar restrita a uma determinada atividade, quando na verdade
estd presente em todas as agdes do dia-a-dia. N&do € possivel de se obter uma postura bem
equilibrada nem um movimento bem coordenado na hora de tocar um instrumento ou cantar se iSso
ndo faz parte do universo cotidiano do individuo. Se a maneira de usar o corpo através de gestos,
posturas e movimentos ao se trabalhar num computador, ao andar, ao sentar e ao se levantar de uma
cadeira esta carregada de padrdes inadequados de uso do corpo, entdo esta serd a maneira do artista
usar a si proprio em ensaios e apresentacoes.

No caso especifico do cantor, observo uma grande preocupagdo com a busca de uma postura
adequada na hora de cantar. Embora essa busca de uma atitude fisica eficiente para um bom
desempenho do canto seja uma meta pertinente, 0s meios empregados para isso tendem a ser
equivocados. E muito comum uma abordagem direta através de agdes corretivas onde uma imagem
pré-determinada de “postura certa” é imposta a um corpo que é Gnico, com caracteristicas préprias e
gque ndo se encaixa em um padrdo estereotipado. Nesta tentativa, uma série de contracOes
musculares serd ativada criando desajustes desnecessarios. Esse excesso de esforco muscular
impedira um movimento livre e bem coordenado e, conseqlientemente, afetard a capacidade
respiratoria e a producéo da voz.

HABITO

Ao longo da vida é comum adquirirmos uma série de padrfes de uso do corpo que lentamente vdo
sendo automatizados e passam a ser ativados a todo instante. De tanto repeti-los, memorizamos
esses padrdes, que passam a fazer parte do nosso vocabulario de agbes. Terminamos por nos sentir
confortaveis nesses padrGes, mesmo que eles interfiram em nosso equilibrio e coordenacéo.
Identificamos essa situagdo como “minha” maneira de ser, “minha” identidade e justificamos as
conseqiiéncias limitantes desses padrées com frases como “eu sou muito tenso”, “eu tenho um
trabalho estressante”, “minha vida é muito agitada” ou “é por causa da minha idade”.

A questdo é que a repeticdo de padrdes viciados de uso do corpo faz com que se perca a capacidade
de perceber o quanto essa interferéncia € prejudicial aos mecanismos posturais que, carregados de
excesso de tensédo muscular, produzem como resultado um mau funcionamento do organismo. Entre
as disfuncdes mais comuns podemos citar o enrijecimento e as dores musculares, problemas
articulares, costas arqueadas, limitacdo de movimento nos bragcos e pernas, falta de controle
muscular, dificuldades respiratdrias, diminuicdo de rendimento, confusdo mental e nervosismo
excessivo antes de apresentagoes.



Em se falando de profissionais da area de canto, o esforco empregado para superar as
desorganizacdes do corpo pode limitar muito o potencial de performance ou, mesmo que nao
influencie diretamente a performance musical, esse esfor¢o (traduzido em excessiva contracéo
muscular) vai trazer desgastes que podem até interromper provisoriamente uma carreira.

REEDUCACAO

Tratamentos especificos, embora benéficos, ndo resolvem a questdo pois ndo trabalham com a
mudanca de padrdes habituais de uso do corpo. Sem envolver uma acdo consciente por parte do
aluno em um processo de aprendizagem, qualquer tentativa de mudanca real sera frustrada pois os
padrdes de mau uso do corpo memorizados serdo sempre ativados, como um gatilho que é acionado
toda vez que houver uma maior exigéncia fisica ou emocional, como em uma passagem musical
dificil ou em uma apresentagdo importante.

E fundamental uma reeducacdo neuromuscular onde padrdes inadequados de postura e movimento
possam ser substituidos por padrdes mais eficientes, através da estimulacdo dos mecanismos
naturais de organizacdo do corpo.

ALEXANDER E VOZ

E interessante notar que o criador desta técnica de reeducacdo neuromuscular, Frederick Mathias
Alexander (1869-1955), era um declamador de Shakespeare, forma de atividade artistica muito
popular no final do séc. XIX. Quando Alexander teve problemas relacionados a sua voz e
respiracdo durante suas performances, ele identificou detalhadamente certos padrdes de
desorganizacao do corpo e, trabalhando em si proprio e mais tarde ensinando a outros, desenvolveu
os principios da Técnica usados até hoje. Através de uma acdo indireta, observou que se
conseguisse desativar os excessos de contracdo da musculatura posterior do pescogo, a cabega
tenderia a se equilibrar mais livremente em relacdo a primeira vértebra cervical, estimulando assim
0 alongamento da coluna vertebral e fazendo com que a musculatura posterior do tronco, que tem
papel fundamental no suporte do corpo, trabalhasse com mais eficiéncia, trazendo expansdo e
coordenacdo do corpo e diminuindo o uso excessivo da musculatura dos bracos e das pernas, habito
muito comum entre cantores. Sem compressdo, enrijecimento ou encolhimento do tronco, a
respiracdo e a voz funcionavam com um melhor potencial, e com mais liberdade de escolha na
dificil tarefa de envolver voz, respiracdo, corpo e expressao em sua performance.

A Técnica Alexander ndo tenta fazer algo novo, e sim dar a oportunidade de parar de se repetir
certos habitos. Ela ndo é uma técnica vocal e nem exclui a necessidade de treinamento especifico
para 0 cantor, mas o trabalho promove o aprendizado de um uso mais eficiente dos mecanismos
posturais, permitindo que a voz seja expressdo detoda a sua integridade e organizacdo e nao
resultado de tensdo e desequilibrio.

Ele propde uma mudanca de pensamento quanto a possibilidade de aperfei¢oar a postura através de
uma melhora na condigdo do uso do organismo. A capacidade do aluno de tomar a responsabilidade
da mudanca para si préprio € parte fundamental deste processo.

Como resume Joyce Warrack professora de canto da Royal College of Music, a primeira escola de

musica a oferecer ainda nos anos de 1950 a Técnica Alexander: “Reeducacdo vai efetivamente
requerer paciéncia e tempo (embora a formacdo de um cantor através de qualquer método é um processo
moroso), mas serdo recompensados com a resultante facilidade e comando de seus nervos assim como a
flexibilidade e qualidade da voz através do maximo de resultado com o minimo esforcgo fisico”. (2)
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