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INTRODUÇÃO

A investigação da mente é feita desde perspectivas diferentes entre 
a ciência ocidental e a meditação de atenção plena. A psicologia ociden-
tal, surgida há pouco mais de um século, iniciada com William James, in-
vestiga a mente tomando-a como seu objeto de análise, ou seja, desde a 
perspectiva da terceira pessoa. Por sua vez, a meditação investiga a men-
te do ponto de vista da primeira pessoa, há mais de 2.500 anos (Singer & 
Ricard, 2018). Neste último caso, o observador e o objeto da observação 
estão fundidos em um único ser. A mente que observa e a mente observa-
da conformam uma unidade fundamental indissociável.

Assim como para o meditador, a mente do performer e ele mesmo 
são, ao mesmo tempo, sujeito e objeto de seu próprio estudo. Isso é espe-
cialmente relevante ao se tratar da concentração na performance. Por es-
sa razão, a atenção plena e a meditação podem oferecer um caminho de 
recondução a essa compreensão integralizada do ser, contribuindo para a 
observação e treino da mente e da concentração do performer.

A conjugação entre ciência e meditação já tem sido feita nas últi-
mas décadas. Com a reunião das perspectivas da terceira e primeira pes-
soa, tem-se obtido ótimos resultados no aprimoramento da mente e, inclu-
sive, em tratamentos de doenças como depressão, transtorno de ansieda-
de, compulsão alimentar, entre outros (Kabat-Zinn, 2019).
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Segundo o princípio da neuroplasticidade (Singer & Ricard, 
2018), o cérebro molda-se física e bioquimicamente às habilidades con-
quistadas pelo exercício prático da mente e as respostas cerebrais podem 
ser conquistadas pelo treinamento. Assim sendo, pode-se também inferir 
que o exercício mental da atenção plena pode ser incorporado no desen-
volvimento da atenção, da consciência e da concentração na performan-
ce musical.

Se considerarmos que a atenção plena é o desenvolvimento da 
consciência e da atenção, por meio do treinamento mental, exercitar a 
atenção plena não é necessariamente se sentar em posição tradicional de 
meditação para contemplar a própria mente. Práticas de atenção plena 
têm sido desenvolvidas durante o ato da alimentação (Kabat-Zinn, 2019), 
na pedagogia vocal (Rao & Perrison, 2005) e também na prática da per-
formance musical (Oyan, 2006; Moreno-Jiménez et al., 2017; Cornett, 
2019).

2�HVWXGR�GD�LQʐXªQFLD�GD�PHGLWD§£R�QD�SHUIRUPDQFH�WHP�SURFX-
rado adotar práticas meditativas como a utilização da atenção à respira-
ção e às sensações do corpo, por exemplo, (Cornett, 2019). No entan-
to, muitas outras relações se mostram possíveis entre a performance e a 
atenção plena, incluindo conceitos importantes e fundamentais da me-
GLWD§£R�FRPR�RV�SULQFSLRV�GD� LPSHUPDQªQFLD��GD�Q£R�LGHQWLʏFD§£R�H�
GD�SUHVHQ§D��'HVHQYROYHU�XPD�UHʐH[£R�D�UHVSHLWR�GHVVHV�FRQFHLWRV�TXH�
fundamentam a prática da atenção plena e que podem ser adotados na 
prática da performance pode ser tão relevante quanto o treino dos exer-
cícios práticos. 

Na primeira parte deste capítulo trataremos de contextualizar, com 
base em referencial teórico, a compreensão da mente e da meditação no 
Ocidente, apresentando algumas das aplicações da atenção plena (min-
dfulness) fora da prática meditativa tradicional. Na segunda parte, apre-
VHQWDUHPRV�WUªV�IXQGDPHQWRV�ʏORV³ʏFRV�LPSRUWDQWHV�SDUD�D�SU¡WLFD�PHGL-
tativa sistematizada por Buda, sendo eles: os princípios da impermanên-
FLD��Q£R�LGHQWLʏFD§£R�H�SUHVHQ§D��(P�VHJXLGD��DSUHVHQWDUHPRV�RV�TXDWUR�
estágios da prática de atenção plena: 1) observação atenta do corpo (aten-
ção na respiração e escaneamento corporal), 2) observação das sensações, 
3) observação dos estados mentais e 4) observação dos objetos da mente. 
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3RU�ʏP��QD�WHUFHLUD�SDUWH��HVW£R�SURSRVWDV�DOJXPDV�DSOLFD§µHV�GD�DWHQ§£R�
plena à prática da performance musical.

1.  A MENTE E A MEDITAÇÃO NO CONTEXTO OCIDENTAL 

A cisão entre corpo e mente é um elemento marcante do pensamen-
to ocidental tradicional. Desde Platão, o mundo sensível e o corpo têm si-
do relegados de variadas formas e compreendidos como o motivo de en-
JDQR�H�ȍTXHGDȎ��3DUD�R�ʏO³VRIR��R�FRUSR�HVW¡�SDUD�D�VHQVD§£R�DVVLP�FRPR�
a alma está para o pensamento. É somente por meio do pensamento que o 
ser é capaz de acessar a verdade, o mundo inteligível. A alma, por sua vez, 
corresponde ao que a psicologia também chamou de espírito e de mente. 

O corpo, sendo diametralmente oposto à alma, é a base física dos 
afetos, dos sentidos em contraposição ao pensamento. O corpo é o 
suporte físico das emoções e paixões, impulsos, do comportamen-
to irracional, dos instintos. [...]
Mas num mundo da hegemonia metafísica, as ideias, a alma e o es-
pírito são valorizados em detrimento do corpo e do mundo sensível: 
o corpo não faz jus à sacralidade do espírito. (Dumont, 2017, p. 77)

O comportamento analítico da mente parece ser predominante-
mente cultivado pela cultura ocidental (Leão, 1977). Essa cisão, ao mes-
PR�WHPSR�TXH�GHPRQL]D�D�VDEHGRULD�LQHUHQWH�DR�FRUSR��HQFRQWUD�GLʏFXO-
dades inegáveis na lida com a realidade, que clama pelo afeto, impõe o 
sofrimento e reivindica o corpo e seus sentidos, continuamente. Nesta se-
ara, o performer encontra um problema difícil de desintegração entre seus 
VDEHUHV��TXH��FRQIRUPH�GHVFULWR�SRU�*DOOZH\���������©�SHUFHELGR�FRPR�
XP�FRQʐLWR�PHQWDO�FDSD]�GH�JHUDU�QD�SHUIRUPDQFH�UHVXOWDGRV�LQFRPSDW-
veis com a capacidade do performer.

*DOOZH\�H[SOLFD�TXH�D�PHQWH�VH�GLYLGH�HP�GRLV�DVSHFWRV�GLVWLQWRV��
Ser 1 e Ser 2 (ou Self 1 e Self 2), em que o Ser 1 é a mente altamente ana-
lítica e julgadora e o Ser 2 é a sua natureza criativa. O cultivo do caráter 
crítico da mente pode constituir um problema de difícil resolução na per-
IRUPDQFH�PXVLFDO��$ʏQDO��D�SUHYDOªQFLD�GR�6HU���VREUH�R�6HU���QHVVH�MRJR�
PHQWDO�UHVXOWD�QXP�EORTXHLR�GR�ʐX[R�FULDWLYR�
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A mente julgadora do intérprete muitas vezes o conduz para uma 
divagação constante durante a performance. Ele se depara com a voz inte-
rior que se preocupa não em criar, mas em avaliar constantemente a qua-
lidade de sua performance musical (Green, 1986). Nesse estado mental 
altamente crítico, o performer muitas vezes se percebe fora do momento 
presente da criação poética, analisando os erros que cometeu em alguma 
sessão passada ou temendo alguma passagem difícil que está por chegar. 
Sua mente divaga entre o momento passado, o momento futuro e a críti-
ca, comprometendo de forma cabal a sua concentração e prejudicando a 
sua performance.

É comum que o performer se sinta em profundo descontrole de seu 
automatismo mental, que o subjuga às críticas severas e às expectativas 
de sua performance artística. Ele sente que sua mente quer ir por um ca-
minho, tentando conduzir a performance conforme sua vontade e que seu 
corpo é incapaz de responder adequadamente. Não raro, o músico des-
FRQʏD�GH�VXDV�KDELOLGDGHV�PRWRUDV�H�FRUSRUDLV�H�FRQʏD�QD�DXWRULGDGH�GH�
sua mente altamente crítica e analítica. A sua divagação mental atrapalha 
o fazer artístico próprio do corpo, desconecta-o de suas habilidades téc-
nicas já adquiridas e o conduz à falta de autoconsciência e à sensação de 
grande insegurança e ansiedade na performance. 

Outros estudos da natureza da mente, tais como os estudos de Jung, 
compreendem que ela possui muito mais do que duas propriedades do-
minantes. Ainda que tenha dividido a natureza do “espírito” humano em 
anima e animus (Jung, 2013) – e aqui, espírito tem o sentido de mente, as-
VLP�FRPR�WUDWDUDP�PXLWRV�ʏO³VRIRV�GD�FXOWXUD�RFLGHQWDO�ȅ�FRPR�GRLV�DV-
pectos diferentes da psique, a psicologia junguiana investigou a presença 
de muitos complexos mentais ou arquétipos (Jung, 2014), por vezes total-
PHQWH�LQGHSHQGHQWHV�H�FRQʐLWDQWHV�HQWUH�VL��FRPR�SDUWHV�FRQVWLWXLQWHV�GD�
personalidade (Bolen, 1990).

(VSLQRVD� WDPE©P�UHʐHWLX�VREUH�D�FRQVWLWXL§£R�GR�VHU�H�GHIHQGHX�
uma visão monista. Para ele, mente e corpo não podem ser delimitados 
como partes constitutivas independentes do ser (Espinosa, 2014). 

No entanto, em todas essas visões da investigação da mente huma-
QD��SHUID]�VH�R�FDPLQKR�GD�UHʐH[£R�DQDOWLFD�TXH�GLVSµH�D�LQYHVWLJD§£R�
em uma relação de sujeito e objeto. A mente, neste caso, é tomada des-
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de a perspectiva da terceira pessoa, como objeto a ser pesquisado – pelo 
SULVPD�GD�ʏORVRʏD��SVLFRORJLD�RX�QHXURFLªQFLD��2V�VXMHLWRV�SHVTXLVDGRUHV�
V£R�RV�FLHQWLVWDV�RX�RV�ʏO³VRIRV��HVWHV�PHVPRV�VXMHLWRV�TXH�V£R�SURYLGRV�
de uma mente.

A investigação da mente em muitas culturas orientais perfaz um 
caminho diferente. Diversas formas de meditação e práticas mentais fo-
ram desenvolvidas desde a cultura védica e sistematizadas posteriormen-
te por Buda, há mais de 2.500 anos (Ninivaggi, 2015). Na meditação, a 
investigação sistemática da mente é feita desde a perspectiva da primeira 
pessoa, de modo que o meditador é ao mesmo tempo sujeito e objeto de 
sua própria observação (Singer & Ricard, 2018).

No entanto, é preciso notar que o conceito de mente, para a abor-
dagem meditativa, não se restringe ao domínio do pensamento ou da ati-
vidade puramente cognitiva. “A palavra ‘mente’ aqui cobre não somen-
te o lado intelectual da mente, mas também seu lado emocional unido à 
sua pulsão de agir. Em outras palavras, a palavra ‘mente’ cobre também o 
que nós normalmente consideramos como ‘coração’” (Thanissaro, 2013, 
p. 9). Portanto, está incorporada à compreensão da mente a unidade entre 
pensamento e sentimento, que o pensamento ocidental frequentemente 
tratou como coisas totalmente distintas.

$W©� UHFHQWHPHQWH�� D�PDLRULD� GDV� ʏORVRʏDV� RFLGHQWDLV� VH� RUJDQL-
zou com base na separação entre mente e matéria. Hoje, as teorias 
FLHQWʏFDV�TXH�SURFXUDP�H[SOLFDU�R�IXQFLRQDPHQWR�GR�F©UHEUR�VH�
libertaram desse dualismo. Quanto ao budismo, ele propõe des-
de o início, uma abordagem não dualista da realidade (Singer &  
Ricard, 2018, p. 10).

Dentre muitas variantes, há a meditação transcendental, a medi-
tação por mantras e a meditação Vipassana. Segundo Bhikkhu Bodhi 
(2005), a palavra tem um sentido próximo a insight e é um aspecto da 
mente fundamental a ser treinado pelo budista. Essa prática meditativa 
também é traduzida como mindfulness ou atenção plena. Embora a me-
ditação tenha se integrado à doutrina budista, muitas práticas meditativas 
são desenvolvidas e aplicadas em formas seculares. Ainda assim, mesmo 
fora do contexto religioso, muitos dos fundamentos e práticas, transcritos 
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por seus seguidores na forma de discursos de Buda no Pali Canon (Bo-
dhi, 2005), são tomados como base da prática de meditação, treinamento 
mental e atenção plena. Segundo Kabat-Zinn: 

Atenção plena é consciência – cultivada através de um foco de 
DWHQ§£R�SURORQJDGR�H�HVSHFʏFR��TXH�©�GHOLEHUDGR��YROWDGR�DR�PR-
mento presente e livre de julgamentos. Trata-se de um dos vários 
tipos de meditação, se você considerar que meditação é qualquer 
forma de (1) sistematicamente regular nossa atenção e energia, (2) 
LQʐXHQFLDQGR�H�SRVVLYHOPHQWH�WUDQVIRUPDQGR�D�TXDOLGDGH�GH�QRV-
VD�H[SHULªQFLD������D�ʏP�GH�UHDOL]DU�HP�VXD�SOHQLWXGH�D�QRVVD�KX-
manidade e (4) os nossos relacionamentos com os outros e com o 
mundo. (2019, p. 11)

Deste conceito, depreende-se que a prática da atenção plena tem 
múltiplas aplicações e não se restringe à tradicional prática da meditação 
silenciosa em posição sentada. Outras práticas formais da atenção ple-
na também são sugeridas em outras posições (andando, em pé, deitado) 
(Thanissaro, 2013) e mesmo durante outras atividades, como a alimenta-
ção com alimentação plena. A prática informal da atenção plena consiste 
simplesmente em procurar manter um alto nível de presença ao longo de 
qualquer atividade do dia, estando consciente do que se está fazendo en-
quanto está fazendo (Oyan, 2006). Na performance a atenção também po-
de ser aplicada não só como a prática da meditação isolada como no pre-
paro da performance e no palco, na manutenção da concentração e como 
alternativa à redução da ansiedade na performance (Oyan, 2006).

A meditação tem sido utilizada pela medicina no tratamento do 
estresse, depressão, transtornos de ansiedade, dor crônica outras doen-
ças (Kabat-Zinn, 2019). A atenção plena na alimentação, em particular, é 
uma técnica aliada ao tratamento de pacientes com transtornos alimenta-
res. Portanto, como a ciência já tem mostrado, a conjugação das aborda-
gens do entendimento da mente – ao unir os pontos de vista da primeira e 
terceira pessoa – pode trazer benefícios ao desenvolvimento, à saúde e à 
compreensão da mente de forma mais inteira.

Uma das conclusões de expressivo impacto da ciência em con-
jugação com a meditação diz respeito à neuroplasticidade cerebral.  
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ȍ$� SODVWLFLGDGH� GR� F©UHEUR� SHUPLWH� TXH� HOH� VH�PRGLʏTXH� HP� UHVSRVWD�
ao ambiente. Ao longo do dia, elaboramos novas lembranças e adquiri-
mos novas competências; esses processos se traduzem por meio de uma 
LQʏQLGDGH�GH�PRGLʏFD§µHV�QDV�FRQH[µHV�VLQ¡SWLFDVȎ��6LQJHU�	�5LFDUG��
2018, p. 64). Essas conexões neurais que se formam ou que se desfazem 
demandam reajustes permanentes e estão relacionadas ao sono, às expe-
riências e ao aprendizado. Pesquisas feitas com meditadores e pacientes 
em programas de reabilitação cerebral ou redução de estresse (MBSR) 
mostram que a prática da atenção plena evoca atividades cerebrais es-
SHFʏFDV�TXH�SRGHP�DXPHQWDU�RX�GLPLQXLU� IUHTXªQFLDV�FHUHEUDLV�H�DW©�
mesmo alterar o tamanho de partes estruturais do cérebro como o córtex 
frontal (Ibidem). 

Doreen Rao adotou práticas de atenção plena na pedagogia vocal 
como forma de ajudar a reintegrar a inteireza do ser, com o método Circle 
of Sound Voice Education.

Ao descrever Circle of Sound como uma “abordagem contemplati-
va” para o canto, estamos sugerindo uma certa qualidade de intei-
reza de pensamento ou consciência plena que é frequentemente as-
sociado com meditação ou respiração consciente. Os exercícios de 
respiração são elaborados para inspirar uma qualidade dinâmica 
de “escuta profunda” que permite que os cantores ouçam a si mes-
mos e aos outros. Usado sistematicamente, numa forma regular, a 
concentração e a consciência do cantor se aprofundam dramatica-
mente em um período relativamente curto. Eventualmente, a aten-
ção do cantor descende da cabeça ao coração “onde tudo é música” 
(Rumi) (Rao & Perrison, 2005, p. 1, tradução livre).

Quanto à performance musical, a investigação de si mesmo pe-
lo ser, desde a primeira pessoa, é uma questão urgente para o performer. 
Embora o alto nível de atenção autoconsciente tenha sido relacionado 
como aumentador do afeto negativo e da ansiedade na performance, a 
autoconsciência meditativa, promovida sem a perspectiva julgadora, foi 
apontada como fator redutor da ansiedade (Moreno-Jiménez et al., 2017). 
&RPR�GLVFXWLGR�DQWHULRUPHQWH��*DOOZD\�HQIDWL]D�D�SURSULHGDGH�MXOJDGRUD�
GD�PHQWH�FRPR�LQWHUIHUªQFLD�QHJDWLYD�GD�SHUIRUPDQFH��*DOOZD\��������� 
A propriedade analítica da mente (Ser 1) observa o performer como ob-
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jeto�GH�VHX�MX]R��LPSHGLQGR�R�ʐX[R�FULDWLYR��6HU�����2�6HU����FRPR�SRU-
ção intelectualizada desprovida do fazer criativo, desconsidera a conexão 
fundamental entre mente e corpo. O Ser 2, responsivo aos sentidos e pró-
prio da manifestação do ser, revela-se como estado de presença e consci-
ência não submetidas às limitações do juízo.

De forma similar, a atenção plena enfraquece os aspectos de aná-
lise e autojuízo da mente. Ao exercitar o desenvolvimento da percepção 
não-julgadora, a meditação toma uma posição de auto-observação sem 
DXWR�LGHQWLʏFD§£R��0RUHQR�-LP©QH]�et al., 2017). Nesse olhar para si, em 
presença e consciência não analítica, o percurso de autoconhecimento do 
SHUIRUPHU�VH�FRQWUDSµH� �UHʐH[£R�FLHQWʏFD�ȅ�D�TXDO�HVWUXWXUD�R�GLVFXUVR�
e visão do mundo em conformidade com o juízo da experiência e na sub-
jugação do corpo à mente (Dumont, 2017).

A prática da atenção plena não tem como objetivo o esvaziamento 
da mente. Não se propõe a silenciar os pensamentos ou suprimir seu ca-
ráter analítico. Não trata de estabelecer a supremacia de uma porção da 
mente, mas de reintegrar uma unidade fundamental de equilíbrio entre a 
mente e o corpo – uma reintegração que reconsidera os sentidos e o cor-
po recolocam o meditador no caminho do ser; um ser que considera a sua 
integralidade. Atenção plena nesse sentido é “ser conduzido para si mes-
PRȎ�RX�DLQGD�ȍʏ[DU�UHVLGªQFLD�QD�FRQVFLªQFLDȎ��.DEDW�=LQQ��������S������

2. FUNDAMENTOS FILOSÓFICOS E ESTÁGIOS PRÁTICOS 
DA ATENÇÃO PLENA

Alguns conceitos e ensinamentos de Buda se destacam como bases 
da prática Vipassana. Aqui trataremos de três deles: impermanência, não-
�LGHQWLʏFD§£R�H�SUHVHQ§D�

No Sutra das Oito Percepções dos Grandes Seres encontram-se re-
latadas as contemplações de Buda, dentre as quais a primeira trata da im-
permanência. Para Buda, “este mundo é impermanente, [...] as nações são 
inseguras e instáveis” (apud�<¼Q��������S������&RP�HVWD�DʏUPD§£R��FRP-
preende-se que todas as coisas manifestam estados temporários do ser. 
A natureza, a mente, o corpo, as relações e todas as coisas são efêmeras, 
mutáveis, perecíveis, transitórias. Compreender a impermanência impli-
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ca em não se apegar a conceitos, experiências ou compreensões imutá-
veis do mundo.

$�YLGD�G¡�VH�FRPR�ʐX[R�FRQVWDQWH�GH�FULD§µHV��WUDQVIRUPD§µHV�H�
extinções, em um contínuo intercâmbio com o todo. Entre a concepção, 
o nascimento e a velhice, a mente e o corpo transformam-se incessante-
mente, intercambiando-se com o meio. A interação deste corpo e mente 
com o meio no qual está submerso, por meio da respiração, alimentação e 
pensamento, circunscreve uma unidade, na qual é impossível determinar 
os limites precisos de suas partes. Desse modo, as coisas não possuem es-
VªQFLD�LQGHSHQGHQWH��<¼Q���������(VVD�ȍLQWHUGHSHQGªQFLD�GH�WRGRV�RV�VH-
res” (Singer & Ricard, p. 21) se opõe à compreensão de uma verdade co-
PR�HVVªQFLD�GR�VHU��WUD]LGD�SHOD�WUDGL§£R�ʏORV³ʏFD�GD�PHWDIVLFD��

Nesse sentido, segundo Kabat-Zinn, as lições de Buda “podem ser 
condensadas em uma só frase: ‘Não devemos nos agarrar a nada como 
eu, mim ou meu’” (2019, p. 53). Se, conforme foi dito, não é possível de-
limitar precisamente a dimensão do eu, que é transitório e impermanente, 
e que está disposto em uma unidade indissociável com o mundo, o ape-
JR�DR�HX�FULD�LOXVµHV�H�GLVWRUFH�D�SHUFHS§£R�GD�UHDOLGDGH��(VWD�DʏUPD§£R�
constitui a terceira contemplação de Buda, contida em O Sutra sobre o 
Vazio dos Cinco Skandhas, segundo o qual inexiste uma essência ou in-
GLYLGXDOLGDGH�YHUGDGHLUD��<¼Q���������&RP�LVVR��Q£R�VH�DʏUPD�TXH�R�HX�
não existe, mas que ele também é transitório e que não está limitado em 
absoluto pelos seus predicados. “Tudo é falsa aparência, sem nenhuma 
HVVªQFLD�GXUDGRXUDȎ��<¼Q��������S������

2�TXH�+HLGHJJHU�DSRQWD�HP�VXD�ʏORVRʏD��DR�ID]HU�GLIHUHQFLD§£R�
entre o ser e o ente, relaciona-se com esta compreensão a qual o budis-
PR�GHQRPLQD�DXWR�LGHQWLʏFD§£R��(QTXDQWR�SDUD�+HLGHJJHU��������R�VHU�
não corresponde ao ente – sendo este último um modo de manifestação 
GR�SULPHLUR�ȅ��SDUD�D�ʏORVRʏD�EXGLVWD�R�VHU�Q£R�FRUUHVSRQGH� �PDQLIHV-
tação de sua aparência – uma vez que toda manifestação é transitória. 
2�SHQVDPHQWR��FRPR�PDQLIHVWD§£R��WDPE©P�Q£R�GHʏQH�R�VHU�SHQVDQWH�
ou a realidade. Nesse sentido, portanto, “não sou o que penso”, uma vez 
que o pensamento é uma intercorrência da relação do ser pensante com 
o mundo. Esse conceito está em oposição com a compreensão cartesia-
na “cogito ergo sum”, que mede o mundo desde a capacidade pensante 
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do sujeito – compreensão essa à qual Heidegger também se opôs vee-
mentemente. 

A meditação Vipassana se propõe a cultivar a observação dos pen-
VDPHQWRV�VHP�TXH�QRV� LGHQWLʏTXHPRV�FRP�HOHV��(P�XP�UHSHWLGR�H�SD-
ciente “observar e deixar passar”, o meditador compreende que ele não é 
o próprio pensamento, mas o pensador.

[...] podemos observar nossos próprios pensamentos, incluindo 
nossas emoções violentas, a partir da perspectiva oferecida pela 
vigilância pura, ou consciência plena. Os pensamentos são a ma-
nifestação da presença pura desperta como as ondas que se elevam 
do oceano e se dissolvem novamente. O oceano e as ondas são du-
as coisas fundamentalmente distintas. 
&RVWXPDPRV�ʏFDU�W£R�DEVRUYLGRV�SHOR�FRQWHºGR�GH�QRVVRV�SHQVD-
PHQWRV�TXH�QRV�LGHQWLʏFDPRV�FRPSOHWDPHQWH�FRP�HOHV��H��SRU�FDX-
sa disso, não nos damos conta da natureza fundamental da consci-
ência, a pura consciência desperta. Essa “inconsciência” nos mer-
gulha, então, na ilusão e no sofrimento (Singer & Ricard, 2018, 
p. 20).

Outro conceito que aparece de forma recorrente nos fundamentos 
da prática de atenção plena é o conceito de presença. Ocupar o próprio 
corpo e a própria mente de forma plena é um modo de existência pura, 
retirando-se do eu-realizador para contemplar a si mesmo (Kabat-Zinn, 
2019).

Observar os pensamentos e se retirar do modo operativo é o opos-
to ao modo de vida moderno. Na meditação, nada há que ser feito, não há 
o eu realizador. Pelo contrário, a prática meditativa cultiva “o fazer que 
advém do ser” (Ibidem, p. 90); “a meditação é uma maneira de fazer com 
que toda ação em que você esteja envolvido e com que se preocupe venha 
do ser (Ibidem, p. 90).

2.1 Estágios da prática de atenção plena

No discurso do Satipatthana Suta, Buda descreve quatro estágios 
da prática de atenção plena, sendo eles: 1) observação atenta do corpo, 2) 
observação das sensações, 3) observação dos estados mentais e 4) obser-
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vação dos objetos da mente. Embora muitos dos conteúdos da meditação 
também possam ser usados para o desenvolvimento da serenidade (sama-
tha), “o sistema satipatthana como um todo parece ter sido especialmen-
te designado para o desenvolvimento do insight” (Bodhi, 2005, p. 441, 
tradução livre). Essas etapas práticas não são lineares, mas desenvolvidas 
progressivamente e concomitantemente – à medida que a habilidade de 
atenção se aprofunda.

Dentro dos conteúdos a serem observados na atenção ao corpo, du-
as práticas se mostram especialmente importantes no desenvolvimento da 
atenção plena: a atenção à respiração e o escaneamento corporal. Obser-
var a respiração é a prática de acompanhar a entrada e a saída de ar dos 
pulmões, concentrando-se a todo tempo nas sensações inspiratórias e ex-
piratórias. Essas sensações podem incluir o movimento abdominal prove-
niente da respiração, a temperatura ou a sensação do toque do ar nas nari-
nas, nas cavidades nasais, na faringe ou em outras partes do sistema res-
piratório, a velocidade e a intensidade da respiração, as sensações muscu-
lares envolvidas na atividade respiratória, entre outras sensações (Oyan, 
2006; Kabat-Zinn, 2019). O objetivo da observação da respiração não é 
controlar conscientemente a inspiração e a expiração, mas observar co-
mo o corpo respira. Para Kabat-Zinn, a respiração é a “âncora ideal, ca-
paz de nos manter no momento presente” (2019, p. 21). A respiração é o 
exercício da presença, pois não há como observar a respiração de ontem 
ou de amanhã.

No exercício do escaneamento corporal o meditador direciona a 
atenção a cada parte do seu corpo de forma consciente e progressiva. 
Em um segundo grau de observação, o meditador pode observar não só 
as partes do corpo como as sensações dos seus sentidos que chegam por 
meio do corpo, tais como a percepção de tensões e relaxamento, tempe-
ratura do ar, cheiros, sons, toque ou contato entre as partes do corpo com 
alguma superfície ou roupa, entre outras. As sensações são diferenciadas 
em três tipos primários “agradáveis, dolorosas e neutras – as quais são 
diferenciadas em sensações carnais e espirituais. No entanto, porque to-
das elas são meramente diferentes tipos de sensação, a contemplação das 
sensações é considerada um único conteúdo” (Bodhi, 2005, p. 441, tra-
dução livre).
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Num terceiro estágio de desenvolvimento da prática está a contem-
plação da mente, que consiste em perceber e diferenciar diferentes e con-
trastantes estados mentais. Buda discursa:

E como, monges, um monge permanece contemplando a mente 
na mente? Aqui um monge compreende a mente luxuriosa como 
uma mente luxuriosa, e uma mente sem luxúria como uma men-
te sem luxúria. Ele compreende uma mente com ódio como uma 
mente com ódio, e uma mente sem ódio como uma mente sem 
ódio. Ele compreende uma mente em ilusão como uma mente em 
ilusão, e uma mente sem ilusão como uma mente sem ilusão. Ele 
compreende uma mente agitada como agitada, e uma mente calma 
como calma. Ele compreende uma mente superável como superá-
vel, e uma mente intransponível como intransponível. Ele com-
preende uma mente concentrada como uma mente concentrada, e 
uma mente desconcentrada como desconcentrada. Ele compreen-
de uma mente liberta como liberta, e uma mente não liberta como 
não liberta.
Desta forma ele permanece contemplando a mente na mente inter-
namente, ou ele permanece contemplando a mente na mente exter-
namente, ou ele permanece contemplando a mente na mente tan-
to interna como externamente. Ou então ele permanece contem-
SODQGR�QD�PHQWH� VXD�QDWXUH]D�DʐRUDQGR��RX�HOH�SHUPDQHFH�FRQ-
templando na mente sua natureza evanescendo, ou ele permanece 
FRQWHPSODQGR�QD�PHQWH�VXD�QDWXUH]D� WDQWR�DʐRUDQGR�FRPR�HYD-
nescendo. Ou então a consciência plena de que ‘há mente’ é sim-
plesmente inscrito nele até o ponto necessário para o conhecimen-
to puro e a reiteração da consciência plena (Bodhi. 2005 p. 477-
478, tradução livre)

2EVHUYDU�RV�HVWDGRV�PHQWDLV�FRQVLVWH�HP��GH�IRUPD�Q£R�LGHQWLʏFD-
da, perceber os estados anímicos e psíquicos presentes no eu, sem que se 
tome qualquer ação deliberada sobre eles. Deste modo, é possível observar 
que a mente tem uma natureza própria de ação, independente da vontade, 
e que esta natureza mental não corresponde ao ser. Compreende-se, nes-
se estágio, que o meditador não é seu estado de paixão, cólera, tristeza ou 
alegria, mas que estes estados são maneiras de manifestação da sua mente.

3RU� ʏP�� FRPR� ºOWLPR� HVW¡JLR� GR� GHVHQYROYLPHQWR� GD� SU¡WLFD�� D�
contemplação dos objetos da mente, também chamada de “contemplação 
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do fenômeno” (Bodhi, 2005, p. 441) consiste em perceber – sem apego e 
na posição de observador – a existência e ocorrência dos eventos internos 
e externos, assim como sua mutabilidade e impermanência. Nesse estágio 
GH�PDLRU�UHʏQDPHQWR�GR�WUHLQDPHQWR�PHQWDO��©�SRVVYHO�YLYHQFLDU�ȍD�GL-
PHQV£R�GD�LQʏQLWXGH�GD�FRQVFLªQFLDȎ��7KDQLVVDUR��������S�������RX��DLQ-
da, viver a experiência da iluminação ou insight. 

3. FUNDAMENTOS E PRÁTICAS DA ATENÇÃO PLENA 
APLICADOS À PERFORMANCE MUSICAL

��SUHFLVR�HQWHQGHU�TXH�QHP�RV�IXQGDPHQWRV�ʏORV³ʏFRV�QHP�DV�SU¡-
ticas da atenção plena constroem sentido se tomadas de forma isolada; 
são interdependentes. Portanto, é preciso compreender os conceitos fun-
damentais da atenção plena e incorporá-los no pensar a performance.  
A meditação em sua modalidade tradicional, conforme as modalidades 
GHVFULWDV�QD�VHVV£R�DQWHULRU�GHVVH�WH[WR��WDPE©P�VH�PRVWUD�EHQ©ʏFD� �TXD-
lidade da performance, conforme sugere Cornett (2019). No entanto, co-
mo dito anteriormente, os princípios e as práticas da atenção plena podem 
ser aplicados a muitas outras atividades, bem como no preparo e na rea-
lização da performance. 

Como não poderia deixar de ser, as considerações a seguir, tanto 
GH�QDWXUH]D�UHʐH[LYD�TXDQWR�SURSRVL§µHV�SU¡WLFDV��SDVVDP�SHOR�SULVPD�GH�
minhas experiências pessoais e pela cantora que sou e podem ou não se 
estender, por analogia, à prática de outros instrumentos musicais. A apli-
cação da atenção plena pode ser feita de forma criativa, tomando por base 
seus princípios e práticas tratadas na segunda sessão deste capítulo.

���� ,PSHUPDQªQFLD��Q£R�LGHQWLʏFD§£R�H�SUHVHQ§D

Integrar o princípio da impermanência à performance musical con-
siste em um modo de compreensão que pode ajudar a lidar com vários fa-
tores psicocognitivos interferentes na concentração e na ansiedade. Ao se 
compreender que “todas as coisas são impermanentes” é também possí-
vel compreender que o estado de ansiedade e o erro em performance são 
também transitórios. Isso permite que a adoção de pensamentos pessimis-
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tas não tome conta do fazer musical. Compreender que a habilidade mu-
sical não é um fator permanente corrobora com o entendimento de que o 
preparo da performance e a manutenção da concentração são processos 
em contínua alteração.

2�SULQFSLR�GD�Q£R�LGHQWLʏFD§£R�SHUPLWH�TXH�R�performer compre-
enda que os erros ou a má performance não determinam a sua habilidade 
e capacidade musicais. Assim, é possível evitar que uma situação de per-
formance se traduza em pensamentos como “não sou bom o bastante” ou 
“eu não sou capaz”. Entretanto, uma vez que esses pensamentos ocorram 
– ou quaisquer outras intercorrências mentais –, o performer se torna ca-
paz de observar que sua mente está em operação e que ele não é os pró-
prios pensamentos. Deste modo, aprende-se a observar os processos ope-
rativos da mente e deixá-los passar, sem se afeiçoar a eles.

3RU�RXWUR�ODGR��Q£R�HVWDU�LGHQWLʏFDGR�FRP�RV�UHVXOWDGRV�GD�SHUIRU-
mance e não se apegar aos processos mentais também consiste em com-
preender que uma boa apresentação não determina o talento, habilidade 
ou capacidade do músico. A consistência de seu treino, de sua preparação 
mental e corporal são fatores determinantes de seus resultados. Portanto, 
evita-se que o músico tome por garantia o seu bom desempenho, abando-
nando a atenção aos seus processos.

Alguns autores apontam o nível de “autoconsciência” como fator 
GLʏFXOWDGRU�GD�SHUIRUPDQFH��0RUHQR�-LP©QH]�et al., 2017). Mas é preci-
so apontar que termo “self-consciousness”, nesse caso, está relacionado à 
DXWR�LGHQWLʏFD§£R�FRP�RV�SURFHVVRV�FRQVFLHQWHV��2X�VHMD��D�DXWRFRQVFLªQ-
cia, nesses termos, consiste em alto grau de juízo consciente sobre os re-
sultados da performance. Isso é muito diferente da autoconsciência não-
�LGHQWLʏFDGD�RX�Q£R�DSHJR�DRV�SURFHVVRV�PHQWDLV�MXOJDGRUHV�H�DQDOWLFRV�
ȅ�RV�TXDLV�*DOOZH\�FKDPRX�GH�6HU����

Compreender o fazer musical desde o princípio da presença tam-
bém permite que o músico mantenha a sua atenção no processo. Exercitar 
a presença consiste em saber retornar ao estado de atenção e consciência 
do momento presente, sem embarcar no transporte mental para aconteci-
mentos futuros ou passados. O medo de errar uma passagem difícil que 
ainda não chegou, por exemplo, é fator de desconcentração, o que possi-
velmente induzirá o músico ao erro. Um erro já ocorrido em determinada 
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passagem durante a execução musical pode também gerar um processo 
mental de ruminação do erro e crescente desconcentração. Voltar-se para 
o momento presente, portanto, é o exercício de retomar a consciência do 
que o corpo e a mente fazem naquele exato momento.

Sob o prisma da atenção plena, a concentração não é um estado de 
esvaziamento mental ou de absoluto e permanente foco numa ação, mas 
a capacidade de repetidamente retomar a presença e a consciência do ser, 
TXDQGR�HVWH�UHDOL]D�D�D§£R��&RP�LVVR��©�SUHFLVR�UHDʏUPDU�TXH�D�FRPSUH-
ensão dos fundamentos deve se traduzir em exercícios práticos – de me-
ditação tradicional, de práticas de atenção durante o estudo e o preparo da 
performance e no momento da performance propriamente dito.

3.2 Estágios da prática de atenção plena aplicados à performance 
musical

O exercício da respiração é proposto em diferentes abordagens au-
xiliares à prática da performance, como a Técnica de Alexander, técnicas 
GH�UHOD[DPHQWR��<RJD��HQWUH�RXWUDV��&HUWDPHQWH�K¡�QR�DWR�GD�UHVSLUD§£R�
um universo misterioso a ser desvendado, que carece de estudos mais 
SURIXQGRV��WDQWR�GD�FLªQFLD�FRPR�GD�ʏORVRʏD��2�VLVWHPD�UHVSLUDW³ULR�©�R�
único sistema do corpo humano sobre o qual é possível exercer interfe-
rência direta e consciente. Todos os outros sistemas podem ser afetados 
de forma indireta pelo ato consciente da respiração, alterando respostas 
nervosas, frequência cardíaca e atividade digestiva, por exemplo. Em ní-
vel neurológico, a oxigenação adequada permite que o cérebro escaneie 
HYHQWXDLV�GHVRUGHQV�SVLFRVVRP¡WLFDV�H�SHUPLWH�D�DWLYD§£R�PDLV�HʏFLHQ-
te do sistema nervoso simpático ou parassimpático, conforme a situação 
�3LQKR���������(PERUD�PXLWRV�SUHFHLWRV�ʏORV³ʏFRV�D\XUY©GLFRV�UHODFLR-
nados à respiração estejam relacionados com a posterior sistematização 
de Buda da meditação, tal qual o conceito de prana, esses preceitos não 
serão tratados aqui.

1R�FDVR�HVSHFʏFR�GD�SU¡WLFD�GD�DWHQ§£R�SOHQD��D�REVHUYD§£R�GD�
respiração é o ponto inicial para o estabelecimento da consciência. De 
maneira prática, o exercício simples de observar o corpo respirando pode 
ser útil antes de qualquer estudo de performance ou antes de apresenta-
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ções musicais. Neste exercício – diferente de outras abordagens nas quais 
deve-se fazer controle consciente da respiração, contando tempos ou lo-
calizando-a na região abdominal ou intercostal, por exemplo – deve-se 
apenas tomar consciência de como a respiração está ocorrendo no cor-
SR��$�UHVSLUD§£R�SRGH�HVWDU�DFHOHUDGD��VXSHUʏFLDO��OHQWD�RX�SURIXQGD��PDV�
basta ao praticante tomar consciência de seus padrões, sem tomar ações 
sobre ela. A cada vez que se percebe qualquer distração, interna ou ex-
terna – a ocorrência de ruídos mentais ou ruídos do ambiente ao redor, 
por exemplo –, pode-se voltar novamente a atenção para a respiração que 
ocorre no corpo.

Para cantores e instrumentistas de sopro, especialmente, pode ser 
GH�JUDQGH�YDOLD�YHULʏFDU��GXUDQWH�D�SU¡WLFD�PXVLFDO��FRPR�©�SRVVYHO�GLV-
tanciar-se da técnica respiratória e observar o corpo respirando e atenden-
do às demandas respiratórias da execução instrumental ou vocal. Assim, o 
corpo tende a se ajustar de maneira mais natural e confortável às deman-
GDV�W©FQLFDV�HVSHFʏFDV��DMXGDQGR�R�PºVLFR�D�PDQWHU�R�ʐX[R�GH�VXD�FRQ-
centração na execução musical. 

Conforme depreende-se da prática Vipassana, observar o corpo 
respirando durante a prática de qualquer instrumento, voz ou regência 
também tem interferência no nível de presença do músico. Respirar com 
a música pode ajudar a estabelecer a organicidade da execução, em um 
fazer música como resultado de conexão com a música – ou, ainda, em 
um respirar música.

��FRPXP�ʏFDU�W£R�DEVRUYLGR�SHODV�GHPDQGDV�PXVLFDLV�TXH�R�PºVL-
co perde consciência do próprio corpo. A atenção às sensações do corpo e 
à respiração tende a reconduzir o estado de desconexão à unidade funda-
mental corpo-mente. Nesse sentido, o exercício de varredura ou escanea-
PHQWR�GR�FRUSR�VH�PRVWUD�HVSHFLDOPHQWH�HʏFLHQWH�

A estratégia do escaneamento corporal pode ser praticada quando, 
em pé ou sentado, o músico se prepara para tocar ou cantar. Antes de ini-
ciar a prática musical, pode-se concentrar conscientemente em diversas 
partes do corpo, pausadamente, dos pés à cabeça. Nesta varredura corpo-
ral, percebe-se o nível de equilíbrio postural, a presença de tensões, do-
res, a temperatura do ambiente, a sensação tátil da pele e as sensações 
auditivas. 
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Em um segundo momento, o músico pode praticar o mesmo exer-
cício de consciência corporal segurando o instrumento ou mentalizando a 
sensação física de tocar ou cantar. O escaneamento corporal também po-
de ser praticado durante a execução dos trechos musicais, especialmente 
TXDQGR�DSUHVHQWDP�GLʏFXOGDGHV��'HVVH�PRGR��R�SHUIRUPHU�SURFXUD�LGHQ-
WLʏFDU�WRGDV�DV�VHQVD§µHV�FRUSRUDLV�HQYROYLGDV�QD�VXD�H[HFX§£R��8PD�RX-
tra variação desta prática é associar a prática mental à percepção corporal, 
ou seja, executar mentalmente o estudo técnico ou trecho musical estando 
atento às sensações do corpo.

“A repetição desatenta de uma passagem pode ser a maior perda de 
tempo na sala de estudo” (Cornett, 2019, p. 164). Contudo, tocar uma no-
ta, ritmo, intervalo, acorde ou passagem atento às sensações físicas que 
RFRUUHP�D� FDGD�PRPHQWR�SRGH� WDPE©P�VH� FRQʏJXUDU� FRPR�SU¡WLFD�GD�
atenção plena. Antes de tocar ou cantar, pode-se ouvir o som e evocar as 
sensações na mente. Depois, o músico toca ou canta a nota ou trecho ape-
QDV�XPD�YH]��HVFXWDQGR�DWHQWDPHQWH�H�SDXVDQGR�DR�ʏQDO��1D�UHSHWL§£R��
deve-se reconstituir o processo por inteiro – e não somente o trecho mu-
sical –, como se cada nota estivesse sendo tocada pela primeira vez. Em 
FDGD�UHSHWL§£R�GHYH�VH�H[HUFLWDU�R�Q£R�MXOJDPHQWR�H�D�Q£R�LGHQWLʏFD§£R��
especialmente em caso de erro, com paciência e serenidade de voltar ao 
momento presente e restabelecer todo o processo de consciência corporal. 
Em nível neurológico, este tipo de repetição consciente tem um impor-
WDQWH�SDSHO�HP�IRUWDOHFHU�DV�VLQDSVHV�H�FRQʏJXUDU�FRPSRUWDPHQWRV�QHXUR-
musculares, conforme o princípio da neuroplasticidade.

Para o estudo técnico do canto, de trechos musicais ou para sim-
ples exercícios respiratórios, utilizar um japamala pode ser útil. O japa-
mala consiste num cordão muito tradicional, usualmente com cento e oito 
contas, para auxiliar o praticante de meditação a entrar em estado medi-
tativo. Usualmente, sentindo as contas com os dedos, o meditador entoa 
XP�PDQWUD�SDUD�FDGD�FRQWD��DW©�FKHJDU�DR�ʏQDO�GR�FRUG£R��$LQGD�TXH��QRU-
malmente, a meditação com mantras seja feita com objetivo de transe ou 
transcendência, para o cantor, meditar cantando nem sempre é tão distan-
te da meditação com mantras. A meditação Vipassana, diferente da medi-
tação com mantras, não é compreendida como meditação transcendental, 
mas o japamala pode ajudar na repetição de trechos ou exercícios com 
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plena consciência, em detrimento da repetição automática, mecânica, ine-
ʏFLHQWH��&RP�HOH��©�SRVVYHO�UHWRUQDU� V�VHQVD§µHV�HQYROYLGDV�QD�D§£R�H�
refazer o processo repetidamente evocando a presença, a cada conta do 
cordão, como se cada repetição fosse a primeira vez.

É importante que o estudo musical não seja direcionado à automa-
tização, em sentido mecânico de realização. Essa automatização é oposta 
ao estudo com plena atenção, consciência, presença. Além disso, o auto-
matismo da performance impede a criatividade e não pode ser o objetivo 
do estudo técnico. Esse tipo de estudo técnico deixa o envolvimento me-
F¢QLFR�H�HQIUDTXHFH�R�ʐX[R�FULDWLYR����SUHFLVR�HVWDU�SUHVHQWH�WRGD�YH]�TXH�
tocamos ou cantamos uma frase musical. Ou melhor: é preciso estar pre-
sente o tempo todo e aprender a pacientemente voltar quando a presença 
nos escapar, quantas vezes for preciso. 

Num terceiro estágio, o profundo estado de consciência corporal 
tende a desenvolver o pensar em coesão com o sentir, dando espaço para 
D�VHQVLELOLGDGH��R�DIHWR��D�UHVSRQVLYLGDGH�H�LQWXL§£R�GR�TXH�*DOOZH\�FKD-
mou de Ser 2. Assim, é possível estar mais profundamente conectado com 
a atividade musical e se deixar no estado de ser com ela – e não mais no 
estado de operatividade mental e racional do Ser 1.

Neste estágio, a observação da mente durante a meditação tradicio-
nal ou logo antes ou durante a prática musical exercita o nível de consci-
ência, de não-julgamento e de capacidade de retorno ao estado de concen-
tração. Nesta prática, como dissemos, o objetivo não é aquietar a mente, 
PDV�REVHUY¡�OD��8PD�YH]�TXH�VH�LGHQWLʏFDP�HVWDGRV�PHQWDLV��©�SRVVYHO�
H[HUFHU�D�Q£R�LGHQWLʏFD§£R�H�GHL[DU�TXH�RV�SHQVDPHQWRV�YHQKDP�H�Y£R��
uma vez que são impermanentes. É possível dizer a si mesmo, quantas ve-
zes for necessário: “Nós não somos nossos pensamentos. Um pensamento 
é simplesmente a atividade do cérebro” (Cornett, 2019, p. 174).

A função da mente é operar continuamente e este modo operati-
vo é parte importante do processo evolutivo biológico. Portanto a men-
te não vai se esvaziar ou silenciar, mas o performer aprenderá a retornar 
continuadamente para o seu estado de consciência e ser. A cada vez que a 
mente divagar e o músico perceber, ele já está retomando a sua atenção. 
Praticar o retorno ao estado de plena consciência demanda reconduzir a si 
mesmo, repetida e serenamente, a cada vez que a mente divagar. Assim, 
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sempre que o performer perceber a aparição de um pensamento, ele pode 
observá-lo e deixá-lo partir. Desta forma, ao ouvir a voz interior julgado-
ra do Ser 1, que irá reaparecer de tempos em tempos, seja no estudo ou no 
SDOFR��R�PºVLFR�SRGHU¡�HVFROKHU�Q£R�VH�DSHJDU�D�HOD�H�UHWRUQDU�SDUD�R�ʐX-
xo criativo. Mediante o exercício repetido de observação de seus estados 
PHQWDLV��R�PºVLFR�VHU¡�FDSD]�GH�LGHQWLʏFDU�SDGUµHV�GH�RSHUD§£R�GH�VXD�
própria mente e poderá aprender com eles.

Finalmente, em um quarto estágio, é possível vivenciar um estado 
GH�SOHQR�ʐX[R��REVHUYDQGR�D�SU³SULD�SHUIRUPDQFH�FRPR�IHQ´PHQR�ȅ�TXH�
se dá em si – e observar a realidade e a existência em um nível profundo 
como manifestação dos fenômenos. Ao contemplar a si mesmo e a perfor-
mance como um “estado de manifestação criativa”, pode-se cultivar o es-
WDGR�PHQWDO�GH�OLEHUGDGH�H�ʐX[R��3HUFHEH�VH�HQW£R�D�SHUIRUPDQFH�FRPR�XP�
processo orgânico, como acontecimento da presença, e não como resultado 
de um fazer operativo – ou de um eu realizador (Kabat-Zinn, 2019).

A performance, nesse sentido, torna-se manifestação do estado de 
ser: ser atento, ser presente, ser em unidade corpo-mente. Um estado co-
mo manifestação da impermanência do ser, como manifestação da pre-
sença do ser. Experimenta-se, neste ponto, uma espécie de sensação oce-
¢QLFD�� HP�TXH� WRGD� WHQWDWLYD�GH�GHVFUL§£R� UDFLRQDO� ©� LQVXʏFLHQWH��8PD�
consciência de unidade e realização de si mesmo como travessia e ponte 
da manifestação natural da criatividade.

Conforme o princípio da impermanência, esse estado de consciên-
cia também não é permanente. Assim como em todos os estágios ante-
riores, ao perceber que sua mente volta a agir tecnicamente ou de forma 
julgadora sobre sua performance, o performer pode exercitar o retorno, 
outra vez e outra vez.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

A mente do performer ocupa ao mesmo tempo as posições de sujei-
to e objeto de sua própria análise. Esse estado de ambiguidade é análogo 
ao estado experimentado pelo meditador. Com o intuito de desenvolver 
sua concentração e presença na performance musical, o músico pode re-
correr às bases da meditação de atenção plena. 



101

Concentração na Performance Musical: Conceitos e Aplicações 

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

A prática de meditação como atividade independente pode ajudar o 
praticante a desenvolver sua capacidade de atenção e a consciência. Além 
disso, assim como a muitas outras atividades cotidianas, a compreensão 
GRV�SUHFHLWRV�ʏORV³ʏFRV�H�GRV�HVW¡JLRV�SU¡WLFRV�GD�PHGLWD§£R�Vipassana 
encontra muitas formas de aplicação possíveis ao preparo e à performan-
ce musical em si. Exercícios como a atenção à respiração, o escaneamen-
to corporal, a observação dos pensamentos e dos fenômenos internos e 
externos à mente podem ser incorporados de inúmeras formas à prática 
musical. A criação e experimentação desses exercícios podem ajudar o 
músico em seu processo de autoconhecimento e em seu nível de concen-
tração na performance.

No entanto, não é possível crer que a prática de atenção plena re-
VROYD�GH�IRUPD�PLODJURVD�RV�GHVDʏRV�GD�SHUIRUPDQFH��(OHV�VH�DSUHVHQWDP�
VHPSUH�FRPR�DOWHUQDWLYD�SU¡WLFD�H�ʏORV³ʏFD�SDUD�OLGDU�FRP�HVVHV�PHVPRV�
GHVDʏRV��TXH�VHPSUH�VH�DSUHVHQWDU£R��$�DWHQ§£R�SOHQD�VH�PRVWUD�FRPR�
um modo de lidar com�H�Q£R�XPD�I³UPXOD�RX�PHWRGRORJLD�FLHQWʏFD�TXH�
resolve problemas ou transforma o performer em alguém iluminado. Ali-
ás, até para Buda, a iluminação veio da prática repetida da meditação e 
da busca paciente e perseverante do autoconhecimento e da autoconsci-
ência. Do mesmo modo, a prática da atenção plena, se consistente tanto 
no seu preparo quanto nas situações de performance, pode ser de grande 
ajuda ao músico.

Tal qual a habilidade do fazer musical, a atenção plena e o estado 
de consciência são desenvolvidos pela prática individual, repetida e pa-
FLHQWH�GH�DXWR�REVHUYD§£R�H�DXWR�LQYHVWLJD§£R��D�ʏP�GH�IRUWDOHFHU�RV�SUR-
cessos da autoconsciência, da presença e da concentração.
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