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A ioga é como musica. Um estado de unido com a
harmonia, a melodia e o ritmo do universo. Através
de posturas fisicas, exercicios de respiracgdo,
meditacdo e mantras, melhora-se a postura e o
fortalecimento do corpo, proporcionando também
paz e preseng¢a para o musico no dia a dia e nas
performances musicais. Gratiddo”.

Amala Pizzolato
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Este é um guia prdtico que propde melhorar a performance de
trompetistas através do controle da ansiedade na performance musical.
Fatores psicoldgicos sd@o importantes varidveis na atividade de todos os
musicos, sejam eles estudantes ou profissionais. Niveis excessivos de
ansiedade podem influenciar negativamente uma performance musical.
Entretanto, essa ansiedade pode ser amenizada a partir da conscientiza-
¢do bem direcionada, combinada com uma preparagdo corporal a partir
da prdtica da ioga. A ansiedade na performance — esse verdadeiro in-
comodo que se caracteriza por diversos sintomas psicoldgicos e fisicos
— afeta a maioria dos individuos que se apresentam em publico. Na mu-
sica, este transtorno é chamado de ansiedade na performance musical
(APM). Existem diversas estratégias que podem auxiliar no controle e no
combate a APM: intervengdes cognitivas, comportamentais, técnicas de
respiracdo, posturas fisicas, meditacdo, dentre outras. O guia que vocés
tém em mados foi concebido como principal produto em projeto pedago-
gico para a obtengdo do grau de Mestre no Programa de Pds-graduacdo
Profissional em Musica da UFR] (PROMUS). Nele proponho diversos exer-
cicios combinando a prdtica da ioga com a técnica para se tocar trom-
pete, com o objetivo principal de diminuir os efeitos da APM. Mesmo em
se tratando de um guia especificamente destinado para trompetistas, a
sua leitura acompanhada da prdtica dos exercicios pode auxiliar os mais
variados instrumentistas que enfrentam o mesmo problema.
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Introducao



inquietacdo para o surgimento deste guia partiu de uma ex-

periéncia pessoal: sou trompetista da Orquestra Sinfénica do

Theatro Municipal do Rio de Janeiro desde 2014 e praticante

de ioga desde 2015. Trabalhar em uma orquestra sinfénica
exige um alto nivel de preparo técnico, musical e mental. E por perceber
a necessidade de certas habilidades inerentes & profissdo de musico de
orquestra, comecei a praticar iogat! através da indicagdo de um fisiote-
rapeuta. Desde entdo, tenho notado melhoras fisicas e mentais em mim
mesmo — maior concentragdo e maior consciéncia corporal — e, para a
minha surpresa, esses beneficios influenciaram positivamente a minha
performance musical. Apesar de, aparentemente, a performance musical
e a ioga serem dreas distintas, é possivel dizer que elas se relacionam.
Interessante observar que trompetistas de reconhecido destaque como
Markus Stockhausen, Jeroen Berwaerts, David Monette, Maynard Fergu-
son e Mark Zauss se beneficiaram da ioga para melhorar a técnica e a
performance musical:

Na minha vida, a ioga e a medita¢do tém sido essenciais para mim e
para minha prdtica no trompete desde os meus 22 anos. Quando eu
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estava desesperado, nervoso antes de uma apresentacdo, praticava
dssanas? e exercicios de respiracdo. Eles me acalmavam muito e me
davam controle do corpo. Eu sé posso aconselhar a todos os trom-
petistas a seguirem essa dire¢do. A consciéncia corporal é essencial
para tocar o trompete. (STOCKHAUSEN, 2018, tradugdo nossa).

A prdtica de exercicios de ioga, atrelada a prdtica de exercicios
no instrumento, pode trazer diversos beneficios, ndo sé para trompe-
tistas, mas para qualquer musico. Este guia foi elaborado por meio da
pesquisa de prdticas utilizadas para desenvolver boa respiragdo, pos-
tura, relaxamento e concentracgdo durante os estudos e também duran-
te a performance musical do trompetista. O foco principal do trabalho é
nas estratégias utilizadas para o controle da Ansiedade na Performance
Musical (APM), suas implicagdes no processo respiratério exigido para o
dominio da técnica no trompete e a relagdo entre ansiedade na perfor-
mance, concentracdo e relaxamento.

Muitos sdo os fatores negativos que podem fazer com que musicos
se expressem de forma menos eficiente durante a performance musical,
como a tensdo psicoldgica e fisica. A tensdo psicoldgica pode ser compre-
endida a partir de sinais como inquietacdo, receio ou temor, — fazendo com
que seja dificil concentrar-se e levando também a divagagdo (pensamen-
tos distantes). Assim como a tensdo psicoldgica, a tensdo muscular pode
comprometer a performance do mdusico, porém, a partir de outro fator: a
respiracdo. Essa tensdo pode ser altamente prejudicial para instrumentis-
tas de sopro, pois dificulta a sustentacdo da coluna de ar e acarreta dificul-
dades no controle do timbre, afinacdo e dedilhado.

No livro A Preparagdo do Ator3 (2016), Stanislavski relata como
um diretor convence os alunos do quanto musculos tensionados influenciam
negativamente o performer em atuagdo. Os alunos, cada um de uma vez,
tentaram levantar um piano de cauda. E durante o esforgo fisico, eram feitas
a estes alunos, perguntas que exigiam acesso a memarias afetivas e racio-
cinios légicos, eles sé conseguiam responder as perguntas apds pararem o
que estavam fazendo com o piano (STANISLAVSKI, 2016, p. 229).
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Introducdo

Esse processo de auto-observagdo e remocdo da tensdo desnecessd-
ria deve ser desenvolvido ao ponto de se tornar um hdbito subcons-
ciente, automdtico. E isto sé ndo basta. H& de ser um hdbito normal e
uma necessidade natural ndo sé nos trechos mais tranquilos do papel,
mas, principalmente, nas horas de mais alto voo nervoso e fisico. {...)
vocé ndo sé ndo deve ficar tenso (...), como deve aumentar ainda mais
seu esforco para relaxar. (STANISLAVSKI, 2016, p. 234).

Para que o Guia de Relaxamento e Concentracéo para Trom-
petistas pudesse ser testado, alunos de trompete dos cursos de licencia-
tura, bacharelado e mestrado em musica da Universidade Federal do Rio
de Janeiro e alunos de trompete do curso de licenciatura em musica da
Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP) praticaram o guia durante
um més. Eles também responderam a um questiondrio para que os ni-
veis de ansiedade pudessem ser analisados. Foram colhidas respostas
referentes a dois momentos da prdtica no instrumento: estudos didrios e
performance publica, permitindo avaliar os niveis de ansiedade de cada
participante durante esses processos. Os resultados da pesquisa podem
ser consultados na dissertacdo Ansiedade na Performance Musical:
Relato de experiéncia e estudo de caso aplicado a alunos de trompe-
te da UFOP e UFR]), disponivel no site do Programa de Pds-Graduacdo
Profissional em Musica da UFR] (PROMUS).

Desde o inicio do meu curso no PROMUS, pesquisas foram feitas
nas plataformas Scopus, PubMed e Portal de Periddicos — Capes/MEC que,
segundo Zanon (2017, p. 138), sdo as principais plataformas de dados re-
lacionadas & ansiedade na performance musical. Durante o ano de 2018
esses textos foram lidos e passaram pelo processo de fichamento das prin-
cipais partes relacionadas ao tema proposto. Concomitantemente, ocorria
o amadurecimento da ideia de como o Guia de Relaxamento e Concen-
tracdo para Trompetistas seria estruturado. O principal desafio foi esta-
belecer uma conexdo entre as prdticas de ioga, as prdticas de exercicios
no trompete e como esta conexdo seria organizada. O processo reflexivo
inicial partiu de um ponto comum em que as duas prdticas (trompete e
ioga) se relacionam: a consciéncia corporal. A forma de tocar trompete se
difere de alguns instrumentos musicais, pois grande parte da consciéncia
necessdria para tocar esse instrumento ndo pode ser vista com os olhos.
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Sdo poucas as técnicas que enxergamos. Ao tocar o trompete, consegui-
mos ver os pistdes, nos auxiliando no desenvolvimento do dedilhado e,
com a ajuda de um espelho, conseguimos enxergar a parte externa da
embocadura — técnica em que muitos trompetistas concentram a atencdo.
Mas concentrar na embocadura e no dedilhado visualmente ndo bastam
para ser eficiente musicalmente e tecnicamente. Ouvi* do trompetista Mar-
tin Angerer, principal trompete da Symphonieorchestrer des Bayerischen
Rundfunks, a seguinte frase: “O meu objetivo &, através do trompete, me
tornar cada vez mais consciente de mim mesmo”. Esta frase de Martin An-
gerer reforcou a compreensdo de que a consciéncia fisica e psicoldgica
se relaciona diretamente com os estudos e a performance do trompetista.
Um nivel elevado de consciéncia pode ser adquirido por meio da prdtica de
exercicios de ioga atrelada aos estudos no trompete. Podendo ser um dos
meios para se chegar a uma performance com niveis reduzidos de ansie-
dade e maior consciéncia corporal.

Infelizmente, talvez por prioridade, a importdncia da consciéncia
corporal para os trompetistas ndo € um assunto comum ou abordado nos
principais métodos de trompete utilizados aqui no Brasil: Arban’s Comple-
te Conservatory Method (ARBAN,1982), Warm - Ups + Studies (STAMP,
2005), Elementary Studies for Trumpet (CLARKE, 1933) etc. Em muitos
desses renomados métodos, as informacdes referentes & consciéncia cor-
poral se resumem a poucos pardgrafos relacionados apenas ao desen-
volvimento do processo respiratério. A meu ver, a explicacdo de um tema
que me parece causar tantas duvidas entre os estudantes de trompete,
poderia ser melhor abordada. Para que o trompetista possa ter um maior
esclarecimento sobre a consciéncia corporal para tocar o trompete, outras
fontes, que abordam de forma ampla os aspectos relacionados & cons-
ciéncia corporal dos instrumentistas de metais, podem ser encontradas,
como é o caso do livro Song and Wind (FRERERIKSEN, 1996).

Falando de interdisciplinaridade entre o teatro e a musica. No livro
A Preparacdo do Ator, Stanislavsky (2016, p. 175-257) fala sobre aspectos
como a necessidade do relaxamento e da concentrac¢do durante a perfor-
mance. Nos dias de hoje, considerando a consciéncia corporal tdo impor-
tante para os musicos assim como é para os atores, me surpreende que
muitos instrumentistas ndo se interessem por esse tema.
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Introducdo

O Guia de Relaxamento e Concentracgdo para Trompetistas sur-
ge como uma alternativa para o preenchimento dessas lacunas observa-
das. Um elo entre as prdticas mentais, corporais e musicais. Esse guia foi
criado para que os trompetistas tivessem um material prdtico que possi-
bilitasse o desenvolvimento da consciéncia fisica e mental atrelado aos
estudos no instrumento e foi organizado em capitulos que partem de infor-
macoes tedricas, seguidos de prdticas respiratdrias, posturais, exercicios
no trompete e preparagdo para performance.
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A ansiedade
na performance
musical



std na hora. O teatro estd cheio e a plateia aguarda a entrada

do artista: ele estd 14, esperando o momento exato para subir

ao palco e expressar sua arte. Foram dias, semanas ou até me-

ses de preparacdo até aquele momento. Muitos pensamentos
e sentimentos passam pela cabeca antes e durante o momento em que
a performance musical acontece. Essas emocgdes podem ser boas, con-
tribuindo para uma performance satisfatéria, ou podem ser ruins, jd que,
em muitos casos, desestabiliza o artista e interfere negativamente em
seu desempenho.

Segundo Cunha (2012, p. 37), a tarefa de subir ao palco para inter-
pretar uma obra musical requer do musico um vasto conhecimento: decodi-
ficacdo e compreensdo dos simbolos escritos na partitura; dominio técnico
do instrumento; conhecimentos sobre fraseologia, andlise, estilo musical,
histéria da musica etc. Uma tarefa tdo complexa como essa requer do musi-
co muita preparagdo através de ensaios e estudos técnicos — podendo durar
meses, como € o caso da execucdo de uma obra escrita para instrumento
solista. Mas, mesmo depois de um longo preparo, muitos musicos sofrem
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ao se aproximarem do momento da performance. Segundo Brugués (apud
MIRANDA, 2013, p. 30), o medo do palco chega a afetar 80% da popu-
lagdo, quando colocados diante de uma plateia — isso inclui musicos, can-
tores, dancarinos, atletas, atores e oradores. Também fatores como a re-
alizagdo “ao vivo” ou a presenca de uma plateia, ou, ainda, a necessidade
de perfeicdo técnica e interpretativa — além da constante autoavaliagdo -,
levam muitos musicos a ficarem nervosos quando estdo em performance.
Esse nervosismo, nome popular dado ao quadro de ansiedade, é chamado
na lingua portuguesa de Ansiedade na Performance Musical (APM) — termo
traduzido da expressdo em inglés Musical Performance Anxiety, que, segun-
do Miranda (2013, p. 28), é reconhecido como disturbio de ansiedade e clas-
sificado como variante de fobia social desde 1994 no Manual Diagndstico
e Estatistico de Transtornos Mentais publicado pela American Psychiatric
Association. Estes desconfortos, infelizmente, sdo sentidos por vdrios mu-
sicos e influenciam a qualidade da performance musical. Felizmente, este
tema vem sendo pesquisado no Brasil hd alguns anos, fazendo com que
haja conscientizacdo por parte dos musicos brasileiros sobre a APM.

Os disturbios de ansiedade sdo, segundo o Manual Diagndstico e
Estatistico de Transtornos Mentais (2014, p. 189 - 190), compostos por
sete distlrbios que se confundem ao mesmo tempo em que se diferenciam
em certos aspectos: transtorno de ansiedade de separagdo; mutismo sele-
tivo; fobia especifica; transtorno de ansiedade social (fobia social); trans-
torno de pdnico; agorafobia e transtorno de ansiedade generalizada.

Como dito anteriormente, a APM é considerada uma variante da
fobia social. Tal afirmag¢do demonstra que se faz necessdrio abordar e es-
clarecer os componentes fisicos e psicoldgicos que caracterizam a fobia.
Segundo a Associa¢do Americana de Psiquiatria, a fobia social se caracte-
riza por um medo exagerado de situagdes sociais ou de uma performance
e, na maioria das vezes, esse medo € irracional. Segundo Miranda (2013,
p. 21), a pessoa se imagina sendo julgada negativamente por terceiros,
teme sofrer uma humilhagdo e, inclusive, teme mostrar sinais de que estd
sofrendo um quadro de ansiedade.

20



A ansiedade na performance musical

A exposicdo a situagdo temida, na maioria das vezes, gera ansie-
dade. Essa exposicdo pode ser evitada ou suportada pelo individuo com
alto grau de angustia e ansiedade. Para Wancata, uma fobia é um medo
irracional diante de uma situagdo ou o de um objeto temido e também: de
animais, de falar em publico, de comer em restaurantes, de escrever em um
quadro negro etc. (WANCATA, 2009, p. 520).

Os sintomas das fobias, que sdo um subgrupo dos transtornos de
ansiedade, se dividem em fisicos e psicoldgicos. Como a APM se classifica
como um tipo de fobia, listo abaixo seus sintomas:

e Sintomas fisicos: dor de cabecga, problemas digestivos, aumento da
sudorese e problemas musculoesqueléticos, alteracdes na pressdo
sanguinea, no ritmo cardiaco e na frequéncia respiratdria, tensdo
muscular, mados frias, fadiga, diarreia, gripes e outras doencas.

e Sintomas psicoldgicos: perda da capacidade de concentragdo,
depressdo, ansiedade, reduc¢do da autoestima, medo, inseguranca,
pdnico, alienagdo, preocupacdo excessiva, dificuldade de relaxar,
pensamento fixo, hipersensibilidade, irritabilidade, perda de memé-
ria, mudanca brusca de humor, entre outros. (CUNHA, 2012, p. 54)

Trés componentes podem fazer parte da APM: ansiedade, medo e
pdnico. Eles possuem sintomas parecidos e se confundem, tornando ne-
cessdrio apresentar um esclarecimento sobre os mecanismos que com-
poem cada um:

e Ansiedade é uma condi¢do que possui componentes psicoldgicos
e fisioldgicos: a pessoa se sente ansiosa quando antecipa mental-
mente um perigo real ou imagindrio. A ansiedade pode se manifes-
tar em diferentes niveis de intensidade — vale ressaltar que a an-
siedade é inerente ao ser humano, existindo uma diferenca entre a
ansiedade considerada normal e a patoldgica. Esta ansiedade pode
ser prejudicial a depender da intensidade e dos sintomas, mas pode
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também ser benéfica. Conforme Cunha (2013, P.1) a ansiedade po-
sitiva é chamada de excitagdo, e para que seja benéfica durante
a performance musical, deve ser equilibrada. Cabe a cada musico
desenvolver consciéncia o suficiente para perceber se a ansiedade
estd interferindo positiva ou negativamente em sua performance.

e Medo: esse sentimento chama atencdo para o momento ou objeto
presente. Ocorre quando estamos diante de um momento conside-
rado perigoso. Podemos dizer que a ansiedade é um mecanismo que
tenta nos proteger do medo.

e Panico: sdo os sintomas sentidos diante do medo quando a ansie-
dade é levada ao grau mdximo.
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Conscientizacao
respiratoria



omo primeira secdo de exercicios deste guia, trato da conscien-

tizacdo respiratéria para aqueles que ainda ndo estdo familia-

rizados com a chamada respiragdo completa. O entendimento

consciente da respiracdo exigida para a execugdo do trompe-
te é imprescindivel, portanto, neste capitulo, trabalharemos o conceito de
respiracdo completa, de apoio e a relacdo entre qualidade respiratéria,
concentracdo e relaxamento.

A forma de respirar influencia os diversos processos do corpo [..] a res-
piracdo diafragmdtica aumenta a quantidade de oxigénio no sangue e
dd aos musculos mais energia. Pelo contrdrio, a respiracdo superficial
(habitual entre os musicos com estresse) dificulta a diminuicdo dos
niveis de ansiedade [...] alguns estudos tém verificado a capacidade
dos exercicios respiratdrios em controlar o sistema nervoso parassim-
pdtico. (RAMOS, 2013, p. 26-27, apud MEJIA, 2016, p. 45).

O processo respiratério trabalhado a seguir é chamado de
respiracdo completa: é a respiracdo mais adequada para tocar trom-
pete de acordo com Markus Stockhausen; Maynard Ferguson; Mark
Zauss; Jerome Callet; Rick Szabo etc.
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Segundo Marinho (1985, p. 63), é o processo respiratério reali-
zado em trés niveis: respiracdo inferior, respiragdo média e respiragdo
tordcica. Algumas teorias ainda falam de um ultimo nivel do processo
respiratdrio, a respiragdo clavicular (SARASWATI, 2002, p. 376).

Alguns pontos importantes devem ser levados em consideragdo
para a prdtica da conscientizacdo respiratéria. De acordo com Arnold
Jacobs, tubista norte-americano — no livro Song and Wind escrito por
Frederiksen (1996, p. 105) —, devemos respirar para expandir, e ndo ex-
pandir para respirar. Esse mesmo principio pode ser explicado e enten-
dido por meio da prdtica respiratéria da ioga: a inspiragdo ndo deve ser
forcada; quanto mais relaxarmos o corpo, quando inspirarmos, mais ar
conseguiremos inspirar.

Logo abaixo, descrevo cada fase da respiragdo trabalhada se-
paradamente, para que o aluno se conscientize de todo o processo.

A respiragdo inferior, também chamada de abdominal ou diafragmd-
tica, € praticada aumentando a agdo do diafragma e minimizando a agdo da
caixa tordcica. Durante a inalagdo, o diafragma se move para baixo, empur-
rando o contelddo abdominal para baixo e para fora, e, durante a exalacdo, o
diafragma se move para cima, movendo o conteddo abdominal para dentro.
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Conscientizacdo respiratdria

Deite o corpo esticado no chdo e relaxe. Observe a respiracdo
sem controld-la: deve ser natural. Continue observando a respiragdo
natural por algum tempo e, em seguida, coloque a mdo direita no abd6-
men logo acima do umbigo e a mdo esquerda sobre o centro do peito. A
mdo direita subird com a inspiragdo e descerd com a exalagcdo; a mdo
esquerda ndo deve se mover com a respiracdo. Deixe o abdémen livre
de tensdo, ndo tente forcar o movimento de qualquer forma. Tente ndo
expandir o peito ou mover os ombros ao sentir o abdémen se expandin-
do e contraindo. Continue respirando devagar e profundamente.

Inspire expandindo o abddmen o mdximo possivel, sem expan-
dir a caixa tordcica. No final da inalagdo, o diafragma comprimird o
abdomen, e o umbigo estard em seu ponto mais alto. Na expiracdo, o
diafragma se move para cima, e o abdémen se move para baixo. No
final da expiragdo, o abdémen serd contraido, e o umbigo, comprimido
na direcdo da espinha. Repita esse processo por alguns minutos.

(Fonte: elaborada pelo autor)
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A respiracdo média ou tordcica utiliza a regido média dos pul-
moes para a entrada de ar.

Na respiragdo média, o diafragma sobe, o abdémen contrai-se,
as costelas levantam-se ligeiramente e o peito dilata-se parcialmente.
Portanto, sentimos a entrada do ar nas partes inferiores dos pulmoes,
gue penetrard nas partes médias dilatando as costelas, fazendo cres-
cer o volume em lateralidade da caixa tordcica.

Essa técnica estd sempre associada a uma respiragdo secun-
ddria alta ou baixa, a ndo ser quando se executa essa respiragdo como
treinamento para domind-la. Neste caso, ndo serd acompanhada nem
da respiracdo alta, nem da respiragdo baixa.

Sente-se em uma cadeira mantendo a coluna reta ou deite o corpo
esticado no chdo e relaxe. Procure dominar a respiragdo média dilatando as
costelas ao inspirar. Coloque as mdos do lado das costelas com os dedos
voltados para a frente e observe que, quando os pulmoes estdo vazios, os
dedos quase se tocam na frente. e, quando os pulmaoes estdo cheios, os de-
dos se afastam. Nesse processo, as mdos s@o empurradas pelas costelas,
que se dilatam lateralmente: sem movimentar a parte baixa do abdémen
ao inspirar, as costelas devem se afastar empurrando as mdos, fazendo
com que os dedos se distanciem — isso servird para medirmos a nossa ca-
pacidade pulmonar. Cuide para que, durante o processo respiratdrio, ndo
esteja fazendo movimentos nem com o alto do térax, nem com o abdémen.
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Conscientizacdo respiratdria

(Fonte: elaborada pelo autor)

A respiracdo superior utiliza a parte superior dos pulmoes,
expandindo e contraindo a caixa tordcica e gastando mais ener-
gia que a respiracdo abdominal para a mesma quantidade de ar. E
frequentemente associada aos exercicios fisicos de grande esforgo
(bem como estresse e tensdo) e também ¢é o tipo de respiragdo que
permite a entrada de menor quantidade de oxigénio.
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Sente-se em uma cadeira mantendo a coluna reta ou deite o corpo
esticado no chdo e relaxe. Mantenha a consciéncia ininterrupta na respira-
¢do natural por algum tempo, concentrando-se na parte superior do peito.
Interrompa qualquer uso adicional do diafragma e comece a inalar, ex-
pandindo lentamente a caixa tordcica. Expanda o peito o mdximo possivel
e, logo em sequida, expire relaxando os musculos do peito. Sinta a caixa
tordcica contraindo e forcando o ar para fora dos pulmdes. Respire lenta
e profundamente, enchendo o peito com total consciéncia. Ndo expanda o
abdémen. Continue a respiragdo tordcica por alguns minutos, pausando

ligeiramente apds cada inalagdo e exalagdo.

(Fonte: elaborada pelo autor)
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A respiragdo clavicular é o estdgio final da expansdo da caixa tord-
cica. Para entrar um pouco mais de ar nos pulmoes, as costelas superiores
e a clavicula s@o puxadas para cima pelos musculos do pescogo, garganta
e esterno. Isso exige expansdo mdxima em inalagdo, e apenas os lobos su-
periores dos pulmdes sdo ventilados. No cotidiano, a respiracdo clavicular é
usada somente sob condi¢oes de esforgo fisico extremo ou quando a pessoa
possui doengas obstrutivas das vias aéreas, como a asma.

Pequenos aumentos de volume podem ser obtidos pela maior ele-

vacdo das costelas ao pescogo e as costas. (FREDERIKSEN, 1996, p. 106).

Sente-se em uma cadeira mantendo a coluna reta ou deite-
-se no chdo e relaxe. Inspire, expandindo totalmente a caixa tordcica.
Quando as costelas estiverem totalmente expandidas, inspire um pouco
mais até que a expansdo seja sentida na parte superior dos pulmoes
em torno da base do pescogo. Os ombros também devem subir um pou-
co. Importante lembrar aqui que a subida dos ombros serd causada
pela expansdo total dos pulmdes. O praticante deve ter sensibilidade
suficiente para observar o préprio corpo e saber a diferenca entre a
elevagdo dos ombros pela quantidade de ar inspirado e a elevagdo dos
ombros pela tensdo muscular. Em muitos casos, os ombros sdo levan-
tados e contraidos — ndo pela expansdo dos pulmdes, mas pela tensdo.
Esse tipo de tensdo ndo € o ideal, sendo desaconselhdvel ao praticante.
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A respiragdo completa combina as trés técnicas anteriores e é
usada para maximizar a inalagdo e a exalacdo. Sua finalidade é ganhar
controle da respiracdo, corrigir maus hdbitos respiratérios e aumentar a
ingestdo de oxigénio. Pode ser praticada a qualquer momento, sendo es-
pecialmente Util em situagdes de alto estresse ou raiva, servindo para acal-
mar os nervos. Embora sua inclusdo em um programa didrio de prdticas
corrija e aprofunde os padroes naturais de respiragdo, a respiragdo com-
pleta, em si, ndo deve ser realizada continuamente, pois a respiracdo € um
processo natural e espontdneo, e é desnecessdrio manter a consciéncia no
processo respiratério quando ndo estiver fazendo os exercicios.

Sente-se em uma cadeira mantendo a coluna reta ou deite-se
no chdo e relaxe. Coloque a mdo esquerda sobre o térax e a mdo direi-
ta sobre o abddémen. Agora inspire lento e profundamente, permitindo
que o abdémen se expanda totalmente. Tente respirar tdo devagar que
pouco ou nenhum som da respirag¢do possa ser ouvido. Sinta o ar atingir
a parte inferior dos pulmdes. No final da expansdo abdominal, comece
a expandir o peito para fora e para cima. Quando as costelas estiverem
totalmente expandidas, inspire um pouco mais até que a expansdo seja
sentida na parte superior dos pulmdes em torno da base do pescogo. Os
ombros também devem subir um pouco. Alguma tensdo serd sentida nos
musculos do pescoco. O resto do corpo deve estar relaxado. Sinta o ar
enchendo os lobos superiores dos pulmdes.
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(Fonte: elaborada pelo autor)

Isso completa uma inalagdo.

Todo o processo deve ser um movimento continuo e cada fase da
respiracdo se funde com a préxima sem qualquer ponto de transicdo éb-
via. Ndo deve haver empurrdes ou tensdes desnecessdrias.

Agora comece a expirar. Primeiro relaxe a parte inferior do pescogo
e a parte superior do térax. Depois permita que o peito se contraia para
baixo e depois para dentro. Sem esforgo, tente esvaziar os pulmdes tanto
quanto possivel, puxando a parede abdominal o mdximo possivel em di-
recdo & espinha. Todo o movimento deve ser harmonioso e fluido. Segure
a respiragdo por alguns segundos no final da expiracdo. Isso encerra uma
rodada da respiracdo completa. Primeiro, realize de 5 a 10 rodadas, po-
dendo aumentar lentamente até 10 minutos didrios.
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Fernando Dissenha (2018), trompetista de referéncia em nosso
pais, relata em seu artigo intitulado Respiragdo, o desconhecimento e a
aplicagdo de conceitos equivocados relacionados ao processo respiraté-
rio dos estudantes de trompete. Tenho observado que um dos assuntos
que mais causa problemas e dlvidas entre os trompetistas € o conceito
de apoio. Alguns trompetistas tocam pensando em segurar a musculatu-
ra abdominal enquanto o ar é exalado, como se empurrassem o abdémen
para fora, fazendo uma espécie de movimento contrdrio ao movimen-
to natural dos musculos expiratérios, e outros pensam em empurrar a
musculatura abdominal para dentro & medida que o ar é expelido. Mas
qual seria a maneira mais eficaz? Existe a técnica certa? Este assunto é
bastante controverso, pois o tdo falado apoio ndo pode ser visto com os
olhos, jd que estamos falando de algo que acontece dentro de nds, mas
que pode, sim, ser sentido e experimentado nos resultados musicais.

Segundo Arnold Jacobs, o apoio nada mais é que o movimento da
coluna de ar, o fluxo continuo da coluna de ar. Se, ao expirarmos, segu-
rarmos os musculos abdominais para fora ou para baixo, causando al-
gum tipo de tensdo, estaremos ativando os musculos que seriam natural-
mente ativados pelo movimento da inspiracdo. Esse tipo de atitude pode
causar uma espécie de pane no corpo. Vocé estd expirando e segurando
a musculatura abdominal como se estivesse inspirando. Qual o resultado
disso? Segurando os musculos abdominais dessa forma, a garganta, a
lingua e os Idbios sdo contraidos, deslocando a pressdo de ar para baixo
e empurrando o diafragma, comprimindo os 6rgdos abdominais para ex-
pelir a massa fecal. (FREDERIKSEN, 1996, p. 107).

Jacobs diz que a exalagdo comeca com o relaxamento dos mus-
culos inspiratdrios e que, para tocar o trompete, a exalagdo se torna for-
cada, diferente da exalagdo passiva que utilizamos na respiragdo natural
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— quando ndo estamos tocando um instrumento de sopro. Para Arnold
Jacobs, na exalagdo forcada, o diafragma relaxado é erguido pela con-
tragdo dos musculos abdominais (conceito que também é trabalhado na
prdtica da ioga). Quando exalamos, devemos lembrar-nos de empurrar
o abddémen para dentro, como se o umbigo fosse chegar a coluna verte-
bral. Essa contracdo, abordada por Arnold Jacobs e pela filosofia da ioga,
se trata da contracdo dos musculos abdominais para dentro e ndo para
fora. Os musculos abdominais sdo empurrados para dentro & medida em
que o ar é expelido.

Um conceito interessante abordado no livro The Dynamics of
Breathing, de Kevin Kelly, aluno de Arnold Jacobs, mostra que o diafrag-
ma comumente é associado ao processo de apoio e, segundo Kelly, o dia-
fragma é um musculo inspiratério e ndo expiratério. Ou seja, o diafragma
contrai na inspiracdo. Na expiragdo o ar é expelido pela contragdo dos
musculos do térax e do abdémen (KELLY, 1998, p. 6).

Este conceito de apoio abordada acima é utilizado por mim ao
tocar o trompete. Esta técnica me parece mais natural e eficiente apds
alguns anos de prdtica e experiéncia como musico profissional. Importan-
te relembrar que este assunto € bastante amplo, sendo aconselhdvel ao
trompetista realizar uma profunda pesquisa acerca deste tema, evitando

assim, confusdes e mds interpretagoes.

Os trés exercicios que descrevo abaixo sdo muito utilizados no
principio das aulas de ioga. Sdo exercicios que ajudam a purificar as vias
aéreas e aquecer o corpo, causando um pequeno estado de euforia e le-
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vando um suprimento extra de oxigénio ao cérebro. Esses trés exercicios
também fazem parte da minha rotina didria ao estudar trompete. Eles me
auxiliam no despertar do corpo e da mente (SARASWATI, 2002, p. 399).

Figue de pé e equilibre bem o peso do corpo sobre as duas pernas
mantendo uma postura ereta. Inspire pelo nariz vigorosamente levantando
os bracos. Mantenha as mdos abertas com os dedos apontados para o céu
e com as palmas das mdos viradas para dentro, como no desenho abaixo.

(Fonte: elaborada pelo autor)
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Lembre-se: o abdémen deve relaxar enquanto inspira. Quanto

mais os musculos relaxarem na inspiragdo, mais o ar serd inalado.

Em seguida, desca os bragos ao lado do corpo fechando as
mdos e expirando vigorosamente. Exale o ar junto com a descida dos
bracos. Faga uma secdo de 10 inspiragoes, 10 expiragdes e relaxe. Re-
pita a rodada por duas ou trés vezes.

(Fonte: elaborada pelo autor)
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Como no exercicio anterior, fique de pé e equilibre bem o peso do
corpo sobre as duas pernas, mantendo uma postura ereta, encaixando
as mdos em forma de gancho na frente do térax, como no desenho abai-
x0. Em sequida, inspire vigorosamente pelo nariz torcendo o corpo para o
lado esquerdo e expire vigorosamente pelo nariz torcendo o corpo para o
lado direito. E como se fosse uma espécie de balanco. Faca uma série de
10 inspiracoes e 10 expiracdes. Em seguida, troque o entrelago das mdos
e faca as mesmas 10 inspiragoes e expiragdes, mas, desta vez, comegan-
do pelo lado direito, fazendo os movimentos exatamente como descrito

acima. Repita a rodada por duas ou trés vezes.

(Fonte: elaborada pelo autor)
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Sente-se em uma cadeira confortdvel com as mdos apoiadas nos
joelhos. Mantenha a cabeca e a coluna alinhadas e feche os olhos re-
laxando o corpo inteiro. Inspire profundamente e expire com forgca pelo
nariz. Imediatamente depois, inspire com a mesma for¢ca. Durante a ina-
lacdo, o diafragma desce e o abdémen se move para fora. E, durante a
exalacdo, o diafragma se move para cima e o abdémen se move para
dentro. Os movimentos acima devem ser um pouco exagerados. Continue
dessa maneira, contando 10 inspiracdes e 10 expirag¢des. No final dos
10 ciclos, inspire profundamente e expire devagar, mantendo os olhos
fechados. Concentre-se na respira¢cdo e na contagem.

Essa € uma rodada. Pratique até cinco rodadas.

Nota Prdtica: quando acostumar-se a este estilo de respiragdo, gradu-
almente aumente a velocidade, sempre mantendo a respirac¢do ritmica.

A inalacdo e a exalagdo devem ser iguais.

Consciéncia: no processo de respira¢do, no movimento fisico do abd6-
men e na contagem mental.

Precaucodes: sensacdo de tontura, transpiracdo excessiva ou sensacdo
de enjoo indicam que a prdtica ndo estd sendo realizada corretamente.
Evite respiracdo muito intensa, contracdes faciais e agitacdo excessi-
va do corpo. Se algum desses sintomas forem notados, é aconselhdvel

procurar um professor de ioga.

Esta prdtica dindmica exige grande esforco e energia fisica. Os prin-
cipiantes sdo aconselhados a fazer um descanso curto apds cada rodada.

Contraindicacoes: ndo deve ser praticado por pessoas que sofrem de
pressdo alta, doenga cardiaca, hérnia, Ulcera gdstrica, acidente vascu-
lar cerebral, epilepsia ou vertigem. Aqueles que sofrem de doencas pul-

monares, como asma e bronquite crénica, ou que estdo recuperando-se
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de tuberculose, é recomendado praticar apenas sob orientagdo espe-
cializada. (SARASWATI, 2002, p. 396, traduc¢do nossa).

Beneficios: é uma excelente prdtica para asmdticos e para aqueles
que sofrem de problemas nos pulmdes. Equilibra e fortalece o siste-
ma nervoso, induzindo paz, tranquilidade na mente, além de preparar
para a meditagdo.

Nota Prdtica: ambas narinas devem estar fluindo livremente. Iniciantes
devem estar familiarizados com a respiragdo abdominal antes de co-
mecar essa prdtica.
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egundo Arnold Jacobs, temos 659 musculos no corpo humano e

654 sdo emparelhados como antagonistas uns dos outros. Hd

variagoes desse pensamento segundo alguns pesquisadores,

mas essa é a informagdo bdsica. Jacobs diz ainda que um mdus-
culo interfere no funcionamento do outro, portanto, se uma parte do corpo
tem tensdo, todo o corpo é afetado, causando problemas para os musicos.
(FREDERIKSEN, 1996, p. 109).

E neste principio abordado por Jacobs que apoio esta parte do quia.
Por meio dos exercicios propostos nesta se¢do, os alunos se tornardo mais
conscientes de si mesmos, entendendo melhor o préprio corpo. Com a prdtica,
os alunos conseguirdo identificar melhor os musculos que produzem tensdo
desnecessdria ao tocar o trompete. Uma conscientizacdo interessante abor-
dada aqui consiste no entendimento da relagdo entre o cérebro e o corpo.
Segundo a filosofia iogue, nds somos integrados, ndo hd separagdo entre
corpo e mente, ou seja, tudo que sentimos e experimentamos mentalmente e
emocionalmente, o corpo também experimenta. E por isso que, quando expe-
rienciamos a ansiedade durante a performance musical, o corpo se manifesta
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por meio de vdrios sintomas j& bem conhecidos por nds musicos: tremores,
boca seca, sudorese, dificuldades em movimentar-se naturalmente, tensdo
muscular, dificuldades em respirar e expirar adequadamente etc.

E curioso notar que a prdtica da ioga também dialoga com a psi-
cologia em certos aspectos. No livro, Cémo Superar la Ansiedad Escénica
en Musicos, Guillermo Dalia (2004, p. 79) fala sobre a origem dos sintomas
fisicos do quadro ansioso a partir do ponto de vista da terapia cognitiva. Ele
diz que toda emocdo se origina no pensamento. Esse principio € explicado
pelo mesmo autor por meio de um esquema conhecido como ABC em que
A representa a situagdo vivenciada, B, a interpretagdo que damos a essa
situagdo, e C, a emocdo gerada a partir do pensamento. Considerando essa
teoria, se mudarmos nossos pensamentos negativos para pensamentos
mais positivos (alegres e motivadores), podemos também mudar as nossas
emocoes, gerando sentimentos que contribuam para a nossa performance.

Relacionando essa teoria com os exercicios deste guia, segundo
Hermdgenes (apud BAPTISTA, 2002, p.18) o objetivo da prdtica de qualquer
postura é sempre de natureza mental. Por meio das posturas, dos exercicios
de respiracdo e da meditagdo, as pessoas podem fazer uma ligagdo entre
o hemisfério direito (dominado) e o hemisfério esquerdo (dominante), tendo,
como resultado, maior tranquilidade, harmonia das emoc¢des e melhor auto-
conhecimento.

Nailson Simoes, primeiro doutor em trompete do nosso pais, descre-
ve do ponto de vista musical como os hemisférios cerebrais atuam e reforca
a importancia do processo de conscientiza¢do mental e corporal necessdrio
ao trompetista abordado neste guia.

(-..) o lado direito do cérebro rege a criatividade, as tendéncias artisti-
cas, a comunicacdo e a sensibilidade, enquanto o lado esquerdo, que é
0 mais requisitado em nossa sociedade, domina o cdlculo, a razdo e o
controle dos instintos naturais. Estes conhecimentos podem ser extre-
mamente Uteis na drea de performance e ensino instrumental, abrindo
um vasto campo para pesquisas de meios que facilitem o estimulo do
lado direito do cérebro durante a atividade musical e o desenvolvimen-
to dos reflexos envolvidos no ato de tocar (SIMOES, 2001, p.19).
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A tensdo muscular — um dos sintomas fisicos experimentados du-
rante o quadro ansioso na performance musical — tem relagdo direta com o
esquema A, B, C descrito acima. Se sentimos ansiedade, medo ou pdanico, os
musculos se contraem; se sentimos tranquilidade, paz, felicidade ou segu-
ranga, os musculos relaxam — e vice-versa. Praticando as posturas descritas
nesta sec¢do e relaxando o corpo, tranquilizamos também a mente, contri-
buindo para que os sintomas da ansiedade na performance sejam diminui-
dos e controlados.

Existe uma relagdo entre a funcdo de tonicidade e a vida afetiva-emocio-
nal, entre o grau de tensdo muscular e experiéncia emocional. |. Dropsy
diz que “Se o espirito se inquieta, o corpo se contrai e, se o corpo é con-
traido, o espirito se inquieta” (...) o relaxamento vem a ter ndo sé a fun-
¢do educativa, mas terapéutica, uma vez que pode melhorar o equilibrio
emocional. (BAPTISTA, 2002, p. 19).

Segue abaixo uma série de exercicios posturais que proporcionardo
maior relaxamento e consciéncia corporal aos trompetistas. Leia as instru-
¢oes com cautela para que todos os detalhes descritos possam ser aplicados.

Fique ereto com os pés juntos e com os bragos relaxados. Relaxe todo
o corpo e equilibre o peso corporal igualmente em ambos os pés cruzando as
mados na frente do corpo. Inspire profundamente e lentamente levante os bra-
cos acima da cabeca mantendo as mdos cruzadas. Sincronize o movimento
com d respiracdo: ao mesmo tempo, dobre a cabega ligeiramente para trds e
olhe para as mdos. Em seguida, expire e desca os bragos para os lados até o
ponto em que se forme uma linha reta no nivel do ombro. Inspire e inverta o
entrelaco dos bracos, levantando-os acima da cabeca como descrito anterior-
mente. Expire e desga os bragos a frente do corpo de modo que eles estejam
novamente na posicdo inicial. Repita o processo cinco vezes.
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(Fonte: elaborada pelo autor)

Conscientizagdo: na respiracdo sincronizada com o movimento e no
alongamento dos bragos e ombros, além da expansdo dos pulmaes.

Beneficios: esta postura remove a rigidez dos ombros e da parte supe-
rior das costas. A respiragdo sincronizada melhora a capacidade respi-
ratéria. Todo o corpo, especialmente o cérebro, recebe um suprimento
extra de oxigénio. (SARASWATI, 2002, p. 136, traducdo nossa).
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Fique de pé com os pés separados e fixe o olhar em um ponto na
frente na altura dos olhos. Cruze os dedos de uma mdo na outra e vire
as palmas das mdos para fora. Em seguida, inspire e levante os bra-
¢os sobre a cabeca. Agora, enquanto expira, dobre a parte superior do
corpo para o lado esquerdo da cintura — ndo dobre para frente ou para
trds, nem torga o tronco. Mantenha-se na posi¢do por alguns segundos
enquanto retém o pulmdo sem ar. Inspire e, lentamente, volte & posicdo
vertical. Faca exatamente do mesmo jeito para o lado direito: voltando
4 posicdo vertical (expire enquanto abaixa os bragos para os lados).

Isso completa uma rodada. Pratique duas rodadas.

0
N,

St

(Fonte: elaborada pelo autor)
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Consciéncia: na respiracdo sincronizada com o movimento, mantendo
o equilibrio e o alongamento dos lados do corpo, além de manter o cor-

po e a cabeca virados para a frente sem torcer.

Beneficios: afrouxa e exercita os lados da cintura. Equilibra o lado di-
reito e o lado esquerdo dos musculos posturais. (SARASWATI, 2002, p.

142, traducdo nossa).

(Fonte: elaborada pelo autor)
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Fique de pé, com os pés separados e com os bragos soltos ao lado
do corpo. Levante os bragos no nivel dos ombros inspirando profundamen-
te. Agora expire e gire o tronco para a esquerda, trazendo a mado direita
para o ombro esquerdo e enrolando o brago esquerdo ao redor das costas,
trazendo a mdo esquerda para direita do lado da cintura. Olhe por cima do
ombro esquerdo até onde for possivel, mantendo a parte de trds do pesco-
¢o reta e imaginando que o topo da espinha é um ponto fixo em torno do
qual a cabeca gira. Segure a respiragdo por dois segundos, acentuando a
torcdo e tentando esticar suavemente o abdémen. Agora inspire e retorne
4 posigdo inicial. Faga exatamente o mesmo movimento para o lado direito.

Isso completa uma rodada. Pratique duas rodadas.

Conscientizacdo: na respiracdo sincronizada com o movimento e no alon-
gamento dos musculos do abddmen e da coluna vertebral. Mantenha os pés
firmes no chdo enquanto torce. Relaxe os bragos e as costas o mdximo pos-
sivel durante a prdtica. Ndo se esforce. O movimento deve ser relaxado e
espontdneo. Execute a rotagdo suavemente sem solavancos ou rigidez.

Beneficios: esta postura tonifica a cintura, as costas e os quadris, além
de ser Util para corrigir a rigidez das costas e problemas posturais. O mo-
vimento de relaxamento e de oscilagdo induz uma sensacdo de leveza e
pode ser usado para aliviar a tensdo, estresse fisico e mental em qualquer
momento durante a performance musical. Esta postura também pode ser
praticada quando sentado em uma cadeira, torcendo o corpo, como des-
crito no exercicio de pé. (SARASWATI, 2002, p. 143, tradugdo nossa).
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(Fonte: elaborada pelo autor)

Fique de pé mantendo a coluna ereta e junte os pés e as mdos
do lado o corpo. Relaxe! Esta é a posicdo inicial. Distribua o peso do
corpo uniformemente nos dois pés e, lentamente, incline-se para fren-
te: primeiro dobrando a cabeca e o queixo em direcdo ao peito e, em
seguida, dobrando o tronco superior — relaxando os ombros para frente
e deixando os bracos se soltarem. Dobre o meio do tronco e, finalmen-
te, o tronco inferior. Ao inclinar-se para frente, imagine que o corpo
ndo tem ossos ou musculos. Ndo force o corpo. Coloque os dedos por
baixo dos dedos dos pés ou traga as palmas das mdos para o chdo
do lado dos pés. Se isso ndo for possivel, leve as pontas dos dedos da
mdo o mais proximo possivel do chdo. Relaxe a parte de trds do pes-
coco e tente trazer a testa para os joelhos. Na posicdo final, o corpo
estd inclinado para frente com os joelhos retos e a testa tocando os
joelhos. Mantenha-se na posicdo, relaxando toda coluna. Volte lenta-
mente para a posi¢do inicial na ordem inversa.
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Isso completa uma rodada. Pratique duas rodadas. Relaxe na
posicdo vertical antes de fazer a préoxima rodada.

Respiracado: inspire na posi¢do inicial e expire enquanto inclina-se para
frente. Respire devagar e profundamente na posicdo final e inspire en-
quanto retorna a posicdo inicial.

Consciéncia: na respiracdo, no movimento e no relaxamento dos
musculos das costas.

Contraindicagdes: esta postura ndo deve ser praticada por pessoas
que sentem dores nas costas, no cidtico ou que possuem doencas car-
diacas, hipertensdo arterial ou hérnia abdominal.

Beneficios: todos os nervos espinhais sdo estimulados e tonifica-
dos. Traz maior vitalidade e aumenta a concentracdo. (SARASWATI,
2002, p. 242, tradugdo nossa).

Fique de pé com os pés separados e coloque o brago esquerdo
atrds das costas e o brago direito atrds do ombro direito. As costas
da mdo esquerda devem ficar em contato com a coluna, e a palma da
mdo direita também deve estar repousada na coluna vertebral. Tente
unir os dedos de ambas mdos atrds das costas. Em seguida, traga o
cotovelo levantado por atrds da cabeca para que a cabeca pressione o
interior do bracgo para traz. A espinha dorsal deve estar ereta e a ca-
beca alinhada com ela. Feche os olhos. Permaneca nesta posi¢do por
até 2 minutos. Solte as mdos, lentamente, e faca o mesmo movimento
para o outro lado, invertendo a posicdo dos bracos.
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(Fonte: elaborada pelo autor)

Isso completa uma rodada. Pratique duas rodadas.

Respiracdo: normal na posigdo final.

Consciéncia: na respiracdo.

Beneficios: é uma excelente postura para induzir o relaxamento: alivia
0 cansaco, a tensdo e a ansiedade. Também alivia dor nas costas, no
cidtico e pode ajudar pessods que possuem reumatismo ou rigidez ge-
ral dos ombros e pescoco, além de melhorar a postura abrindo a drea
do peito. (SARASWATI, 2002, p. 226, traducdo nossa).
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A consciéncia de como ter uma boa postura ao tocar é de grande
importdncia para os trompetistas, pois uma postura ruim pode causar
tensdo no corpo e atrapalhar o desempenho durante a performance ou
durante os estudos.

Quando estamos no palco, no momento da performance, e a ansie-
dade vem @ tona, um dos sintomas que mais influenciam negativamente é
a tensdo muscular, interferindo diretamente na postura.

Segundo Henes5 (apud BELTRAMI, 2008, p.3) nos momentos de estresse
os trompetistas encurvam a espinha, encolhem e tencionam os ombros,
colocam os cotovelos junto as costelas, posicionam o pescogo para trds
e sentam muito na ponta da cadeira. Todas estas atitudes dificultam a
respiragdo, bloqueando a garganta e o térax superior, os musculos do
corpo, em especial os musculos envolvidos no processo respiratério, de-

vem estar livres para agir.

Muitos trompetistas podem ndo perceber o quanto a falta de cons-
ciéncia postural pode interferir na qualidade técnica e artistica ao tocar,
mas com a prdtica dos exercicios de respiracdo e alongamentos realizados
nos capitulos anteriores, o trompetista desenvolverd maior consciéncia
corporal que poderd ser de grande influéncia para a qualidade da perfor-
mance. Faz-se necessdrio, para complementar as prdticas posturais abor-
dadas anteriormente, o esclarecimento sobre alguns pontos relacionados
a uma boa postura para o trompetista. Segundo as prdticas de ioga, dois
pontos devem ser levados em consideracdo para que se tenha uma boa
postura. Um deles é a observacdo do alinhamento da coluna: devemos
permanecer com a coluna ereta, mas de uma forma relaxada, tanto sen-
tado quanto de pé, imaginando que um fio puxa o topo da nossa cabeca
para cima; fazendo com que a coluna se alongue. O segundo ponto impor-
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tante é a posicdo dos isquios quando estamos sentados. Os isquios sdo
dois ossos que ficam na parte inferior do quadril e sobre o quais apoiamos
o peso do corpo quando estamos sentados. Ao sentar-se, puxe os gliteos
para trds com as mdos e sinta o apoio dos isquios na cadeira.

Quando estamos tocando o trompete, também devemos ter o
cuidado ao observar a posi¢do dos bracos, da cabeca, dos pés e dos
joelhos. Explicando mais detalhadamente cada um desses pontos; os co-
tovelos ndo ficam nem muito abertos e nem muito fechados (encostando
nas costelas), o meio termo seria o aconselhdvel. Com relag¢do & posigdo
dos pés, quando tocamos de pé, o peso do corpo fica igualmente distri-
buido sobre eles, possibilitando o equilibrio e a estabilidade corporal. Os
pés devem permanecer abertos na distéincia do quadril, apontados para
frente e paralelos um ao outro. Os joelhos devem permanecer afastados
na distdncia do quadril quando tocamos sentados e também permanecer
levemente flexionados quando tocamos de pé. Leve agora a sua consci-
éncia para o posicionamento da cabega, ela deve permanecer alinhada a
coluna e o queixo paralelo ao chdo, tomando o devido cuidado para que
ndo fique inclinada para os lados, para frente ou para trds.

Todas essas observacgdes posturais devem ser feitas de forma re-
laxada e nunca de uma forma tensa. Devemos fazer os gjustes necessad-
rios ao mesmo tempo em que respeitamos a estrutura natural do nosso
corpo. Faga os ajustes da forma mais natural e relaxada possivel.
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ote que, apds a prdtica de toda secdo anterior, o corpo
e a mente estardo mais relaxados. E, como ultima etapa

dos exercicios realizados sem o trompete, as quatro técni-

cas descritas a seguir funcionardo como um complemento
para as técnicas trabalhadas anteriormente, preparando o trompetis-
ta para o inicio dos estudos com o instrumento e proporcionando um

melhor controle do fluxo de ar durante a inspiragcdo e a expiracdo.

As quatro técnicas ndo devem ser praticadas no mesmo dia.
Elas foram organizadas de forma progressiva. Inicialmente, pratique
somente o primeiro exercicio. Quando a técnica for dominada, passe
para o segundo exercicio, e assim por diante. Apds o dominio das qua-
tro técnicas, o aluno poderd escolher qual delas deseja praticar.
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Sente-se em uma cadeira confortdvel e mantenha as costas retas.
A cabeca e a coluna devem permanecer na posigdo vertical.

Posicione os dedos da mdo direita em frente ao rosto. O polegar
deverd estar em cima da narina direita, e o dedo indicador deverd estar em
cima da narina esquerda. Esses dois dedos controlam o fluxo de respiragdo
nas narinas, pressionando alternadamente uma narina e outra, bloquean-
do o fluxo de ar de um lado e depois do outro. Quando essa respiragdo
for praticada por longos periodos, o cotovelo pode ser apoiado pela mdo
esquerda, embora seja necessdrio cuidado para evitar a restri¢do tordcica.

(Fonte: elaborada pelo autor)

Agora feche os olhos e relaxe todo o corpo.
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Apoie as mdos sobre os joelhos e pratique a respira¢cdo comple-
ta por algum tempo. Em seguida, feche a narina direita com o polegar,
inspire e expire pela narina esquerda cinco vezes. O fluxo de respiracdo
deve ser normal. Apds cinco respiragdes, libere a pressdo do polegar
sobre a narina direita e pressione a narina esquerda com o dedo indica-
dor, bloqueando o fluxo de ar. Em seguida, inspire e expire pela narina
direita cinco vezes, mantendo o fluxo de respiragdo normal. Apds essa
etapa, abaixe a mdo e respire cinco vezes pelas duas narinas juntas.

Essa é uma rodada.

Pratique cinco rodadas (podendo ser estendida por trés a cin-
co minutos). Certifique-se de que ndo haja som enquanto o ar passa
pelas narinas. Quando a prdtica se tornar familiar e confortdvel, passe
para a técnica dois.

Nesta técnica, a duracdo dainalacdo e exalacdo é controlada. Fe-
che anarinadireita com o polegareinspire pelanarina esquerda contando
mentalmente: “1, 2, 3", até que a inalagdo termine confortavelmente. Essa
€ a contagem bdsica. A respiracdo deve ser profunda, utilizando a técnica
da respiracdo completa. Ndo se esforce. Em seguida, feche a narina es-
querda com o dedo indicador e solte a pressdo do polegar da narina direi-
ta. Enquanto expira pela narina direita, simultaneamente, conte: “1, 2, 3".
O tempo de inalagdo e exalacdo deve ser igual. Em seguida, inspire pela
narina direita mantendo a contagem da mesma maneira. No final da
inalacdo, feche a narina direita e abra a narina esquerda e exale, con-
tando como antes.

Essa é uma rodada. Pratique dez rodadas.
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Depois de alguns dias, se ndo houver dificuldade, aumente a dura-
cdo da inalacdo e exalacdo. Continue desta maneira: aumentando a con-
tagem de tempo, até que a contagem de 12 tempos seja alcancada. Ndo
force a respiragdo de forma alguma e tenha cuidado para ndo acelerar a
contagem durante a expiragdo para compensar a falta de ar. Ao menor sinal
de desconforto, reduza a contagem.

Depois de aperfeicoada a proporgdo descrita acima, pode-se reali-
zar na proporcdo de 1 para 2. Por exemplo: inspire por cinco tempos e expire
por dez tempos. Continue estendendo a respiragdo, adicionando um tempo
para a inspiracdo e dois para a expiracdo, até alcancar a proporgdo de 12
para 24. Esta relagdo estabelece um efeito calmante para o cérebro e cora-
¢do; auxilia no tratamento de disturbios cardiovasculares e no tratamento
do sistema nervoso e pode ajudar a amenizar o estresse.

Quando a prdtica se tornar familiar e confortdvel, passe
para a técnica trés.

Feche a narina direita e inspire lentamente pela narina esquerda
durante uma contagem de cinco tempos. No final da inalagdo, feche am-
bas as narinas e retenha o ar nos pulmdes durante uma contagem de cinco
tempos. A glote pode ser ligeiramente contraida para manter o ar dentro
dos pulmoes. Abra a narina direita e expire lentamente durante uma con-
tagem de cinco tempos. A exalagdo deve ser suave e controlada e com a
mesma duragdo da inalacdo. No final da expiragdo, inspire imediatamente
pela narina direita durante uma contagem de cinco tempos, mantendo a
narina esquerda fechada. Novamente, retenha a respiragdo durante uma
contagem de cinco tempos com ambas as narinas fechadas. Abra a narina
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esquerda e expire durante uma contagem de cinco tempos. Esta é uma
rodada. Mantenha a consciéncia constante na contagem e na respiragdo.

Pratique dez rodadas.

O tempo durante a inalagcdo e exalagdo deve ser o mesmo. A
proporcdo mudard conforme a capacidade de manter a respiragdo por
longos periodos de tempo, progressivamente. Depois de dominar a pro-
por¢do de um para um para um, aumente a proporgdo de um para um
para dois. Por exemplo: inspire durante uma contagem de cinco tempos,
retenha o ar por cinco tempos e expire por dez tempos. Depois de algu-
mas semanas de prdtica, quando essa etapa estiver dominada, aumente
a proporcdo. Inspire durante uma contagem de cinco tempos, retenha o
ar por dez tempos e expire durante uma contagem de dez tempos. De-
pois de dominar essa proporcdo, aumente gradualmente a contagem;
adicionando uma unidade & inalagdo, duas a retencdo e duas & exalacdo.
Por exemplo, inspiracdo seis tempos, reten¢do doze tempos, exalagdo 12
tempos. A contagem de uma rodada entdo serd 6:12:12. Quando esse
estdgio for aperfeicoado, ndo havendo absolutamente nenhum descon-
forto, aumente a contagem para 7:14:14.

Inspire pela narina esquerda e segure o ar dentro dos pulmdes,
como descrito na técnica lll e, logo em seguida, expire pela narina direita.
Apds a expiragdo, quando os pulmoes estiverem vazios tanto quanto possi-
vel, feche ambas narinas e prenda a respiragdo pela contagem escolhida. A
glote pode ser ligeiramente contraida para manter os pulmdées sem ar. Inspi-
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re lentamente pela narina direita e segure o ar dentro dos pulmdes durante o
tempo escolhido e, em seguida, expire pela narina esquerda. Mais uma vez,
prenda a respiragdo com ambas narinas fechadas.

Esta € uma rodada. Pratique cinco rodadas.

A relacdo deve comecar de 1: 4: 2: 2 (na sequéncia; inalagdo,
retencdo interna, exalacgdo, retencdo externa). A duracdo da inalagdo
deve ser aumentada lentamente de cinco a seis contagens, depois de
seis a sete, e assim por diante — a duragdo da exalagcdo e da retengdo
deve ser gjustada de forma adequada.

Ndo aumente a contagem para inalagdo até que as contagens
de exalacdo e retencdo da respiragdo sejam confortdveis.

Respiracdo: a respiracdo deve ser silenciosa em todas as técnicas,
para que ndo seja forcada ou restritiva de qualquer forma. O aumento
da contagem dos tempos ndo deve ser alcancado em detrimento do
relaxamento, ritmo e consciéncia. O fluxo de ar deve ser suave e sem
solavancos durante toda a prdtica. Sempre use os musculos do peito e
do abdémen para a respiragdo completa.

Consciéncia: na respiracdo e na contagem.

E fdcil para a mente vagar durante os exercicios. Basta estar
ciente dessa tendéncia da mente para ndo se apegar dos pensamentos
e continuar a prdtica e a contagem.

Precaucdes: sob nenhuma circunsténcia a respiracdo deve ser forca-
da. Nunca respire pela boca. Prossiga com cuidado. Ao menor sinal de
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desconforto, reduza a duracdo da inalagdo, exalacdo e retencdo e, se
necessdrio, ndo dé continuidade a prdtica no dia.

Duracdo: cinco a dez rodadas.

Beneficios: todo corpo é nutrido por um suprimento extra de oxigénio.
O didxido de carbono é expelido de maneira eficiente, e o sangue é pu-
rificado das toxinas. Os centros do cérebro sdo estimulados a trabalhar
mais perto da capacidade considerada 6tima. Também induz tranqui-
lidade, clareza de pensamento e concentracdo, é recomendado para
aqueles que estdo envolvidos em trabalhos de muito esforco mental.
Aumenta a vitalidade e diminui os niveis de estresse e ansiedade. (SA-

RASWATI, 2002, p. 385, traducdo nossa).

Nota Prdtica: o desenvolvimento desses exercicios ocorre durante um
longo periodo de tempo. Cada técnica deve ser praticada até que a pes-
soa se sinta confortdvel.

As técnicas | e Il preparam os pulmdes e o sistema nervoso para
as técnicas Il e IV (retencdo da respiracdo interna e externa).




( | ) )
| -
ﬁ'%#'\xll = —
!/1\_‘
ﬂx\
|

— il N\
fel il ﬂ ‘
|
Exercicios

no trompete



esta parte, toda a sensagdo de relaxamento e concentragdo

trabalhada anteriormente serd aplicada durante a prdtica

com o instrumento. Proponho abaixo alguns exercicios orien-

tados por textos e partituras para que o praticante possa
desenvolver a compreensdo de como a técnica necessdria para tocar o
trompete se relaciona com a consciéncia fisica e psicoldgica.

Para que o trompetista possa comegar a prdtica no instrumento
com boa concentracgdo, estd descrito abaixo uma técnica baseada na me-
ditagGo mindfulness. Essa técnica consiste em trazer o foco para o mo-
mento presente, ajudando o aluno a se concentrar nos objetivos da prati-

ca, proporcionando mais eficiéncia, consciéncia e foco.

Ao se prestar atencdo de forma plena, intencionalmente, passa-se a viver
o0 momento presente em toda a sua completude: sente-se a respiracdo, as
respostas motoras e “escuta-se” os pensamentos. Focando no presente,
tanto no estudo de um instrumento, quanto no resultado final, gera-se um
maior grau de envolvimento com a atividade (...) (ZANON, 2017, p. 145).
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Sente-se em uma cadeira confortdvel que tenha o encosto bem
posicionado e que contribua para uma boa postura. Imagine que um fio
no topo da sua cabeca te puxa para cima alongando a coluna. Feche os
olhos e tome consciéncia de todo corpo. Faga uma espécie de escanea-
mento corporal. Comece de baixo para cima, levando a consciéncia para
os dois pés, certificando-se de que estejam bem posicionados, paralelos
e afastados na disténcia do quadril. Dé o comando para que seus pés
relaxem e leve a consciéncia para os tornozelos, panturrilhas, coxas, qua-

dril, e assim por diante, até que vocé tenha relaxado todo o corpo.

A partir desse momento, escolha estar completamente presente
em sua prdtica didria. Pensamentos aleatdrios poderdo passar eventual-
mente pela sua mente, mas ndo se apegue, apenas observe-os como se
entrassem e saissem. Siga trés passos:

e Preste atengdo intencionalmente em sua respiragdo e em seu corpo.
e Tenha foco no momento presente.
e Ndo julgue seus pensamentos.

Todo e qualquer pensamento ou problema externo, no momento
do estudo, deverd ficar de fora da prdtica. Depois que o estudo terminar,
vocé terd tempo suficiente para pensar no que quiser, mas neste momen-

to, o estudo consciente, no aqui e agora, € a prioridade.

Apds a prdtica de meditacdo, pegue o trompete sem o bocal e

faca o seguinte exercicio:

66



Exercicios no trompete

e Inspire pelo nariz, realizando a respiragdo completa ensinada an-

teriormente: respiracdo baixa, média e alta.

e Em seguida, sopre o ar dentro do tudel® do trompete. Concen-
tre-se na velocidade em que o ar € expirado. Sopre o ar como se
fosse soprar para embacar um vidro. Dessa forma, o ar sai len-
to e quente, contribuindo para um melhor controle da coluna de
ar, principalmente nas dindmicas no piano. A medida que o ar for
acabando, lembre-se de puxar o abdémen para dentro, como se o

umbigo fosse chegar & coluna vertebral.

e O numero de rodadas € livre. Pratique até que o trompete esteja

aquecido e vocé esteja confortdvel com o fluxo de respiragdo.

Este exercicio deve ser realizado livre de tensdes e esforcos, con-

centre-se na fluéncia da coluna de ar.

67



Guia de Relaxamento e Concentracdo para Trompetistas

Neste primeiro exercicio, baseado em uma técnica ensinada
pelo trompetista Bulgaro Sava Stoianov’, as notas devem comecar
com a menor din@mica possivel, sem que a ponta da lingua seja utili-
zada como principal elemento gerador do inicio de cada nota. Os I&-
bios devem vibrar naturalmente. NGo se preocupe com o tempo e nem
com o momento em que os ldbios irGo vibrar. Toque de forma confor-
tdvel, deixando o corpo relaxado e concentrando principalmente na
musculatura dos ombros, para que ndo tencionem. Inspire lentamente
e profundamente pelo nariz, lembrando que, quanto mais relaxada for
a inspiragdo, mais ar serd inalado. Concentre-se no relaxamento dos

musculos, dando um comando consciente para que o corpo relaxe.
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(Fonte: elaborada pelo autor)
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Neste préximo exercicio também devemos utilizar os conceitos de
relaxamento trabalhados no exercicio anterior.

« E importante ressaltar que a articulagdio utilizada para comecar as
notas deste exercicio serd a articulacdo “Poo” abordada por James Stamp no
método Warm-Ups + Studies (2005, p. 5). Devemos imaginar que pronun-
ciamos a silaba “Poo” sem a utilizacdo das cordas vocais. Vocé vai observar
que, ao pronunciar a silaba, os Idbios irdo abrir e fechar. Segundo Stamp,
a finalidade dessa articulacdo é levar o ar diretamente aos Idbios, propor-
cionando maior consciéncia de como o ar deve ser utilizado para vibrar os
Idbios de forma eficiente. Segundo Farkas (1970, p. 54), o uso frequente de
exercicios como esse pode esclarecer muito dos problemas referentes ao po-
sicionamento da lingua durante as articulagdes. A silaba “Poo” abordada por
Stamp € uma silaba da lingua inglesa, portanto, considerando as diferencas
fonéticas de uma lingua para outra, aconselho pensar na silaba “Pu”.

e Lembre-se: ao inspirar, o ar deve ser expirado logo em seguida,
sem que seja mantido preso nos pulmdes. Prender o ar pode causar tensdo.

e Observacgdo: a nota fd 2, que faz parte deste exercicio, deve ser
tocada digitando os pistoes 1,2,3 e abrindo a bomba do terceiro pistdo.
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(Fonte: elaborada pelo autor)

O préoximo exercicio é baseado na técnica do “bending” (curvar a
nota). Essa técnica, aplicada da forma como estd escrita abaixo, segundo
Martin Angerer8, contribui para que o trompetista tenha maior consciéncia
e controle do ponto de vibragdo dos ldbios, melhorando o dominio das di-
ndmicas em piano. David Hickman diz que o estudo do bending € uma fer-
ramenta valiosa para muitos musicos de sucesso. (HICKMAN, 2007, p.1).

e Inicie o exercicio com o corpo bem relaxado e toque de forma con-
fortdvel. As notas devem ser iniciadas na dinémica mezzoforte e devem de-
crescer o mdaximo possivel, a0 mesmo tempo em que se curva a nota meio
tom abaixo. Concentre-se no controle da coluna de ar e no relaxamento da

embocadura para que os Idbios vibrem no menor esforgo possivel.
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Esta proxima sec¢do de exercicios é baseada em um modelo de
escalas maiores, exemplificadas® por Jailson Varelo, primeiro trompete
solista da Orquestra Sinfénica do Theatro Municipal do Rio de Janeiro.

Utilize os conceitos de relaxamento aplicados anteriormente.
Cada escala citada abaixo serd tocada de trés maneiras:

1° Sopre fora do trompete e imagine a escala sendo tocada.

Nesta etapa, devemos tomar ar como se fossemos realmente
tocar. Imagine a execucgdo da escala, fazendo a digitagdo nos pistoes
e pensando na altura das notas mentalmente. O sopro deve ser execu-
tado de forma continua e com o mesmo fluxo de ar que seria colocado
dentro do trompete para tocar a escala. Dessa forma, o trompetista
terd maior consciéncia do funcionamento da coluna de ar, proporcio-
nando melhor controle, principalmente nos momentos em que a quali-
dade da coluna de ar é afetada pela ansiedade.

2° Toque a escala no trompete utilizando o frullato feito pela lingua.

Segundo Sanders (2015, p. 1) esse exercicio gjuda a relaxar a
Iingua e a manter o fluxo de ar livre.

3° Toque a escala com o som real do trompete.

Apéds as duas etapas anteriores, toque a escala normalmente com o
instrumento e perceba os beneficios colhidos nesta prdtica. Memorize
essa sensacdo.

e Apds a pradtica dessas escalas, descanse de trés a cinco minutos.

72



J:SO

In

R

simile

R

¢ 9§ O

%

10y

< J 4 o

T %
I —
D%

i 3

p 4
y 4
{2y

iV

e
T
 S—

Z
i 3

')
2 —agt
b1

“
P\
b1
1t

)

=
T
 E—

I

P - )
y Ji—c " 3
| oo W)

=%

{ey

(Fonte: elaborada pelo autor)

73



Guia de Relaxamento e Concentragdo para Trompetistas

PN

o«

o
o
il
dl

té’ta
o

ol
o

o

o

" ]
L HEA

N

Como disse Arnold Jacobs (FREDERIKSEN, 1996, p. 109), nos-
sos musculos estdo interligados e se um musculo sofre tensdo, os ou-
tros também sofrerdo. Quando estamos ansiosos, durante a apresen-
tagdo, um dos sintomas que mais interfere em nossa performance é a
tensdo muscular. Infelizmente, este sintoma pode interferir negativa-
mente no processo de digitagdo das notas nos pistons, proporcionan-
do um dedilhado dessincronizado e tenso.

Logo abaixo, descrevo os exercicios que podem contribuir para
que o trompetista aprenda a relaxar os musculos dos bragos e mdos
ao tocar o trompete.

Tocar um trecho musical em andamento rdpido pode nos as-
sustar. Muitas vezes pensamos que tocar rdpido € mais dificil que to-
car em um andamento lento. Por isso, podemos entrar em um quadro
ansioso devido a este tipo de preocupacgdo. Tentar manter a mente
calma, enquanto o trecho musical (técnicamente rdpido) estd sendo
tocado, pode ajudar. A resposta dos dedos, embocadura, coluna de
ar, deve ser mais rdpida em um trecho rdpido - comparado ao que
fazemos em um trecho lento —, mas a mente deve permanecer serena.
Devemos tomar o devido cuidado para ndo usar energia metal para
além da exigéncia do trecho musical.
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Para executar as escalas cromdticas abaixo, sugiro que seja
feito um rdpido exercicio de relaxamento.

e Fique de pé em um lugar onde haja espaco suficiente para
se movimentar.

e Gire os dois bracos no mesmo sentido, de forma que vocé
consiga soltd-los completamente, como se vocé fosse jogd-los
para fora do corpo. Apds alguns giros, faga o mesmo nimero de
rotacoes para o lado oposto.

e Logo em sequida, balance as md&os dos dois bragos, de forma
que vocé consiga soltar os dedos e o pulso. Relaxe, libere toda a
tensdo desnecessdria.

Pronto. Apds essa etapa, execute os exercicios abaixo e perce-
ba se seus bracos e dedos estdo mais soltos que o de costume. Repare
também se a sincronia dos dedos ao tocar estd melhor.

lr

(Fonte: elaborada pelo autor)

e Apds a prdtica do exercicio na partitura, descanse de trés
a cinco minutos.
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A forma como o trompetista utiliza a lingua enquanto toca tem
relagdo direta com o relaxamento ou a tensdo experimentada durante
a performance e os estudos. Uma lingua tensa e mal posicionada na
cavidade bucal pode causar inUmeras consequéncias negativas para o
trompetista, consequéncias que, muitas vezes, enganosamente, sdo atri-
buidas a problemas de embocadura.

O exercicio abaixo é baseado na série harmdnical® de sete posi-
¢oes!! do dedilhado no trompete. As notas desse exercicio devem ser
tocadas com a articulacdo ligada, além da atengdo voltada para o fluxo
continuo do sopro. Como exemplificado por Erico Fonseca (2018), em seu
método Desconstruir Para Construir, podemos pensar em trés vogais
para auxiliar na transicdo entre as regides grave, médio e agudo do trom-
pete. “A” para a regido grave, “E” para a regido média e “I” para a regido
aguda. Por meio das vogais, podemos controlar o tamanho da cavidade
interna da boca: mais aberta para as notas mais graves; e mais fechada
para a regido mais aguda do instrumento. E importante ressaltar que a
transicdo entre as vogais é feita de forma sutil e gradual. As costas da
lingua sobem e descem @ medida que passamos do grave para o agudo,
e vice- versa. O exemplo a seguir pode facilitar o entendimento de como
a lingua deve funcionar neste exercicio!:

e Assovie e faca um intervalo de quarta ou quinta justa utilizando
o glissando para passar da fundamental para a quarta ou quinta
justa. Leve a consciéncia para a sua lingua e perceba como ela
se movimenta para fazer a mudancga de intervalos. Esse principio,
utilizado no assovio, é o mesmo utilizado nos exercicios de flexibi-
lidade no trompete.

Cada exercicio descrito abaixo é dividido em graus de dificul-
dade pelas fermatas, que foram colocadas em pontos especificos. Pri-
meiro, toque cada série harmonica até a primeira fermata e, quando se
sentir confortdvel com o exercicio, passe a tocar até a seqgunda fermata,
e assim por diante.

e Apds a prdtica desse exercicio, descanse de trés a cinco minutos.
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(Fonte: elaborada pelo autor)
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Exercicios no trompete

A nossa lingua é de grande importdncia para dar cor e defini¢do
as notas no trompete, e a forma como ela se movimenta durante as ar-
ticulagbes!?® pode variar bastante entre os trompetistas, sendo dificil de-
finir um Unico movimento considerado correto. Aconselho ao praticante
buscar o caminho mais natural para a utilizagdo da lingua durante as
articulagdes. Tente levar a consciéncia para a lingua, sinta como ela
fica relaxada em posicdo de repouso, perceba como ela se movimenta

quando vocé articula, torne-se consciente.

O equilibrio entre a coluna de ar e a intensidade do golpe da
lingua também é essencial para a produgdo de uma boa articulagdo
no trompete. O ar deve ser sentido por de trds da lingua, fazendo uma
leve pressdo, pronto para empurrd-la. Segundo Burba (apud BELTRAMI,
2008, p. 58), é a coluna de ar que inicia a nota, e ndo a lingua (a lingua
simplesmente corta fatias da coluna de ar).

O ciclo respiratdrio, ao tocar, também é de grande relevancia, pois
o fluxo de ar deve ser continuo. Explico melhor: quando estamos tocan-
do o trompete, assim que terminamos de inspirar, devemos expirar sem
que o ar seja retido nos pulmodes. A retencdo do ar pode causar tensdo
no corpo, comprometendo a fluidez da coluna de ar ao tocar. Através da
ilustragdo abaixo, retirada do método para trompa intitulado Technical
Exercises (2015, p. 1), Will Sanders demonstra melhor esse ciclo.

Air cycle: Inhalation and exhalation without interrution

Guaranteed free air flow!

(Fonte: Sanders, p.1)
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Para se tornar mais consciente de como a coluna de ar fun-
ciona em sincronia com a articulagdo, fazendo uma jungdo entre a
respiracdo do fole praticada na ioga e a técnica no trompete, siga as

seguintes instrucdes para o exercicio abaixo:

e Retire o bocal do instrumento e coloque a boca no tudel para as-

soprar dentro do trompete.
e Inspire lenta e profundamente pelo nariz para iniciar cada exercicio.

¢ No inicio de cada nota, utilize a articulagdo feita pela lingua como

se realmente estivesse tocando, mas sem a vibracdo dos Idbios.

J=50
Expire  Inspire Expire  Inspire Expire  Inspire Expire ~
- I /— i —1 i 1 i i T - |
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(Fonte: elaborada pelo autor)
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odos os exercicios abordados anteriormente tém como ob-

jetivo proporcionar aos trompetistas melhor consciéncia

sobre o funcionamento do préprio corpo durante os estu-

dos e a performance, contribuindo para um melhor contro-
le dos sintomas relacionados & ansiedade na performance musical. O
aprendizado adquirido até aqui deverd ser direcionando ao momento
mais importante da nossa arte: a performance musical.

Para que possamos usufruir das técnicas aprendidas, algumas
estratégias serdo tragcadas. A primeira delas serd o cuidado em pla-
nejar bem o dia e o tempo de deslocamento até o local do concerto. O
atraso para chegar ao local da apresentacdo ou ter tido um dia estres-
sante podem fazer com que os sintomas da ansiedade se manifestem
bem antes da performance. O que pode gerar ainda mais desconfor-
tos, interferindo de forma intensa na concentracdo e no relaxamen-
to, que sdo tdo importantes para o nosso sucesso como performers.
Chegue cedo ao local do concerto, faca seu aquecimento com calma,
concentre-se, preste atengdo em todos os sinais que seu corpo e sua
mente estdo emitindo.
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Guia de Relaxamento e Concentragdo para Trompetistas

Como segunda estratégia, digo que, se vocé estd habituado
a praticar este guia em casa, pratique-o também antes de subir ao
palco, para que os conceitos trabalhados durante a rotina possam ser
lembrados momentos antes da performance. Tenho aqui uma obser-
vacgdo importante a fazer: a nossa necessidade durante o aquecimen-
to pode variar de acordo com o repertdério tocado e também de acordo
com o tempo que temos, por isso sdo inUmeras as varidveis que po-
dem surgir antes de subir ao palco. Portanto, nGo se prenda apenas
aos exercicios desse guia. Organize-os de acordo com sua necessida-
de. Se julgar necessdrio, acrescente prdticas abordadas por outros au-
tores durante seu aquecimento. O importante é vocé se sentir pronto
para subir ao palco.

Como terceira estratégia, tome cuidado para ndo aquecer de-
masiadamente. Descanso também faz parte do estudo. Aquecer além
da conta pode causar fadiga fisica ou mental, interferindo na qualida-
de da performance.

Os minutos que antecedem a subida ao palco sdo cruciais para
a mentalizacdo do sucesso.

Tire esse tempo para vocé. Procure um local onde possa ficar
distante de barulhos e conversas. Este € o momento, o momento de
vocé com vocé mesmo.
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Preparacdo para a performance

Sente-se em uma cadeira confortdvel e pratique as técnicas de
respiracdo descritas abaixo. Elas ajudam a aliviar o estresse e a ansie-
dade, contribuindo para otimizagdo da performance. Observe a qualida-
de de sua respiracdo e, havendo qualquer tipo de tengdo desnecessd-
ria, pratique os exercicios até que o fluxo inspiratdrio e expiratdrio esteja
fluindo livremente.

Como primeiro exercicio calmante, podemos praticar a respiragdo
alternada trabalhada anteriormente. Foram trabalhadas quatro técnicas
(prdtica preparatdria, respiracdo alternada, retencdo com ar e retengdo
sem ar). Escolha a técnica que mais condiz com seu grau de desenvol-
vimento e pratique por trés a cinco minutos. E, logo em sequida, faca a
prdtica calmante executando os dois exercicios seguintes.

Sente-se em uma cadeira confortdvel e mantenha a coluna ere-
ta. Descanse as mdos sobre os joelhos e feche os olhos relaxando todo
0 corpo por um curto periodo de tempo. Os Idbios devem permanecer
gentilmente fechados com os dentes levemente separados ao longo da
prdtica. Isso permite que a vibragdo do som possa ser ouvida e sentida
mais claramente. Certifique-se de que as mandibulas estejam relaxa-
das e levante os bracos de lado dobrando os cotovelos e trazendo as
mdos para junto dos ouvidos, tapando-os com o dedo médio de cada
mdo. Feche os olhos e traga a consciéncia para o centro da cabega e
mantenha o corpo absolutamente imdvel.

Respire pelo nariz e expire lentamente de uma maneira contro-
lada enquanto faz um zumbido profundo e constante como o de uma
abelha. O som do zumbido deve ser suave, uniforme e continuo durante
a expiracdo, fazendo a frente do crdnio reverberar.
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Esta € uma rodada.

No final da expiragdo, inspire profundamente e repita o processo.
Execute cinco rodadas.

Consciéncia: no som de zumbido na cabeca e na uniformidade
da respiracgdo.

Duracdo: cinco a dez rodadas € o suficiente no comeco e aumente len-
tamente, se necessdrio.

Contraindicacgdes: ndo deve ser realizado deitado. Pessoas que sofrem
de infecgbes graves no ouvido também ndo devem praticar esse exerci-
cio até a infecgdo melhorar. Aqueles com doencga cardiaca devem prati-
car sem retencdo da respiracdo.

Beneficios: alivia o estresse, a tensdo cerebral, a raiva, a ansiedade, a
insbénia, além de reduzir a pressdo sanguinea. (SARASWATI, 2002, p.
391, tradugdo nossa).

Sente-se em uma cadeira confortdvel e mantenha a coluna ere-
ta. Feche os olhos e relaxe todo o corpo.

Leve a consciéncia para a respiracdo nas narinas e permita que
d respiragdo se torne calma e ritmica. Depois de algum tempo transfira a
consciéncia para a garganta. Tente sentir ou imaginar que a respiragdo
estd sendo desenhada saindo pela garganta e ndo pelas narinas, como
se a inalagdo e exalacdo estivessem ocorrendo através de um pequeno
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buraco na garganta. A medida que a respiracdo vai se tornando mais
lenta e profunda, suavemente contraia a glote para que um som rouco
e suave seja produzido, como o da respiracdo de um bebé adormecido.
Se este exercicio for praticado corretamente, haverd uma simulténea
contracdo do abddmen. Isso acontece por si sé sem qualquer esforco.
Tanto a inalagdo quanto a exalagdo devem ser longas, profundas e con-
troladas. Pratique a respiragcdo iogue enquanto se concentra no som
produzido pela respira¢do na garganta. O som da respira¢gdo ndo deve
ser muito alto, deve ser audivel apenas para o praticante e ndo para
outras pessoas, a menos que eles estejam sentados muito perto.

Duracado: cinco a dez rodadas é o suficiente no comeco, aumente len-
tamente, se necessdrio.

Contraindicagdes: pessoas que s@o muito introvertidas, pela natureza, ndo
devem executar essa prdtica. E aqueles que sofrem de doencas cardiacas
ndo devem combinar esse exercicio com retengdo da respiragdo.

Beneficios: Este exercicio é classificado como uma prdtica tranquili-
zante e também tem efeito de aquecimento no corpo. Esta prdtica é
usada em terapia de ioga para acalmar o sistema nervoso e acalmar
a mente. Tem um efeito profundamente relaxante no nivel psiquico. A
forma bdsica sem retencdo da respiracdo retarda os batimentos do
coracdo e é util para pessoas que sofrem de pressdo alta. (SARASWA-
Tl, 2002, p. 393, traduc¢do nossa).

Este é o Ultimo exercicio deste guia, ele deve ser praticado no
momento em que o musico estd prestes a subir ao palco. O ato de
pular soltando a musculatura o mdximo possivel contribui para que o
trompetista relaxe ainda mais antes de subir ao palco.
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e Fique de pé e equilibre bem o peso do corpo sobre os dois pés
e permaneca em uma postura ereta, imaginando que um fio puxa
o topo da sua cabega para o céu. Em seguida, dé pequenos pulos
soltando todo o corpo. Observe-se. Tente relaxar mais e mais a
cada pulo. Pule durante cerca de 30 segundos e, ao final, observe
todo relaxamento proporcionado. Mantenha a conexdo com essa

sensacdo e entre confiante no palco.

(Fonte: elaborada pelo autor)
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1. A ioga € um sistema holistico de prdticas mentais, corporais e de
saude fisica que inclui diferentes técnicas de meditagdo, exercicios de
respira¢do, manutengdo da concentracdo e posicoes corporais para de-
senvolver forga e flexibilidade (Mejia, 2016, p. 44). Na prdtica, a escrita
da palavra ioga aparece de vdrias formas diferentes, neste trabalho
adoto a grafia mais comum presente nos diciondrios de lingua portu-
guesa (HOUAISS, 2009).

2. Assanas sdo posturas fisicas de alongamento, forca isométri-
ca e equilibrio que fazem parte das prdticas de vdrios estilos de ioga
(BAPTISTA, 2002, p. 17).

3. Em 1929, Elizabeth Hapgood, estudiosa americana de literatura rus-
sa, e o marido Norman Hapgood, critico de teatro, tentaram convencer
Stanislavsky a escrever e publicar uma obra onde sintetizasse a sua
experiéncia no teatro. Deste desafio, resultou o primeiro volume de uma
trilogia: A Preparacdo do Ator, A Construcdo da Personagem e A Cria-
¢do de um Papel. A Preparagdo do Ator foi inicialmente traduzido por
Elizabeth e publicado em inglés em 1939 pela Theatre Arts Books, dois
anos antes de ser publicado na Russia (STANISLAVSKY, 2016, p. 3).

4. Informacgdo fornecida por Martin Angerer em um masterclass realiza-
do na Sala Sdo Paulo, em Sdo Paulo, em 14/03/2017.

5. Este referencial tedrico foi extraido da palestra “Alexander Techni-
que”, ministrada por John Renes na Monette Internacional Brass Clinic,
22/06/1999 (BELTRAMI, 2008, p. 3).

6. O tudel, também conhecido como leadpipe, é o tubo inicial onde se
encaixa o bocal, e compreende o receptdculo (receiver), o tubo cénico e
a luva externa (SOARES, 2007, p. 24).
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7. Informacdo fornecida por Sava Stoianov em um masterclass realiza-
do na escola de musica da UFR]J no Rio de Janeiro em junho de 2017.

8. Informacgdo fornecida por Martin Angerer em um masterclass realiza-
do na Sala Sdo Paulo em Sdo Paulo (14/03/2017).

9. Informacdo colhida na entrevista realizada com Jailson Varelo no
Theatro Municipal, no Rio de Janeiro, em julho de 2018.

10. Cada uma das posicoes do trompete aciona diferentes tamanhos
de tubos. Cada tubo possui uma frequéncia fundamental, possibilitando
que somente as notas da série harmonica gerada a partir desta funda-
mental sejam tocadas. A série harmonica da primeira posi¢do tem como
nota fundamental o dé 2, esta fundamental gera a sequinte série: dé 3,
sol 3, d6 4, mi 4, sol 4, sib 4, d6 5, etc.

11. O acionamento dos 3 pistdes gera 8 posicdes possiveis, sendo 7
delas mais comumente utilizadas. Na primeira posi¢do ndo é acionado
nenhum pistdo; na segunda posigdo (pistdo 2); terceira posigdo (pistdo
1); quarta posicdo (pistoes 1 e 2); quinta posicdo (pistdes 2 e 3); sexta
posicdo (pistoes 1 e 3); sétima posicdo (pistdes 1,2 e 3); oitava posicdo
(pistdo 3). (SOARES, 2007, p. 26-27).

12. Informagdo fornecida por Bjorn Kadenbach, segundo trompete da
Orquestra Filarmonica de Dresden, em um masterclass realizado na Es-
cola de Mdusica da Universidade Federal do Rio de Janeiro, no Rio de
Janeiro, em 06/09/2018.

13. Articular é conectar e/ou pronunciar um ou vdrios sons consecutivos
ou ndo, através do siléncio ou do préprio som. Isto acontece na musica
e também quando falamos (SIMOES, 2001, p. 34).
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