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APRESENTAÇÃO

O volume número 3 do e-book “Ciências do Esporte e Educação Física: Uma 
Nova Agenda para Emancipação”, traz em seu arcabouço teórico a pluralidade dos 
conteúdos da Educação Física em diversos olhares e experiências dos profissionais 
e pesquisadores da área. 

Esta obra composta por 11 artigos científicos traz estudos de diferentes faixas 
etárias da população brasileira, como também, formas e perspectivas de análises da 
produção do conhecimento.

Neste e-book, reunisse uma vasta contribuição de autores a nível nacional 
de diferentes instituições de ensino, por consequência, ampliasse a discussão dos 
temas apresentados. Acredita-se que o leitor após a leitura permitirá uma maior 
reflex(ação) para lidar com a diversidade de barreiras técnicos/científico no âmbito 
da Educação Física. Por fim, convido ao leitor a realizar uma excelente leitura!

Samuel Miranda Mattos
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MUSICALIDADE E GESTOS SONOROS. RUMO A UMA 
ANÁLISE QUANTITATIVA DA PERFORMANCE: FOCO NO 

MINDFULNESS
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RESUMO: Os Músicos passam inúmeras 
horas a praticar a sua arte ao longo da vida. 
No entanto, apesar da dedicação intensa e 
diligente, muitos músicos percepcionam-se 
como incapazes de se apresentar para uma 
plateia sem algum tipo de interrupção mental 
no decorrer da sua performance artística. Os 
sintomas dessa mente cheia de pensamentos 
tóxicos podem incluir palpitações cardíacas, 
tensão muscular, tremores, sentimentos de 
medo e uma incapacidade de se concentrar na 
tarefa artística. A literatura sobre a performance 
artística sugere que o treino baseado no 
mindfulness pode ser eficaz na optimização 
da performance artística. Kabat-Zinn (2013), 
descreve a prática da atenção plena como 
“a consciência que surge ao prestar atenção, 

de propósito no momento presente e sem 
julgamento”. Uma alternativa, breve variante 
dessa definição que também é de uso popular 
é: “consciência da experiência atual com 
aceitação” (Germer, Siegel, & Fulton, 2005). 
O treino mental baseado no mindfulness pode 
ser assim, uma processo de aprender a sentir 
e aceitar o que está acontecer no momento 
presente e momento a momento, pretendendo 
este capítulo explanar a origem e o processo 
desta atitude mais compassiva e mindful em 
relação a performance artística.
PALAVRAS-CHAVE: Mindfulness, 
performance, música

MUSICALITY AND SOUND GESTURES. 
TOWARDS A QUANTITATIVE ANALYSIS 
OF THE PERFORMANCE: FOCUS ON 

MINDFULNESS

ABSTRACT: Musicians spend countless hours 
practicing their instruments over the course of a 
lifetime. However, despite intense and diligent 
effort, many musicians find themselves unable 
to perform for an audience without some kind 
of interruption in creativity in the form of mental 
supression. The symptoms of such mind full of 
toxic thougths can include heart palpitations, 
muscle tension, shaking, feelings of fear, and an 
inability to focus on the performance task. The 
literature on performance suggests mindfulness 
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based training can be effective in coping with performance. Kabat-Zinn (2013), describes 
the practice of mindfulness as “the awareness that arises through paying attention, on 
purpose in the present moment, and non-judgmentally”. An alternative, brief variant of 
this definition that is also in popular usage is, “awareness of present experience with 
acceptance” (Germer, Siegel, & Fulton, 2005). By being more aware in all aspects of 
musicians lives, they can better deal experiential avoidance that occur onstage. The 
mindfulness based mental trainingmay be one way of learning to feel and accept what 
is happening in the present moment, and ultimately we may be able to apply that more 
compassionante and assertive attitude to performance.
KEYWORDS: Mindfulnesss, Performance, Music

INTRODUÇÃO

A discussão sobre as origens da musicalidade humana é certamente uma 
das mais complexas em toda a musicologia contemporânea. Para uns, a música 
é fundamental para o desenvolvimento da consciência humana. Tem uma marca 
primordial na comunicação de estados emocionais do ser humano, sendo uma 
necessidade que nós compartilhamos com muitos outros animais (Fitch, 2006). Para 
outros, a música é uma invenção humana, cuja relação com a nossa sobrevivência, 
não está bem definida, e cuja origem é melhor entendida como resultado de forças 
culturais que atuam sobre as adaptações cognitivas pré-existentes (Peretz, 2006).

Procuraremos então refletir, e por um momento tentar recordar uma das suas 
mais absorventes, e intensas experiências musicais. Ou então, procuraremos 
imaginar ouvir um som arrebatador de uma orquestra sinfônica; sendo seduzidos 
pela intimidade da melodia, e tocados pela “verdade” do significado musical para 
nós. Dependendo da nossa experiência com a música, podemos recordar dimensões 
altamente diferenciadas do significado que experimentamos ao sentido de escutar, 
criar ou executar a música sozinhos ou com os outros. Então, de que forma (s) temos 
consciência do nosso corpo como parte desta experiência? Como, e em que grau 
estamos metaconscientes do nosso corpo?

Podemos ter várias respostas para estas perguntas, uma vez que o papel do 
corpo na experiência musical é extremamente complexo e multifacetado, e isso 
é exatamente o que o torna interessante para discutir, por exemplo, os conceitos 
de “consciência corporal” de um bailarino e da sua relação musical com o músico 
(Shusterman, 2008).

A música é uma característica humana universal, e oferece a mente um modo 
particular de comunicar. È um meio de evocar diferentes emoções e, mais importante 
ainda, é um tipo de experiência que pode unir e definir os grupos sociais, gerações 
e culturas. Bharucha e colaboradores (2006) propuseram que a música é melhor 
compreendida como uma forma de comunicação em que padrões acústicos e suas 
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inerentes representações auditivas, provocam uma variedade de experiências 
conscientes.

Entende-se assim com base na revisão da literatura disponível no seminário, 
que algumas evidências recentes sobre a base neural do processamento musical 
em relação a comunicação, linguagem e ação, os quais têm sido descritos como 
suportado pelo sistema de neurônios espelho e “experiências de estado de flow”. 
Estes últimos são estados psicológicos intensos caracterizados por sentimentos de 
“maior felicidade e realização”. Da mesma forma, Csikszentmihalyi (1990) explica 
que a satisfação resultante do envolvimento ótimo em tarefas intrinsecamente 
gratificantes, é devido em parte, ao grau em que um indivíduo experiencia de forma 
plena a referida atividade. Esta experiência, conhecida como “estado de flow”, tem 
sido alvo de uma série de investigações recentes entre no campo da música e da 
dança (Custodero, 1997; Kraus, 2003; Matthews, 2003; Steckel, 2001; Sutton, 2004).

No que diz respeito à música, Csikszentmihalyi (1990), escreve: Em todas 
as culturas conhecidas, a organização de determinados tipos de som que são 
considerados agradáveis de ouvir por uma dada população, tem sido amplamente 
utilizado para melhorar a qualidade de vida. Uma das funções musicais mais antigas 
e talvez das mais populares, é levar ao processo de focar a atenção dos ouvintes 
sobre os padrões apropriados para um determinado estado de espírito desejado. 

A música e a dança, enquanto processo de organização da informação auditiva, 
ajuda a organizar a mente que a experiencia, e, portanto, reduz a entropia psíquica, 
ou as alterações que experimentamos quando informações aleatórias interferem com 
determinados objetivos ou tarefas. Deste modo, a investigação científica acerca dos 
processos envolvidos na regulação da atenção como uma variável independente, 
apresenta um desafio único, que pode ser abordada através da análise do treino e 
construção da atenção plena (Mindfulness). 

O conceito Mindfulness tem sido descrito como o processo de trazer uma 
qualidade específica de atenção a experiência de cada pessoa momento a momento 
(Carraça, Sidónio, Palmi, & Rosado, 2018; Kabat-Zinn, 2013). A experiência 
Mindfulness é descrita como um “não-julgamento consciente, centrado no momento 
presente, no qual cada pensamento, sentimento ou sensação que surge no campo 
de atenção é reconhecido e aceite tal como é” (Bishop et al., 2003). 

Então, após a presença no seminário e a leitura da bibliografia recomendada, 
pareceu-me interessante explorar o papel do treino mindfulness nos músicos e 
bailarinos.

A investigação com o foco no Mindfulness e na música, para atingir estados 
de performance ótima, tem lidado principalmente com a ideia de desempenho e 
atividades criativas, no caso musico-bailarino. Vários estudos descrevem um 
equilíbrio entre competências psicológicas relacionadas com a regulação emocional 
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e a atenção consciente no momento presente, com o estado ótimo do desempenho 
de um músico e ou bailarino (Greeson de 2009; Custodero,1997). Nestes verificou-
se ainda uma relação, com a ocorrência de estados de “flow” durante as atividades 
de improvisação (Matthews, 2003) e em atividades musicais com crianças e 
adolescentes (Custodero, 1997). Estes resultados indicam assim diferenças notáveis 
na experiência de vivenciar a música entre os indivíduos, profissionais das artes, que 
se envolveram num treino mindfulness antes, ou durante uma dada atuação (Suton, 
2004; Kraus, 2003; Greeson de 2009). 

Deste modo, e como já mencionado nesta resenha, o treino mindfulnessa pode 
ser útil como um meio para aumentar a concentração e a consciência durante tarefas 
cognitivo/afetivas relacionados com a música e a dança (Suton, 2004; Kraus, 2003; 
Greeson de 2009).

 

A MÚSICA E A LINGUAGEM DA MENTE 

Fazer música para e por seres humanos é muitas vezes limitado a determinados 
contextos culturais ou ambientes (Titon et al, 1984; Lomax, 1977). Também é mais ou 
menos seguro dizer que os seres humanos comunicam todos os tipos de significados 
por meio da música, e se envolvem na construção musical pelas mais puras razões 
hedonistas (Blacking, 1976). Também se pode argumentar que diferentes tipos 
de contexto, entre outras condicionantes na música, não são necessariamente a 
representação da desqualificação de certos comportamentos de “ser musical”; nem 
é necessário que exista a compartilha de um mesmo contexto, para que este seja 
mais adequado (Fitch, 2006).

Não obstante, parece ser consensual após a leitura da literatura recomendada 
pelos autores do seminário frequentado, que as musicas e os seus contextos 
socioculturais nos podem permitir entender melhor, as restrições ou benefícios gerais 
sobre a evolução dos sistemas de sinalização complexos, e aspetos particulares da 
forma musical, que podem resultar de restrições ou adaptações impostas pelo nosso 
próprio sistema nervoso aquando da audição de uma música ou dança (Fitch, 2006; 
Whaling, 2000). Fitch (2006) na suas pesquisas conclui que, graças ao estudos 
comparativos do comportamento musical, nós temos agora, provas abundantes de 
que os sistemas de comunicação da experiencia musical, é um processo evolutivo, 
quer entre animais, quer entre humanos, enquanto um sistema de comunicação 
complexo, com a capacidade de comunicar significados arbitrários. Isto faz com que, 
se por uma hipótese, determinados sinais complexos (“canção’’) forem uma forma 
primária de evoluir, os significados destes mesmos são adicionados a posteriori, 
o que torna a música numa estrutura de evolução humana fundamental para o 
desenvolvimento cognitivo e emocional (Fitch, 2006; Hauser et al, 2002; Marler, 
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2000; Wray, 2002).
Na verdade, este entendimento da música retrata um dos vetores do modelo da 

musico-linguagem, onde a música e a linguagem evoluíram como duas especializações 
de um ancestral proto musical comum - um sistema de comunicação mais primário 
que formou a base do dual acústico/natureza da música e da linguagem. Ou seja, o 
som no sentido emotivo e o som como referencial de significado (Brown, 2000). 

Mithen (2005) desenvolve esta teoria de uma forma mais profunda, 
argumentando que a músico-linguagem é holística, multimodal, reguladora, musical 
e mimética. Mithen sugere nos seus estudos, que é precisamente o tipo de sistemas 
multimodais de sinalização (movimento, gesto e som) que encontramos em primatas 
não-humanos que aponta para raízes profundas do músico-linguagem nos nossos 
ancestrais pré-humanos. 

Mithen (1996) discute desta forma, um conjunto de adaptações: Teoria da 
mente, encefalização, o bipedismo, o desenvolvimento anatômico para vocalização 
complexa. Mithen sugere também a emergência da mentalidade cognitiva “fluida”. 
Com a Teoria da mente tornou-se possível entender a capacidade do ser humano 
entender o abstrato, a modalidade mental, e o pensamento metafórico, associado a 
linguagem, tecnologia, arte, música e cultura que encontramos nos seres humanos 
modernos, ou seja, o pensamento que vai além-modularidade ( Mithen, 1996).

MÚSICA, MÚSICOS, BAILARINOS E REDE NEURAL

O sistema de neurônios-espelho do cérebro tem sido propostos, como um 
mecanismo que permite que um indivíduo possa compreender o significado, e a 
intenção de um sinal de comunicação, por evocação de uma representação neural 
desse sinal em que o cérebro se apercebe de “si” próprio (Craig, 2004).

Como já referido neste trabalho, foi proposto recentemente, que a música é 
melhor entendida como uma forma de comunicação, em que os padrões acústicos 
e as suas representações auditivas, provocam uma variedade de experiências 
conscientes (Bharucha et al., 2006). Aqui vamos rever então, algumas evidências 
científicas acerca da base neural do processamento musical em neurônios com 
propriedades de “musico-linguagem”.

A ligação entre a música e a função motora é evidente em todos os aspetos da 
atividade musical? Os profissionais da dança fazem-no ao som da música, movem 
os seus corpos, os músicos tocam instrumentos musicais, e os cantores usam a boca 
e laringe a cantar. Esta ligação tem sido alvo de estudos de neuro-imagem, e tem 
mostrado que a competência específica ou conhecimento musical pode modular a 
atividade neuronal dentro do lobo frontoparietal, e do sistema de neurônios espelho 
(Haslinger et al, 2005; Bangert et al., 2006), tal como a experiência de dançar (Cross 
et al., 2006) está relacionada com a aprendizagem motora da música (Buccino et al, 
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2004; Calvo-Merino et. al, 2004). Outros estudos têm contado com o acoplamento 
da perceção-ação na experiência musical, para investigar a organização neuronal de 
tais comportamentos complexos, como a aprendizagem de uma sequência musical, 
ou produção temporal de uma música (Janata & Grafton, 2003).

A música, obviamente, é um conjunto de sinais de comunicação constituído por 
padrões cujo a sua perceção e desempenho são regidos por regras combinadas, 
traduzindo-se numa espécie de gramática musical (Sloboda, 1985). Por seu turno, o 
sinal auditivo não é simplesmente organizado em elementos sequenciais consecutivos, 
mas envolve um conjunto de relações sequenciais. A organização hierárquica destas 
relações sequenciais, é um processo de integração e combinação simultânea de 
unidades tais como, notas, ritmos, frases, acordes, progressões de acordes, e as 
chaves para formar uma estrutura musical em geral (Lerdahl & Jackendof, 1983).

A linguagem humana é um sinal comunicativo com uma estrutura hierárquica 
semelhante a musica, em que fonemas são combinados para formar palavras, frases 
e sentenças até chegar ao patamar da estruturação de um discurso (Hockett, 1960). 
Tais princípios de organização hierárquica também estão subjacentes a outras 
competencias complexas, como a resolução de problemas (Beebe, Knoblauch, 
Rustin, & Sorter, 2003), ou o uso de instrumentos (Greenfield et al., 2000). 

A ideia de um substrato neural comum para a música, linguagem e funções 
motoras é suportada pela evidência de estudos sobre distúrbios de linguagem. 
Por exemplo, tem-se verificado em vários estudos que as crianças com dislexia 
apresentam dificuldades específicas em determinados momentos da aprendizagem 
de uma música (Overy et al., 2003), controlo motor ( Wolff, 2002) e linguagem 
(Goswami et al, 2002), e que as aulas de música com crianças disléxicas podem 
levar a melhorias nas habilidades de linguagem (Overy, 2003).

De fato, uma das características que definem a música é a sua capacidade 
para induzir uma resposta emocional nos ouvintes (Gabrielsson, 2001), e uma das 
principais razões porque as pessoas ouvem ou dançam a música é pela experiência 
de modulação do seu estado emocional (Sloboda & O’Neill, 2001). As respostas 
emocionais à música estão presentes desde o início da vida e em todas as culturas 
(Balkwill & Thompson, 1999), indicando que a capacidade para perceber emoções 
na música pode ser inato (Trevarthen, 1999). 

Estudos de neuro-imagem acerca das respostas afetivas a música, revelaram 
o envolvimento de uma rede neural paralímbica e regiões neocorticais, incluindo o 
lobo frontal, o cortex orbito-frontal, o giro para-hipocampal, o giro temporal superior 
/ sulco, cingulado e os precuneus (Menon & Levitin, 2005; Koelsch et al., 2006). 
Estas regiões correspondem às regiões do cérebro associadas ao processamento 
dos estados emocionais e avaliação das recompensas, em particular das cognições 
socialmente relevantes (Adolphs, 1999, 2001, 2003; Adolphs et al., 2000). Estas 
regiões “musicais” acima relatadas e profundamente correlacionadas coma 
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construção musical, com a dança, e o desempenho ótimo da performance artística.

MINDFULNESS E A ARTE PERFORMATIVA 

O Mindfulness é o treino de um estado mental consciente e flexível em que 
se está ativamente focado no momento presente, percecionando coisas novas e 
sensíveis em cada contexto (Sole et al, 2014). Quando estamos num estado de 
stress, agimos como autômatos que foram programados para agir de acordo com o 
sentido dado ao nosso comportamento passado, e não no presente.

Estamos presos muitas vezes a uma única perspetiva, rígida, e esquecemo-nos 
de formas alternativas de conhecer e descobrir os nossos pensamentos, emoções e 
comportamentos como processos transitórios, e não como conteúdos inquestionáveis. 
Quando estamos sobre tensão cognitivo-emocional, o nosso comportamento procura 
governar-se pelos padrões de regras e rotinas, mas quando totalmente conscientes 
momento a momento, as regras e rotinas podem orientar o nosso comportamento, 
mas não predetermina-lo (Kabat-Zinn, 1982; 1994; 2003; 2005). 

Quando acreditamos que sabemos algo bem, tendemos a vê-lo sem pensar. 
Como ficará claro, existe o poder na incerteza, mas a maioria de nós equivocadamente 
foca só a sua atenção na certeza. A pesquisa experimental, revela que os custos da 
insensatez, e os benefícios da atenção plena, são enormes e muitas vezes profundos. 
Os estudos acerca do treino Mindfulness referem um aumento na performance, uma 
diminuição em acidentes, um aumento na memória, criatividade e afeto positivo, uma 
diminuição da ansiedade, e um aumento na saúde e qualidade de vida, para citar 
apenas alguns dos benefícios (Kabat-Zinn, 2003, 2005; Gardner & Moore, 2006).

Estudos recentes sugerem que os participantes envolvidos em programas 
de treino Mindfulness, tanto a curto, com a longo prazo, apresentam melhorias 
significativas em três subsistemas distintos da atenção: “alertar”, “orientar”, e 
“regular conflitos internos” (Amishi et al., 2007). Segundo a teoria do estado de 
“flow”, o equilíbrio entre as competências físicas e psicológicas de um indivíduo, 
e a complexidade de uma determinada tarefa, podem afetar a probabilidade de 
ocorrência de um estado ótimo de desempenho “ flow”, bem como a magnitude 
relativa de tais experiências (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002). 

Treinar a regulação da atenção plena antes de produzir música ou executar uma 
dança, pode servir como um meio para melhorar as competências da atenção para 
a execução de uma dada performance. Além disso, este treino Mindfulness ajuda a 
reunir informações sobre a magnitude temporal, e as características fenomenológicas 
das respostas cognitivo-emocionais numa tarefa controlada, como no da execução 
de uma dança. 

Assim, de um modo geral, o treino Mindfulness tende a diminuir a ruminação, 
a aumentar o outo-conhecimento, e a melhorar o foco atencional. Além disso, os 
estudos também sugerem que ao estarmos mais conscientes das nossas emoções, 
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pensamentos, sensações, e comportamentos, leva a uma diminuição da reatividade 
aos estímulos de valência negativa (Carraça, Sidónio, Rosado, Palmi, & Magalhaes, 
2019; Greeson, 2009; Kabat-Zin, 2004). 

CONCLUSÕES

Durante o discorrer desta reflexão critica acerca dos conhecimentos adquiridos 
no seminário, e da articulação destes com a contribuição da psicologia, e mais 
especificamente, com a meditação ou treino Mindfulness, apraz-me partilhar, de 
que este tipo de intervenção junto de músicos, artistas e dançarinos, possa efetuar 
mudanças positivas na música e espetáculos de dança, para além de potenciar o 
seu desempenho e o seu próprio bem-estar (Carraça et al, 2018, 2019; Davidson, et 
al., 2003). 

O presente trabalho oferece assim, algum suporte para tais intervenções, 
sugerindo-se, que experiência musical é extremamente apropriada para o estudo da 
consciência, como por exemplo a consciência corporal, uma vez que o envolvimento 
com a música é interdependente de uma vasta gama de sinais comunicacionais 
conscientes, bem como aspetos de pré-conscientes da experiência humana e, 
em particular, os aspetos do autoconhecimento do corpo pela mente. O papel da 
consciência em várias práticas corporais, tem ressonância na educação musical. 
Ela visa gerar uma melhor experiência para o futuro ao invés de tentar recapturar a 
unidade preceptiva perdida de um passado primordial, um “retorno a esse mundo, 
que precede o conhecimento “‘ (Patel, Iversen, Chen, & Repp, 2005). 

A formação Mindfulness reflete deste modo, uma intervenção relevante em 
bailarinos e músicos para a compreensão do entrelaçamento do corpo com os 
vários níveis de consciência. Até do ponto de vista neural, a ação, a linguagem e 
a música parecem compartilhar recursos neurais relacionadas com o processo de 
estar em atenção plena, verificando-se, que as características comuns que regem o 
uso e função desses meios de comunicação (ação, linguagem, e musica) podem ser 
representado dentro do sistema de neurônios-espelho, no lobo frontoparietal. Dado 
que a música, linguagem e ação mostram percursos específicos e relativamente 
fixos no seu tempo de desenvolvimento (Trehub, 2001; Greenfield, 2005); são meios 
de comunicação social omnipresentes em todas as sociedades humanas (Brown, 
2000; Fitch, 2006), e compartilham recursos neurais que se sobrepõem (Repp & 
Penel, 2004).

Aprender de forma mais “mindful” (conscientemente) não só define uma melhor 
performance nos bailarinos, mas tem também uma melhor relação “musical” com os 
músicos. A procura dos tempos e modos perfeitos de sincronização entre músicos e 
dançarinos, pela sua diversidade, muitas vezes cria um dilema em relação à escolha 
do material musical. Como músicos e bailarinos podem encontrar materiais musicais 
diferentes, tendo por base origens culturais diferentes, é excitante perceber de 
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como o conteúdo do material musical incentiva aprendizagem e desempenho de 
tarefas conscientes. Levando os bailarinos mais facilmente a serem capaz de fazer 
uma atuação em simbiose com os músicos, e relevante para as suas preocupações 
idiossincráticas.

O presente trabalho representa assim uma primeira tentativa de explorar os 
conceitos da atenção plena/mindfulness na performance artística, e da sua relação 
com experiências musicais. De forma a que atenção plena possa ser útil como um 
meio para aumentar a concentração e a consciência durante tarefas cognitivas / 
afetivas relacionadas com a música e a dança. 
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