Capitulo 1V

FUNDAMENTOS E APLICACOES DA ATENCAO
PLENA NA PERFORMANCE MUSICAL

DANIELLE DuMONT

A investigacdo da mente é feita desde perspectivas diferentes entre
a ciéncia ocidental e a meditacdo de atencdo plena. A psicologia ociden-
tal, surgida ha pouco mais de um século, iniciada com William James, in-
vestiga a mente tomando-a como seu objeto de analise, ou seja, desde a
perspectiva da terceira pessoa. Por sua vez, a meditacdo investiga a men-
te do ponto de vista da primeira pessoa, ha mais de 2.500 anos (Singer &
Ricard, 2018). Neste ultimo caso, o observador e o objeto da observacao
estdo fundidos em um unico ser. A mente que observa e a mente observa-
da conformam uma unidade fundamental indissociavel.

Assim como para o meditador, a mente do performer e ele mesmo
sdo, a0 mesmo tempo, sujeito e objeto de seu proprio estudo. Isso é espe-
cialmente relevante ao se tratar da concentracao na performance. Por es-
sa razao, a atencao plena e a meditacdo podem oferecer um caminho de
reconducdo a essa compreensado integralizada do ser, contribuindo para a
observacao e treino da mente e da concentracao do performer.

A conjugacdo entre ciéncia e meditacao ja tem sido feita nas ulti-
mas décadas. Com a reunido das perspectivas da terceira e primeira pes-
soa, tem-se obtido 6timos resultados no aprimoramento da mente e, inclu-
sive, em tratamentos de doencas como depressdo, transtorno de ansieda-
de, compulsdo alimentar, entre outros (Kabat-Zinn, 2019).
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Segundo o principio da neuroplasticidade (Singer & Ricard,
2018), o cérebro molda-se fisica e bioquimicamente as habilidades con-
quistadas pelo exercicio pratico da mente e as respostas cerebrais podem
ser conquistadas pelo treinamento. Assim sendo, pode-se também inferir
que o exercicio mental da atencao plena pode ser incorporado no desen-
volvimento da atencdo, da consciéncia e da concentracdo na performan-
ce musical.

Se considerarmos que a atencao plena € o desenvolvimento da
consciéncia e da atengdo, por meio do treinamento mental, exercitar a
atencdo plena ndo é necessariamente se sentar em posicao tradicional de
meditacdo para contemplar a propria mente. Praticas de atencdo plena
tem sido desenvolvidas durante o ato da alimenta¢do (Kabat-Zinn, 2019),
na pedagogia vocal (Rao & Perrison, 2005) e também na pratica da per-
formance musical (Oyan, 2006; Moreno-Jiménez et al., 2017; Cornett,
2019).

O estudo da influéncia da meditacdo na performance tem procu-
rado adotar praticas meditativas como a utilizacao da atencdo a respira-
cdo e as sensacoes do corpo, por exemplo, (Cornett, 2019). No entan-
to, muitas outras relacdes se mostram possiveis entre a performance e a
atencdo plena, incluindo conceitos importantes e fundamentais da me-
ditacdo como os principios da impermanéncia, da ndo-identificagao e
da presenca. Desenvolver uma reflexao a respeito desses conceitos que
fundamentam a pratica da atencao plena e que podem ser adotados na
pratica da performance pode ser tdo relevante quanto o treino dos exer-
cicios praticos.

Na primeira parte deste capitulo trataremos de contextualizar, com
base em referencial teérico, a compreensao da mente e da meditacdo no
Ocidente, apresentando algumas das aplicacOes da atencdo plena (min-
dfulness) fora da pratica meditativa tradicional. Na segunda parte, apre-
sentaremos trés fundamentos filoséficos importantes para a pratica medi-
tativa sistematizada por Buda, sendo eles: os principios da impermanén-
cia, ndo-identificacdo e presenca. Em seguida, apresentaremos os quatro
estagios da pratica de atencdo plena: 1) observacao atenta do corpo (aten-
cdo na respiracdo e escaneamento corporal), 2) observacao das sensacoes,
3) observacao dos estados mentais e 4) observacao dos objetos da mente.
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Por fim, na terceira parte, estdo propostas algumas aplicacOes da atencao
plena a pratica da performance musical.

A cisdo entre corpo e mente € um elemento marcante do pensamen-
to ocidental tradicional. Desde Platdao, o mundo sensivel e o corpo tém si-
do relegados de variadas formas e compreendidos como o motivo de en-
gano e “queda”. Para o fil6sofo, o corpo esta para a sensacao assim como
a alma esta para o pensamento. E somente por meio do pensamento que o
ser é capaz de acessar a verdade, o mundo inteligivel. A alma, por sua vez,
corresponde ao que a psicologia também chamou de espirito e de mente.

O corpo, sendo diametralmente oposto a alma, é a base fisica dos
afetos, dos sentidos em contraposicao ao pensamento. O corpo € o
suporte fisico das emocgoes e paixdes, impulsos, do comportamen-
to irracional, dos instintos. [...]

Mas num mundo da hegemonia metafisica, as ideias, a alma e o es-
pirito sdo valorizados em detrimento do corpo e do mundo sensivel:
o corpo ndo faz jus a sacralidade do espirito. (Dumont, 2017, p. 77)

O comportamento analitico da mente parece ser predominante-
mente cultivado pela cultura ocidental (Ledo, 1977). Essa cisdo, ao mes-
mo tempo que demoniza a sabedoria inerente ao corpo, encontra dificul-
dades inegaveis na lida com a realidade, que clama pelo afeto, impde o
sofrimento e reivindica o corpo e seus sentidos, continuamente. Nesta se-
ara, o performer encontra um problema dificil de desintegracao entre seus
saberes, que, conforme descrito por Gallwey (2016), é percebido como
um conflito mental capaz de gerar na performance resultados incompati-
veis com a capacidade do performer.

Gallwey explica que a mente se divide em dois aspectos distintos:
Ser 1 e Ser 2 (ou Self 1 e Self 2), em que o Ser 1 é a mente altamente ana-
litica e julgadora e o Ser 2 é a sua natureza criativa. O cultivo do carater
critico da mente pode constituir um problema de dificil resolucao na per-
formance musical. Afinal, a prevaléncia do Ser 1 sobre o Ser 2 nesse jogo
mental resulta num bloqueio do fluxo criativo.
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A mente julgadora do intérprete muitas vezes o conduz para uma
divagacao constante durante a performance. Ele se depara com a voz inte-
rior que se preocupa ndo em criar, mas em avaliar constantemente a qua-
lidade de sua performance musical (Green, 1986). Nesse estado mental
altamente critico, o performer muitas vezes se percebe fora do momento
presente da criacdo poética, analisando os erros que cometeu em alguma
sessdao passada ou temendo alguma passagem dificil que esta por chegar.
Sua mente divaga entre 0 momento passado, 0 momento futuro e a criti-
ca, comprometendo de forma cabal a sua concentracdo e prejudicando a
sua performance.

E comum que o performer se sinta em profundo descontrole de seu
automatismo mental, que o subjuga as criticas severas e as expectativas
de sua performance artistica. Ele sente que sua mente quer ir por um ca-
minho, tentando conduzir a performance conforme sua vontade e que seu
corpo € incapaz de responder adequadamente. Ndo raro, o musico des-
confia de suas habilidades motoras e corporais e confia na autoridade de
sua mente altamente critica e analitica. A sua divagacdao mental atrapalha
o fazer artistico proprio do corpo, desconecta-o de suas habilidades téc-
nicas ja adquiridas e o conduz a falta de autoconsciéncia e a sensacao de
grande inseguranca e ansiedade na performance.

Outros estudos da natureza da mente, tais como os estudos de Jung,
compreendem que ela possui muito mais do que duas propriedades do-
minantes. Ainda que tenha dividido a natureza do “espirito” humano em
anima e animus (Jung, 2013) — e aqui, espirito tem o sentido de mente, as-
sim como trataram muitos filésofos da cultura ocidental — como dois as-
pectos diferentes da psique, a psicologia junguiana investigou a presenca
de muitos complexos mentais ou arquétipos (Jung, 2014), por vezes total-
mente independentes e conflitantes entre si, como partes constituintes da
personalidade (Bolen, 1990).

Espinosa também refletiu sobre a constituicao do ser e defendeu
uma visao monista. Para ele, mente e corpo ndao podem ser delimitados
como partes constitutivas independentes do ser (Espinosa, 2014).

No entanto, em todas essas visoes da investigacao da mente huma-
na, perfaz-se o caminho da reflexdao analitica que dispde a investigacao
em uma relacdo de sujeito e objeto. A mente, neste caso, ¢ tomada des-

Ray; Zanini; Aguiar (Orgs.) Publicagdo ABRAPEM.ORG 2020 85



Concentragdo na Performance Musical: Conceitos e Aplicag¢bes

de a perspectiva da terceira pessoa, como objeto a ser pesquisado — pelo
prisma da filosofia, psicologia ou neurociéncia. Os sujeitos pesquisadores
sdo os cientistas ou os filsofos, estes mesmos sujeitos que sao providos
de uma mente.

A investigacdo da mente em muitas culturas orientais perfaz um
caminho diferente. Diversas formas de meditacdo e praticas mentais fo-
ram desenvolvidas desde a cultura védica e sistematizadas posteriormen-
te por Buda, ha mais de 2.500 anos (Ninivaggi, 2015). Na meditacao, a
investigacdo sistematica da mente é feita desde a perspectiva da primeira
pessoa, de modo que o meditador é ao mesmo tempo sujeito e objeto de
sua propria observacao (Singer & Ricard, 2018).

No entanto, é preciso notar que o conceito de mente, para a abor-
dagem meditativa, ndo se restringe ao dominio do pensamento ou da ati-
vidade puramente cognitiva. “A palavra ‘mente’ aqui cobre ndao somen-
te o lado intelectual da mente, mas também seu lado emocional unido a
sua pulsdo de agir. Em outras palavras, a palavra ‘mente’ cobre também o
que nos normalmente consideramos como ‘coracao’” (Thanissaro, 2013,
p. 9). Portanto, esta incorporada a compreensao da mente a unidade entre
pensamento e sentimento, que o pensamento ocidental frequentemente
tratou como coisas totalmente distintas.

Até recentemente, a maioria das filosofias ocidentais se organi-
zou com base na separacdo entre mente e matéria. Hoje, as teorias
cientificas que procuram explicar o funcionamento do cérebro se
libertaram desse dualismo. Quanto ao budismo, ele propde des-
de o inicio, uma abordagem nao dualista da realidade (Singer &
Ricard, 2018, p. 10).

Dentre muitas variantes, ha a meditacdo transcendental, a medi-
tacdo por mantras e a meditacdo Vipassana. Segundo Bhikkhu Bodhi
(2005), a palavra tem um sentido proximo a insight e € um aspecto da
mente fundamental a ser treinado pelo budista. Essa pratica meditativa
também é traduzida como mindfulness ou atencao plena. Embora a me-
ditagdo tenha se integrado a doutrina budista, muitas praticas meditativas
sdao desenvolvidas e aplicadas em formas seculares. Ainda assim, mesmo
fora do contexto religioso, muitos dos fundamentos e praticas, transcritos
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por seus seguidores na forma de discursos de Buda no Pali Canon (Bo-
dhi, 2005), sdo tomados como base da pratica de meditacao, treinamento
mental e atencdo plena. Segundo Kabat-Zinn:

Atencado plena é consciéncia — cultivada através de um foco de
atencao prolongado e especifico, que é deliberado, voltado ao mo-
mento presente e livre de julgamentos. Trata-se de um dos varios
tipos de meditacdo, se vocé considerar que meditacdo é qualquer
forma de (1) sistematicamente regular nossa atencao e energia, (2)
influenciando e possivelmente transformando a qualidade de nos-
sa experiéncia, (3) a fim de realizar em sua plenitude a nossa hu-
manidade e (4) os nossos relacionamentos com 0s outros e com o
mundo. (2019, p. 11)

Deste conceito, depreende-se que a pratica da atencao plena tem
multiplas aplicagcOes e ndo se restringe a tradicional pratica da meditacao
silenciosa em posicao sentada. Outras praticas formais da atencao ple-
na também sdo sugeridas em outras posicoes (andando, em pé, deitado)
(Thanissaro, 2013) e mesmo durante outras atividades, como a alimenta-
cdo com alimentacdo plena. A pratica informal da atencdo plena consiste
simplesmente em procurar manter um alto nivel de presenca ao longo de
qualquer atividade do dia, estando consciente do que se esta fazendo en-
quanto esta fazendo (Oyan, 2006). Na performance a atengao também po-
de ser aplicada ndo s6 como a pratica da meditacao isolada como no pre-
paro da performance e no palco, na manutencao da concentracdo e como
alternativa a reducao da ansiedade na performance (Oyan, 2006).

A meditacdo tem sido utilizada pela medicina no tratamento do
estresse, depressao, transtornos de ansiedade, dor cronica outras doen-
cas (Kabat-Zinn, 2019). A atencdo plena na alimentagdo, em particular, é
uma técnica aliada ao tratamento de pacientes com transtornos alimenta-
res. Portanto, como a ciéncia ja tem mostrado, a conjugacao das aborda-
gens do entendimento da mente — ao unir os pontos de vista da primeira e
terceira pessoa — pode trazer beneficios ao desenvolvimento, a satide e a
compreensdo da mente de forma mais inteira.

Uma das conclusdes de expressivo impacto da ciéncia em con-
jugacdo com a meditacdao diz respeito a neuroplasticidade cerebral.
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“A plasticidade do cérebro permite que ele se modifique em resposta
ao ambiente. Ao longo do dia, elaboramos novas lembrancas e adquiri-
mos novas competéncias; esses processos se traduzem por meio de uma
infinidade de modificacbes nas conexdes sinapticas” (Singer & Ricard,
2018, p. 64). Essas conexdes neurais que se formam ou que se desfazem
demandam reajustes permanentes e estdo relacionadas ao sono, as expe-
riéncias e ao aprendizado. Pesquisas feitas com meditadores e pacientes
em programas de reabilitacdao cerebral ou reducao de estresse (MBSR)
mostram que a pratica da atencdo plena evoca atividades cerebrais es-
pecificas que podem aumentar ou diminuir frequéncias cerebrais e até
mesmo alterar o tamanho de partes estruturais do cérebro como o cortex
frontal (Ibidem).

Doreen Rao adotou praticas de atencao plena na pedagogia vocal
como forma de ajudar a reintegrar a inteireza do ser, com o método Circle
of Sound Voice Education.

Ao descrever Circle of Sound como uma “abordagem contemplati-
va” para o canto, estamos sugerindo uma certa qualidade de intei-
reza de pensamento ou consciéncia plena que é frequentemente as-
sociado com meditacao ou respiracao consciente. Os exercicios de
respiracao sao elaborados para inspirar uma qualidade dindmica
de “escuta profunda” que permite que 0s cantores oucam a Si mes-
mos e aos outros. Usado sistematicamente, numa forma regular, a
concentragao e a consciéncia do cantor se aprofundam dramatica-
mente em um periodo relativamente curto. Eventualmente, a aten-
cdo do cantor descende da cabeca ao coracao “onde tudo é musica”
(Rumi) (Rao & Perrison, 2005, p. 1, traducao livre).

Quanto a performance musical, a investigacao de si mesmo pe-
lo ser, desde a primeira pessoa, é uma questao urgente para o performer.
Embora o alto nivel de atencdo autoconsciente tenha sido relacionado
como aumentador do afeto negativo e da ansiedade na performance, a
autoconsciéncia meditativa, promovida sem a perspectiva julgadora, foi
apontada como fator redutor da ansiedade (Moreno-Jiménez et al., 2017).
Como discutido anteriormente, Gallway enfatiza a propriedade julgadora
da mente como interferéncia negativa da performance (Gallway, 2016).
A propriedade analitica da mente (Ser 1) observa o performer como ob-
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jeto de seu juizo, impedindo o fluxo criativo (Ser 2). O Ser 1, como por-
cdo intelectualizada desprovida do fazer criativo, desconsidera a conexao
fundamental entre mente e corpo. O Ser 2, responsivo aos sentidos e pro-
prio da manifestacao do ser, revela-se como estado de presenca e consci-
éncia ndao submetidas as limitaces do juizo.

De forma similar, a atencao plena enfraquece os aspectos de ana-
lise e autojuizo da mente. Ao exercitar o desenvolvimento da percepcao
nao-julgadora, a meditagdao toma uma posicao de auto-observacao sem
auto identificacdo (Moreno-Jiménez et al., 2017). Nesse olhar para si, em
presenca e consciéncia nao analitica, o percurso de autoconhecimento do
performer se contrapoe a reflexdo cientifica — a qual estrutura o discurso
e visdo do mundo em conformidade com o juizo da experiéncia e na sub-
jugacdo do corpo a mente (Dumont, 2017).

A pratica da atencdo plena ndo tem como objetivo o esvaziamento
da mente. Ndo se prop0e a silenciar os pensamentos ou suprimir seu ca-
rater analitico. Nao trata de estabelecer a supremacia de uma porcao da
mente, mas de reintegrar uma unidade fundamental de equilibrio entre a
mente e 0 COrpo — uma reintegracdo que reconsidera os sentidos e o cor-
po recolocam o meditador no caminho do ser; um ser que considera a sua
integralidade. Atencdo plena nesse sentido é “ser conduzido para si mes-
mo” ou ainda “fixar residéncia na consciéncia” (Kabat-Zinn, 2019, p. 36).

Alguns conceitos e ensinamentos de Buda se destacam como bases
da pratica Vipassana. Aqui trataremos de trés deles: impermanéncia, nao-
-identificacdo e presenca.

No Sutra das Oito Percepcoes dos Grandes Seres encontram-se re-
latadas as contemplacoes de Buda, dentre as quais a primeira trata da im-
permanéncia. Para Buda, “este mundo é impermanente, [...] as nacoes sao
inseguras e instaveis” (apud Yiin, 2003, p. 7). Com esta afirmagdo, com-
preende-se que todas as coisas manifestam estados temporarios do ser.
A natureza, a mente, 0 corpo, as relacoes e todas as coisas sao eféemeras,
mutaveis, pereciveis, transitorias. Compreender a impermanéncia impli-
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ca em ndo Se apegar a conceitos, experiéncias ou compreensoes imuta-
veis do mundo.

A vida da-se como fluxo constante de criacdes, transformacoes e
extincoes, em um continuo intercambio com o todo. Entre a concepcao,
o nascimento e a velhice, a mente e o corpo transformam-se incessante-
mente, intercambiando-se com o meio. A interacdao deste corpo e mente
com o meio no qual esta submerso, por meio da respiracao, alimentacao e
pensamento, circunscreve uma unidade, na qual é impossivel determinar
os limites precisos de suas partes. Desse modo, as coisas ndo possuem es-
séncia independente (Yiin, 2003). Essa “interdependéncia de todos os se-
res” (Singer & Ricard, p. 21) se opOe a compreensao de uma verdade co-
mo esséncia do ser, trazida pela tradicao filosofica da metafisica.

Nesse sentido, segundo Kabat-Zinn, as licoes de Buda “podem ser
condensadas em uma s6 frase: ‘Ndao devemos nos agarrar a nada como
eu, mim ou meu’” (2019, p. 53). Se, conforme foi dito, ndo é possivel de-
limitar precisamente a dimensao do eu, que € transitorio e impermanente,
e que esta disposto em uma unidade indissociavel com o mundo, o ape-
go ao eu cria ilusoes e distorce a percepcao da realidade. Esta afirmacao
constitui a terceira contemplacao de Buda, contida em O Sutra sobre o
Vazio dos Cinco Skandhas, segundo o qual inexiste uma esséncia ou in-
dividualidade verdadeira (Yiin, 2003). Com isso, ndo se afirma que o eu
nao existe, mas que ele também é transitorio e que ndo esta limitado em
absoluto pelos seus predicados. “Tudo é falsa aparéncia, sem nenhuma
esséncia duradoura” (Yiin, 2003, p. 48).

O que Heidegger aponta em sua filosofia, ao fazer diferenciacao
entre o ser e o ente, relaciona-se com esta compreensao a qual o budis-
mo denomina auto identificacdo. Enquanto para Heidegger (2015) o ser
nao corresponde ao ente — sendo este ultimo um modo de manifestacao
do primeiro —, para a filosofia budista o ser nao corresponde a manifes-
tacdo de sua aparéncia — uma vez que toda manifestacdo é transitoria.
O pensamento, como manifestacdo, também ndo define o ser pensante
ou a realidade. Nesse sentido, portanto, “nao sou o que penso”, uma vez
que o pensamento é uma intercorréncia da relacao do ser pensante com
o mundo. Esse conceito esta em oposicdo com a compreensao cartesia-
na “cogito ergo sum”, que mede o mundo desde a capacidade pensante
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do sujeito — compreensao essa a qual Heidegger também se opos vee-
mentemente.

A meditacdo Vipassana se propoe a cultivar a observacao dos pen-
samentos sem que nos identifiquemos com eles. Em um repetido e pa-
ciente “observar e deixar passar”, o meditador compreende que ele nao é
0 proprio pensamento, mas o pensador.

[...] podemos observar nossos proprios pensamentos, incluindo
nossas emocoes violentas, a partir da perspectiva oferecida pela
vigilancia pura, ou consciéncia plena. Os pensamentos sao a ma-
nifestacdo da presenca pura desperta como as ondas que se elevam
do oceano e se dissolvem novamente. O oceano e as ondas sdao du-
as coisas fundamentalmente distintas.

Costumamos ficar tdo absorvidos pelo contetido de nossos pensa-
mentos que nos identificamos completamente com eles, e, por cau-
sa disso, ndo nos damos conta da natureza fundamental da consci-
éncia, a pura consciéncia desperta. Essa “inconsciéncia” nos mer-
gulha, entdo, na ilusdao e no sofrimento (Singer & Ricard, 2018,
p. 20).

Outro conceito que aparece de forma recorrente nos fundamentos
da pratica de atencdo plena é o conceito de presenca. Ocupar o proprio
corpo e a propria mente de forma plena é um modo de existéncia pura,
retirando-se do eu-realizador para contemplar a si mesmo (Kabat-Zinn,
2019).

Observar os pensamentos e se retirar do modo operativo é o opos-
to ao modo de vida moderno. Na meditacdo, nada ha que ser feito, nao ha
o eu realizador. Pelo contrario, a pratica meditativa cultiva “o fazer que
advém do ser” (Ibidem, p. 90); “a meditacdo é uma maneira de fazer com
que toda acao em que voceé esteja envolvido e com que se preocupe venha
do ser (Ibidem, p. 90).

No discurso do Satipatthana Suta, Buda descreve quatro estagios
da pratica de atencdo plena, sendo eles: 1) observacao atenta do corpo, 2)
observacao das sensacoes, 3) observacao dos estados mentais e 4) obser-
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vacao dos objetos da mente. Embora muitos dos contetidos da meditacao
também possam ser usados para o desenvolvimento da serenidade (sama-
tha), “o sistema satipatthana como um todo parece ter sido especialmen-
te designado para o desenvolvimento do insight” (Bodhi, 2005, p. 441,
traducao livre). Essas etapas praticas nao sao lineares, mas desenvolvidas
progressivamente e concomitantemente — a medida que a habilidade de
atencao se aprofunda.

Dentro dos conteudos a serem observados na atencao ao corpo, du-
as praticas se mostram especialmente importantes no desenvolvimento da
atencdo plena: a atencdo a respiracao e o escaneamento corporal. Obser-
var a respiracdo € a pratica de acompanhar a entrada e a saida de ar dos
pulmdes, concentrando-se a todo tempo nas sensacoes inspiratérias e ex-
piratorias. Essas sensacoes podem incluir o movimento abdominal prove-
niente da respiracao, a temperatura ou a sensacao do toque do ar nas nari-
nas, nas cavidades nasais, na faringe ou em outras partes do sistema res-
piratorio, a velocidade e a intensidade da respiracdo, as sensacoes muscu-
lares envolvidas na atividade respiratdria, entre outras sensagoes (Oyan,
2006; Kabat-Zinn, 2019). O objetivo da observacao da respiracao nao é
controlar conscientemente a inspiracdo e a expiracdao, mas observar co-
mo o corpo respira. Para Kabat-Zinn, a respiracdo é a “ancora ideal, ca-
paz de nos manter no momento presente” (2019, p. 21). A respiracao € o
exercicio da presenca, pois ndao ha como observar a respiracao de ontem
ou de amanha.

No exercicio do escaneamento corporal o meditador direciona a
atencdo a cada parte do seu corpo de forma consciente e progressiva.
Em um segundo grau de observacao, o meditador pode observar nao so
as partes do corpo como as sensacoes dos seus sentidos que chegam por
meio do corpo, tais como a percepcao de tensoes e relaxamento, tempe-
ratura do ar, cheiros, sons, toque ou contato entre as partes do corpo com
alguma superficie ou roupa, entre outras. As sensacoes sao diferenciadas
em trés tipos primarios “agradaveis, dolorosas e neutras — as quais sao
diferenciadas em sensacoes carnais e espirituais. No entanto, porque to-
das elas sdo meramente diferentes tipos de sensa¢do, a contemplacao das
sensacoes é considerada um unico conteudo” (Bodhi, 2005, p. 441, tra-
ducao livre).
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Num terceiro estagio de desenvolvimento da pratica esta a contem-
placdao da mente, que consiste em perceber e diferenciar diferentes e con-
trastantes estados mentais. Buda discursa:

E como, monges, um monge permanece contemplando a mente
na mente? Aqui um monge compreende a mente luxuriosa como
uma mente luxuriosa, e uma mente sem luxtria como uma men-
te sem luxuria. Ele compreende uma mente com 6dio como uma
mente com 0dio, e uma mente sem 6dio como uma mente sem
odio. Ele compreende uma mente em ilusdo como uma mente em
ilusdo, e uma mente sem ilusdo como uma mente sem ilusdo. Ele
compreende uma mente agitada como agitada, e uma mente calma
como calma. Ele compreende uma mente superavel como supera-
vel, e uma mente intransponivel como intransponivel. Ele com-
preende uma mente concentrada como uma mente concentrada, e
uma mente desconcentrada como desconcentrada. Ele compreen-
de uma mente liberta como liberta, e uma mente nao liberta como
ndo liberta.

Desta forma ele permanece contemplando a mente na mente inter-
namente, ou ele permanece contemplando a mente na mente exter-
namente, ou ele permanece contemplando a mente na mente tan-
to interna como externamente. Ou entdo ele permanece contem-
plando na mente sua natureza aflorando, ou ele permanece con-
templando na mente sua natureza evanescendo, ou ele permanece
contemplando na mente sua natureza tanto aflorando como eva-
nescendo. Ou entdo a consciéncia plena de que ‘ha mente’ é sim-
plesmente inscrito nele até o ponto necessario para o conhecimen-
to puro e a reiteracdo da consciéncia plena (Bodhi. 2005 p. 477-
478, traducao livre)

Observar os estados mentais consiste em, de forma nao-identifica-
da, perceber os estados animicos e psiquicos presentes no eu, sem que se
tome qualquer acdo deliberada sobre eles. Deste modo, € possivel observar
que a mente tem uma natureza propria de acdao, independente da vontade,
e que esta natureza mental ndao corresponde ao ser. Compreende-se, nes-
se estagio, que o meditador ndo é seu estado de paixdo, célera, tristeza ou
alegria, mas que estes estados sdo maneiras de manifestacao da sua mente.

Por fim, como ultimo estagio do desenvolvimento da pratica, a
contemplacao dos objetos da mente, também chamada de “contemplagao
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do fendomeno” (Bodhi, 2005, p. 441) consiste em perceber — sem apego e
na posicdo de observador — a existéncia e ocorréncia dos eventos internos
e externos, assim como sua mutabilidade e impermanéncia. Nesse estagio
de maior refinamento do treinamento mental, é possivel vivenciar “a di-
mensao da infinitude da consciéncia” (Thanissaro, 2013, p. 113) ou, ain-
da, viver a experiéncia da iluminacao ou insight.

E preciso entender que nem os fundamentos filos6ficos nem as pra-
ticas da atengdo plena constroem sentido se tomadas de forma isolada;
sao interdependentes. Portanto, é preciso compreender os conceitos fun-
damentais da atencdo plena e incorpora-los no pensar a performance.
A meditacdao em sua modalidade tradicional, conforme as modalidades
descritas na sessdo anterior desse texto, também se mostra benéfica a qua-
lidade da performance, conforme sugere Cornett (2019). No entanto, co-
mo dito anteriormente, 0s principios e as praticas da atengao plena podem
ser aplicados a muitas outras atividades, bem como no preparo e na rea-
lizacdo da performance.

Como ndo poderia deixar de ser, as consideracdes a seguir, tanto
de natureza reflexiva quanto proposicoes praticas, passam pelo prisma de
minhas experiéncias pessoais e pela cantora que sou e podem ou nao se
estender, por analogia, a pratica de outros instrumentos musicais. A apli-
cacdo da atencdo plena pode ser feita de forma criativa, tomando por base
seus principios e praticas tratadas na segunda sessao deste capitulo.

Integrar o principio da impermanéncia a performance musical con-
siste em um modo de compreensdo que pode ajudar a lidar com varios fa-
tores psicocognitivos interferentes na concentracao e na ansiedade. Ao se
compreender que “todas as coisas sao impermanentes” é também possi-
vel compreender que o estado de ansiedade e o erro em performance sao
também transitorios. Isso permite que a adocdo de pensamentos pessimis-
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tas ndo tome conta do fazer musical. Compreender que a habilidade mu-
sical ndo é um fator permanente corrobora com o entendimento de que o
preparo da performance e a manutengdo da concentragao sao processos
em continua alteracao.

O principio da ndo-identificacdo permite que o performer compre-
enda que os erros ou a ma performance ndo determinam a sua habilidade
e capacidade musicais. Assim, é possivel evitar que uma situacao de per-
formance se traduza em pensamentos como “ndo sou bom o bastante” ou
“eu ndo sou capaz”. Entretanto, uma vez que esses pensamentos ocorram
— ou quaisquer outras intercorréncias mentais —, o performer se torna ca-
paz de observar que sua mente esta em operacao e que ele nao é os pro-
prios pensamentos. Deste modo, aprende-se a observar os processos ope-
rativos da mente e deixa-los passar, sem se afeicoar a eles.

Por outro lado, ndo estar identificado com os resultados da perfor-
mance e ndo se apegar aos processos mentais também consiste em com-
preender que uma boa apresentacdo nao determina o talento, habilidade
ou capacidade do musico. A consisténcia de seu treino, de sua preparacao
mental e corporal sao fatores determinantes de seus resultados. Portanto,
evita-se que o musico tome por garantia o seu bom desempenho, abando-
nando a atengao aos seus processos.

Alguns autores apontam o nivel de “autoconsciéncia” como fator
dificultador da performance (Moreno-Jiménez et al., 2017). Mas € preci-
SO apontar que termo “self-consciousness”, nesse caso, esta relacionado a
auto identificacdo com os processos conscientes. Ou seja, a autoconscién-
cia, nesses termos, consiste em alto grau de juizo consciente sobre 0s re-
sultados da performance. Isso é muito diferente da autoconsciéncia nao-
-identificada ou ndo apego aos processos mentais julgadores e analiticos
— 0s quais Gallwey chamou de Ser 1.

Compreender o fazer musical desde o principio da presenca tam-
bém permite que o muisico mantenha a sua atencao no processo. Exercitar
a presenca consiste em saber retornar ao estado de atencao e consciéncia
do momento presente, sem embarcar no transporte mental para aconteci-
mentos futuros ou passados. O medo de errar uma passagem dificil que
ainda ndo chegou, por exemplo, é fator de desconcentracao, o que possi-
velmente induzira o musico ao erro. Um erro ja ocorrido em determinada
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passagem durante a execucdo musical pode também gerar um processo
mental de ruminacdo do erro e crescente desconcentragao. Voltar-se para
0 momento presente, portanto, € o exercicio de retomar a consciéncia do
que o corpo e a mente fazem naquele exato momento.

Sob o prisma da atencdo plena, a concentracao nao € um estado de
esvaziamento mental ou de absoluto e permanente foco numa acao, mas
a capacidade de repetidamente retomar a presenca e a consciéncia do ser,
quando este realiza a acdo. Com isso, é preciso reafirmar que a compre-
ensdo dos fundamentos deve se traduzir em exercicios praticos — de me-
ditacdo tradicional, de praticas de atencdo durante o estudo e o preparo da
performance e no momento da performance propriamente dito.

O exercicio da respiracdo é proposto em diferentes abordagens au-
xiliares a pratica da performance, como a Técnica de Alexander, técnicas
de relaxamento, Yoga, entre outras. Certamente ha no ato da respiracao
um universo misterioso a ser desvendado, que carece de estudos mais
profundos, tanto da ciéncia como da filosofia. O sistema respiratério é o
unico sistema do corpo humano sobre o qual é possivel exercer interfe-
réncia direta e consciente. Todos os outros sistemas podem ser afetados
de forma indireta pelo ato consciente da respiracao, alterando respostas
nervosas, frequéncia cardiaca e atividade digestiva, por exemplo. Em ni-
vel neurologico, a oxigenacao adequada permite que o cérebro escaneie
eventuais desordens psicossomaticas e permite a ativacao mais eficien-
te do sistema nervoso simpatico ou parassimpatico, conforme a situacao
(Pinho, 2019). Embora muitos preceitos filosoficos ayurvédicos relacio-
nados a respiracao estejam relacionados com a posterior sistematizacao
de Buda da meditacado, tal qual o conceito de prana, esses preceitos nao
serdo tratados aqui.

No caso especifico da pratica da atencdo plena, a observacdo da
respiracdo € o ponto inicial para o estabelecimento da consciéncia. De
maneira pratica, o exercicio simples de observar o corpo respirando pode
ser util antes de qualquer estudo de performance ou antes de apresenta-
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cOes musicais. Neste exercicio — diferente de outras abordagens nas quais
deve-se fazer controle consciente da respiracao, contando tempos ou lo-
calizando-a na regido abdominal ou intercostal, por exemplo — deve-se
apenas tomar consciéncia de como a respiracdao esta ocorrendo no cor-
po. A respiracdo pode estar acelerada, superficial, lenta ou profunda, mas
basta ao praticante tomar consciéncia de seus padroes, sem tomar agoes
sobre ela. A cada vez que se percebe qualquer distracdo, interna ou ex-
terna — a ocorréncia de ruidos mentais ou ruidos do ambiente ao redor,
por exemplo —, pode-se voltar novamente a atencao para a respiracao que
0COITe NO COrpo.

Para cantores e instrumentistas de sopro, especialmente, pode ser
de grande valia verificar, durante a pratica musical, como é possivel dis-
tanciar-se da técnica respiratoria e observar o corpo respirando e atenden-
do as demandas respiratorias da execucao instrumental ou vocal. Assim, o
corpo tende a se ajustar de maneira mais natural e confortavel as deman-
das técnicas especificas, ajudando o musico a manter o fluxo de sua con-
centracao na execucao musical.

Conforme depreende-se da pratica Vipassana, observar o corpo
respirando durante a pratica de qualquer instrumento, voz ou regéncia
também tem interferéncia no nivel de presenca do musico. Respirar com
a musica pode ajudar a estabelecer a organicidade da execucdo, em um
fazer musica como resultado de conexdao com a musica — ou, ainda, em
um respirar musica.

E comum ficar tdo absorvido pelas demandas musicais que o muisi-
co perde consciéncia do proprio corpo. A atencao as sensacoes do corpo e
a respiracao tende a reconduzir o estado de desconexao a unidade funda-
mental corpo-mente. Nesse sentido, o exercicio de varredura ou escanea-
mento do corpo se mostra especialmente eficiente.

A estratégia do escaneamento corporal pode ser praticada quando,
em pé ou sentado, o musico se prepara para tocar ou cantar. Antes de ini-
ciar a pratica musical, pode-se concentrar conscientemente em diversas
partes do corpo, pausadamente, dos pés a cabeca. Nesta varredura corpo-
ral, percebe-se o nivel de equilibrio postural, a presenca de tensdes, do-
res, a temperatura do ambiente, a sensacao tatil da pele e as sensacOes
auditivas.
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Em um segundo momento, o musico pode praticar o mesmo exer-
cicio de consciéncia corporal segurando o instrumento ou mentalizando a
sensacao fisica de tocar ou cantar. O escaneamento corporal também po-
de ser praticado durante a execucdo dos trechos musicais, especialmente
quando apresentam dificuldades. Desse modo, o performer procura iden-
tificar todas as sensa¢Oes corporais envolvidas na sua execucao. Uma ou-
tra variacdo desta pratica € associar a pratica mental a percepc¢ao corporal,
ou seja, executar mentalmente o estudo técnico ou trecho musical estando
atento as sensagoes do corpo.

“A repeticao desatenta de uma passagem pode ser a maior perda de
tempo na sala de estudo” (Cornett, 2019, p. 164). Contudo, tocar uma no-
ta, ritmo, intervalo, acorde ou passagem atento as sensacoes fisicas que
ocorrem a cada momento pode também se configurar como pratica da
atencdo plena. Antes de tocar ou cantar, pode-se ouvir o som e evocar as
sensacoes na mente. Depois, 0 musico toca ou canta a nota ou trecho ape-
nas uma vez, escutando atentamente e pausando ao final. Na repeticao,
deve-se reconstituir o processo por inteiro — e nao somente o trecho mu-
sical —, como se cada nota estivesse sendo tocada pela primeira vez. Em
cada repeticdao deve-se exercitar o ndo-julgamento e a nao-identificacao,
especialmente em caso de erro, com paciéncia e serenidade de voltar ao
momento presente e restabelecer todo o processo de consciéncia corporal.
Em nivel neurolégico, este tipo de repeticdo consciente tem um impor-
tante papel em fortalecer as sinapses e configurar comportamentos neuro-
musculares, conforme o principio da neuroplasticidade.

Para o estudo técnico do canto, de trechos musicais ou para sim-
ples exercicios respiratorios, utilizar um japamala pode ser util. O japa-
mala consiste num cordao muito tradicional, usualmente com cento e oito
contas, para auxiliar o praticante de meditacdo a entrar em estado medi-
tativo. Usualmente, sentindo as contas com os dedos, o meditador entoa
um mantra para cada conta, até chegar ao final do cordao. Ainda que, nor-
malmente, a meditacdo com mantras seja feita com objetivo de transe ou
transcendéncia, para o cantor, meditar cantando nem sempre € tao distan-
te da meditacdo com mantras. A meditacdo Vipassana, diferente da medi-
tacdo com mantras, nao é compreendida como meditacdo transcendental,
mas o japamala pode ajudar na repeticao de trechos ou exercicios com
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plena consciéncia, em detrimento da repeticdao automatica, mecanica, ine-
ficiente. Com ele, é possivel retornar as sensacoes envolvidas na acdo e
refazer o processo repetidamente evocando a presenca, a cada conta do
corddo, como se cada repeticdao fosse a primeira vez.

E importante que o estudo musical nio seja direcionado a automa-
tizacdo, em sentido mecanico de realizacdo. Essa automatizacao é oposta
ao estudo com plena atencao, consciéncia, presenca. Além disso, o auto-
matismo da performance impede a criatividade e ndo pode ser o objetivo
do estudo técnico. Esse tipo de estudo técnico deixa o envolvimento me-
canico e enfraquece o fluxo criativo. E preciso estar presente toda vez que
tocamos ou cantamos uma frase musical. Ou melhor: é preciso estar pre-
sente o tempo todo e aprender a pacientemente voltar quando a presenca
nos escapar, quantas vezes for preciso.

Num terceiro estagio, o profundo estado de consciéncia corporal
tende a desenvolver o pensar em coesdao com o sentir, dando espaco para
a sensibilidade, o afeto, a responsividade e intuicao do que Gallwey cha-
mou de Ser 2. Assim, é possivel estar mais profundamente conectado com
a atividade musical e se deixar no estado de ser com ela — e ndao mais no
estado de operatividade mental e racional do Ser 1.

Neste estagio, a observacao da mente durante a meditacao tradicio-
nal ou logo antes ou durante a pratica musical exercita o nivel de consci-
éncia, de ndao-julgamento e de capacidade de retorno ao estado de concen-
tracdo. Nesta pratica, como dissemos, o objetivo ndo é aquietar a mente,
mas observa-la. Uma vez que se identificam estados mentais, é possivel
exercer a nao-identificacao e deixar que os pensamentos venham e vao,
uma vez que sdo impermanentes. E possivel dizer a si mesmo, quantas ve-
zes for necessario: “NOs ndo somos nossos pensamentos. Um pensamento
é simplesmente a atividade do cérebro” (Cornett, 2019, p. 174).

A funcdo da mente é operar continuamente e este modo operati-
vo € parte importante do processo evolutivo biolégico. Portanto a men-
te ndo vai se esvaziar ou silenciar, mas o performer aprendera a retornar
continuadamente para o seu estado de consciéncia e ser. A cada vez que a
mente divagar e o musico perceber, ele ja esta retomando a sua atencao.
Praticar o retorno ao estado de plena consciéncia demanda reconduzir a si
mesmo, repetida e serenamente, a cada vez que a mente divagar. Assim,
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sempre que o performer perceber a aparicao de um pensamento, ele pode
observa-lo e deixa-lo partir. Desta forma, ao ouvir a voz interior julgado-
ra do Ser 1, que ira reaparecer de tempos em tempos, seja no estudo ou no
palco, o musico podera escolher ndo se apegar a ela e retornar para o flu-
X0 criativo. Mediante o exercicio repetido de observacao de seus estados
mentais, 0 musico sera capaz de identificar padroes de operacao de sua
propria mente e podera aprender com eles.

Finalmente, em um quarto estagio, € possivel vivenciar um estado
de pleno fluxo, observando a prépria performance como fendmeno — que
se da em si — e observar a realidade e a existéncia em um nivel profundo
como manifestacdo dos fendmenos. Ao contemplar a si mesmo e a perfor-
mance como um “estado de manifestacdo criativa”, pode-se cultivar o es-
tado mental de liberdade e fluxo. Percebe-se entdo a performance como um
processo organico, como acontecimento da presenca, e nao como resultado
de um fazer operativo — ou de um eu realizador (Kabat-Zinn, 2019).

A performance, nesse sentido, torna-se manifestacao do estado de
ser: ser atento, ser presente, ser em unidade corpo-mente. Um estado co-
mo manifestacdo da impermanéncia do ser, como manifestacao da pre-
senca do ser. Experimenta-se, neste ponto, uma espécie de sensacao oce-
anica, em que toda tentativa de descricdo racional é insuficiente. Uma
consciéncia de unidade e realizacao de si mesmo como travessia e ponte
da manifestacdo natural da criatividade.

Conforme o principio da impermanéncia, esse estado de conscién-
cia também ndo é permanente. Assim como em todos o0s estagios ante-
riores, ao perceber que sua mente volta a agir tecnicamente ou de forma
julgadora sobre sua performance, o performer pode exercitar o retorno,
outra vez e outra vez.

A mente do performer ocupa ao mesmo tempo as posicoes de sujei-
to e objeto de sua propria analise. Esse estado de ambiguidade é analogo
ao estado experimentado pelo meditador. Com o intuito de desenvolver
sua concentracao e presenca na performance musical, o musico pode re-
correr as bases da meditacdo de atencdo plena.
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A pratica de meditacao como atividade independente pode ajudar o
praticante a desenvolver sua capacidade de atencao e a consciéncia. Além
disso, assim como a muitas outras atividades cotidianas, a compreensao
dos preceitos filosoficos e dos estagios praticos da meditacao Vipassana
encontra muitas formas de aplicacdo possiveis ao preparo e a performan-
ce musical em si. Exercicios como a aten¢do a respiracao, o escaneamen-
to corporal, a observacdo dos pensamentos e dos fendomenos internos e
externos a mente podem ser incorporados de inimeras formas a pratica
musical. A criacdo e experimentacdo desses exercicios podem ajudar o
musico em seu processo de autoconhecimento e em seu nivel de concen-
tracdo na performance.

No entanto, ndo € possivel crer que a pratica de atencao plena re-
solva de forma milagrosa os desafios da performance. Eles se apresentam
sempre como alternativa pratica e filoséfica para lidar com esses mesmos
desafios, que sempre se apresentardo. A atencdo plena se mostra como
um modo de lidar com e ndo uma férmula ou metodologia cientifica que
resolve problemas ou transforma o performer em alguém iluminado. Ali-
as, até para Buda, a iluminacdo veio da pratica repetida da meditacdo e
da busca paciente e perseverante do autoconhecimento e da autoconsci-
éncia. Do mesmo modo, a pratica da atencdo plena, se consistente tanto
no seu preparo quanto nas situacoes de performance, pode ser de grande
ajuda ao musico.

Tal qual a habilidade do fazer musical, a atencdo plena e o estado
de consciéncia sao desenvolvidos pela pratica individual, repetida e pa-
ciente de auto-observacao e auto investigacao, a fim de fortalecer os pro-
cessos da autoconsciéncia, da presenca e da concentracao.
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