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Resumo

Este estudo tedrico procura estabelecer uma correlagéo entre musica, musicoterapia e
aspectos psicolégicos de esportistas apresentando sugestbes de aplicacbes
especificas em musicoterapia no treinamento e consequente desempenho de atletas
de alto nivel. Teve como método a revisao bibliografica e pode-se observar que a
exigéncia e os desafios enfrentados pelos atletas, demandam um campo a ser
explorado pelos Musicoterapeutas - o esporte. Portanto, faz-se necessario maior
reflexdo sobre o assunto.

Palavras-chave: Muasica, Musicoterapia, Esporte e Atletas.

ABSTRACT

This theoretical study aims to establish a correlation between music, music therapy and
psychological aspects of sportsman by presenting a few suggestions of specific
applications of music therapy on the training and subsequent high level athlete's
performance.The method was a literature review and it can show that the demand and
the challenges faced by the athletes requires a field to be explored by the music
therapist- sports. Therefore, it is necessary a further reflection on this subject.
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Introducéo

A prética de esporte nos dias de hoje, além de ser uma atividade fisica que
transforma o seu praticante em diversos aspectos, possui uma competitividade muito
grande.

Essa competitividade, por sua vez, tem levado os atletas a sempre treinarem
mais e mais com o intuito de aprimorarem suas caracteristicas fisicas para a
realizacdo de sua modalidade. Contudo, os atletas ndo conseguem extrair sua melhor
capacidade de atuacao por diversos motivos. Muitas vezes, o fator psicolégico influi no
rendimento.

Como o esporte esta relacionado a competicdo, o atleta esta inserido num meio
em que ha muita pressao psicolégica sobre si, seja de técnicos, patrocinadores,
companheiros de time, adversarios e até mesmo da prépria torcida. Essa presséo
psicolégica pode desencadear um aumento de estresse e ansiedade tornando-se
maléfica no momento da execucao da atividade fisica, prejudicando assim seu melhor
desempenho.

A musica traz a possibilidade de se tornar um aliado poderoso aos atletas, pois
pode isolar estimulos sonoros externos desagradaveis ao atleta, criando uma espécie
de "casulo musical", auxiliar na diminuicdo dos niveis de ansiedade e estresse antes
da competicédo e ajudar no aumento de motivacdo, da confianca e da concentracao do
mesmo para a realizacdo da atividade esportiva (KARAGEORGHIS, 2008).

O presente estudo visa sugerir que a utilizagdo da mdusica e insercdo da
mesma num contexto musicoterapico pode ser capaz de beneficiar o atleta que deseja
melhorar seu rendimento na pratica da atividade fisica de alto nivel além de |he

proporcionar maior bem estar dentro e fora das competicbes
Musica e aspectos psicoldgicos de atletas de alto nivel

Antes de tudo, a musica possui grande influéncia sobre os seres humanos
(COSTA, 1995). Pode proporcionar diversas reagfes ao ouvinte, como relaxar, divertir,
emocionar, distrair e, no que concerne a este estudo, ajudar na concentragdo em

diversas tarefas, dentre elas, as atividades fisicas.

Revista Brasileira de Musicoterapia Ano XIV n° 12 / 2012, p. 67-79.

Pagina | 68



GB-AM

Unido Brasileira das Associagoes de Musicoterapia

et

Segundo Karageorghis (2008), a musica € uma ferramenta que tem sido
bastante atribuida a diversos fatores que variam desde o isolamento de sonoridades
existentes em ambientes externos que poderiam se tornar maléficas a concentracéo
dos atletas até o aumento da motivacdo dos mesmos para a realizacdo da atividade
fisica. E neste caso, tornou-se comum destacar varios atletas fazendo uso de Ipods
antes do inicio de suas competi¢oes.

O iPod - entre outros aparelhos reprodutores de audio - tornaram-se grandes
aliados na vida esportiva dos atletas, cujas finalidades variam conforme os objetivos
pré-estabelecidos pelos mesmos.

Como o atleta est4 submetido a uma intensa gama de ruidos que podem lhe
acarretar reagfes psicossomaticas ligadas ao estresse e ao aumento de ansiedade
(como vaias e diversas sonoridades advindas da torcida utilizadas para desestabiliza-
lo), cabe a ele, o som, um papel de indicador de performance (BRABO, 2009). A
minimizacdo destes fatores sonoros negativos pode ocorrer aliada a audicdo de
musicas criteriosamente escolhidas pelo esportista.

Um exemplo de escolha musical antes da competicdo remete a experiéncia da
nadadora Daynara de Paula. Em entrevista ao programa SporTV Repdérter, do canal
SporTV, a atleta relata que mostrava sinais de ansiedade exacerbada antes das
competicbes. Na época, ela disputava o Troféu Maria Lenk de Natacdo, que valia a
classificacéo para disputar as Olimpiadas de 2008, em Pequim.

Em suas préprias palavras, Daynara descreveu seus problemas. “...(Eu) ficava
nervosa e tinha uma época em que eu chorava antes de nadar a minha prova. Era
muito ruim. Eu sentia uma sensa¢do muito ruim, eu dizia que ndo queria nadar.
(Nadar) era uma coisa que eu gostava, mas nao tinha mais vontade de fazer. Eu
ficava com medo de tudo, como nadar mal, pois eu hdo estava conseguindo melhorar
minhas marcas, dai eu ficava chorando, pois ndo queria nadar de novo. Era horrivel”.

Daynara, segundo suas palavras, estava com dificuldade para realizar a sua
prova em virtude do medo e do nervosismo. Por sua vez, essas reagcfes emocionais
antecipatdrias provavelmente se davam através de toda a carga afetiva que a
nadadora colocara sobre a competicdo, uma vez que se tratava de uma prova
classificatoria para as Olimpiadas, um dos eventos esportivos mais importantes para
os atletas.

Porém, antes da ultima seletiva classificatéria para os Jogos Olimpicos de

Pequim, a atleta foi aconselhada por uma amiga a ouvir misicas antes de entrar na
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agua. A partir dessa descoberta da ferramenta musical, Daynara relata que se sentiu
menos ansiosa e, consequentemente, seus sentimentos de medo e de nervosismo
diminuiram. Nas palavras da nadadora, “(...) fiquei elétrica, fiquei muito feliz e comecei
a sentir uma vontade de dancar. Isso me deu mais vontade de nadar ainda. Foi muito
bom! ".

Ao final de sua experiéncia com a audicdo musical, Daynara conseguiu bater o
seu préprio recorde e conseguiu se classificar para as olimpiadas.

Outro exemplo a ser elucidado é o do tenista Fernando Meligeni. O atleta, em
entrevista ao programa SporTV Repoérter, do canal SporTV, confessou que utilizara a
musica em diversas ocasifes com o intuito de diminuir sua ansiedade e nervosismo e,
também, para se motivar para a competi¢ao.

Antes de disputar a final do Pan Americano de Ténis, em 2003, contra o tenista
chileno Marcelo Rios, Meligeni disse que "(...) entraria na quadra muito mais nervoso
(se néo tivesse ouvido musica). A masica me relaxa, me coloca em outro momento. Eu
tava com o walkman o tempo inteiro (sic), estava ouvindo a musica o tempo todo. As
pessoas falavam comigo, eu respondia e ja colocava a musica de volta e voltava para
o vestiario com a musica alta”.

Além de ressaltar a diminuicdo de ansiedade e nervosismo através da escuta
musical, Meligeni ressaltou outro fator importante bastante influenciado pela audicdo
da musica: a motivacao.

No caso, antes de entrar na quadra, o tenista ouvira a masica "Querem meu
Sangue", interpretada pela banda Cidade Negra. O refrdo da musica esta transcrito
abaixo:

"Pois se eles querem meu sangue
Verdo o meu sangue so no fim

Se eles querem meu corpo

S6 se eu estiver morto, s6 assim"

Um elemento musical que pode influenciar bastante o aspecto motivacional do
atleta, no caso, € a letra da musica. Segundo Karageorghis et al (1999), a letra da
masica pode transmitir uma mensagem que, ao ser percebida pelo atleta, pode elevar
sua autoestima e sua motivacao para a realizagéo da atividade esportiva.

A mensagem que a letra da musica escutada por Meligeni traz pode estar
associada ao papel simbdlico de elementos constituintes de uma batalha, como

sangue e morte. O atleta muitas vezes encara a competicdo como uma batalha, na
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gual, simbolicamente, a derrota significa a morte e o derramamento de sangue - e 0
derramamento de sangue significaria a sua morte. A musica transcrita acima esta
associada a uma mensagem de resisténcia, ou seja, para o atleta ser derrotado, 0
outro teria simbolicamente de mata-lo na competicdo para alcancar a vitoria.

Fernando Meligeni, por sua vez, conseguiu se consagrar campedo do torneio
de ténis do Pan Americano de 2003.

Além de elucidar os exemplos de Fernando Meligeni e Daynara de Paula (que
praticam esportes individuais), vale a pena ressaltar que a muasica também acarreta
em beneficios para atletas que praticam esportes coletivos (KARAGEORGHIS, 2008).

Quando se trata de um esporte coletivo, as pressdes impostas sobre os atletas
podem alterar até mesmo as relagdes interpessoais entre os mesmos, prejudicando o
rendimento da equipe na pratica esportiva. A manutencdo da boa relacdo entre os
atletas torna-se deveras importantes - no caso, a musica poderia servir como uma
espécie de elo entre estes atletas, fortalecendo a amizade e a unido do grupo, uma
vez que, segundo Bruscia (2000), "um dos elementos mais importantes que mantém
0s varios extratos da comunidade unidos e que contribui para cada uma de suas
identidades coletivas € a musica".

A relacdo entre musica e diversos fenbmenos psicolégicos, fisiologicos,
bioldgicos e culturais do homem abre margem a possibilidade da implementacao de
um trabalho diferenciado, que engloba um processo terapéutico do qual o
musicoterapeuta pode explorar, mas que, para tal, devera seguir um processo
sistematico de trabalho, elaborando um plano de metas e objetivos a serem
alcancados pelo atleta e auxilia-lo na busca pelo melhor desempenho nos treinos e na
competicdo, bem como adquirir uma condicdo psicolégica mais adequada as
necessidades que tais atividades exigem.

Com base nestas hipéteses, seréo discutidas e sugeridas algumas técnicas e
métodos em musicoterapia que poderdo tornar-se relevantes a proposta de trabalho

com atletas.

Musicoterapia - propostas de técnicas e aplicacdes para o trabalho com atletas

Como foi apresentado anteriormente, a mauisica desempenha papeis
importantes para os atletas de alto nivel. A escuta musical antes das competigfes tem

possibilitado aos atletas um isolamento ndo s6 de estimulos sonoros externos
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prejudiciais, mas também de pensamentos internos negativos - no caso de Fernando
Meligeni, a musica "Querem meu Sangue" provavelmente ajudou o tenista a se
motivar para a competicdo. Além disso, a muasica tem sido utilizada para diminuir os
niveis de ansiedade e estresse e aumentar a confianca e concentracéo dos esportistas
antes das competicoes (KARAGEORGHIS; TERRY, 2009)

Todos estes atributos servem como precedentes para a implantacdo de um
trabalho de musicoterapia com atletas. Porém, € valido fazer algumas distin¢gdes entre
a mera utilizacdo da musica e o trabalho de musicoterapia implantado por um
profissional qualificado.

Conforme explica Bruscia (2000), a musicoterapia ndo é simplesmente a
utiizacdo da musica, mas a utilizacdo de experiéncias musicais por meio do
musicoterapeuta. Isto é, o agente da terapia € a experiéncia que o cliente tem com a
musica (interacdo entre pessoa, processo, produto e contexto) e o musicoterapeuta
tem como papel desenvolver esta experiéncia do cliente de forma que o atleta (o foco
deste estudo) transforme a experiéncia vivenciada em aprendizado e ferramenta para
ampliar suas potencialidades.

Entre outras palavras, o atleta deve ser engajado em uma experiéncia musical
gue visa auxilia-lo a cumprir seus objetivos e suprir suas necessidades. Se o atleta
apresenta um problema de concentracdo, 0 musicoterapeuta orienta o cliente a
desenvolver experiéncias musicais que apresentem desafios relacionados a
concentracao e que possam servir como alicerce para o progresso do mesmo.

Através da confluéncia desses fatores — as necessidades do atleta e o fator
gue pode auxilid-lo a suprir essas necessidades — entende-se plausivel a sugestao de
algumas atividades musicoterapicas. Abaixo estardo listadas técnicas e aplicacbes
musicoterapicas geralmente utilizadas para diminuir a ansiedade e o estresse do
cliente:

» Musicoterapia Vibroacustica: trata-se de um método desenvolvido por Skille
(1986), e que envolve enviar ondas sonoras sinusoidais de baixa frequéncia para o
corpo do paciente através de alto-falantes acoplados sob a cama ou cadeira. Ao
mesmo tempo, O paciente ouve mulsicas previamente selecionadas pelo
musicoterapeuta com o intuito de promover o relaxamento. Seus efeitos sdo divididos
em trés areas principais: efeitos relaxantes e espasmoliticos, aumento da circulagéo
sanguinea corporal e efeitos positivos no sistema vegetativo. Algumas condi¢es

médicas sdo apropriadas para a aplicagdo da terapia vibroacustica, como dores
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abdominais, ansiedade, dores nas costas, dores cronicas e reumaticas, entre outros
(CARRER, 2007).

» Biofeedback Musical: trata-se da utilizacdo da musica para fornecer feedback
continuo de funcdes corporais autbnomas (como pressdo sanguinea, frequéncia
cardiaca, niveis hormonais etc.) durante a utilizacdo da tecnologia do biofeedback
para o cliente prover maior conscientiza¢ao e controle sobre o corpo (BRUSCIA,2000).

* Relaxamento musical: Utilizagdo da escuta musical com o objetivo de reduzir
0 estresse e a tensdo, reduzir ansiedade e induzir relaxamento corporal (BRUSCIA,
2000)

 AudioMusicoTens: Esta técnica desenvolvida pelo musicoterapeuta Prof. Ms.
Raul Brabo consiste na audicdo de musicas selecionadas de acordo com o estudo
prévio das relagdes do cliente com a musica e estimulos sonoros diversos e,
simultaneamente, a aplicacao de eletroestimulagédo nervosa transcutdnea com o intuito
de promover no individuo uma “resposta induzida por frequéncia” ao relaxamento
(BRABO, 2009).

Todas as experiéncias musicais supracitadas sdo caracterizadas como
receptivas. Segundo Bruscia (2000), as experiéncias musicais baseadas em métodos
receptivos possuem objetivos relevantes aos atletas, tais como:

* Promocéao da receptividade.

» Evocacao de respostas corporais especificas.

» Estimulacao e relaxamento.

* Diminuicdo de estresse e ansiedade.

» Possivel condicionamento do individuo em termos de melhora na
concentracdo e atencéo.

» Exploragao de idéias e pensamentos.

Todos esses objetivos terapéuticos estao ligados as necessidades dos atletas
apresentadas anteriormente neste estudo.

No que diz respeito ao aumento da motivagdo de um atleta, abaixo estardo
sugeridas técnicas e aplica¢cdes musicoterapicas pertinentes a serem utilizadas pelo
profissional de musicoterapia:

 Técnica EISS: A técnica de Estimulacdo de Imagens e Sensagdes através do
Som (EISS), “consiste na audicdo de uma sequéncia de estimulos musicais,

desenhada de maneira criteriosa e artesanal por um musicoterapeuta para a situagéo
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singular de um cliente ou grupo de clientes, durante o processo musicoterapéutico”
(SCHAPIRA, 2007). Quando € executada a sequéncia sonora, o cliente deve escuta-la
e 0 musicoterapeuta ndo deve intervir. Em alguns casos ha alteracdo dos estados
possiveis de consciéncia, em outros ndo. Os niveis de profundidade s&o:
abstrato/estético, historico-vinculares, somatico/vital e transcendente. Ao terminar, o
cliente relata a experiéncia e 0 musicoterapeuta escuta a analisa.

» O uso seletivo da musica editada: Segundo Schapira e Hugo (2004), “nédo
existe a musica para situagdes determinadas, mas sim a musica que no enquadre
terapéutico se encaixe de acordo com os critérios organizados segundo trés pilares:
musicoterapeuta, cliente e musica”. O musicoterapeuta deve estar atento se a musica
realmente estd em funcao das necessidades do atleta, assim como levar em conta a
histéria, idade e os aspectos receptivos do ME-R*® deste cliente. Também deve pensar
na estruturacdo e variaveis da obra selecionada, como conteddo da letra, género,
estilo musical, instrumentos utilizados, contexto social da qual a musica foi criada.

Existem setes modalidades diferentes de aplicacdo da mdusica editada: 1)
Exploracdo de material, 2) canto com musica editada, 3) acompanhamento
instrumental da musica editada, 4) audicdo da musica editada, 5) audicdo da musica
em movimento, 6) edi¢cdo personalizada e 7) edi¢cdo personalizada de improvisagdes e
cancgdes criadas na sessao.

As duas técnicas citadas acima foram elaboradas por Schapira e colaboradores
(2007) e encontram-se presentes no Modelo Plurimodal. Seus objetivos terapéuticos
séo:

* O resgate da forga interior e o que se tem de melhor.

» Abrir as portas para o autoconhecimento e promover a expressdo de
sentimentos e emocgodes, facilitando a busca de si mesmo.

* Proporcionar ao atleta uma possibilidade de um insight.

Estes objetivos terapéuticos estdo relacionados a aspectos intrapessoais do
atleta, ou seja, que sao internas a pessoa e se estabelecem entre qualquer parte do

eu (BRUSCIA, 2000). Logo, no ambito da musicoterapia voltada aos atletas, essa

33 Abreviacao utilizada por Schapira (2007) para "modos de expressdo e recep¢éo” do

cliente.
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busca por fatores intrapessoais pode ser bastante relevante em termos de aumento de
motivacdo dos mesmos para a pratica da atividade esportiva.

A maior parte das técnicas supracitadas é caracterizada como experiéncias
musicais receptivas. Porém, algumas aplicacfes do uso seletivo da musica editada
estdo ligadas a experiéncias musicais categorizadas como interativas, como o canto
da mdsica editada, acompanhamento instrumental da musica editada, edicdo
personalizada de cangdes e cangdes criadas nos encontros musicoterapéuticos.

Outras técnicas interativas de musicoterapia possiveis de serem aplicadas
durante o processo terapéutico com o atleta séo:

» Técnica de improvisagdo “Conduzir’: Catalogada por Bruscia (1999), essa
técnica de improvisacao trata-se da conducao da atividade por parte do paciente. O
individuo pode determinar alguns ou todos os aspectos da improvisagdo, como 0s
elementos musicais (ritmo, harmonia e melodia), ou elementos interpessoais (quem
toca cada parte e quando). A improvisacdo € dirigida pelo cliente por gestos
expressivos, simbolos musicais, mensagens verbais etc.

» Técnica de improvisagao “Experimentar”: Esta outra técnica descrita por
Bruscia (1999) consiste na apresentacdo de uma estrutura, ideia ou procedimento por
parte do musicoterapeuta para guiar a improvisacdo do cliente. Ao mesmo tempo, o
musicoterapeuta pede ao cliente que experimente todas as suas possibilidades
expressivas. O Musicoterapeuta pode também introduzir novos instrumentos ao setting
e fazer com que o individuo explore suas possibilidades sonoras e de manipulacéo.

» Técnica de improvisagcdo “Criar Espacos”: A técnica se refere ao ato do
musicoterapeuta em proporcionar espacos frequentes na estrutura da improvisacdo
para que o paciente responda ou introduza sons. Estes espacos podem ser siléncios
vazios (pausa) ou siléncios preenchidos (acordes sustentados). Ou entéo, podem ser
constituidos por um fundo musical que convide o cliente a participar da interagdo
(BRUSCIA,1999).

» Técnica de improvisagdo “Divisdo”: A técnica “divisdo”, descrita por Mary
Priestley e catalogada por Bruscia (1999), é utilizada para explorar experiéncias ou
situacdes que impliguem polaridades, elementos de conflito, sentimentos
incongruentes, ideias contraditérias, entre outras. Na “Divisao”, o musicoterapeuta e o
cliente se juntam para expressar os dois lados do conflito, primeiro por meio da

improvisagéo e, num segundo momento, dialogando.
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» Improvisacdo de cancdo: essa improvisacdo pode apresentar conteudos
inconscientes, como recordagdes, imagens e diversas sensacoes.

As experiéncias de improvisacdo, segundo Bruscia (2000), possuem diversos
objetivos terapéuticos que podem auxiliar os atletas, tais quais:

* Dar sentido a autoexpressao e a formacao de identidade.

* Desenvolver a capacidade de intimidade interpessoal.

» Desenvolver habilidades grupais.

» Desenvolver a criatividade, a liberdade de expressao, a espontaneidade e
capacidade ludica.

* Estimular e desenvolver os sentidos.

» Desenvolver habilidades perceptivas e cognitivas.

* Promover percepcdo e conhecimento de como partes conflitantes se
relacionam ou se diferenciam e também preparar o cliente para integrar aspectos
positivos do eu.

Todos 0s objetivos terapéuticos descritos acima possuem relacdo com 0s
atletas e com o0 esporte em si. Como exemplo, cabe ressaltar que em esportes
coletivos ha uma grande importancia no relacionamento dos atletas dentro do grupo. A
musicoterapia pode oferecer um canal que favoreca a integracdo de todos os
elementos do grupo de modo que, consequentemente, sejam trabalhadas algumas
guestdes relacionadas a ele.

A estimulacdo e desenvolvimento dos sentidos, das habilidades perceptivas e
cognitivas tornam-se essenciais para os atletas, uma vez que as competicdes de alto
nivel exigem dos seus participantes a exceléncia desses fatores (KARAGEORGHIS,
2008). Em outras palavras, a competicdo de alto nivel implica a necessidade de os
sentidos, a percepcdo e a cogni¢do dos atletas estarem dentro de um patamar, no

minimo, satisfatorio.

Consideracdes Finais

A busca por exceléncia em termos fisicos por parte dos atletas esta vinculada
as necessidades impostas pela competicdo de alto nivel. Contudo, é fundamental
ressaltar que estas competicdes podem causar pressdes de diversas vertentes sobre
os atletas, causando-lhes fatores fisicos, psiquicos e emocionais negativos que podem

se manifestar no decréscimo do nivel de competitividade e bem estar do mesmo.
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Logo, para se adequar ao grau exigido no esporte profissional, o atleta precisa estar
bem de forma global, ou seja, em seus aspectos biopsicofisiolégicos, social e
emocional.

A mdsica e seus elementos podem ser considerados ferramentas importantes
para auxiliar o atleta nesta busca por exceléncia.

A musicoterapia, por se tratar de uma abordagem terapéutica expressiva que
visa auxiliar o individuo a alcancar, através dos objetivos de cada proposta de trabalho
dentro da terapia, necessidades fisicas, emocionais, mentais, sociais e cognitivas,
também pode ser considerada uma ferramenta interessante e pertinente aos atletas de
alta performance.

O campo da musicoterapia possui diversos recursos terapéuticos e o
musicoterapeuta qualificado tera a percepcao de que a escolha destes recursos deve
atender ndo s6 as necessidades do atleta, como também devem possuir relagdo com
sua personalidade, seu carater, seus objetivos tracados na vida, temperamento, forma
de conduta e outras facetas intrinsecas a ele.

Esta discussdo e reflexdo tiveram como finalidade apresentar um campo a
mais para a perspectiva do Musicoterapeuta — o esporte. Os procedimentos, técnicas
e praticas em musicoterapia sugeridos neste trabalho podem permitir ao
musicoterapeuta estabelecer e desenvolver um plano de trabalho que auxilie os atletas
na busca de seus objetivos e no suprimento de suas necessidades para a realizacao
da atividade fisica e na busca de maior bem estar dentro e fora das competicdes,

tornando-se um terreno extremamente fértil para a nossa atuacao.
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