L‘.Dr‘u:_re-sfﬂ Brasisaio
~Ciencias
“* Saude

O CORPO QUE RESPIRA - A BUSCA DO BEM-ESTAR ATRAVES DO
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Resumo: O presente trabalho € um relato de experiéncia, a partir de observagdes comportamentais
no processo de respiracdo no trabalho com aulas de canto/técnica vocal com pessoas envolvidas nos
projetos de extensdo com Canto Cora do Instituto Federa do Sertdo Pernambucano -
IFSERTAO/PE e Universidade Federal do Vae do S3o Francisco - UNIVASF. O ser humano
centra em seu corpo todas as sensagOes adquiridas no cotidiano, sendo as mais variadas, como:
alegria, tristeza, rancor, 6dio, prazer, entre outras, que sdo somatizadas ao longo do tempo, de
acordo com a histéria do corpo, suas experiéncias e seu tempo. Inimeras vezes tais sensagoes
desestrutura-o, descodifica-0 e modifica os movimentos, acoes e atitudes num circulo vicioso
rotineiro. A respiragdo abdominal utilizada para o canto/técnica vocal vai além de ser mera
ferramenta técnica para o cantor, pois a mesma possibilita ao corpo o relaxamento muscular
estabelecendo o autoconhecimento do individuo na promocdo de salde fisica e psicoldgica,
trazendo a tona nos individuos inimeras sensacdes percebidas e relatadas em sala.

Palavras chaves. Respiragéo, corpo, canto, técnicavocal, canto oral.

INTRODUCAO: de forma inusitada a0 permitir-se

experimentar outras atividades que vao desde

No Brasil, milhares de pessoas buscam
atividades que ndo estejam relacionadas ao
seu cotidiano, com cardter prazeroso e
finalidade de amenizar ou livrar-se do “stress”
adquirido pela repeticéo da vida em suarotina
no trabalho e/ou estudo. Tais atividades ainda
podem trazer a tona, alguma habilidade

vivenciada na infancia ou mesmo descoberta

(83) 3322.3222
contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br

a prética de esportes (futebol, atletismo,
natacdo, judod, entre outras), a préticado Y oga
ou mesmo alguma atividade artistica, sendo as
atividades artisticas pintura, danca e musica,
as mais procuradas.

Por sua vez, a atividade musical pode ser
vivenciada em qualquer fase de vida do

individuo. As multiplas habilidades, como: a
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fabricacéo de instrumentos (luthier), a
educacdo musical (afabetizacdo musical —
leitura de partitura), o desenvolver-se na
pratica de um instrumento e/ou aprender a
tocar um e o cantar, tem o intuito de
desenvolvimento pessoal, a realizagdo com a
prética artistica, a possibilidade de expressar-
se, a sociaizacdo e 0 aumento da autoestima,
trazendo experiéncias valorosas ao corpo,
possibilitando ao individuo o]
autoconhecimento.

Para TAGNIN (2010), o individuo que
canta, aém de inimeros aprendizados
possibilitados pelo ato de soltar a voz, ainda
encontra no corpo a liberdade de suas
sensacfes. O ato de cantar relaciona voz,
corpo e mente. A percepcdo das sensacOes,
chamada de propriocepcao, ou sga, percepcao
do proéprio corpo evidencia a necessidade do
autoconhecimento. O autor cita que este
autoconhecimento € adquirido a partir do
processo de respiragdo e pontua a respiragdo
abdominal como o primeiro passo na busca do
relaxamento necessario do corpo para assm
promover a ativacdo da musculatura
responsavel na emissdo voca e o equilibrio
emocional necessario a0 se interpretar 0s
poemas musicados, bem como a promocéo da
salde voca e emociona dos individuos em
tal atividade.

METODOLOGIA
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Este artigp expde um relao de
experiéncia e foi desenvolvido com uma
abordagem qualitativa, utilizando os relatos
dos individuos envolvidos no Projeto de
Extensido do IFSERTAO/PE - Instituto
Federal do Sertdo Pernambucano, Campus
Petrolina e da UNIVASF - Universidade
Federal do Vae do S&o Francisco, Campus
Petrolina, onde é desenvolvido o trabalho de
um coro misto a quatro vozes (Coro Vozes do
Sertdo), com o intuito de oportunizar a
comunidade externa o contato com a musica,
com avoz e com atécnicavocal.

O canto cora é uma atividade coletiva de
carater profissional ou ndo, desenvolvido em
empresas privadas, ONG’S, reparticoes
religiosas, reparticdes publicas, onde promove
a interagd0 das pessoas, possbilita ao
integrante do grupo o encontro com a técnica
vocal necessaria para o desenvolver da voz,
além de trabahar a autoestima das pessoas e
oportunizé-las a pratica artistica

DISCUSSAO

A procura crescente da populagdo em
envolver-se num projeto de canto coral pode
ser devido as mais diversas finalidades, como:
aprender a cantar, desenvolver a voz a partir
da técnica vocal, socializagdo, ocupacdo de
tempo, realizacdo artistica, entre outros. Sem
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nenhum conhecimento prévio de corpo e sua
funcionalidade, estes cantores s&o conduzidos
a0 canto atraveés da técnicavocal, tendo no ato
de respirar o primeiro desafio, pois 0s corpos
encontram-se com a respiragdo toracica, im-
prépria para cantores iniciantes com a técnica
vocal. A respiracdo torécica consiste na préti-
ca da inspiracéo e expiracdo de modo a ex-
pandir apenas a caixa toracica, ndo ativando
assim a musculatura responsavel pelo bom
uso da voz. Logo, ao serem orientados e con-
duzidos a prética da respiragdo abdominal, os
cantores relatam sensagOes variadas de des-
conforto e demonstram atitudes estranhas.

Apoés as devidas explicagdes fundamen-
tadas a cerca da anatomia humana, do proces-
so de respiragdo, do aparelho fonador e da
emissdo do som para 0 bom uso da voz, os
cantores sa0 conduzidos a pratica do relaxa
mento e alongamento corporal associado ao
processo de respiragéo, conforme a Figura 1.
Observa-se neste momento uma confusdo
com a natureza do corpo, pois, ao invés do
abddmen se expandir na inspiragéo, € comum
entre os integrantes a contragdo do mesmo,
indo de encontro a sua natureza. Ora, se no
ato de inspirar encontra-se uma quantidade
generosa de oxigénio no corpo, nada mais
justo do que 0 mesmo se expandir.

O abddmen dos coraistas apresentando-
se enrijecido, com espasmos abdominais e 0s

relatos de sensagdes sdo os mais variados pos-
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siveis. Frases como: “Nossa, senti uma dor
estranha dentro da minha barriga!”, “Deu
vontade de rir.”, “Me deu uma tristeza, quase
chorei!”, “Né&o gostei dessa respiracdo, € es
tranhal”, sdo relatadas também, tonturas.
Também é possivel observar que nas faces, 0s
cantores demonstram desconforto no ato desta
prética e os corpos tem dificuldade em natura-
lizar este comando do cérebro para que se
retome a respiragdo abdominal, que abando-
namos ainda quando criancga, devido as ativi-
dades do cotidiano. Apds alguns muitos exer-
cicios de soltura do abdémen, sO entdo os
coralistas automatizam e entendem a soltura

do corpo e sua necessidade.
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Figura 1: relaxamento — solturado corpo e
conscienciarespitartoria.

Segundo WEIL (2013), um corpo que
ndo sabe respirar, ndo tem flexibilidade e
consciéncia de seus movimentos, € um corpo
doente e podera vir a aprisionar em si, s&rios
danos inconscientes nos movimentos mais
basicos do cotidiano. Com a respiragdo ab-
dominal, os corpos apresentam-se mais dis-
postos, livres e os olhares inclusive, s8o modi-
ficados, 0 que ndo acontecia anteriormente
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com a respiracao torécica. Os relatos dos can-
tores traduzem o enrijecimento dos corpos e
suas inimeras sensacdes aprisionadas em ten-
sbes musculares somatizadas em suas experi-
éncias de vida.

Para LOWEN (1910), a intima relacéo
entre respiragdo, movimento e sentimento €
conhecida da crianga, porém € geralmente
ignorada pelo adulto. As criangas aprendem
gue segurando a respiracdo € possivel elimi-
nar sentimentos e sensacOes desagradavels.
As estranhezas citadas pelos cantores, entdo
adultos, comprovam o gue Lowen, tdo bem
descreve em seu livro “O Corpo Traido”. Ou
sgja, por ndo saber liberar este corpo através
do processo respiratorio, 0 mesmo somatiza

sensacOes que vao de encontro a sua natureza.
CONCLUSAO

Embora hga desconforto no relato dos
cantores, sempre a cada ensaio consideramos
importante, devido ao efeito causado no cor-
po, 0 momento do relaxamento e do gjuste da
respiracéo abdominal, em busca do bem-estar.
O encontro com 0 prazer na atividade da
emissdo da voz, o alinhamento do corpo €li-
minando algumas tensdes e aliviando algumas
dores musculares, 0 ato de bocegjar atestando
gue o corpo relaxou sdo observagdes relevan-
tes na prética do processo de respiracdo. Com

iSSO, € possivel observar no grupo a conscién-
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ciacorporal e respiratoria. Além de evidenciar
a importancia do processo respiratério ndo
apenas para a manutencdo da vida, mas sim
para o conforto no cotidiano através do en-

contro e do conhecimento deste corpo que
respira.
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