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INTRODUÇÃO

Este capítulo aborda a prática mental como estratégia para otimi-
zar a concentração durante a performance musical. A concentração é fun-
damental no processo de preparação e durante a performance musical. 
&KDIʏQ�H�/HPLHX[�DʏUPDP�TXH�ȍD�KDELOLGDGH�GH�FRQFHQWUDU�WRWDOPHQWH�
na tarefa proposta é provavelmente a característica mais importante pa-
UD�D�SU¡WLFD�HIHWLYD�GH�PºVLFRVȎ��&KDIʏQ�H�/HPLHX[��������S�������'HVWD�
forma, esta é uma habilidade que deve ser desenvolvida para que tanto a 
HʏFLªQFLD�QR�SURFHVVR�GH�SUHSDUD§£R�SDUD�D�SHUIRUPDQFH�TXDQWR�D�H[FH-
lência na performance musical sejam alcançados.

A prática mental consiste na “repetição cognitiva de uma habilida-
de física na ausência de movimentos físicos manifestos” (Magill, 2011, 
p. 231), ou seja, a realização de uma determinada atividade física apenas 
imaginando o movimento, sem nenhum movimento aparente. Esta estraté-
gia tem sido bastante utilizada por atletas de elite e treinadores podendo ter 
aplicações em variadas situações no preparo motor (Magill, 2011). Várias 
pesquisas comprovam a utilização de estratégias mentais entre esportistas. 

1 Este texto integra parcialmente a Tese de Doutorado “A prática mental como estratégia pedagógica na pre-
paração para a performance musical” defendida por Sérgio Sousa no Programa de Pós-Graduação em 
Música da UNESP em 11 de junho de 2020, sob a orientação da Profa. Dra. Sonia Ray. O texto foi revisado 
e alterado especialmente para esta publicação.

Capítulo VII

A PRÁTICA MENTAL COMO ESTRATÉGIA PARA  
CONCENTRAÇÃO NA PERFORMANCE MUSICAL1

SÉRGIO SOUSA E  SONIA RAY



143

Concentração na Performance Musical: Conceitos e Aplicações 

Ray; Zanini; Aguiar (Orgs.) Publicação ABRAPEM.ORG 2020

Suinn (1997) relata que em diversas publicações, entrevistas com psicólo-
gos do esporte e atletas olímpicos mostram que o treinamento mental foi o 
tipo de treino mais frequente realizado pelos psicólogos e a grande maio-
ria dos atletas utiliza prática mental como parte do treinamento.

Weinberg (1982) em extensa revisão das pesquisas sobre a prática 
mental nos esportes, relata que publicações desde 1916 abordam este te-
ma. Segundo o autor, a maioria dos estudos apontam para evidências de 
que a prática mental melhora a performance, não substitui a prática físi-
ca, mas pode ser empregada em conjunto com ela e, se utilizada de forma 
correta, pode melhorar a aprendizagem motora e a performance. 

A prática mental tem sido utilizada em diversas áreas e situações 
RQGH�SHVTXLVDV� WHP�GHPRQVWUDGR�VXD�HʏF¡FLD�FRPR�HP�UHFXSHUD§£R�GH�
pacientes que sofreram AVC (acidente vascular cerebral) (Page, et al., 
2001; Bini, et al., 2017), no desenvolvimento de habilidades de cirurgi-
ões (Arora, et al., 2011), além de sua utilização em diversas modalidades 
esportivas.

Apontada por vários autores como uma importante estratégia de 
preparação para a performance musical (Gieseking e Leimer, 1972; Bar-
ry e Hallam, 2002; Jorgensen, 2004; Connolly e Williamon, 2004; Po-
hl, 2015), a prática mental tem apresentado resultados positivos quando 
combinada com a prática física tradicional (Clark e Williamon, 2011; Fi-
ne e Bravo, 2011), sendo assim uma importante estratégia de prática no 
processo de preparação para a performance musical. Jorgensen (2004) 
sugere que a prática com objetivo de aprendizagem pode ser dividida em 
“playing practice” (prática no instrumento) e “nonplaying practice” (prá-
tica fora do instrumento) e sugere equilibrar o tempo da prática no instru-
mento e fora do instrumento. É evidente que a prática mental não substi-
tui a prática física no instrumento, mas esta pode ser uma importante es-
tratégia para complementar a prática tradicional.

O capítulo está divido em três partes: a primeira aborda o conceito 
de prática mental na performance musical, suas características e utiliza-
ção; a segunda aborda a técnica de visualização mental e a concentração 
na performance musical; a terceira apresenta sugestões práticas de estra-
tégias de utilização da prática mental no processo de preparação para a 
performance musical.
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1. APRESENTAÇÃO DO CONCEITO DE PRÁTICA MENTAL

$�SU¡WLFD�PHQWDO�©�GHʏQLGD�&RQQROO\�H�:LOOLDPRQ��������FRPR�XP�
ensaio cognitivo ou imaginário de uma habilidade física sem movimento 
muscular visível. Os autores lembram ainda que os sentidos (auditivo, vi-
sual e sinestésico) podem ser usados para criar ou recriar uma experiên-
FLD�TXH�©�VLPLODU�DR�HYHQWR�IVLFR��0LHONH�H�&RPHDX��������GHʏQHP�FRPR�
o “uso de imagética (auditiva, sinestésica, motora, visual) em uma exe-
cução cognitiva repetida de uma atividade com o objetivo de adquirir ou 
PDQWHU�SURʏFLªQFLD�HP�XP�LQVWUXPHQWR�PXVLFDO�RX�YR]Ȏ2 (Mielke e Co-
meau, 2017, p. 11), e por imagética entende-se “representações mentais 
de objetos, eventos ou movimentos.”3 (Ibid.) [Trad. dos autores]. 

A prática mental na performance musical tem sido abordada por di-
versos autores ao longo do último século em trabalhos empíricos e expe-
rimentais. Jorgensen (2004) comenta que o professor e pianista húngaro 
Sandor Kovacs, em 1916, publicou o primeiro estudo sobre a prática indi-
vidual. Neste estudo investigou os problemas que seus alunos tinham na 
preparação de peças difíceis memorizadas e concluiu que eles deveriam 
realizar prática mental, principalmente no processo inicial de aprendiza-
gem de uma nova obra. Gieseking e Leimer (1972) em sua obra Piano 
Technique de 1932, da mesma forma, lembram da necessidade de se de-
senvolver o ouvido interno e praticar mentalmente a obra antes mesmo de 
iniciar o trabalho no instrumento, em método que é baseado na memori-
zação da partitura pela prática mental, por meio da descrição dos elemen-
tos da partitura musical. O primeiro estudo investigando a prática mental 
foi realizado em 1941 por Rubin-Rabson, onde os resultados apontaram 
SDUD�XPD�PHOKRU�HʏFLªQFLD�GD�SU¡WLFD�PHQWDO�HP�UHOD§£R� �SU¡WLFD�IVLFD�
na retenção de uma obra musical memorizada (Coffmann, 1990).

Dentre as diferentes possibilidades de aplicações e utilizações da 
prática mental no processo de preparação para a performance musical 
destacam-se: desenvolvimento da concentração, simulação de perfor-
mances ideais (Connolly e Williamon, 2004), para melhorar a qualidade 

2 Use of imagery (auditory, kinesthetic, motor, visual) in the repeated cognitive execution of an activity in order 
WR�DFTXLUH�RU�PDLQWDLQ�SURÀFLHQF\�RQ�D�PXVLFDO�LQVWUXPHQW�RU�WKH�YRLFH���0,(/.(�H�&20($8��������S�����

3 Mental representations (auditory, kinesthetic, motor, and/or visual) of objects, events, or movements. 
(Ibid., p. 11)
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da prática, adquirir mais segurança técnica na performance musical, in-
WHQVLʏFDU�D�H[SUHVV£R�PXVLFDO�H�UHDOL]DU�SHUIRUPDQFHV�PDLV�VHJXUDV��3R-
hl, 2015). Connolly e Williamon (2004) destacam ainda que as respostas 
de entrevistas com estudantes de conservatórios apontam que a prática 
mental pode: melhorar a aprendizagem e memória, tornar a prática mais 
HʏFLHQWH��YHQFHU�GLʏFXOGDGHV�W©FQLFDV�H�GHVHQYROYHU�KDELOLGDGHV��GHVHQ-
volver a consciência sensorial, despertar mais interesse pela música, fo-
FDU�D�DWHQ§£R�GXUDQWH�D�SHUIRUPDQFH��PHOKRUDU�D�FRQʏDQ§D�H�UHVLVWªQFLD�
no palco, conseguir maior controle sobre emoções negativas e alcançar 
seu melhor desempenho (SHDN�H[SHULHQFH). 

A literatura consultada aponta alguns princípios gerais que podem 
WRUQDU�D�SU¡WLFD�PHQWDO�PDLV�HʏFLHQWH��SU¡WLFD�UHJXODU��SULQFLSDOPHQWH�SH-
la manhã (May, et al.��������<RRQ��et al., 2000; Hasher, et al., 2002 apud 
Connolly e Williamon, 2004); prática mental por períodos curtos e re-
gulares (Weinberg, 1982 apud Connolly e Williamon, 2004); utilização 
de relaxamento antes de iniciar a prática mental para que a comunica-
ção entre mente e corpo seja clara; prática mental focada nas habilidades 
ou qualidades que se está trabalhando no estudo técnico; atitude positiva 
e focada em aspectos que podem melhorar a performance; uso de todos 
os sentidos, de forma a acreditar que está na situação, exercitando assim 
para que cada vez as imagens mentais sejam mais claras; e observar co-
mo se visualiza, se externamente (vendo a situação como expectador) ou 
internamente (vendo a situação como se realmente estivesse realizando) 
(Connolly e Williamon, 2004).

Várias pesquisas experimentais têm abordado a prática mental e 
demonstrado que esta estratégia pode melhorar vários aspectos da prepa-
UD§£R�SDUD�D�SHUIRUPDQFH�PXVLFDO��$V�FRQFOXVµHV�DSRQWDP�SDUD�D�HʏFL-
ência da prática mental combinada com a prática física (Bernardi et al., 
2012; Cahn, 2008). O estudo realizado por Bernardi et al. (2012) apon-
ta vantagens na otimização do tempo disponível para a prática, na com-
preensão mais profunda e sólida representação mental das peças que está 
praticando, para evitar o excesso de prática e prevenir lesões. O estudo 
realizado por Clark e Williamon (2011) examinou o desempenho de um 
programa de treinamento mental para músicos. Foram oferecidos treina-
mentos de prática mental com relevância para a preparação para a perfor-
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mance, em aspectos como, por exemplo: motivação, prática efetiva, es-
tratégias de relaxamento, concentração e aperfeiçoamento da performan-
ce. Os participantes relataram aumento de autoconsciência da preparação 
efetiva para a performance, segurança e efetiva melhora em habilidades 
PXVLFDLV�H�SURʏFLªQFLD�W©FQLFD��2V�UHVXOWDGRV�GHPRQVWUDUDP�DLQGD�VLJQL-
ʏFDQWH�DXPHQWR�QD�KDELOLGDGH�LPDJ©WLFD��

No estudo realizado por Sousa (2020), estudantes (graduação e 
pós-graduação) e professores de performance musical responderam a um 
questionário sobre as características da preparação para a performance 
musical e a utilização de estratégias de prática mental. As respostas reve-
laram que para os participantes deste estudo o conceito de prática mental 
é bastante amplo como: realizar uma determinada tarefa apenas na men-
WH�VHP�R�PRYLPHQWR�IVLFR��������GRV�VXMHLWRV���DQ¡OLVH�GH�XPD�SDUWLWXUD�
�������GRV�VXMHLWRV��DXGL§£R�GH�JUDYD§µHV��������GRV�VXMHLWRV���HVWXGDU�
WRFDQGR�H�SHQVDQGR�DR�PHVPR�WHPSR��������GRV�VXMHLWRV���HQWUHWDQWR�R�
autor ressalta que a prática mental se refere ao estudo cognitivo, apenas 
na mente, de uma tarefa motora. Neste mesmo estudo três estratégias de 
prática mental foram selecionadas para serem analisadas pelos partici-
pantes: a memorização fora do instrumento, o estudo mental e a visualiza-
ção da performance musical. Estas estratégias são bem parecidas, mas se 
diferenciam principalmente no objetivo que se pretende alcançar. A me-
morização fora do instrumento é uma estratégia utilizada para o conheci-
mento mais profundo da partitura musical e consequentemente traz maior 
segurança na performance, com o objetivo de memorizar o texto musi-
cal. O termo ‘estudo mental’ é utilizado como sinônimo de prática mental 
e se refere a qualquer tipo de estudo fora do instrumento com o objetivo 
HVSHFʏFR�GH�PHOKRUDU�DOJXP�DVSHFWR�W©FQLFR�RX�PXVLFDO��SRGHQGR�VHU�D�
SU¡WLFD�GH�DOJXP�SHTXHQR�WUHFKR�FRPSOLFDGR��RX�D�ʏ[D§£R�PHQWDO�GH�XP�
determinado dedilhado ou movimento. A visualização da situação da per-
formance é uma estratégia que se refere à prática de se ver no palco no 
momento da performance, simulando uma performance ideal ou ensaian-
do na mente todos os passos que acontecerão no palco. As respostas dos 
participantes deste estudo mostraram que a prática mental ainda é pouco 
utilizada e não é parte da rotina de preparação para a performance musi-
FDO��2�JU¡ʏFR�D�VHJXLU�DSUHVHQWD�D�IUHTXªQFLD�GH�XWLOL]D§£R�GDV�WUªV�HVWUD-
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tégias pelos participantes, revelando que as estratégias de prática mental 
são mais utilizadas por professores e menos utilizadas por estudantes de 
graduação: 

)LJXUD����*U¡ʏFR�FRPSDUDWLYR�GD�IUHTXªQFLD�GH�XWLOL]D§£R�GH�SU¡WLFD�PHQ-
tal (fonte: Sousa, 2020).

A prática mental pode ser usada como estratégia efetiva para me-
lhorar diversos aspectos na performance musical, com utilização nos três 
momentos que caracterizam a performance musical: a preparação, a rea-
lização e a avaliação, ampliando assim a gama de possibilidades de abor-
dagem prática. 
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Assim como a prática física, a prática mental para que seja efetiva, 
deve apresentar algumas características: capacidade de imaginação, con-
centração, objetivo e motivação. A capacidade de imaginação do indiví-
duo é fundamental para que as imagens e sensações que envolvem a ativi-
dade sejam recriadas na mente. A concentração é outro aspecto essencial 
à realização da prática mental. Como não há o movimento físico, o indi-
víduo deve desenvolver uma concentração profunda para recriar todas as 
sensações da performance real. Em qualquer situação de prática o objeti-
vo sempre deve ser claro. A prática sem um objetivo claro não é efetiva. 
A motivação é outra característica importante para a realização da prática 
mental. O indivíduo deve estar motivado para realizar a tarefa e insistir na 
prática, pois o desenvolvimento da habilidade de imaginar a performance 
ou praticar na mente deve ser trabalhada para que os resultados apareçam.

2. A TÉCNICA DE VISUALIZAÇÃO MENTAL DA 
PERFORMANCE

A música antes de acontecer no instrumento, acontece na mente, 
por isso é crucial que se desenvolva sua representação mental. A prática 
na mente possibilita que essa imagética seja criada e trabalhada. Lehman, 
Sloboda e Woody (2007) lembram que a prática na sala de estudos não é 
uma experiência muito próxima do palco, desta forma a visualização da 
performance musical é uma maneira de antecipar este momento e se pre-
parar para ele.

A prática mental é frequentemente relacionada ao conceito de ima-
gética (imagery���TXH�VLJQLʏFD�D�UHSUHVHQWD§£R�PHQWDO�GH�GHWHUPLQDGD�DWL-
vidade ou objeto (Mielke e Comeau, 2017). A habilidade de imaginar a per-
formance musical em seus detalhes visuais, sonoros, sinestésicos e moto-
res é condição fundamental para a prática mental. Segundo Keller (2012)4:

4 Musical imagery is assumed to be a multimodal process by which an individual generates the mental expe-
rience of auditory features of musical sounds, and/or visual, proprioceptive, kinesthetic, and tactile proper-
ties of music-related movements, that are not (or not yet) necessarily present in the physical world. Such 
mental images may be generated through either deliberate thought or automatic responses to endogenous 
and exogenous cues. (KELLER, 2012, p. 206)
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A imagética musical é considerada um processo multimodal pelo 
qual um indivíduo gera a experiência mental de características au-
ditivas de sons musicais, e / ou visuais, proprioceptivo, sinestési-
co e propriedade táteis de movimentos relacionados à música, que 
não estão (ou ainda não) necessariamente presentes no mundo físi-
co. Tais imagens mentais podem ser geradas através de pensamen-
to deliberado ou respostas automáticas a sinais endógenos e exó-
genos. (Keller, 2012, p. 206). [Trad. dos autores]

Apesar do termo “visualização mental” da performance aludir a 
utilização do sentido da visão, é importante enfatizar que todos os senti-
dos são empregados nesta estratégia. Na visualização recria-se na men-
te todas as sensações que envolvem a performance musical: os aspectos 
visuais, auditivos e sinestésicos, além das emoções que ocorrem duran-
te uma apresentação musical. Assim, como visualização da performance, 
entende-se a ação de criar mentalmente toda a situação que envolve o mo-
mento da performance musical.

+DGGRQ��������DʏUPD�TXH�D�LPDJ©WLFD�PXVLFDO�WHP�YDULDGDV�DSOL-
cações (memorização, melhor compreensão de aspectos musicais, inter-
pretação, melhor preparação para a performance, melhor compreensão 
técnica, dentre outros aspectos) e apresenta consideráveis benefícios em 
todos os tipos de atividades musicais. 

Holmes e Collins (2001) desenvolveram um modelo chamado 
PETTLEP para ser utilizado como um guia para utilização de imagética 
na performance de esportistas, tornando a experiência mental mais pró-
xima da prática física. O acrônimo PETTLEP compreende a sete aspec-
tos: físico, ambiente, tarefa, timing, aprendizagem, emoção e perspecti-
va (physical, environment, task, timing, learning, emotion, perspective). 
:ULJKW��:DNHʏHOG�H�6PLWK��������SURSXVHUDP�XPD�DSOLFD§£R�GHVWH�PR-
delo para a performance musical.

O elemento físico refere-se à imagética de todo o movimento da 
performance o mais próximo possível do movimento real – as sensações 
de tocar o instrumento, o som, a visualização do instrumento sendo toca-
do. Os autores recomendam utilizar a mesma posição empregada para to-
car e segurar o instrumento. 

O elemento ambiente refere-se à imagética do local onde a ativida-
de é realizada. Quando isso não é possível Holmes e Collins (2001) su-
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gerem utilizar imagens como fotos ou vídeos do local onde a performan-
ce ocorrerá. O elemento tarefa está relacionado com a ideia da imagéti-
FD�VHU�HVSHFʏFD�GR�LQGLYGXR��DVVRFLDGD� �VLWXD§£R�SDUWLFXODU��2V�DXWRUHV�
OHPEUDP�TXH�LQFRUSRUDQGR�R�VLJQLʏFDGR�SHVVRDO� �LPDJ©WLFD�©�SRVVYHO�
fornecer maior acesso a caminhos neurais ativos durante a performance. 

O elemento timing refere-se à velocidade que a imagética deve ser 
executada. Neste modelo a imagética deve ser executada no tempo real. 
:ULJKW��:DNHʏHOG��H�6PLWK��������DʏUPDP�TXH�HVWH�DVSHFWR�©�HVSHFLDO-
mente importante na performance musical, uma vez que a precisão do ti-
ming é fundamental. 

O elemento aprendizagem refere-se à adaptação pessoal ao nível 
de desempenho na habilidade. Dependendo do nível de habilidade do per-
former, se iniciante ou experiente a imagética do movimento é diferente e 
VHU¡�PDLV�UHʏQDGD�D�PHGLGD�TXH�R�QYHO�GH�KDELOLGDGH�DYDQ§D��

O elemento emoção faz referência a recriar as emoções que ocor-
rem durante a performance. Segundo os autores esse elemento pode abran-
ger imaginar a sensação de entusiasmo, concentração durante a perfor-
mance e envolver também emoções positivas com relação à performance. 

O elemento perspectiva refere-se a como a imagética ocorre, se em 
primeira pessoa, ou seja, se o performer está se visualizando fazendo a ta-
refa, ou se em terceira pessoa, quando o performer está visualizando a sua 
WDUHID�GR�SRQWR�GH�YLVWD�GH�RXWUD�SHVVRD��:ULJKW��:DNHʏHOG��H�6PLWK��������
assinalam que a pesquisa sobre imagética demonstra que esta é uma técni-
ca efetiva para melhorar aspectos da performance musical e que o modelo 
3(77/(3�WHP�VH�PRVWUDGR�HʏFD]�HP�HVWXGRV�QD�¡UHD�GR�HVSRUWH��PDV�VXD�
HʏF¡FLD�QR�FDPSR�GD�SHUIRUPDQFH�PXVLFDO�DLQGD�FDUHFH�GH�HVWXGRV�

O modelo PETTLEP pode representar uma excelente maneira de 
organizar e desenvolver a prática mental, estabelecendo um método para 
que na realização da atividade, os vários aspectos e tipos de imagética se-
jam observados. Na terceira parte deste capítulo este modelo será aborda-
do na apresentação de estratégias práticas de utilização da prática mental.

A visualização mental da performance será abordada aqui como 
estratégia para desenvolvimento da concentração durante a performance 
PXVLFDO��$�FRQFHQWUD§£R�GHYH�VHU�WUDEDOKDGD�FRP�HVWUDW©JLDV�HVSHFʏFDV�
para que a performance possa ser otimizada. Reid lembra que:
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A concentração, portanto, é um elemento essencial da prática téc-
nica, não apenas para garantir a precisão, mas também para manter 
D�HʏFLªQFLD��0ºVLFRV�H[SHULHQWHV�WUDEDOKDP�VLVWHPDWLFDPHQWH�FRP�
os problemas apresentados por uma obra musical, usando seus po-
deres de concentração para diagnosticar problemas e implementar 
maneiras de superá-los.5 (Reid, 2002. p. 106) [Trad. dos autores].

No estudo de Sousa (2020) os estudantes de graduação participan-
WHV�GD�SHVTXLVD�IRUDP�TXHVWLRQDGRV�VREUH�DV�SULQFLSDLV�GLʏFXOGDGHV�TXH�
encontravam na performance musical. Dentre as respostas destaca-se que 
������UHVSRQGHUDP�TXH�WHP�GLʏFXOGDGHV�SDUD�FRQFHQWUDU�H�IRFDU�QD�SHU-
IRUPDQFH�H�������UHVSRQGHUDP�TXH�TXDQGR�DFRQWHFH�DOJXP�HUUR�GXUDQWH�
D�SHUIRUPDQFH�WHP�GLʏFXOGDGHV�HP�VH�PDQWHUHP�FRQFHQWUDGRV��2V�GDGRV�
mostram que a concentração, como elemento fundamental na performan-
FH�PXVLFDO��UHSUHVHQWD�XPD�GLʏFXOGDGH�LPSRUWDQWH�QHVWH�SURFHVVR��PHUH-
FHQGR�HVWUDW©JLDV�HVSHFʏFDV�SDUD�VHX�GHVHQYROYLPHQWR�

Nideffer (1976) apud Connolly e Williamon (2004) desenvolveu 
um modelo que explica os tipos de concentração, divididas em duas di-
mensões, formando quatro quadrantes: interna ou externa e ampla ou res-
trita. Quando estamos focados em sentimentos, sensações ou pensamen-
tos a concentração é interna, quando concentrados no ambiente ou situa-
ções fora de si ela é externa, se a atenção está voltada para muitas coisas 
ao mesmo tempo ela é ampla, e se o foco é em um único aspecto ela é res-
trita. Assim, temos os quatro quadrantes da concentração (Nideffer, 1976 
apud Connolly e Williamon, 2004):

ampla / externa
concentração em muitas pessoas, coi-
sas ou eventos fora de você 

restrita / externa
concentração em algum aspecto espe-
FʏFR�IRUD�GH�YRFª

ampla / interna 
concentração em muitos sentimen-
tos, sensações, pensamentos dentro 
de você

restrita / interna
concentração em algum sentimento, 
sensação ou pensamento dentro de 
você

5 Concentration, therefore, is an essential element of technical practice, not only to ensure accuracy but al-
VR�WR�PDLQWDLQ�HIÀFLHQF\��([SHULHQFHG�PXVLFLDQV�V\VWHPDWLFDOO\�ZRUN�WKURXJK�WKH�SUREOHPV�SUHVHQWHG�E\�
a musical work, using their powers of concentration to diagnose problems and implement ways of overco-
ming them. (REID, 2002, p. 106)
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2�PRGHOR�DFLPD�DMXGD�D�LGHQWLʏFDU�R�WLSR�GH�FRQFHQWUD§£R�TXH�©�
necessária em cada momento da performance, se ela deve estar em as-
pectos internos, como por exemplo, a sensação de relaxamento do braço 
HP�GHWHUPLQDGR�WUHFKR��RX�H[WHUQR��FRPR�XPD�HQWUDGD�HVSHFʏFD�TXH�XP�
dos membros do grupo irá conduzir, ou ainda na interação entre o gru-
po e a audiência. A concentração pode mudar o foco no decorrer da per-
formance de acordo com as Demandas de cada momento, o que requer 
prática (Connolly e Williamon, 2004). O performer deve estabelecer na 
sua preparação os momentos e pontos onde ele deve mudar o foco de sua 
atenção, e em eventuais distrações voltar sua atenção para o que deve ser 
focado naquele momento. Muitas vezes durante a performance a con-
centração não está onde deveria estar, se em determinado trecho deve-se 
IRFDU�XP�GHGLOKDGR�HVSHFʏFR�SDUD�TXH�Q£R�KDMD�IDOKDV�QD�SDVVDJHP�H�D�
atenção está na virada da página por exemplo, o trecho em questão pode 
ter falhas. Assim, a distração pode ser a concentração em algum aspecto 
que não deveria ser focado naquele momento. Pode-se dizer que há dois 
tipos de distrações: a distração externa que pode ser qualquer ocorrência 
não esperada como barulho, celular tocando, ou distração interna, como 
pensamentos negativos, alguma preocupação. A questão é o treinamento 
da concentração e, principalmente, a volta do foco caso ocorra alguma 
distração. 

A concentração é uma habilidade que precisa ser desenvolvida, co-
mo todos os outros aspectos da performance musical, ela melhora com 
a prática e experiência (Connolly e Williamon, 2004). Como ferramenta 
para o aprimoramento desta habilidade propõe-se a utilização da prática 
mental, especialmente a técnica de visualização mental da performance, 
onde a concentração pode ser trabalhada tanto na elaboração dos aspec-
WRV�UHODFLRQDGRV� �SHUIRUPDQFH�PXVLFDO�HVSHFʏFD�GH�GHWHUPLQDGD�REUD��
ou seja, momentos e pontos em que o foco deve ser amplo ou restrito, in-
terno ou externo, quanto no desenvolvimento da concentração da tarefa 
em si, uma vez que o performer deve imaginar mentalmente todos os as-
pectos da performance, sua capacidade de se focar na atividade que será 
trabalhada.
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3. ESTRATÉGIA DE VISUALIZAÇÃO MENTAL PARA 
OTIMIZAR A CONCENTRAÇÃO NA PERFORMANCE 
MUSICAL

A prática mental deve ser trabalhada e praticada para que os resul-
tados esperados sejam alcançados, é um processo de aprendizagem onde 
o performer precisa desenvolver a capacidade de imaginar e visualizar 
mentalmente todos os aspectos da performance musical. As atividades su-
geridas a seguir devem ser precedidas por um pequeno período de relaxa-
mento e concentração: por um ou dois minutos fechar os olhos e respirar 
profunda e lentamente. Um exercício de concentração que pode ajudar a 
preparar esta atividade consiste em de olhos fechados e sentado, colocar 
as mãos sobre as pernas sentindo cada dedo e imaginando uma pequena 
pressão do dedo na perna. Iniciando pelo polegar da mão direita, depois o 
polegar da mão esquerda, indicador da direita e da esquerda, e assim su-
cessivamente com todos os dedos das duas mãos. Após esse exercício ini-
ciar a tarefa de prática mental.

A primeira habilidade que deve ser desenvolvida para que a prática 
mental seja efetiva, é a capacidade de formar imagens musicais na mente, 
quanto mais claras e próximas da realidade forem estas imagens, melhor 
será o resultado. Alguns exercícios simples podem ajudar na formação 
desta imagética. O performer pode imaginar a seguinte situação:

ʀ� ,PDJLQDU�XP�DPELHQWH�HVSHFʏFR��TXH�SRGH�VHU�XPD�VDOD�GH�HV-
tudos ou uma sala de concerto;

ʀ Fazer exatamente o que faria na situação real: entrar na sala e se 
aproximar do instrumento;

ʀ Pegar a partitura e colocar na estante;
ʀ Pegar o instrumento, ou se aproximar dele e se colocar em po-

sição para tocar;
ʀ Visualizar a partitura na estante, observar os primeiros compas-

sos da obra selecionada e realizar estes compassos iniciais;
ʀ Na sequência fazer mais uma repetição do trecho, focando na 

sensação do corpo e mãos no instrumento;
ʀ Repetir o trecho pela terceira vez, focando no som, ouvindo a 

sonoridade do instrumento e realizando uma frase perfeita;
ʀ Deixar o instrumento e se retirar do local.
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A proposta acima é uma sugestão de abordagem inicial, antes de 
execução das tarefas a seguir, para que se desenvolva a capacidade de 
formar imagens claras na mente e conseguir se concentrar na tarefa. Este 
exercício pode ser realizado todos os dias até que se consiga adquirir esta 
habilidade. A atividade não deve ultrapassar 15 minutos. Este tempo pode 
ser ampliado à medida que se desenvolve a habilidade de prática mental.

Uma outra estratégia que pode ajudar a formar a imagética do mo-
vimento físico da performance musical, consiste em gravar em vídeo a 
H[HFX§£R�GD�REUD�TXH�HVW¡�VHQGR�HVWXGDGD��$�F¢PHUD�GHYH�VHU�ʏ[D�H�IRFDU�
no movimento das mãos. Após a gravação o vídeo deve ser assistido sem 
o som para que se observe com atenção os movimentos realizados.

Na estratégia de visualização que será apresentada abaixo, será uti-
lizado como referência o modelo PETTLEP (físico, ambiente, tarefa, ti-
ming��DSUHQGL]DJHP��HPR§£R�H�SHUVSHFWLYD��GH�:ULJKW��:DNHʏHOG�	�6PL-
th (2014):

P - Físico: imaginar o movimento do corpo e mão como na execu-
ção real do trecho

E - Ambiente: sala de concerto
T - Tarefa: similar ao momento da performance
T - Timming: tempo real
L - Aprendizagem: realizar uma performance de sucesso
E - Emoção: antecipar as emoções de estar no palco
P - Perspectiva: primeira e terceira pessoa

Nesta visualização é importante buscar as emoções e a ansiedade 
positiva que sentimos no palco, trazer a mente os sintomas que normal-
mente ocorrem momentos antes de entrar no palco, como respiração ace-
lerada, coração acelerado e outros sintomas comuns. Assim, no processo 
de visualização o estudante terá consciência destes sintomas, da ansieda-
de e apesar disso poderá realizar uma performance de sucesso. A ativida-
de deverá ser realizada em um local tranquilo e confortável para evitar 
distrações:

ʀ Imaginar a sala de concerto onde será realizada a performan-
ce. Entrar na sala e observar os detalhes do palco, a posição dos instru-
mentos;
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ʀ Imaginar a plateia na sala e os momentos que antecedem sua 
performance;

ʀ Sentir o coração acelerado, a adrenalina e a expectativa do iní-
cio da performance;

ʀ Respirar profundamente algumas vezes, pensar no seu corpo re-
laxado sem tensões desnecessárias;

ʀ Imaginar sua entrada no palco, os aplausos, agradecimento e to-
mar seu lugar;

ʀ Preparar-se para tocar, sentir sua postura, músculos relaxados, 
respiração profunda;

ʀ Iniciar a performance, imaginando todos os movimentos, o 
som;

ʀ Imaginar sua melhor performance, sua melhor sonoridade, exe-
cução perfeita e expressiva;

ʀ Imaginar todos os pontos e momentos de sua performance fo-
cando especialmente os aspectos onde deve estar sua atenção no momen-
to da performance;

ʀ Realizar toda a obra em sua mente e em seguida ouça os aplau-
sos e se concentre na sensação de ter realizado uma excelente perfor-
mance.

ʀ Levantar-se, agradecer os aplausos e sair do palco.
Uma segunda realização desta estratégia será mudando a perspec-

tiva. Desta vez, o estudante deverá observar toda a situação como se esti-
vesse na plateia (terceira pessoa).

ʀ Imaginar que está observando na sala de concerto, sentado na 
plateia;

ʀ Imaginar a plateia na sala e os momentos que antecedem sua 
performance;

ʀ Imaginar os aplausos e veja sua entrada no palco, agradecimen-
to e posicionamento junto ao seu instrumento;

ʀ Observar sua preparação para tocar;
ʀ Iniciar sua performance, imaginando todos os movimentos, o 

som, observados da plateia;
ʀ Imaginar sua melhor performance, sua melhor sonoridade, exe-

cução perfeita e expressiva;
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ʀ Realizar toda a obra em sua mente e em seguida ouvir os aplau-
sos, se ver agradecendo e saindo do palco.

A estratégia de prática mental apresentada pode ser utilizada para 
otimizar a performance e desenvolver a concentração, além de melhorar 
as habilidades técnicas e musicais, adquirir segurança, reduzir a ansieda-
de no palco e ter uma atitude positiva com a relação à performance. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS

O capítulo apresentou a prática mental como estratégia para o de-
senvolvimento da concentração na performance musical. A literatura con-
sultada mostra que a prática mental tem um importante papel no desen-
volvimento de habilidades e otimização da performance musical e tem 
sido utilizada por performers habitualmente no processo de preparação 
para a performance. Pesquisas mostram que a prática mental se constitui 
em uma excelente estratégia no desenvolvimento de habilidades como a 
concentração.

A partir de um olhar multidisciplinar da preparação para a perfor-
mance musical propôs-se estratégias práticas que podem ser adotadas no 
processo de preparação do músico para auxiliar e ampliar as habilidades 
QHFHVV¡ULDV� SDUD� YHQFHU� D� GLʏFXOGDGH� GH� FRQFHQWUD§£R� QD� SHUIRUPDQFH�
musical.

Adotou-se como referencial para a realização da visualização men-
tal da performance o modelo PETTLEP (Holmes e Collins, 2001; Wright, 
:DNHʏHOG��H�6PLWK��������RQGH�RV�HOHPHQWRV��IVLFR��DPELHQWH��WDUHID��ti-
ming, aprendizagem, emoção e perspectiva guiam esta tarefa mental.
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