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Resumo: Este artigo apresenta um recorte de pesquisa de doutorado em andamento na Universidade de
S&o Paulo sobre técnicas de estudo mental para violinistas. Através da anélise de uma bibliografia que
abrange pedagogia do instrumento, psicologia para musicos e psicologia do esporte, constatamos dife-
rencas significativas no tratamento do assunto. Enquanto na literatura musical as citacdes tendem a ser
genéricas e de pouca profundidade, na literatura esportiva had um maior aprofundamento, com desctri-
coes de técnicas e teorias que fornecem ao praticante um ferramental mais detalhado.
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Research on mental study techniques for musical performance preparation

Abstract: This article presents a part of an ongoing doctoral research at the Sado Paulo University on
mental study techniques for violinists. Through the analysis of a bibliography on instrument pedagogy,
psychology for musicians and sport psychology, we found significant differences in the treatment of the
subject. While in the music literature the quotations tend to be generic and shallow, in sports literature
there is a greater depth, with descriptions of techniques and theories that provide the practitioner with
more detailed tooling.
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INTRODUGAO

O processo de preparagao para a performance de musicos e atletas possui muitos parale-
los identificaveis. O primeiro e mais evidente é o fato de que ambos passam por um longo pe-
riodo de treinamento que tem o objetivo de proporcionar uma atuacéo de alto nivel. Durante
essa fase preparatéria é necessario, em ambas as areas, um conjunto de atitudes mentais que
contribuam com o processo. No entanto, enquanto atletas se beneficiam de algumas décadas
de pesquisa em psicologia do esporte, com técnicas de estudo e preparacdo mental bem defini-
das e organizadas com o apoio de profissionais da psicologia do esporte, apenas recentemente
a area musical comecou a abordar esse tema de maneira mais objetiva e aprofundada. Através
de uma revisao bibliografica, demonstraremos as diferencas no tratamento do assunto em ter-
mos de profundidade e detalhamento nas obras da area esportiva e musical.

Para efeito de padronizagdo, uma vez que na literatura encontramos diversas discrepan-
cias nos termos, utilizaremos /magery como sindbnimo para “estudo mental”, que entendemos
como a “criacao ou recriagdo de uma experiéncia na mente, gerada por informagées da memo-
ria, com caracteristicas sensoriais, perceptuais e afetivas, que estéd sob o controle da vontade
do praticante, que ocorre na auséncia de estimulos normalmente associados com a experiéncia
real e que é utilizada para o estudo ou aperfeicoamento de aspectos relativos a performance”
(MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 19).
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0 ESTUDO MENTAL NA PRATICA MUSICAL

Em seu livro Psychology of Music, Carl E. Seashore (1966-1949) descreve a importancia
da imaginacao em musica. Ao se referir ao trabalho mental na atividade musical, declara que
“Talvez a mais extraordinaria caracteristica de uma mente musical seja a imaginacao auditiva, a
capacidade de ouvir musica em retrospecto, em trabalho criativo, e de suplementar os sons re-
ais durante a audicdo musical” (SEASHORE, 1967: 161). Para ressaltar a relevancia dessa ha-
bilidade, evidencia também a diferenca entre Auditory Imagery (imaginacao auditiva) e Visual
Imagery (imaginacao visual). Na imaginacao visual um escultor deve, através da visualizacao,
antecipar em sua mente nao apenas modelos, mas também a expressao e as caracteristicas
mais sutis desejadas para sua obra. Dessa maneira, com um ideal de cada obra claro em sua
mente, o escultor vai construindo gradualmente cada peca com o objetivo de fazé-la coincidir
da maneira mais fiel possivel com a imagem idealizada. Da mesma maneira, um musico deve
conceber a execucao de uma obra em sua imaginacao e, uma vez que tenha um modelo claro,
proceder a execucao dessa obra. Seguindo esse critério, a imagem formada na imaginacao do
artista sempre precede a criagao em si (SEASHORE, 1967: 162).

Uma outra descricao relevante sobre o uso de /magery em musica é encontrada no livro
Piano Technique, escrito por Karl Leimer (1858-1944) em colaboracao com seu aluno Walter
Gieseking (1895-1956). Nessa publicacao o autor apresenta, como um dos fundamentos de
seu método, uma técnica de visualizacao através da qual o aluno deve memorizar a partitura
antes de comecar a estuda-la no instrumento. Essa técnica consiste em uma leitura silenciosa
e concentrada que tem como objetivo a fixacao de toda a partitura, nota a nota, na mente do
aluno, de forma que este seja capaz de acessar toda a composicao de meméria. Leimer prosse-
gue descrevendo como “Pelo desenvolvimento dessa ideia, adquire-se inclusive a habilidade de
preparar a execucao técnica através da visualizagcao de maneira que, sem estudar com o instru-
mento, a peca pode ser perfeitamente executada, e isso em um periodo de tempo incrivelmen-
te pequeno” (GIESEKING; LEIMER, 1972: 11). Ap6s uma extensa descricao de sua técnica de
visualizagdo, Leimer aponta que, pouco a pouco, o aluno adquire a habilidade de ouvir com seu
ouvido interno as partes memorizadas (GIESEKING; LEIMER, 1972: 33). Aponta também que,
se o cérebro sabe com clareza como um trecho deve ser executado, os dedos o executardo cor-
retamente (GIESEKING; LEIMER, 1972: 20).

O pedagogo Yuri Yankelevich (1909-1973) faz referéncia ao estudo mental aplicado ao
violino, considerando esse tipo de pratica como uma etapa superior no processo para se atingir
a maestria técnica e musical. Inicialmente, Yankelevich relata uma situacéo na qual seu profes-
sor, Abram Yampolsky (1890-1956), demonstrou como o estudo mental pode ser aplicado a
resolucao de problemas técnicos. Um aluno com dificuldades em encontrar um dedilhado para
um trecho especialmente dificil foi auxiliado por Yampolsky da seguinte maneira:

“Yampolsky pegou o instrumento do aluno e perguntou, ‘Vocé toca com esse dedilhado?’ E
executou a dificil passagem em tempo. ‘Ou esse dedilhado também é possivel’. E executou
a mesma passagem com um dedilhado diferente no mesmo andamento. Entao ele pensou
por um momento e disse: ‘E had também uma terceira maneira!’” — e novamente executou o
trecho com virtuosidade. Nés estdvamos todos estupefatos. Entdo ele sorriu e explicou, ‘Eu
ja executei essas versoes previamente em minha mente.” Tudo o que ele precisava era en-
tender, e entao ele poderia tocar” (GRIGORIEV, 2016: 203).

Outra observacao de Yankelevich sobre Imagery evidencia sua relagdo com a compreensao
interna do som e dos movimentos:
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“Ao apenas olhar a partitura é possivel e necessario aprender a imaginar a musica e ‘pré-sen-
tir' os movimentos. Isso é muito importante. Por exemplo, quando estiver preparando um
longo programa para um concerto ou concurso, quando nao é possivel (nem recomendavel)
tocar excessivamente, € melhor se sentar em um banco em uma praga e imaginar a musi-
ca e pré-sentir os movimentos. E possivel também aprender uma nova obra dessa maneira,
apenas pela leitura e sem o instrumento” (GRIGORIEV, 2016: 204).

Em The Science and Psychology of Music Performance, Nancy Barry e Susan Hallam,
autoras do capitulo Practice, citam de maneira breve o estudo mental como estratégia valida
na pratica musical e descrevem seus principios. As autoras defendem que o estudo mental é
mais efetivo se as sessdes forem curtas, o praticante tiver um treinamento prévio em técnicas
como visualizagdo e concentracao, puder expressar verbalmente seus objetivos, puder imaginar
as sensagoes nos musculos que realizarao os movimentos, e se o estudo mental for combinado
com o estudo tradicional (BARRY; HALLAM, 2002: 153).

Stewart Gordon sugere o uso de imagens mentais e alguns exercicios para a aquisicao de
qualidades de performance desejadas em seu livro Mastering the Art of Performance: A Primer
for Musicians. Os exercicios sao sucintos, carecendo de um detalhamento maior, além de se-
rem excessivamente focados no aspecto subconsciente do praticante (GORDON, 2006: 103).

O livro Psychology for Musicians: Understanding and Acquirind the Skills apresenta a
pratica mental como técnica de estudo, mas aborda o assunto sem maior profundidade. O mais
interessante é a observacdo dos autores sobre o fato de que o estudo mental € uma habilida-
de que requer um processo de aprendizado, como outras habilidades mentais (LEHMANN;
SLOBODA; WOODY, 2007: 79).

Na literatura sobre performance musical consultada para a elaboracao dessa pesquisa, a
referéncia bibliogréafica que mais se detém sobre o estudo mental é o Musical Excellence: Stra-
tegies and techinques to enhance performance, cujo capitulo Mental Skills Training, escrito
por Christopher Connoly e Aaron Williamon, dedica-se totalmente ao assunto. Os autores apre-
sentam os fundamentos do treinamento mental em musica, introduzindo técnicas de relaxa-
mento e ensaio mental, e prosseguem examinando a maneira como o treinamento mental pode
ser usado para fins especificos na performance e no alcance de metas em longo prazo (WILLIA-
MON; CONNOLLY, 2004: 221). Mesmo sendo o mais completo dos livros consultados, esse vo-
lume parece um tanto restrito quando comparado aos seus equivalentes da area de psicologia
do esporte, como veremos a seguir.

Como pudemos observar nas obras acima citadas, Imagery vem recebendo cada vez mais
atencao de pesquisadores da area musical, mas raramente sao apresentados métodos e técni-
cas para sua utilizacao. Quando essa apresentacao ocorre, € comumente baseada em experién-
cias individuais e ndo em pesquisa apoiada em dados cientificos, diferentemente da abordagem
esportiva, como demonstraremos a segui.

IMAGERY NA LITERATURA DE PSICOLOGIA DO ESPORTE

A ocorréncia de relatos sobre estudo mental na literatura esportiva remonta ao inicio do
século XX. Um trabalho extremamente relevante que deve ser mencionado é o livro Imagery In
Sport, de Tony Morris, Michael Spittle e Anthony Watt (MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004). Nes-
sa obra os autores realizaram um extenso e detalhado estudo sobre as pesquisas em Imagery
nos esportes existentes até 2004.
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Entre as definicoes de /magery oriundas da psicologia do esporte, algumas apresentam
tendéncia a concentrar-se apenas em determinados aspectos desse complexo fenémeno. Em al-
guns casos, focam no sentido visual, dando pouca ou nenhuma relevancia aos demais sentidos.
Duas dessas definicoes descrevem Imagery como “um procedimento para representar mental-
mente coisas que nao estao fisicamente presentes” ou “uma representacao mental de um objeto
ou evento nao presentes” (MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 16). Moran (1993) ampliou essas
definicoes enfatizando que /magery deve incluir multiplos sentidos, nao limitando-se apenas a
visao. Talvez isso se deva por influéncia da terminologia utilizada na literatura, que inclui prin-
cipalmente as palavras “visualization”, “mental picture” e “the minds eye” (MORRIS, 1997).

Outro aspecto a ser considerado é o papel da memodria, evidenciado por Murphy (1994),
sugerindo que o processo de /magery baseia-se em uma colecao de experiéncias sensoriais
memorizadas, que sao retomadas na auséncia de estimulos reais (MORRIS; SPITTLE; WATT,
2004: 17).

Também considerando o importante papel da memoria no processo, Weinberg e Gould de-
finem /magery da seguinte maneira:

“O processo envolve retomar da memoria pedacos de informacao armazenados de experi-
éncias e molda-los em imagens significativas. Esses pedagos séo essencialmente um pro-
duto de nossa memodria, experienciado internamente através da retomada e reconstrugédo
de eventos passados. Imagery é na verdade uma forma de simulacao. E semelhante & uma
experiéncia sensorial real (ver, sentir e ouvir), mas toda a experiéncia ocorre na mente.”
(WEINBERG; GOULD, 2011: 294).

Apesar dessa relacao direta com a memdria, Imagery nao se restringe a utilizacao de ex-
periéncias passadas, mas também pode ser utilizada para a antecipacao de eventos na mente
do praticante.

Outra definicao relevante é a apresentada por Dietmar Samulski, que entende por treina-
mento mental “a imaginacao de forma planejada, repetida e consciente de habilidades motoras,
técnicas esportivas e estratégias taticas”. Na sequéncia, Samulski também menciona a defini-
cao de Eberspacher, que define treinamento mental como “a repeticao planificada da imagina-
cao consciente de uma acgéao de forma pratica” (SAMULSKI, 2002: 251).

Com o desenvolvimento das pesquisas sobre Imagery, gradualmente as definicdes modifi-
caram-se para compreender todos os sentidos envolvidos no processo. Vealey e Greenleaf pro-
duziram a seguinte e simplificada descricao funcional: “/magery pode ser definida como a utili-
zacao de todos os sentidos para recriar ou criar uma experiéncia na mente” (VEALEY; GREEN-
LEAF, 2001: 248).

No contexto da psicologia do esporte, Suinn refere-se a Imagery em seu procedimento
chamado Visuomotor Behavior Rehearsal (VMBR), descrevendo a maneira como o processo de-
ve ser submetido ao controle do individuo:

“Imagery ou visuomotor behavior rehearsal aparentemente é mais que simples imaginacao.
E uma controlada copia de experiéncia, um tipo de pensamento corporal similar & poderosa
ilusao de certos sonhos noturnos. Talvez a maior diferenca entre esses sonhos e VMBR é o
fato de que imagery é sujeita ao controle consciente.” (SUINN, 1976: 41).

Suinn prossegue esclarecendo que seu VMBR também deve incluir atividade neuromuscu-
lar, fisioldgica e emocional, além de ser multissensorial e envolver a reintegracao de experiéncias
derivadas de todos os sentidos (MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 18).
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Uma andlise apresentada por Simons (2000) sobre o processo de utilizacao de /magery
como uma técnica de treinamento mental nos traz uma interessante definicao da mesma. Ao
tratar sobre a maneira como atletas utilizam /magery, Simons descreve o processo da seguinte
maneira:

“Imagery é intrigante por seu relacionamento préximo com a percepgéo e a acao. E um rico
sistema de memoria, combinando a complexidade de informacoes apresentadas pelo am-
biente e contidos na execucao de tarefas motoras. Imagens ligam pensamentos pessoais
e emocgoOes a experiéncia, e tém qualidades muito além de simples ‘stimulus’ e ‘response
propositions’. (...) Imagery pode ser criativa, permitindo que se experimente mentalmente
atitudes e acdes em maneiras que ainda nao foram encontradas na performance real.” (Sl-
MONS, 2000: 92).

MODALIDADES E PERSPECTIVAS DE IMAGERY NA AREA DO ESPORTE E DA MUSICA

Imagery possui modalidades sensoriais que correspondem aos sentidos utilizados du-
rante o processo. Sao considerados para estudo os sentidos visual, auditivo, cinestésico, ol-
fativo, tatil e o paladar (MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 63). Dentre essas modalidades, a
visual e a cinestésica sdo as mais presentes em programas de treinamento mental no espor-
te, sendo primordial que, para musicos, adicionemos a modalidade auditiva como essencial
a0 processo.

Pesquisas tém mostrado que a Visual Imagery ativa os caminhos neuronais e outras par-
tes do corpo utilizadas durante a visao real, assim como Motor Imagery ativa os neurdnios e
partes do corpo envolvidas na atividade motora. Em um estudo realizado por Jacobson e cita-
do por Morris, foi demonstrado que “quando os participantes foram requisitados a visualizar a
execucao de uma contracao de biceps, a atividade ocular aumentou, e quando eles foram re-
quisitados a imaginar-se experimentando uma contragao de biceps, ocorreu atividade muscular
localizada no biceps” (MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 133). Segundo o autor desse estudo,
isso demonstra que os participantes responderam diferentemente as instrucoes “/magine ben-
ding the right arm” e “Visually imagine bending the right arm”, evidenciando a necessidade de
uma escolha cuidadosa de instru¢cdes em um programa de treinamento mental.

Os praticantes de Imagery utilizam duas perspectivas durante a visualizagao: interna e
externa. A visualizacao interna, também chamada de primeira pessoa, refere-se a criacao de
uma imagem mental a partir do préprio ponto de vista, como se esta fosse observada com
os proprios olhos. Nesse caso, um pianista visualizaria suas maos e antebracos, o teclado, a
partitura e a cauda do piano a sua frente. Também chamado de Treinamento Ideomotor, nes-
sa perspectiva o praticante deve “atualizar intensa e profundamente a perspectiva interna do
movimento. Ele deve procurar se autotransferir (sic) no movimento para poder sentir, viven-
ciar a sensacgao dos processos internos que ocorrem na execugao do movimento” (SAMULSKI,
2002: 252).

Ao utilizar a perspectiva externa, em terceira pessoa, o praticante visualiza a si proprio pe-
la perspectiva de um observador externo, como se assistisse a um filme (WEINBERG; GOULD,
2011: 299). Chamado de Treinamento por auto-observacéo, sugere que “o individuo deve se
(sic) observar por meio de ‘olhos mentais’ um filme bem definido sobre a pratica do movimento
que ele proprio realiza, tentando imaginar-se num filme sobre a pratica de um (sic) movimento.
Aqui o individuo assume o papel de espectador de si préprio” (SAMULSKI, 2002: 252).
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CONCLUSAO

As diferengas entre a as abordagens de /magery nas literaturas esportiva e musical sao
significativas. Os autores voltados ao esporte apresentam uma grande preocupacao quanto a
definicao do conceito de /magery e das variaveis envolvidas no processo, como memoria e ima-
ginacao. Também descrevem as diferentes modalidades sensoriais que podem ser utilizadas,
bem como as perspectivas e possiveis aplicacoes, e utilizam para isso um robusto referencial
bibliografico e cientifico.

Os autores da &rea musical vém crescentemente se apropriando dos conhecimentos da
area esportiva. Isso tém acontecido especialmente nas Ultimas décadas, como pode ser obser-
vado pela bibliografia consultada. No entanto, ha ainda a necessidade de uma maior interagao
entre esses campos do conhecimento, especialmente no que se refere a precisido conceitual e a
descrigao e definicao dos diferentes atributos envolvidos na utilizacao de /Imagery. Acreditamos
que essa interacao deva se aprofundar, fornecendo aos musicos um material mais detalhado e
objetivo sobre Imagery, com explicagdes mais claras de seus conceitos, de maneira semelhan-
te ao que ocorre na literatura esportiva, e uma maior adaptagao a realidade da pratica musical.
Acreditamos que a apropriacao realizada pela area musical dos conhecimentos ja estabelecidos
na performance esportiva pode gerar beneficios ainda maiores que os ja observados na perfor-
mance musical.
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