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RESUMO 

PICCAZIO ORNELAS, H. Projeto Tchaikovsky: diários de um processo de 
transformação. 2021. 302 f. Dissertação (Mestrado em Música) – Escola de Comunicações e 
Artes, Universidade de São Paulo, São Paulo, 2021. 

Esta dissertação autoetnográfica documenta e analisa o Projeto Tchaikovsky, experiência 

prática que consistiu em reestudar o Concerto para Violino de P. I. Tchaikovsky. O objetivo do 

Projeto foi transformar a relação de tensão excessiva que havia sido criada cerca de uma década 

antes entre o corpo da pesquisadora e o Concerto, observando-se a efetividade do viés de estudo 

escolhido, pautado por métodos de educação somática e prática deliberada. Diários de estudo 

publicados no blog Papo de Violinista documentaram toda a experiência prática e ao fim do 

processo realizou-se uma gravação videográfica do referido concerto. A dissertação fornece um 

vasto elenco de ferramentas e estratégias de estudo, relatando sua eficácia. A análise dos relatos 

evidenciou entrelaçamentos de fatores que transbordam o objetivo inicial, demonstrando como 

relações intrínsecas entre diversos aspectos do ser e do cotidiano afetaram e foram afetados pela 

realização do Projeto Tchaikovsky e desvelando mecanismos que regem comportamentos 

dentro e fora do estudo do violino.  

Palavras-chave: Diários de estudo. Autoetnografia. Prática deliberada. Performance Musical. 

Prática Instrumental. Violino. Concerto para Violino de P. I. Tchaikovsky. 



ABSTRACT 

PICCAZIO ORNELAS, H. Tchaikovsky Project: Diaries of a Transformation 
Process. 2021. 302 f. Dissertação (Mestrado em Música) – Escola de Comunicações e Artes, 
Universidade de São Paulo, São Paulo, 2021. 

This autoethnographic dissertation documents and analyzes the Tchaikovsky Project, a practical 

experience that consisted of re-studying P. I. Tchaikovsky’s Violin Concerto. The goal of the 

Project was to transform the relationship of excessive tension that had been created between 

the researcher’s body and the Concerto about a decade earlier, observing the effectiveness of 

the chosen practice bias, guided by somatic education methods and deliberate practice. All the 

practical experience was documented in form of practice diaries and posted on Papo de 

Violinista blog under the name ‘Tchaik Project’. A video recording of the Concerto was made 

at the end of the process. The dissertation provides a wide range of practice tools and strategies, 

reporting their effectiveness. The analysis of the reports evidenced an interweaving of factors 

that goes beyond the initial goal, demonstrating how intrinsic relationships between various 

aspects of a human being and of daily life affected and were affected by the Tchaikovsky 

Project, and unveiling mechanisms that govern behaviors inside and outside the study of the 

violin. 

Keywords: Practice Diaries. Autoethnography. Deliberate Practice. Musical Performance. 

Instrumental Practice. Violin. Tchaikovsky’s Violin Concerto. 
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INTRODUÇÃO 

 

 Escrevo diários de estudo desde 2005, mas a primeira vez que elaborei um diário 

detalhando a utilização de técnicas para abrandamento da Ansiedade de Performance Musical 

(APM) na preparação de um repertório específico foi no trabalho de conclusão da disciplina 

“Técnicas de Reeducação Corporal e Técnicas de Abrandamento de APM”, ministrada pelos 

Professores Robert Suetholz e Amilcar Zani na Escola de Comunicações e Artes da 

Universidade de São Paulo (ECA-USP) em 2017. Tanto a aplicação consciente e regular das 

técnicas aprendidas em aula quanto a escrita do diário se mostraram excelentes ferramentas de 

aperfeiçoamento e acompanhamento e incitaram a elaboração do projeto de pesquisa que 

culminou na presente dissertação de mestrado. 

 Há anos meu interesse pela relação entre ansiedade de performance, saúde do músico e 

maneiras de estudar cresce a passos largos. As pesquisas das últimas décadas sobre esses 

assuntos os relacionam cada vez mais e alimentam não apenas a minha curiosidade, mas 

também a de inúmeros músicos. Interessante notar que muitas vezes essas pesquisas não são 

desenvolvidas na área musical. Nós as emprestamos da Psicologia, Psicologia do Esporte, 

Neurociência, Neuroeducação, Fisiologia e Anatomia, que são apenas algumas das áreas do 

conhecimento que conversam intimamente com o fazer artístico. 

 Além das recentes pesquisas, muitas atividades extra-curriculares 1 foram consideradas 

aliadas dos músicos em suas questões físicas e mentais ao longo do último século. Para citar 

algumas: Ioga, Técnica de Alexander, Método Feldenkrais, Eutonia, meditações diversas, 

Fisioterapia, Rolfing, Quiropraxia, Reeducação Postural Global (RPG), Acupuntura, Tai Chi 

Chuan, Pilates. Mais recentemente há campos de estudo com atividades que abordam questões 

mentais, como a Programação Neurolinguística (PNL) e Psicologia da Performance, esta última 

criada originalmente para o mundo dos esportes e hoje em dia bastante assimilada pelo mundo 

da música, sobretudo nos Estados Unidos e Canadá. Tanto a PNL quanto a Psicologia da 

Performance utilizam, principalmente, conhecimentos da Neurociência. 

 Das atividades citadas, a maior parte requer a presença de um profissional de saúde ou 

instrutor e são realizadas separadamente do estudo musical. Contribuem para a melhora e 

 
1 Essas atividades são extra-curriculares no Brasil, mas algumas fazem parte da grade curricular de escolas de 
música em outros países, como a Psicologia da Performance e a Técnica de Alexander. 
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manutenção do corpo que toca o instrumento, fornecendo consciência corporal, mas não 

necessariamente ferramentas de estudo. Já a Técnica de Alexander e a Psicologia da 

Performance são áreas de estudo e/ou atividades que podem ser utilizadas no estudo do 

instrumento em si. A Técnica de Alexander é aprendida com professor em aula individual ou 

às vezes em grupo, assim como a Ioga, mas também fornece ferramentas para o estudo do 

instrumento, que abordam o complexo corpo-mente com enfoque mais físico, com maior 

presença e sensação do corpo. A Psicologia da Performance fornece ferramentas que focam 

mais nos aspectos mentais, no direcionamento dos pensamentos e da atenção, algumas vezes 

estruturando a sessão de estudo, mas também auxilia na atividade corporal. 

 Durante a fase formativa não presenciei nenhuma dessas atividades sendo abordadas 

abertamente em aulas de violino ou se transformando em ensinamentos explícitos ou mais 

precisos de como se estudar algo. Isto é uma lástima, pois nos últimos anos a aplicação de 

algumas maneiras de estudar provenientes de tais pesquisas e atividades vêm auxiliando 

consideravelmente no meu desempenho. Mesmo contando com a disponibilidade de material 

sobre essas pesquisas e atividades, ainda vejo uma falta de demonstrações práticas mais precisas 

da aplicação de certos conceitos ao violino. Entre a abstração desses conceitos e a música 

realizada existe todo um processo – erros, acertos, insights, experimentações, observações, 

ferramentas, percepções, estratégias – que geralmente não se revela, e é nesse espaço que a 

presente pesquisa se insere.  

 Entrar em contato com essas novas maneiras de estudar suscitou a vontade de pesquisar 

mais profundamente o efeito desses olhares emprestados na transformação de uma relação 

extremamente tensa com o Concerto de Tchaikovsky op. 35 para Violino e Orquestra, que foi 

criada em meu corpo em 2008/2009 quando estudava nos Estados Unidos. Seria possível 

transformar uma associação tão forte utilizando tais técnicas? De que maneira seria possível 

trazer elementos e ferramentas de fontes diversas para dentro do estudo do violino a fim de 

tocar o Concerto de forma fluida e prazerosa, refazendo as associações negativas construídas 

quando o estudei pela primeira vez? Esses outros conhecimentos e ferramentas são vitais? 

Importantes? Apenas ajudam um pouco? Faz-se, assim, necessário desvelar este processo. 

 Os objetivos dessa pesquisa abrangem alguns elementos, a começar com a experiência 

prática: 

1. reestudar o Concerto para Violino de Tchaikovsky transformando uma memória 

muscular negativa construída anteriormente por meio de conhecimentos e maneiras de estudar 

provenientes de atividades auxiliares para músicos e pesquisas recentes, somadas às práticas 
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tradicionais, buscando maior naturalidade na interpretação musical, capacidade de realizar suas 

demandas físico-técnicas com facilidade, controle e consciência corporal; 

2. registrar todas as sessões de estudo ao longo do processo em forma de diário e 

publicá-las no blog Papo de Violinista (PICCAZIO ORNELAS, 2013) 2, construindo assim um 

banco de dados sobre essas ferramentas e estratégias de estudo com literatura, autores, links e 

exemplos de aplicação, consolidando-o enquanto estudo autoetnográfico podendo, assim, 

demonstrar um processo real de aprendizado e sua devida fundamentação; 

3. videografar o Concerto para Violino de Tchaikovsky com acompanhamento de piano 

ao final do período de estudo. 

 Em seguida, na análise da experiência prática: 

1. verificar se os objetivos da prática foram alcançados; 

2. verificar se esses conhecimentos auxiliares fornecem ferramentas suficientes para 

realizar esta preparação e a transformação da memória muscular negativa, e de que forma estas 

ferramentas podem ajudar; 

3. verificar quais são os conhecimentos auxiliares disponíveis que oferecem uma maior 

perspectiva de ajuda aos músicos e como se dá sua colaboração, verificar se esses 

conhecimentos são auxiliares ou verdadeiramente mais fundamentais do que se possa imaginar.  

 A escolha desse projeto de pesquisa também visa responder uma pergunta fundamental: 

por que faço tanta força para tocar violino? 

 O capítulo Metodologia situa esta dissertação dentro do campo das pesquisas em Artes 

e delineia as principais linhas teóricas seguidas e influências que formaram o viés aplicado no 

estudo. 

 O capítulo Retrato Inicial apresenta uma parte de minha história, pois creio ser 

importante responder às perguntas: quem é essa pessoa, esse corpo onde foi estabelecida essa 

relação de tensão extrema? Por que essa pessoa decidiu empreender essa pesquisa? Apresento 

o momento e o contexto da criação da relação de tensão e os acontecimentos subsequentes que 

me levaram à acreditar que sua transformação era possível. Esse recorte mostra três momentos 

importantes de minha trajetória: os anos de estudo nos Estados Unidos, os anos de estudo na 

Itália e os anos de volta ao Brasil, já como profissional. Cada momento representa uma fase 

importante para essa pesquisa. A criação da relação de tensão entre meu corpo e o Concerto 

para Violino de Tchaikovsky se deu durante os anos americanos. Importantes conhecimentos 

 
2 Escrevo o blog Papo de Violinista desde 2013. O conteúdo é voltado a músicos profissionais e estudantes e 
procura abordar assuntos variados dentro desse espectro, desde ansiedade de performance, técnica dos 
instrumentos de corda, questões físicas, aquecimento etc. 
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violinísticos foram introduzidos e uma relação mais saudável com o estudo e o aprendizado foi 

formada no período em que vivi na Itália para estudar. De volta ao Brasil, a busca por técnicas 

de abrandamento da APM me direcionou também à saúde do músico e formas mais eficazes de 

estudar que incluíssem a ansiedade e o corpo. 

 O processo de estudo do Concerto para Violino de Tchaikovsky e os diários produzidos 

forneceram um material rico e vasto, abarcando resultados esperados e inesperados, sendo 

necessário dividir a experiência em mais de um capítulo. Na análise do processo foram 

identificadas três camadas de atuação: 1) estudo do violino e presença do corpo no estudo; 2) 

corpo e saúde geral; 3) rotina diária e organização do tempo. Essas camadas são mapeamentos 

de uma realidade una e indivisível, delineadas apenas para fins de entendimento da rede de 

relações evidenciada nessa pesquisa. 

 O capítulo Projeto Tchaikovsky aborda o estudo prático do Concerto e refere-se à 

camada estudo do violino e presença do corpo no estudo. Partindo dos dados fornecidos pelos 

diários de estudo, faço uma análise do processo apresentando os modos e o viés de estudo, 

dificuldades encontradas e apontando algumas linhas temáticas que foram se delineando ao 

longo dos relatos: ansiedade de performance, busca do aquecimento/estudo técnico ideal, dores 

e incômodos durante o estudo, influência da pandemia de Coronavírus e, a mais abrangente de 

todas, ferramentas e estratégias de estudo. Alguns insights muito importantes ocorreram 

durante o Projeto, a ponto de transformar o processo geral de estudo. Na ocasião da gravação 

do Concerto com piano eu havia chegado a uma execução fisicamente livre e consciente, 

propícia para um futuro desenvolvimento mais aprofundado de aspectos interpretativos do 

Concerto. Agora era possível. 

 O capítulo Dificuldades, Descobertas, Decorrências e Postagens no Blog trata das 

camadas de atuação corpo e saúde geral e rotina diária e organização do tempo. A pandemia 

de Coronavírus afetou profundamente a vida e a rotina das pessoas, trabalhar em regime de 

home office sendo músico gerou alguns desafios extras, além de produzir efeitos na saúde física 

e mental. Houve um aspecto da pandemia (não necessariamente ruim) que foi importante para 

esta pesquisa: o confinamento colocou minha vida inteira dentro de casa e pude observá-la com 

seus elementos agrupados, basicamente, na sala. Essa observação permitiu entender quão 

estreitas são as relações entre os diversos aspectos e esferas da vida e evidenciou a principal 

dificuldade do Projeto: começar a estudar. Foram muitos os relatos, as investigações e tentativas 

de solucionar essa dificuldade ao longo dos diários e, no último mês do Projeto Tchaikovsky, 

as descobertas mais importantes de todo o processo ocorreram durante a leitura do livro “A 

Guerra da Arte”, de Steven Pressfield (2002). A primeira grande descoberta foi a identificação 
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e mapeamento da Resistência, essa força invisível que se opõe a qualquer ação para empreender 

o que nos é importante ou benéfico, como estudar violino ou fazer atividade física. A segunda 

– e mais profunda – descoberta aconteceu após entender o conceito de artista formulado pelo 

autor. Ao me deparar com esse conceito descobri ao mesmo tempo qual era a crença 

fundamental que determinava meus comportamentos e minha identidade artística e com o quê 

eu poderia substituí-la para modificar os padrões de comportamento que considerava 

inadequados. Antes eu pensava, sem nem ao menos sabê-lo, que artistas tinham um brilho a 

mais, talentos excepcionais, um toque de Midas que faziam com que fossem especiais e, sob 

essa ótica, eu não me considerava uma artista. No conceito desvelado pelo livro, artistas são 

pessoas que sentem muito medo e insistem em seus ofícios independentemente dos resultados 

obtidos, pois sem isso não lhes é possível viver. Segundo essa ótica eu era absolutamente e 

completamente uma artista. As transformações decorrentes dessas descobertas aconteceram em 

todas as esferas da vida e afetaram profundamente a questão de começar a estudar: agora venço 

a Resistência com muito mais frequência. O capítulo investiga essas relações que vão desde a 

formulação da identidade artística até os movimentos do corpo. É importante ressaltar que essa 

pesquisa não pretende descobrir como e onde o conceito antigo de artista foi formado nos 

subterrâneos de minha mente, isso é trabalho para ser desenvolvido junto a profissionais da área 

da Psicologia. O que essa pesquisa pretende, sim, é observar e analisar os efeitos dessas crenças, 

ou identidades, no Projeto Tchaikovsky e nos aspectos da vida relacionados à ele. 

 No mesmo capítulo comento a resposta do público às postagens dos diários de estudo 

no blog Papo de Violinista, que foi menor do que o esperado. Comento como a exposição do 

processo afetou o mesmo, busco razões para a quantidade de visualizações das postagens e 

comparo com experiência posterior de disponibilização de conteúdo com ferramentas de estudo 

em outro formato. 

 Nas Considerações Finais apresento os principais entendimentos adquiridos durante a 

pesquisa, pois houveram profundas alterações no modo em que estudo violino e que gerencio 

a rotina. Menciono a percepção ampliada sobre a extensão da atuação do corpo: tudo acontece 

no corpo, inclusive os pensamentos. Muitas relações que já haviam sido reconhecidas antes do 

início dessa pesquisa foram muitíssimo estreitadas durante esse processo, e o corpo é o campo 

onde todas elas acontecem. Estudar o corpo é estudar violino, cuidar do corpo é estudar violino. 

Também foi detectado um aspecto estrutural importante que figura como modus operandi tanto 

para tocar o Concerto para Violino de Tchaikovsky, quanto para estudar violino, quanto para 

lidar com a organização do tempo, saúde e rotina: o gerenciamento de energia.  
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 Essa pesquisa é fundamentalmente sobre relações. Para onde quer que eu dirija a atenção 

há uma rede de relações a serem observadas, não apenas a relação entre meus músculos e o 

Concerto para Violino de Tchaikovsky. Há a relação com o corpo no estudo e com o corpo em 

geral, relações entre os aspectos físicos, mentais e emocionais, a relação destes com o estudo 

do violino em geral, as relações entre as diversas esferas da vida, as relações entre o macro e o 

micro, as relações entre as diversas camadas do ser. Todas essas relações atravessam o corpo, 

se manifestam no corpo, são o corpo. 
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METODOLOGIA 

(…) não existe uma prática “inocente”. Práticas são “espíritos sedimentados” (Adorno). 
Teoria em ação, fenomenologia e filosofia da ciência nos ensinaram que toda prática e toda 

ação humana é infundida com teoria. A prática ingênua não existe nesse sentido. Todas as 
práticas incorporam conceitos, teorias e entendimentos. Práticas artísticas também são assim 

num sentido literal – não há práticas e materiais existentes nas artes que não sejam 
saturados de experiências, histórias ou concepções. Não há material sem sentido, e essa é 

uma das razões porque a arte é sempre reflexiva. 
Henk Borgdorff (2017, p. 318) 

Nas palavras de Heisenberg, “O que nós observamos não é a natureza em si, mas a natureza 
exposta ao nosso método de questionamento”. 3 

Fritjof Capra (1975, p. 140) 

Esta pesquisa se situa enquanto autoetnografia, pois se propõe a conduzir, descrever e analisar 

uma experiência artística pessoal (auto-), observando as interrelações dos elementos constituintes da 

experiência em si e as relações com o contexto histórico-cultural (etnografia). Ellis, Adams e Bochner 

(2010, p. 1) dizem que “como método, a autoetnografia é tanto processo quanto produto”. De acordo 

com a classificação elaborada por esses autores, esta pesquisa se identifica com a autoetnografia do tipo 

Narrativa Pessoal: 

Narrativas pessoais são histórias sobre autores que se vêem como o fenômeno e 
escrevem narrativas evocativas focadas especificamente em suas vidas acadêmicas, 
de pesquisa e pessoais (por exemplo, BERRY, 2007; GOODALL, 2006; POULOS, 
2008; TILLMANN, 2009). Freqüentemente, essas são as formas mais controversas de 
autoetnografia para cientistas sociais tradicionais, especialmente se não forem 
acompanhadas por análises mais tradicionais e/ou conectadas com a literatura 
acadêmica. As narrativas pessoais se propõem a compreender um self ou algum 
aspecto de uma vida à medida que se cruza com um contexto cultural, conecta-se a 
outros participantes como co-pesquisadores e convida os leitores a entrar no mundo 
do autor e a usar o que aprenderam lá para refletir sobre, compreender e lidar com 
suas próprias vidas (ELLIS, 2004. In.: ELLIS; ADAMS; BOCHNER, 2010, p. 6, 
tradução desta pesquisadora).4 

3 “In the words of Heisenberg, “What we observe is not nature itself, but nature exposed to our method of 
questioning” (CAPRA, 1975, p. 140). 
4 “Personal narratives are stories about authors who view themselves as the phenomenon and write evocative 
narratives specifically focused on their academic, research, and personal lives (e.g., BERRY, 2007; GOODALL, 
2006; POULOS, 2008; TILLMANN, 2009). These often are the most controversial forms of autoethnography for 
traditional social scientists, especially if they are not accompanied by more traditional analysis and/or connections 
to scholarly literature. Personal narratives propose to understand a self or some aspect of a life as it intersects with 
a cultural context, connect to other participants as co-researchers, and invite readers to enter the author's world and 
to use what they learn there to reflect on, understand, and cope with their own lives” (ELLIS, 2004. In.: ELLIS; 
ADAMS; BOCHNER, 2010, p. 6). 
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 Enquanto método de pesquisa em artes, a autoetnografia se mostra uma escolha 

adequada por ser uma abordagem que reconhece e abarca a subjetividade, as emoções e a 

influência do pesquisador na pesquisa (ELLIS; ADAMS; BOCHNER, 2010). Esses elementos 

também são parte integrante da atividade artística, onde a criação é indissociável de quem a 

criou e de seu universo simbólico. 

 Esta pesquisa autoetnográfica também segue os parâmetros delineados por Henk 

Borgdorff 5 para a pesquisa em artes: 

 
A demarcação da pesquisa em artes – estendendo-se do conhecimento abstrato ao 
saber instrumental – agora me leva a três recomendações para a condução desse tipo 
de pesquisa. Espero que elas possam prover um estímulo para discussões posteriores.  
(1) Processos e produtos artísticos são componentes essenciais da e na pesquisa 
artística. A escolha dos métodos de investigação é livre e irá variar de acordo com as 
questões da pesquisa. A diversidade metodológica mencionada anteriormente, 
todavia, sempre complementa o uso feito pelo próprio meio.  
(2) Resultados de pesquisa consistem parcialmente em uma ou mais produções 
artísticas ou apresentações. Os resultados comunicam as descobertas artísticas tanto 
cognitivamente quanto artisticamente. Longe de ser uma mera ilustração que 
acompanha a pesquisa, os resultados artísticos assim formam um componente 
indispensável da mesma.  
(3) Reflexão crítica ao longo do processo de pesquisa e sua documentação na forma 
discursiva [verbal], também são parte dos resultados da pesquisa. O pesquisador é 
obrigado pela comunidade de pesquisa a situar cada estudo num contexto de pesquisa 
mais amplo e elucidar tanto o processo quanto o resultado, de acordo com padrões 
costumeiros (BORGDORFF, 2017, p. 320-321). 
 

 
 O meio escolhido para documentar a experiência prática, denominada Projeto 

Tchaikovsky, foi o diário de estudo. Os relatos foram escritos durante e ao fim de cada sessão 

de prática ao instrumento, e também em momentos nos quais a escrita de alguma observação 

concernente ao processo se fez necessária, mostrando-se assim, um método eficiente para 

registrar o maior número possível de elementos, pensamentos, sensações, reflexões, processos 

e resultados durante a experiência. A escrita de diários pode ser utilizada tanto para pesquisa 

quanto para o estudo do instrumento e, aqui, acomodou ambos os papéis. 

 Para o desenvolvimento do Projeto Tchaikovsky, algumas linhas de pensamento 

formaram o viés de estudo. Primeiramente assinalo a influência de alguns métodos de educação 

somática 6. Em seu livro “Técnicas de reeducação corporal e a prática ao violoncelo”, Robert 

 
5 Musicólogo holandês. 
6 “[…] disciplinas somáticas – nome derivado do conceito do soma, definido por Thomas Hanna – que tratam de 
um corpo vivo, simultaneamente sujeito e objeto de ação” (CARVALHO, 2017, p. 28). “‘Soma’ não quer dizer 
‘corpo’; significa ‘Eu, o ser corporal’. ‘Body’ tem, para mim, a conotação de um pedaço de carne – carne 
pendurada de um gancho no açougue ou estendida sobre uma mesa de laboratório, privada de vida e pronta para 
ser trabalhada ou usada. O soma é vivo; ele está sempre contraindo-se e distendendo-se, acomodando-se e 
assimilando, recebendo energia e expelindo energia. Soma é pulsação, fluência, síntese E relaxamento – alternando 
com o medo e a raiva, a fome e a sensualidade” (HANNA, 1972. In.: CARVALHO, 2017, p. 28). 
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Suetholz (2015) descreve sua experiência com seis técnicas diferentes e a influência que 

exerceram sobre sua atividade ao violoncelo. Pude notar algumas semelhanças entre Técnica 

de Alexander, Ioga e Feldenkrais 7 tanto na descrição do Prof. Suetholz quanto nas vivências 

desses métodos na disciplina Técnicas de Abrandamento da APM (Ansiedade de Performance 

Musical). Somam-se a isso um contato prévio com a Técnica de Alexander e experiências 

posteriores com o método Mapeamento Corporal, onde também observei a presença dos 

mesmos elementos semelhantes: 

 - Abordagem onde corpo e mente são indissociáveis, visão holística 8 do ser 

humano; 

 - Ser gentil consigo mesmo e respeitar seu tempo de aprendizado; 

 - Consciência corporal através da atenção à experiência sensorial (cinestesia 9, 

“ouvir” o corpo, presença); 

 - Atenção à respiração; 

 - Substituição da busca pelo movimento correto pela curiosidade sobre a 

experiência sensorial e o processo de aprendizado; 

 - Perguntas enquanto elemento fundamental do caminho do conhecimento de si; 

 - Foco principal não é eliminar a dor, mas encontrar, entender e modificar o 

hábito que a gerou. 

 Considerando que a tensão excessiva foi a questão central a ser resolvida, entender sua 

relação com a ansiedade e, portanto, com a mente e o ambiente se fez necessário. Assim sendo, 

a visão holística do ser humano foi de vital importância para esta pesquisa por implicar a 

unidade entre corpo e mente. Essas técnicas advogam pelo exercício constante da atenção ao 

corpo observando suas reações e emoções. Estar com a atenção presente no corpo durante o 

estudo do violino funciona não apenas como um mero apontador de tensões, também desvela 

mecanismos, hábitos, associações, emoções e, às vezes, essa atenção pode, por si só, dissolver 

tais tensões. 

 Com base nos pontos em comum desses métodos de educação somática foi adotado um 

viés de estudo em que a porta de entrada e o caminho para chegar à transformação desejada na 

 
7 Participei da disciplina “Técnicas de Abrandamento da APM (Ansiedade de Performance Musical)”, ministrada 
pelos professores Robert Suetholz e Amilcar Zani, na ECA-USP em 2017. Foram convidados profissionais de 
cada uma das áreas para conduzir as vivências. 
8 Do grego holos = inteiro. 
9 Além dos cinco sentidos comumente listados na cultura ocidental (visão, audição, paladar, tato e olfato), temos 
mais um: o sentido de movimento, também chamado de cinestesia ou propriocepção. Esse sentido nos informa 
sobre qual parte do corpo movemos, o quanto e em qual direção. Mesmo que estejamos de olhos fechados e sem 
tocar em nada, sentimos nossos movimentos. 
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execução do Concerto para Violino de Tchaikovsky foram a presença no corpo, a experiência 

sensorial, o respeito aos limites e sensações físicas e o entendimento de que é o corpo que toca 

violino – e não apenas a mente. No TCC da pianista Mariana Carvalho (2017) há uma citação 

que resume o princípio de estudo pelo corpo e também a estrutura desta pesquisa: “método 

investigatório e de observação do corpo em que a pessoa é, simultaneamente, o sujeito e o 

objeto da própria experiência” 10 (DASCAL, 2008. In.: CARVALHO, 2017, p. 41). 

 

Figura 1 – Robert Suetholz sobre os aspectos relevantes do Método Feldenkrais. 

 
Fonte: Suetholz (2015, p. 101).  

 
 No trecho acima, do mesmo livro de R. Suetholz, estão presentes alguns elementos 

elencados anteriormente: atenção cinestésica, perguntas, curiosidade e procura pelo hábito a ser 

readequado. Mas também há um modo de estudo a ser combatido: “repetir um trecho de música 

mecanicamente enquanto está estudando”. 

 Até algumas décadas atrás acreditava-se que o tempo de experiência fosse suficiente 

para melhorar uma habilidade (ERICSSON; KRAMPE; TESCH-RÖMER, 1993), ou seja, que 

era necessário apenas repetir algo mecanicamente por um longo tempo para elevar o nível de 

habilidade de alguém. Nessa visão a pessoa tem uma atitude quase passiva frente ao próprio 

desenvolvimento, ao esperar que a melhora “aconteça sozinha” sem maiores esforços além da 

repetição. 

 
10 Essa frase refere-se à eutonia, outro método de educação somática. Muitos métodos de educação somática 
partilham dos mesmos princípios. 
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 Porém, pesquisas feitas nas últimas décadas 11 acerca de desempenhos de qualidade fora 

do comum mostraram que a prática deliberada é um elemento chave na construção e no 

desenvolvimento de habilidades. Segundo Ericsson, Krampe & Tesch-Römer: 

 
Os primeiros investigadores da aquisição de habilidades estendidas na datilografia 
(Book, 1925b; Dvorak et al., 1936) e outras habilidades motoras perceptuais (Kao, 
1937) monitoraram cuidadosamente as melhorias no desempenho e coletaram 
relatórios verbais sobre os processos cognitivos dos sujeitos. Esses estudos revelaram 
a busca ativa dos sujeitos por métodos para melhorar o desempenho e descobriram 
que as mudanças nos métodos muitas vezes podem estar relacionadas a melhorias 
visíveis. Outros estudos (Chase & Ericsson, 1981; VanLehn, 1991) também 
mostraram que os sujeitos tentam ativamente métodos diferentes e refinam métodos 
em resposta a erros e expectativas frustradas. A importância crítica de um método ou 
estratégia correta também foi demonstrada no cálculo de data (Addis & OA Parsons, 
conforme descrito em Ericsson & Faivre, 1988), multiplicação mental (Chase & 
Ericsson, 1982; Staszewski, 1988), julgamento absoluto de cores e sons (para uma 
revisão, ver Ericsson e Faivre, 1988), habilidades motoras (Norman, 1976) e métodos 
de trabalho (RH Seashore, 1939) (ERICSSON; KRAMPE; TESCH-RÖMER, 1993, 
p. 367, tradução desta pesquisadora). 12 

  
 A palavra deliberar tem origem no latim deliberare, que significa tomar uma decisão 

após pensar seriamente sobre um assunto, após pesar os prós e contras. A prática deliberada 

significa pensar, descobrir e testar métodos para melhorar de fato em uma determinada 

habilidade, assumindo uma atitude ativa em relação ao próprio desenvolvimento. Esse modus 

operandi implica a observação de práticas, processos e resultados, a aplicação de métodos 

diversos para melhoria de habilidades específicas, tentativa e erro, gerenciamento de erros 

(KRUSE-WEBER; PARNCUTT, 2014) e avaliação de processo. 

 Segundo Platz et al. (2014): 
 
A prática deliberada (PD) é uma atividade de treinamento estruturada para uma tarefa 
específica que desempenha um papel fundamental na compreensão da aquisição de 
habilidades e na explicação das diferenças individuais em desempenhos de experts. 
[…] 
Em uma definição mais abrangente e detalhada, Ericsson e Lehmann (1999) referem-
se à PD como uma “atividade estruturada, muitas vezes elaborada por professores ou 
treinadores com o objetivo explícito de aumentar o nível atual de desempenho de um 
indivíduo. […] requer a geração de metas específicas de melhoria e o monitoramento 

 
11 Tais como aquelas conduzidas por “Lehmann, 1997, 2005; Howe et al., 1998; Sloboda, 2000; Krampe and 
Charness, 2006; Lehmann and Gruber, 2006; Gruber and Lehmann, 2008; Campitelli and Gobet, 2011; Hambrick 
and Meinz, 2011; Nandagopal and Ericsson, 2012; Ericsson, 2014)” (PLATZ et al., 2014, p. 3). 
12 “Early investigators of extended skill acquisition in typing (Book, 1925b; Dvorak et al., 1936) and other 
perceptual-motor skills (Kao, 1937) carefully monitored improvements in performance and collected verbal 
reports on subjects' cognitive processes. These studies revealed subjects' active search for methods to improve 
performance and found that changes in methods could often be related to clear improvements. Other studies (Chase 
& Ericsson, 1981; VanLehn, 1991) have also shown that subjects actively try out different methods and refine 
methods in response to errors and violated expectations. The critical importance of a correct method or strategy 
has also been demonstrated in date calculation (Addis & O. A. Parsons, as described in Ericsson & Faivre, 1988), 
mental multiplication (Chase & Ericsson, 1982; Staszewski, 1988), absolute judgment of colors and pitches (for a 
review see Ericsson & Faivre, 1988), motor skills (Norman, 1976), and methods of work (R. H. Sea- shore, 1939)” 
(ERICSSON; KRAMPE; TESCH-RÖMER, 1993, p. 367). 
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de diversos aspectos de desempenho. Além disso, a prática deliberada envolve tentar 
exceder o limite anterior, o que requer concentração e esforço totais (p. 695)” (PLATZ 
et al., 2014, p. 1, tradução desta pesquisadora). 13. 

  
 As pesquisas acadêmicas sobre a prática deliberada começaram a fervilhar poucas 

décadas atrás, mas alguns pedagogos de violino já sabiam sobre a eficácia de um estudo 

estruturado e atento há mais tempo. Ivan Galamian, violinista armênio cuja influência na escola 

americana de violino é incontestável, dispõe várias diretrizes de estudo em seu livro Principles 

of Violin Playing and Teaching, originalmente escrito em 1962. Os ensinamentos vão desde a 

estruturação das modalidades necessárias de estudo até métodos de estudo de escalas, passando 

pelas faculdades que um estudante deve desenvolver. Ele reforça a necessidade de usar não 

apenas o corpo, mas também a mente durante o estudo e a performance. Muitos músicos já 

falaram sobre a diferença entre estudar muito e estudar bem, salientando a importância do 

último, ou seja, estudar de forma inteligente e concentrada. 

 Basicamente, a prática deliberada ao violino consiste em buscar e aplicar estratégias e 

ferramentas de estudo focadas na melhoria de algum aspecto específico ou geral do 

desempenho, utilizando-as com atenção plena e avaliação constante, modificando o que for 

necessário ao longo do processo. 

 Finalmente, a perspectiva que guiou a escolha da pesquisa, a condução da experiência 

prática e a posterior análise do processo está fundamentada na Teoria Geral de Sistemas, uma 

proposta de visão da realidade apresentada pelo físico Fritjof Capra no livro “O Ponto de 

Mutação: a Ciência, a Sociedade e a Cultura Emergente” 14. Nessa obra de 1983, Capra 

identifica uma crise generalizada onde os principais intelectuais, acadêmicos e especialistas de 

cada disciplina parecem haver encontrado o “fim da linha” de sua capacidade de entender e 

resolver os problemas sócio-culturais, econômicos e científicos que se apresentam. O autor 

aponta o apego ao pensamento baseado em Descartes e Newton, reducionista e mecanicista, 

como uma das principais razões para tal crise, como explica no prefácio: 
 
A tese básica deste livro é que todas essas são facetas diferentes de uma mesma crise 
e que essa crise é essencialmente uma crise de percepção. Assim como a crise da 
Física na década de 1920, deriva do fato de que estamos tentando aplicar os conceitos 
de uma visão de mundo desatualizada – a visão de mundo mecanicista da ciência 

 
13 “Deliberate practice (DP) is a task-specific structured training activity that plays a key role in understanding 
skill acquisition and explaining individual differences in expert performance. […] In a more comprehensive and 
detailed definition, Ericsson and Lehmann (1999) refer to DP as a ‘Structured activity, often designed by teachers 
or coaches with the explicit goal of increasing an individual's current level of performance. [···] it requires the 
generation of specific goals for improvement and the monitoring of various aspects of performance. Furthermore, 
deliberate practice involves trying to exceed one’s previous limit, which requires full concentration and effort’ (p. 
695)” (PLATZ et al., 2014, p. 1). 
14 Fritjof Capra não foi o primeiro a escrever sobre a Teoria Geral dos Sistemas, mas é um dos seus principais 
expoentes. 
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cartesiana-newtoniana – a uma realidade que não pode mais ser entendida em termos 
desses conceitos (CAPRA, 1983, p. 15-16, tradução desta pesquisadora). 15  

 
 O pensamento cartesiano inclui a crença de que existe uma única abordagem válida para 

o conhecimento, e ela consiste em separar o todo em partes e entender a menor parte como 

representação do todo (reducionista) e encara os organismos e o universo como sistemas 

mecânicos compostos de unidades de materiais elementares (mecanicista). Esse pensamento 

também levou à conhecida divisão das disciplinas acadêmicas. Capra reconhece a importância 

dessa visão e das descobertas que gerou até então, mas aponta que chegou ao seu limite e não 

atende mais às necessidades humanas atuais, já que a realidade não se presta mais a ser 

compreendida apenas à luz desses conceitos. 

 Um exemplo importante dessa cultura em ação é a divisão entre corpo e mente, com 

supremacia da mente, derivada da afirmação Cogito, ergo sum (Penso, logo existo) de 

Descartes. Essa divisão encorajou os ocidentais a se identificarem apenas com seu pensamento 

racional em vez de serem o seu organismo como um todo. Com isso, acabou-se por esquecer 

como “pensar” com o corpo, como utilizá-lo como agente de conhecimento de si e do meio, 

quebrando também a conexão com a natureza, levando ao esquecimento de como é estar em 

comunhão e cooperação com sua enorme variedade de organismos vivos (CAPRA, 1983). 

Segundo o autor, 

 
Vivemos hoje em um mundo globalmente interconectado, no qual fenômenos 
biológicos, psicológicos, sociais e ambientais são todos interdependentes. Para 
descrever este mundo apropriadamente, precisamos de uma perspectiva ecológica que 
a visão de mundo cartesiana não oferece (CAPRA, 1983, p. 16, tradução desta 
pesquisadora). 16  

 
 A perspectiva ecológica 17 que o autor propõe é a Teoria Geral de Sistemas. O termo 

“holístico” é bastante apropriado para descrever essa visão, pois se refere ao entendimento da 

realidade em termos de inteiros integrados cujas propriedades não podem ser reduzidas àquelas 

de suas partes componentes (CAPRA, 1983). Esses “inteiros integrados” são os sistemas. “A 

primeira diferença óbvia entre máquinas e organismos é o fato de que as máquinas são 

 
15 “The basic thesis of this book is that these are all different facets of one and the same crisis, and that this crisis 
is essentially a crisis of perception. Like the crisis in physics in the 1920s, it derives from the fact that we are trying 
to apply the concepts of an outdated world view-the mechanistic world view of Cartesian-Newtonian science- to 
a reality that can no longer be understood in terms of these concepts” (CAPRA, 1983, p. 15-16). 
16 “We live today in a globally interconnected world, in which biological, psychological, social, and environmental 
phenomena are all interdependent. To describe this world appropriately we need an ecological perspective which 
the Cartesian world view does not offer” (CAPRA, 1983, p. 16). 
17 “Ecologia: estudo das relações entre o organismo vivo e seu ambiente, que constitui parte fundamental da 
biologia; ou estudo das relações entre o homem como pessoa e seu ambiente social, que constitui parte da 
sociologia. Essa palavra é moderna e foi introduzida pelos anglo-saxões” (ABBAGNANO, 1998, p. 298). 
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construídas, enquanto os organismos crescem. Essa diferença fundamental significa que a 

compreensão dos organismos deve ser orientada para o processo” (CAPRA, 1983, p. 268, 

tradução desta pesquisadora) 18. 

 Por isso, a perspectiva dos sistemas enxerga o mundo em termos de relações e 

interações. Está baseada na consciência da interrelação e interdependência essencial dos 

fenômenos físicos, biológicos, psicológicos, sociais e culturais. Com isso, transcende os limites 

tradicionais das disciplinas e conceitos, levando à interdisciplinaridade e à transdisciplinaridade 

(CAPRA, 1983). 

 Todos esses sistemas tem suas estruturas específicas (mas não rígidas) elaboradas pelas 

relações e processos subjacentes entre suas partes, em uma atividade dinâmica. Tais 

características sistêmicas são destruídas quando o sistema é dividido em partes isoladas, seja 

fisicamente ou teoricamente. Mesmo que se possa distinguir as partes individuais de um 

sistema, sua natureza enquanto inteiro é sempre diferente do que a mera soma de suas partes 

(CAPRA, 1983). “Pensar em sistemas é pensar em processo; a forma torna-se associada ao 

processo, a interrelação com a interação e os opostos são unificados por meio da oscilação” 

(CAPRA 1983, p. 267 tradução desta pesquisadora). 19 

 A Teoria Geral de Sistemas observa as interrelações e interações entre componentes de 

um sistema, entre o sistema e seu meio ambiente e entre sistemas diversos. Por exemplo: o que 

se preserva em uma área verde não são unidades de árvores ou espécimes, mas toda uma 

complexa rede de relações, interações e processos entre eles. 

 O que Capra propõe em seu livro não é uma substituição de visão reducionista pela 

sistêmica, mas uma ampliação de nossa visão de mundo para que contenha ambas. Ele esclarece 

que a visão cartesiana ainda pode ser muito útil, mas que o perigo é quando a entendemos como 

única possível ou como a explicação mais completa. “O reducionismo e o holismo, análise e 

síntese, são abordagens complementares que, usadas em um equilíbrio apropriado, nos ajudam 

a obter um conhecimento mais profundo da vida” (CAPRA, 1983, p. 267-268, tradução desta 

pesquisadora). 20 

 Para esta pesquisa, procurou-se desde o início utilizar uma perspectiva sistêmica. O 

objeto da pesquisa foi uma relação a ser transformada e o método utilizado foi a documentação, 

 
18 “The first obvious difference between machines and organisms is the fact that machines are constructed, whereas 
organisms grow. This fundamental difference means that the understanding of organisms must be process-
oriented” (CAPRA, 1983, p. 268). 
19 “Systems thinking is process thinking; form becomes associated with process, interrelation with interaction, and 
opposites are unified through oscillation” (CAPRA, 1983, p. 267). 
20 “Reductionism and holism, analysis and synthesis, are complementary approaches that, used in proper balance, 
help us obtain a deeper knowledge of life” (CAPRA, 1983, p. 267-268). 
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observação e análise desse processo levando em consideração todas as possíveis interações: o 

ser enquanto sistema (corpo, psique, emoções etc.), os diversos aspectos da vida enquanto 

sistema (vida pessoal, vida profissional, saúde geral etc.), e as relações com o meio (meios 

culturais: ocidental, brasileiro, paulistano, referências culturais específicas, meio cultural 

erudito paulistano, meio cultural erudito americano etc.). 

 Uma imagem/ideia que pode fornecer uma analogia simplificada da abordagem 

utilizada tanto no Projeto Tchaikovsky quanto na análise do processo é o dado de doze lados 

(Fig. 2). Diferentemente do cubo de seis lados, o dado com doze lados assemelha-se mais a 

uma esfera. Cada lado é uma faceta desse inteiro integrado e, quando um lado é movido, todos 

os outros são movidos em conjunto. Uma faceta interfere em todas as outras, é em relação às 

demais. Se um lado é retirado do dado, deixa de ser um lado, pois não está mais conectado ao 

lado de nada, o número escrito não é alto nem baixo pois não há outros números para definir 

sua posição. Cada faceta só é entendida quando pertencente ao todo do dado, compreendendo-

se sua relação com as outras. Essa analogia foi usada algumas vezes durante a dissertação, pois 

entendo que somos, cada um, um sistema. 

 

Figura 2 – Dado de doze lados. 

 
Fonte: autoria propria. 
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I – RETRATO INICIAL 

 

 I.1 Introdução 
 
 Há muitos anos escrevo diários de estudo. Encontrei seis cadernos no total, com mais 

de dez anos de anotações sobre sessões de estudo, listas de repertório, indicações de aulas e 

pensamentos. A metodologia escolhida para documentar o Projeto Tchaikovsky foi o diário de 

estudo, como explicado anteriormente. Por isso, nada mais natural do que escrever uma entrada 

de diário para estruturar a escrita do capítulo Retrato Inicial. 

 
11 de março de 2019 
 
 Primeiro dia. É hoje. Primeiro dia da “vida louca” que resolvi viver nos próximos 
dois anos: mestrado.  
 
 Para mim não é mais um ciclo qualquer de estudos. Resolvi fazer uma pesquisa que 
consiste em experimentar uma coisa comigo mesma publicando diários de estudos no meu 
blog Papo de Violinista para mostrar o que está acontecendo. Assim, tudo exposto mesmo. 
 
 Por agora, foco no primeiro dia. Primeiro porque, bem, acabou o Carnaval. E 
também porque hoje foi o primeiro encontro com meu orientador, Amilcar Zani. A primeira 
fase da pesquisa será pintar o Retrato Inicial.  
 
 São quase nove da noite e minha cabeça está tentando estruturar (tudo de uma vez, 
apressada como sempre…) o que é esse Retrato Inicial, o que será que importa mencionar 
nessa parte? Aliás, duas partes. O Retrato Inicial é a Helena de agora, antes de reestudar o 
Tchaikovsky, mas também é importante relatar o que se passava 10 anos atrás, quando o 
estudei pela primeira vez. É de lá que vem o nó a desatar desta dissertação. E vem 
marchando. 
 
 Helena de agora. Me olho. Meu retrato neste exato momento é morrendo de dor no 
ombro e braço direitos, me arrastando sem conseguir estudar, às voltas com bolsa de água 
quente, marcação de exame da coluna e Dorflex. Mas também, quem mandou eu fazer isso? 
Já estava com dor e resolvi jogar boliche. Não muito esperta… Este retrato também inclui, 
claro, sentir culpa por tudo que deveria estar estudando e não estou. 
 
 Helena, por favor, saia do momento pequeno e observe o momento grande. Quem é 
você hoje? 
 
 Hoje eu sou uma adulta, com emprego, boletos no meu nome e mil projetos que me 
enchem os olhos de vida. Me sinto capaz de descobrir, de construir e de realizar. 
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 Há 10 anos (ou melhor, 11…) eu estava em um continente que não gostava. Me sentia 
incapaz de ser o que eu queria ser, fazer o que eu queria fazer. Eu insistia, mas me sentia 
perdida, infeliz e obviamente muito frustrada. 
 
 Mas como eu fui de antes para o agora? 
 
 Eu arrisquei. De novo. 
 
 A frase da minha vida sempre foi: 

Não sabendo que era impossível, ele foi lá e fez. 
~ Jean Cocteau 

 
 Existia sempre o risco de aquilo que eu queria ser possível. Permanecer onde eu 
estava sem ter ao alcance qualquer chance de desenvolvimento não me parecia uma opção. 
Ficar infeliz onde estou ou tentar uma melhora? Mesmo que falhe? Tentar a melhora, lógico! 
Eu arrisquei ir para, sair de, ficar sem chão, sem dinheiro, ir atrás de algo mesmo sem 
condições, sem saber como iria fazer quando chegasse. Foi assim que vivi muitas 
experiências boas e ruins, todas importantes. Foi assim que mudei de continente algumas 
vezes. 
 
 Nos Estados Unidos eu vivi 3 anos estudando na Lynn University 21. Lá eu fazia aulas 
de violino com Carol Cole toda semana. Me lembro da primeira aula, ela perguntou:  
 - O que você quer? 
 - Quero técnica. 
 - Não, eu digo em termos de música, o quê você quer estudar? Orquestra, música de 
câmara, solista… 
 - Ah, eu gosto de música contemporânea e música de câmara. 
 Ela me deixava escolher o repertório a estudar. Sugeria uma peça ou outra de vez em 
quando, mas só. Lembro-me de largar várias músicas que estudei sem conseguir tocá-las. 
 
 Foi assim que escolhi estudar o Concerto para Violino de Tchaikovsky, ao final do 
meu segundo ano lá (primeiro semestre de 2008). Eu não me sentia boa o suficiente para 
tocá-lo, mas o escolhi assim mesmo. Será que foi para, através do estudo desse concerto, 
tornar-me boa? Provavelmente. Eu ouvia esse concerto desde menina, e ele sempre foi para 
mim o pináculo do violino. Todos os bons tocam o Tchaikovsky.  
 
 No verão europeu de 2008 eu conheci Dora Schwarzberg e seu assistente Adrian 
Pinzaru, no curso de música de câmara em Fenestrelle, Itália. Durante o ano eles lecionavam 
em uma escola de música em Pinerolo e me aceitariam como aluna. Em vez de ir 
imediatamente eu resolvi ficar mais um ano estudando com Carol Cole. Ainda achava que ela 
era boa professora para mim. 
 
 O fato é que eu não via muito progresso no estudo do Tchaikovsky. É claro que eu 
estudava lentamente com metrônomo, mas ainda não era o suficiente. As aulas de violino 
com Carol eram muito mais subjetivas que objetivas. Imaginávamos tudo o que você quiser, 
rios, águas, paixões, Romeu e Julieta, uma sensação de fadas nos dedos. Mas eu me sentia 
muito incomodada comigo mesma, sentia que estava tocando mal, fazia muita força, minhas 
mãos travavam, não sabia como relaxar, como melhorar, o conhecimento e as ferramentas de 

 
21 Universidade Lynn, cujo departamento de Música se chama Conservatório Lynn, situado em Boca Raton, 
Flórida, no sul dos Estados Unidos. 
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estudo que eu tinha na época não eram suficientes, não tinha entendido que uma ferramenta 
de estudo precisa ser utilizada muitas vezes antes de surtir efeito e mais que tudo: nunca 
ninguém tinha me ensinado a usar meus ouvidos de verdade. Eu não conseguia tocar: achava 
que o problema estava todo em mim, que estudava pouco, que não tinha talento, que era 
velha. Eu só insistia muito. 
 
 No meio do primeiro semestre de 2009 fui fazer testes para cursos de mestrado em 
conservatórios na Suíça e o choque de realidade foi devastador. “Você não tem técnica”. 
“Você está muito velha”. “O que você acha que é seu ponto forte?”. Eu não sabia a 
resposta. Enrolei um “minha imaginação”. Não colou.  
 
 Me percebi perdida, infeliz, sem referência, sem ouvido, sem talento, sem nada. Como 
eu não percebi que estava tocando tão mal? Por que minha professora não me disse? Eu 
nunca seria boa. Eu desisti de tocar violino. 
 
 Lembrei de Dora, ela tinha me aceitado em Pinerolo. Vou? Vou… pelo menos moro 
no continente onde sempre quis morar por um ano, depois vejo o que fazer da vida. Dessa vez 
eu nem arrisquei o possível, eu só queria ir embora dos Estados Unidos. 
 
 Escrevi para a Dora, ela confirmou que me aceitava em Pinerolo. Trâmites de 
mudança de continente de novo. Fui. 
 
 Na primeira aula com a professora russa de origem judaica Dora Schwarzberg, logo 
depois que toquei, ela disse: 
 - Eu vou dizer o que eu vi. Vi você brigando com o violino. Vi você querendo fazer 
muitas coisas e não conseguindo. Vejo que você tem muitos buracos na sua técnica básica e 
acho que seria importante trabalhar isso. Mas antes de começar eu queria saber o que você 
veio fazer aqui, o que você quer. Você quer ver repertório, se preparar para audições de 
orquestra, para competições, o quê? 
 - Quero técnica. Quero tapar esses buracos que você falou. 
 - That’s my girl!!! 22 
 Com um sorriso entusiasmado no rosto. 
 
 Foi assim que começou a outra parte da minha vida. Esqueci que tinha desistido e fui 
estudar violino. Só que dessa vez eu sabia o quê, sabia porquê e sabia como. 
 
 Aprendi a afinar o ouvido e os dedos, usar o arco para dinâmicas e cores de som, 
pensar e construir fraseado e musicalidade em uma peça como um todo. Aprendi alguns 
procedimentos chave para realizar os desejos ao violino. Aprendi técnica violinística. 
Aprendi que ela é muito mais abrangente do que tocar afinado e no tempo. 
 - Então é o Brahms 23. – decidiu Dora. 
 - Mas o Brahms não é muito difícil? – arregalei os olhos. 
 - É. É o mais difícil, mas é melhor você estudar ele agora aqui do jeito certo do que 
pegar um concerto que vai te trazer de volta os maus hábitos. É mais fácil assim. 
 Engoli em seco ao mesmo tempo assustada e feliz. Uau, o Brahms… O Tchaikovsky 
era para violinistas bons, o Brahms era para violinistas muito bons. 
 Eu preparei o Brahms. Em três anos fui de corda solta a Brahms. E foi Dora quem 
falou isso para me encorajar quando eu não sabia o que fazer. “Continue estudando lento 

 
22 Do inglês, “Essa é minha garota!!!”. 
23 Concerto para Violino em Ré maior, op. 77, do compositor alemão Johannes Brahms. 
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como você fez até agora!”. E a Dora não é boazinha, por nada no mundo! Ela é ainda mais 
cortante que seu assistente Adrian para dizer a verdade. E também extremamente eficaz e 
sucinta para dizer como estudar algo.  
 
 Foi na Itália com Dora e Adrian que eu aprendi a estudar. E também foi lá que 
comecei a ler o blog do site The Bulletproof Musician, de Noa Kageyama, sobre psicologia 
da performance. 
 
 Quando voltei ao Brasil, eu era uma violinista. Tinha morado no lugar onde sempre 
quis morar e chegado em um lugar na minha vida onde sempre quis estar: me sentir uma 
violinista consistente e capaz, lidar com música e não com insuficiência. 
 
 Resolvi que queria entrar na Orquestra Sinfônica Municipal, a OSM. Na minha 
preparação para o teste da OSM foram fundamentais as seguintes coisas: 
-  Dora, Adrian e tudo que me passaram. Me ensinaram mundos sobre estudar e tocar 

violino, e a usar tudo que aprendi sobre música. 
-  O blog do site The Bulletproof Musician, que oferece informações e ferramentas 

tanto para estudar o instrumento e a música, quanto para estudar e preparar a si 
mesmo. 

-  O livro The Inner Game of Tennis (GALLWEY, 2008) (que me foi apresentado por 
Carol Cole) onde muitas das minhas questões de ultranervosismo foram ao menos 
explicadas, e de onde extraí muita informação preciosa e clara sobre o que fazer 
comigo mesma nos momentos de tensão. Foi também com esse livro que descobri que 
tocar um instrumento é uma atividade física. Antes mesmo de ser intelectual e 
emocional, é física. E física de uma forma muito mais abrangente do que estamos 
acostumados a conceber. 

 
 E ao passar finalmente no teste da orquestra que eu mais queria, descobri que isso 
era só um outro começo. 
 
 Começar uma vida profissional envolve muitos outros desafios. Primeiro, não tenho 
mais professor(a) para me guiar, ensinar e impulsionar para frente. Segundo, não tenho mais 
tanto tempo para estudar (aliás, o tempo reduz bastante…). Terceiro, preparar muitas partes 
de orquestra ao mesmo tempo e não necessariamente só coisas que me melhoram e que eu 
acho lindas e interessantes. Quarto, a orquestra é o melhor lugar do mundo para perder toda 
a técnica e qualidade de som. Quinto, descobri que a minha motivação depende só de mim 
(esse foi um baque sério que envolveu dor nas costas, alergias e outros problemas de saúde). 
Sexto, frequentemente surgem dores como que do nada, o corpo me lembra constantemente 
que tocar é uma atividade física. Sétimo, a ilusão de que não há mais tantos desafios quanto 
antes. 
 
 São desafios novos, ainda os estou descobrindo. 
 
 E comecei o blog Papo de Violinista. Depois que passei no teste e entrei na orquestra, 
vi o quanto os artigos de Psicologia da Performance me ajudaram e quis compartilhar. 
Comecei a traduzir os artigos do site The Bulletproof Musician. Depois comecei a fazer 
entrevistas. Percebi que, depois de tantos anos buscando aprender, tornei-me uma super 
curiosa. Tanto ainda por aprender! Entendi que ainda tem muita coisa para descobrir sobre 
mim mesma e a música e que relações podem ser transformadas. Encarar o ato de tocar um 
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instrumento como uma atividade física é uma questão que veio para ficar. E quanto mais eu 
estudo e leio e experimento, mais eu chego na importância da percepção e uso do corpo. 
 
 Fiz dois cursos de Técnica de Alexander, li muitos livros e artigos (científicos e não), 
cursei um semestre de aulas na ECA-USP sobre Técnicas de Abrandamento da Ansiedade de 
Performance Musical, enchi a fisioterapeuta de perguntas, traduzi uma parte de um curso de 
Mapeamento Corporal, faço meditação diariamente. 
 
 Chegamos ao momento atual. Hoje tenho ferramentas. Acho que essa é a palavra 
mágica que define para mim a diferença. Antes eu não tinha ferramentas de estudo, de 
construção de técnica, de preparação de repertório, de ouvido interno, de busca, de 
autopercepção. Agora já possuo ferramentas que me permitem tocar violino e ferramentas 
que me permitem ir em busca de mais recursos quando encontro alguma limitação. Não sei 
tudo, longe disso, mas hoje em dia até invento ferramentas! 
 
 
 Reestudar o Concerto para Violino de Tchaikovsky de modo que dessa vez eu consiga 

tocá-lo, sobretudo do ponto de vista físico, usando esses métodos diferentes de estudo que 

aprendi nos últimos tempos. É esta a experiência desta pesquisa. 

 A primeira parte desta dissertação deveria ser um Retrato Inicial que mostra quem sou 

e porque resolvi fazer justamente essa experiência prática. Há 11 anos, na primeira vez que 

estudei o Concerto para Violino de Tchaikovsky, meu corpo criou uma relação de tensão e 

fracasso com esta música: eu enrijecia de tal modo que não conseguia tocá-lo. O objetivo é 

transformar essa relação através de uma mistura na sala de estudos: conhecimentos violinísticos 

com conhecimentos vindos de atividades consideradas auxiliares, ou extra-curriculares, ou 

paralelas, enfim, informações que em geral não são fornecidas em aulas de violino. 

 O Retrato Inicial é a Helena antes dessa experiência de reestudo. 

 Comecei a refletir sobre a palavra “retrato” e, segundo o dicionário Aulete,  
 
retrato 
(re.tra.to) 
sm. 
1. Registro da imagem de uma pessoa por meio de pintura, desenho, gravura ou 
fotografia: Admirável é o Retrato do Artista Idoso, de Rembrandt: Apareceu com 
um retrato dele, quando era menino. 
2. Obra de arte (ou não) em que se registra essa imagem. 
3. Bras. Imagem obtida por uma máquina fotográfica; FOTOGRAFIA; FOTO 
(AULETE DIGITAL, [s. d.], [s. n.]). 

 
Portanto retrato é algo parado, fixo, um ponto no tempo. Quando pensei sobre o que vou 

contar percebi que esse retrato não é um retrato, é uma história. 
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 I.2 Boca Raton 

 

 O caderno mais antigo que encontrei é de 2005, quando saí do Brasil pela primeira vez 

para estudar violino. Fui para Budapeste, Hungria, e lá fiz aulas particulares. Cheguei a fazer 

teste para a Academia de Música de Budapeste e passei. Não cursei por falta de bolsa de estudos 

e recursos financeiros. Mas guardei o caderno que, além desses cinco meses na Hungria, 

também registrou o interlúdio no Brasil e o começo do período americano, no segundo semestre 

de 2006. A última anotação escrita nele data de 11 de novembro de 2006.  

 
Figura 3 – Fotos de páginas do caderno de estudos de 2005/2006. 
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Fonte: autoria própria.  

 

 Ao reler esse caderno pude constatar que estudava todos os dias. As anotações são muito 

precisas quanto aos dias, o quê estudei (com especificações), por quanto tempo estudei cada 

coisa e o tempo total da sessão de estudo. 
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 O caderno seguinte começa em 20 de dezembro de 2007, mais de um ano depois. Falta 

um diário, que não sei se perdi ou se nunca escrevi, registrando o estudo no ano de 2007. Eu 

estava em Boca Raton, pequena cidade localizada no sul do estado da Flórida, nos Estados 

Unidos, estudava no Conservatório da Universidade Lynn e morava no dormitório do campus. 

Me lembro de ter comprado esse caderno na livraria Barnes & Noble seguindo o conselho da 

professora de violino, Carol Cole: “Compre um caderno bonito, assim você terá vontade de 

escrever nele”. 

 Esse segundo caderno está diferente do anterior. Não é mais tão preciso, é um pouco 

mais desorganizado e há vários períodos em que não escrevi. O primeiro registro de estudo do 

Concerto para Violino de Tchaikovsky está nesse caderno, no dia 20 de maio de 2008. 

 
Figura 4 – Foto de páginas do caderno de estudos, registro de 2008. 

 
Fonte: autoria própria.  

 

 Também foi a época em que terminei um relacionamento com características abusivas 

(talvez seja esta a razão da falta de registros de 2007). Durante o relacionamento o agora ex-

namorado, que também era músico, dizia sempre que eu deveria estudar o Concerto de 
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Tchaikovsky, que eu deveria tocar peças “de gente grande”, me comparando com diversos 

colegas. 

 A segunda vez que o Concerto aparece nos registros é em janeiro de 2009, na lista de 

repertório a preparar naquele ano. Oito meses entre o primeiro e o segundo registro.  

 
Figura 5 – Foto de páginas do caderno de estudos, registro de 2009. 

 
 

 

 Mas o que aconteceu entre as duas datas?   

 Terminei o relacionamento nocivo, fui para o Brasil durante as férias onde passei tempo 

com minha família, participei de um festival de música de câmara na Itália onde conheci Dora 

Schwarzberg e Adrian Pinzaru, participei pela segunda vez da Academia do Festival de Lucerna 

com Pierre Boulez, voltei para os Estados Unidos para cursar o primeiro ano do mestrado na 

mesma universidade onde eu tinha acabado de concluir o Professional Performance Certificate, 

a Lynn University, com a mesma professora de violino, Carol Cole. 

 Carol parecia um sol. Alta, cabelo quase branco de tão loiro, sempre sorrindo, um ar 

hippie e uma desenvoltura envolvente. Me afeiçoei a ela rapidamente. Carol me ajudou a 
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trabalhar no campus para ganhar algum dinheiro, me tornei sua ajudante com tarefas similares 

às de uma secretária. Conversávamos sobre quase tudo. 

 Carol Cole é uma violinista americana de reputação internacional, cuja habilidade para 

ensinar crianças com muita facilidade é um de seus cartões de visita. Com ela também aprendi 

alguns princípios importantes de estudo, como exacerbar uma dificuldade para dominá-la. Suas 

indicações de leitura são valiosas até hoje, em especial “O jogo interior de tênis” (GALLWEY, 

1996) – livro cuja importância em minha vida será relatada mais adiante – e também The Inner 

Game of Music (GREEN; GALLWEY, 1987) e Nurtured by Love, livro basilar de Shinichi 

Suzuki (1983). 

 Sobre as aulas de violino com Carol Cole, minha memória as retrata como um balaio de 

informações interessantes que não formavam uma linha contínua de desenvolvimento, cheia de 

subjetividades que eu compreendia intelectualmente mas não conseguia realizar ao violino.   

 Em uma das aulas sobre o Concerto para Violino de Tchaikovsky, no qual eu 

invariavelmente me tensionava inteira ao ponto de não conseguir tocar, ela me sugeriu tocar 

como se não fosse eu que estivesse tocando, colocando-me no lugar de expectadora. Foi uma 

experiência muito estranha. Eu não estava ali… me senti amortecida e separada do meu fazer 

musical. Mas funcionava, consegui tocar bem melhor, sem tensionar, mais afinado e com som 

mais limpo. Por isso, eu queria usar essa “técnica” mais vezes. Só que não consegui fazer isso 

sozinha, fui para a sala de estudo e não consegui jamais reproduzir essa separação entre o que 

parecia ser eu (meu pensamento) e meu fazer musical (meu corpo). 

 Hoje em dia, lembrando dessa experiência, imagino que a professora tenha tentado fazer 

o que sugere o livro “O jogo interior de tênis” (GALLWEY, 1996), que contém explicações e 

técnicas para confiar no corpo e deixá-lo agir sozinho. Mas a forma como isso foi conduzido 

não funcionou para mim, foi uma indicação única em uma única aula. 

 Então o que acontecia comigo? Eu estudava, eu li nos cadernos de 2006 que eu estudava. 

Mas, aparentemente, algo não funcionava.  

 O Concerto para Violino de Tchaikovsky foi uma escolha de repertório que partiu de 

mim. Havia dois anos que não me sentia suficientemente capaz ao violino (mesmo participando 

de atividades como a Academia do Festival de Lucerna) e necessitava sentir-me “uma violinista 

de verdade”. Esse Concerto é um ícone do repertório clássico em geral. Muitos são os colegas 

que escolheram o violino por conta dessa música, o disco de vinil com uma versão célebre do 

Concerto por vezes era o único do gênero clássico presente na casa. O Concerto para Violino 

composto pelo russo Piotr Ilich Tchaikovsky é a música clássica preferida de muitas e muitas 
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pessoas 24. Lembro da capa do CD desse concerto que havia em minha casa quando era pequena, 

com Jascha Heifetz ao violino. Essa peça talvez seja a mais emblemática de todo o repertório 

violinístico. Eu a temia, e desejava ser capaz de tocá-la. 

 Me lembro muito pouco do processo de estudo do Concerto nos anos americanos. 

Também há poucos relatos nos diários sobre isso, apenas algumas listas de repertório a estudar 

onde ele figura. Há lembranças de permanecer bastante na exposição do primeiro movimento 

durante o estudo e de tentar fazer o que Carol me indicava como afinar, posicionar o arco 

próximo ao cavalete, direcionar as frases, mas sem muito sucesso. Também me lembro de 

algumas sensações. É muito vívida na memória a sensação de não saber como estudar, junto 

com a sensação de fracasso e a sensação de não conseguir mover meu corpo de tanta tensão.  

 Talvez não fosse o momento ideal no percurso do meu desenvolvimento para estudar 

essa peça. O Concerto é indubitavelmente difícil, um desafio do ponto de vista técnico e 

artístico. Atualmente entendo que é necessário construir um caminho até ele, composto de 

exercícios, estudos e repertório gradativamente mais difíceis. O conjunto de ferramentas e 

estratégias de estudo que eu possuía na época ainda não abarcava o necessário para executar o 

Concerto, e o conhecimento sobre suas aplicações e tempos tampouco era muito extenso. 

Também não havia ainda uma noção de meu próprio corpo apurada o bastante para ter completa 

consciência de meus movimentos e da força usada em cada um deles. 

 Na época eu já não era tão jovem, cheguei aos Estados Unidos em 2006 com 26 anos de 

idade, um bacharelado em violino, uma experiência edificante vivida em Budapeste e uma turnê 

pela China com a Orquestra Mundial das Jeunesses Musicales 25. O curso no qual eu estava 

matriculada na Universidade Lynn se chamava Professional Performance Certificate, similar 

ao Artist Diploma, curso de aperfeiçoamento pós-bacharelado que foca exclusivamente na 

performance ao instrumento. Talvez fosse esperado para esse curso um conhecimento maior do 

que eu possuía na época. Ainda assim, haviam me aceitado para o programa e, segundo 

descrição de Elizabeth A. H. Green sobre o método de ensino de Ivan Galamian, ícone da 

pedagogia violinística nos Estados Unidos: 
 
O que é verdade é que ele entendeu a necessidade de o aluno realizar certas coisas 
básicas se o mais alto grau de proficiência fosse se materializar afinal. Se essas coisas 
não haviam sido conquistadas no treinamento anterior, então deveriam ser feitas 
agora. O Sr. Galamian sabia como “fortalecer a ligação entre a mente e as mãos” – 
o preceito básico de seu método. Ele produzia resultados rapidamente e adaptava tudo 

 
24 Incluindo minha mãe, como vim a saber mais de um ano após iniciar o Projeto Tchaikovsky. 
25 Jeunesses Musicales se traduz literalmente por “Juventudes Musicais” e é uma organização internacional não 
governamental que proporciona oportunidades em todos os gêneros musicais e em todo o mundo. Existem sedes 
em diversos países, responsáveis por organizar ações locais e sediar eventos. Em 2005 e 2006 a Jeunesses 
Musicales da Espanha foi a responsável pela organização das turnês da Orquestra Mundial das quais participei. 
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para cada um de seus alunos (GREEN. In.: GALAMIAN, 1999 [1962], p. 120, 
tradução desta pesquisadora) 26. 
 

 Algo muitas vezes citado pelo pedagogo em seu famoso livro Principles of Violin 

Playing and Teaching (GALAMIAN, 1999 [1962]) é a necessidade de o professor ensinar ao 

aluno como estudar: 
 
Não há nada mais precioso para um instrumentista do que a habilidade de trabalhar 
com eficiência – saber como conseguir o máximo em bons resultados usando o 
mínimo de tempo para fazê-lo. Uma das coisas mais importantes que um professor 
deve ensinar a seus alunos é, portanto, a técnica do bom estudo. Ele deve imprimir em 
seus alunos que o estudo deve ser uma continuação da aula, que [o estudo] nada mais 
é que um processo de auto-instrução onde, na ausência do professor, o aluno deve 
atuar como um professor substituto, atribuindo a si mesmo tarefas definidas e 
supervisionando o seu próprio trabalho. O professor que se limita a apontar os erros e 
não mostra a maneira adequada de superá-los falha na importante missão de ensinar 
o aluno a trabalhar por si mesmo (GALAMIAN, 1999 [1962], p. 93). 27 
 
 

 Observo com essas passagens que, na visão de um dos maiores professores de violino 

da história do país onde eu me encontrava, é necessário fornecer ao aluno o que ele precisa, ou 

seja: técnica violinística através de bons métodos de estudo, com uma progressão bem pensada 

e sob medida para o indivíduo, de acordo com suas características, pontos fortes e fracos. 

 Tanto nos diários quanto em minha memória não se delineia nenhuma progressão ou fio 

condutor utilizado durante os três anos em que estudei nos Estados Unidos. Isso pode se dar 

por conta de um despreparo meu em relação ao modo de ensino de Carol Cole, mas também 

pode advir de outros fatores. Me vêm à lembrança alguns elementos. 

 Primeiro: não era a professora que escolhia o repertório, era eu. Ela dava sugestões, mas 

pedia que eu escolhesse. Não me lembro de um trabalho consistente ou constante por meio de 

estudos 28, apenas alguns exercícios de técnica. Nos cadernos de estudo encontrei apenas os 

 
26 “What is true is that he understood the student’s need to accomplish certain basic things if the highest degree of 
proficiency was to materialize eventually. If these things had not been conquered in the previous training, then 
they had to be done now. Mr. Galamian knew how to ‘strengthen the link from mind to hands’ – the basic precept 
of his method. He produced results quickly and he adapted everything to the individual student (GREEN. In.: 
GALAMIAN, 1999 [1962], p. 120). 
27 “There is nothing more precious to an instrumentalist than the ability to work efficiently – to know how to 
accomplish the maximum in beneficial results while using the minimum of time to do so. One of the most important 
things that a teacher ought to teach his students is, therefore, the technique of good practice. He has to impress on 
his students that practice has to be a continuation of the lesson, that it is nothing but a process of self instruction 
in which, in the absence of the teacher, the student has to act as a teachers deputy, assigning himself definite tasks 
and supervising his own work. A teacher who limits himself to pointing out the mistakes and does not show the 
proper way to overcome them fails in the important mission of teaching the student how to work for himself” 
(GALAMIAN, 1999 [1962], p. 93). 
28 No ensino de violino e música clássica em geral existem pelo menos três tipos de material a ser estudado: os 
exercícios puramente técnicos (escalas, golpes de arco em cordas soltas, exercícios para a articulação dos dedos 
da mão esquerda), estudos (peças musicais de curta duração que visam trabalhar algum aspecto técnico específico) 
e o repertório (composições musicais a serem apresentadas em ocasiões de performance com público, testes e 
audições). 
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métodos de Ruggiero Ricci (2002) e Schradieck (1928). Lembrando o diálogo que aconteceu 

na primeira aula com Carol, ela perguntou: 

 - O que você quer? 
 - Quero técnica. 
 - Não, eu digo em termos de música, o quê você quer estudar? Orquestra, música de 
câmara, solista… 
 - Ah, eu gosto de música contemporânea e música de câmara. 
 
 Eu havia verbalizado a necessidade de desenvolvimento técnico que sentia, mas esse 

aspecto não veio a constituir o fundamento de nosso trabalho, contrariando o sugerido por 

Galamian. Ainda assim, a técnica era exigida a cada aula como, por exemplo, ao identificar que 

o início do Concerto estava desafinado ou que a articulação de certa passagem não estava clara. 

 Segundo: muitas ideias subjetivas sem uma explicação clara do porquê e de como 

realizar isso fisicamente ao violino. “Sinta a energia da ponta dos dedos”. “A beleza da nota 

em si”. “Ver-se de fora enquanto toca”. Minha imaginação era fértil e a dela também, fazíamos 

muitas relações e eu inventava histórias mirabolantes que, no fim das contas, não haviam se 

originado em uma análise mais aprofundada da partitura. Por exemplo, quando estudei o 

Concerto de Tchaikovsky me lembro de tê-lo associado ao balé Romeu e Julieta, com música 

do compositor S. Prokofiev. Eu assistia vídeos e mais vídeos do balé no Youtube. Mas o quê 

exatamente causou essa relação até hoje eu não sei. Carol encorajava essas “viagens 

imaginativas” e hoje eu penso que sim, precisamos dessa imaginação, mas existe um processo 

para isso também. Não se trata de formular uma interpretação com base em “eu acho que essa 

música se parece com X”. Uma abordagem mais consistente seria: “analisando a forma, os 

movimentos rítmicos e melódicos, as relações entre os instrumentos e demais indicações na 

partitura, vejo que esse trecho evoca X”. O embasamento que a análise musical dá à 

interpretação ficou faltando. E a explicação de como fazer as diferentes atmosferas também. 

Quando decidimos a história que queremos contar, ou atmosfera que queremos pintar, 

utilizamos recursos ao instrumento para fazer isso. Em sua maioria, no arco. Penso que Carol 

apostava no fato de que, ao construir uma imagem na mente, meus braços iriam fazer o resto 

sozinhos. Mas não faziam. Hoje entendo que primeiro cria-se conscientemente um repertório 

técnico e apenas depois disso é que tal relação pode vir a funcionar de forma automática. 

 Terceiro: assim como em questões expressivas, muitas correções de detalhes técnicos 

careciam de explicações mais minuciosas sobre o que causava o erro e como estudar para 

corrigir. Está desafinado, o som não está macio o suficiente, relaxa, usa vibrato, está desafinado, 

energia vem das articulações dos dedos, relaxa, vibrato, mais rápido, está desafinado, som mais 

quente, vibrato mais rápido, cavalete, está desafinado, mais rápido. Eu sabia que deveria fazer 
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isso tudo, mas não sabia como conseguir e nem como manter. Uma vez perguntei à professora: 

“mas como eu faço para afinar?”. Ela respondeu: “Schradieck” 29, que é um livro de exercícios 

para desenvolver a articulação dos dedos da mão esquerda. Eu estudava e, mesmo assim, não 

afinava as músicas. COMO afinar? Ela me dizia quais notas estavam desafinadas e se estavam 

altas ou baixas, mas eu continuava desafinada. COMO fazer outro tipo de som? Eu não sabia. 

COMO deixar a articulação mais clara? Eu não sabia. COMO relaxar? Eu não sabia. COMO 

tocar rápido o suficiente? Eu e o metrônomo estudávamos juntos todos os dias mas, ainda assim, 

o corpo tenso e pesado não conseguia acelerar. 

 Quarto: em abril de 2009 fui fazer testes para mestrado em performance em escolas na 

Suíça e toquei o primeiro movimento do Concerto de Tchaikovsky que havia preparado, não 

chegava a ser o movimento inteiro. Eu sabia que havia tocado mal e pude perceber os olhares 

de reprovação da banca. Ao final de uma das provas conversei brevemente com um dos 

professores sobre meu teste e ele disse: você não tem técnica. Me senti uma violinista ruim, me 

senti velha, me senti sem perspectiva, talvez o violino não fosse para mim. Quando voltei à 

Boca Raton e contei para Carol como havia sido e o quanto eu estava arrasada, perguntei a ela 

se achava que um dia eu tocaria violino bem. Ela me respondeu que achava que eu nunca 

entraria em uma orquestra grande 30, usando isso como medida de valor. Me comparou a um 

colega brasileiro que estudava na mesma universidade e que havia sido chamado para participar 

como músico convidado da OSESP 31 por um ano, me dizendo – com palavras doces – que eu 

nunca seria como ele e que não acreditava que eu pudesse realizar nada de sólido. O sentimento 

que começara a se formar na Suíça se firmou após essa conversa: desisti de tocar violino. 

 Hoje eu indago: ela me deu aula esse tempo todo pensando que eu “não iria dar em 

nada?”. 

 A quantidade de pesquisas sobre a influência do professor no desenvolvimento do aluno 

é imensa. Destaco o Efeito Pigmaleão, conceito originado em um experimento de 1968 

(ROSENTHAL; JACOBSEN, 1968) que comprovou o efeito da expectativa do professor no 

desempenho dos alunos e que continua sendo estudado até hoje: 
 
Efeito Pigmaleão na sala de aula 
A pesquisa original de Rosenthal e Jacobsen concentrou-se em um experimento em 
uma escola primária onde os alunos fizeram testes prévios de inteligência. Rosenthal 
e Jacobsen então informaram os professores dos nomes de vinte por cento dos alunos 
da escola que mostravam “um potencial incomum para crescimento intelectual” e que 
floresceriam academicamente naquele ano. Sem o conhecimento dos professores, 

 
29 Trata-se do método “The School of Violin-Technics, Book I: Exercises for Promoting Dexterity in the Various 
Positions” (SCHRADIECK, 1928). 
30 Orquestras profissionais reconhecidas internacionalmente. 
31 Orquestra Sinfônica do Estado de São Paulo, considerada uma das melhores da América Latina. 
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esses alunos foram selecionados aleatoriamente, sem relação com o teste inicial. 
Quando Rosenthal e Jacobson testaram os alunos oito meses depois, descobriram que 
os alunos selecionados aleatoriamente, os quais os professores pensavam que 
floresceriam, tiveram uma pontuação significativamente maior. Rosenthal insiste que 
o efeito Pigmaleão também se aplica ao ensino superior: houve experimentos 
analisando aulas de álgebra na Academia da Força Aérea, um estudo com estudantes 
de engenharia; houveram muitos estudos em nível universitário desde que o livro foi 
lançado confirmando as descobertas… De fato, a pesquisa original realizada quando 
eu estava na Universidade de Dakota do Norte foi feita com estudantes de graduação 
e pós-graduação. Por que o efeito Pigmaleão ocorre? “Se você acha que seus alunos 
não realizam muito, não são muito inteligentes, você pode estar inclinado a ensinar 
coisas simples, fazer muitas repetições de exercícios, ler suas anotações, dar tarefas 
simples que pedem respostas simplistas” (RHEM, 1999, [s. n.], tradução desta 
pesquisadora). 31F

32  
 

 Seria possível que, ao me apresentar para aquele curso sem alguns dos conhecimentos 

esperados pela professora, sua avaliação de meu potencial declarou que não valia a pena investir 

tempo e esforço em me ensinar? Seria possível que minha falta de ferramentas foi interpretada 

como falta de aptidão? Seria possível que minha idade tenha influenciado seu julgamento? Seria 

possível que a cultura americana sobre os padrões a serem seguidos na música clássica tenham 

influenciado também? Seria possível que as ferramentas de ensino de Carol Cole não eram 

eficazes para ensinar alguém com meu conjunto de dificuldades? 

 Por um lado creio que havia em mim uma falta de ferramentas de aprendizado e 

entendimento mas, ao mesmo tempo, nos cinco meses que passei em Budapeste em 2005 

fazendo aulas particulares com professores da Academia de Música de Budapeste, obtive 

grande crescimento técnico e musical. 

 Também noto que, durante o período americano, obtive êxito em projetos que não eram 

vinculados às aulas de violino e, em sua maior parte, nem mesmo à Universidade Lynn. Tais 

projetos eram sobretudo de música contemporânea. Eu insistia, repetia e “batia a cabeça” até 

conseguir executar. Preparei o primeiro movimento do Concerto para Violino de I. Stravinsky 

 
32 Pygmalion Research in the Classroom 
“The original research of Rosenthal and Jacobsen focused on an experiment at an elementary school where students 
took intelligence pre-tests. Rosenthal and Jacobsen then informed the teachers of the names of twenty percent of 
the students in the school who were showing “unusual potential for intellectual growth” and would bloom 
academically within the year. Unknown to the teachers, these students were selected randomly with no relation to 
the initial test. When Rosenthal and Jacobson tested the students eight months later, they discovered that the 
randomly selected students who teachers thought would bloom scored significantly higher. Rosenthal insists that 
the Pygmalion effect also applies to higher education: There've been experiments looking at college algebra classes 
at the Air Force Academy, a study of undergraduates in engineering; there've been lots of studies at the college 
level since the book came out confirming the findings… In fact, the original research conducted when I was at the 
University of North Dakota was all done with graduate students and under-graduates. Why does the Pygmalion 
effect occur? ‘If you think your students can’t achieve very much, are not too bright, you may be inclined to teach 
simple stuff, do lots of drills, read from your notes, give simple assignments calling for simplistic answers’” 
(RHEM, 1999, [s. n.]). 
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e uma peça complexa em scordatura 33, “Convergence III” de Yoshihisa Taïra, que gravei para 

enviar como inscrição para a Academia do Festival de Lucerna em 2007 e fui aceita. Preparei 

as peças solo e de câmara que toquei nos eventos de música contemporânea e da classe de 

percussão na Universidade. Preparei a peça de música de câmara que estreei em Nova Iorque 

antes de deixar os Estados Unidos. 

 Do repertório das aulas de violino eu “terminei”34 poucas peças. Não terminei o 

Concerto nº 2 para Violino de S. Prokofiev, não terminei o Concerto nº 4 de W. A. Mozart, não 

terminei as Cinco Canções de S. Prokofiev, não terminei o Concerto para Violino de S. Barber, 

não terminei o Scherzo-Tarantella de H. Wieniawsky, não terminei a Sonata para Violino Solo 

em Lá menor de J. S. Bach, não terminei a Sonata para Violino Solo de C. Halffter, não terminei 

o Concerto para Violino de P. I. Tchaikovsky. Terminei a duras penas uma sonata de W. A. 

Mozart e uma de L. van Beethoven para piano e violino. Apresentei as peças necessárias para 

concluir o curso Professional Performance Certificate, mas nunca estava satisfeita com como 

havia tocado e todos (o que inclui professores e colegas) apenas diziam “Good job!” 35. Nessa 

época eu parei de gostar de elogios, eles pareciam sempre esconder a verdade que eu necessitava 

ouvir. 

 Outro aspecto que me chama a atenção hoje é “entrar em uma orquestra grande” como 

medida de valor. Creio que há duas direções a considerar: a contribuição que uma pessoa pode 

dar ao mundo da música e a contribuição que a música pode dar ao mundo de uma pessoa. Ao 

definir a entrada em uma orquestra grande como régua, é excluída a possibilidade de uma 

pessoa ser competente em outras áreas da música erudita, para citar algumas: orquestras locais, 

música de câmara, música contemporânea, música historicamente informada, gravações, 

cameratas e ensino, que é todo um universo que abarca ensino individual e coletivo para vários 

níveis e propósitos; além de ignorar a diversidade de públicos. Isso sem contar as muitas 

atividades correlatas como técnicas de gravação e edição de áudio, arregimentação de músicos, 

escrita de projetos, escrita de arranjos, programação de temporadas de concertos etc. Na outra 

direção e de forma não excludente, temos a contribuição que o estudo da música pode dar à 

 
33 Scordatura (It.). “Afinação anormal de um instrumento de cordas para obter harmônicos especiais e mudanças 
na qualidade tímbrica” (KENNEDY, 1994. p. 649). No caso da peça Convergence III, de Y. Taïra, o violino tem 
3 cordas com afinação alterada, resultando na seguinte afinação, da corda mais grave para a mais aguda: Sol bemol, 
Mi bemol, Lá e Fá. 
34 Por “terminar” uma peça entende-se chegar ao nível de poder tocá-la inteira em uma apresentação com bom 
desempenho técnico. É comum estudarmos a mesma peça mais de uma vez no percurso de estudos, cada vez 
buscando elevar seu nível de execução e interpretação. 
35 “Good Job!” significa “Bom trabalho!” em inglês e é a expressão americana equivalente ao “Parabéns!” que 
usamos no Brasil para congratular uma performance. 
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vida de um indivíduo. No livro Nurtured by Love, Shinichi Suzuki conta a história de uma 

garota de seis anos que participou de seu programa de ensino. Ela teve paralisia infantil e não 

conseguia controlar o lado direito de seu corpo, seu olho direito um pouco torto. Quando tocava 

Brilha, Brilha Estrelinha 36 no violino, seu braço direito contraía involuntariamente, jogando o 

arco longe. Suzuki aconselhou o professor dessa garotinha a reconhecer o fato e simplesmente 

continuar. No relativamente curto tempo de seis meses, a garota conseguiu tocar Brilha, Brilha 

Estrelinha do começo ao fim sem jogar o arco. Graças ao treinamento diário, a força voltou à 

sua mão direita e sua habilidade se estabeleceu (SUZUKI, 1983). A dedicação da garota, de sua 

mãe e de seu professor gerou melhoras visíveis, e o estudo do violino continuou, até que mais 

melhoras vieram: o olho direito assumiu sua posição correta, ela gradualmente recuperou o 

controle de seu lado direito até que pôde se movimentar normalmente.  

 O ensino de instrumento musical não apenas gera artistas capazes de traduzir a Arte em 

sons, ele também supre necessidades humanas individuais, proporciona autoconhecimento e 

melhora geral de habilidades e cognições. Com isso em mente, acredito firmemente que sempre 

vale a pena ensinar violino com toda a atenção e recursos de que o professor dispõe, sem 

“economizar energia” por conta de uma suposta falta de talento ou idade avançada. 

 Ainda que às vezes a memória do tempo que estudei nos Estados Unidos seja um pouco 

sombria, nesses três anos houve outros acontecimentos importantes e positivos. Foi nos Estados 

Unidos que frequentei, pela primeira vez, aulas de música de câmara substanciais. Boa parte 

dos professores sabia nos guiar, sobretudo em relação ao estilo. O repertório era o mais 

emblemático, com quartetos de cordas, trios e quintetos. 

 No primeiro semestre na Universidade Lynn o grupo de música de câmara ao qual fui 

designada era um quarteto de cordas e nossa peça era o Quarteto de Cordas nº 7 de Beethoven. 

O renomado violista Ralph Fielding era nosso professor daquele semestre e suas aulas me 

marcaram muito. Ele não falava apenas de estilo, mas também nos apresentava ferramentas de 

ensaio. Em uma das aulas tocamos o primeiro movimento do quarteto de Beethoven e não foi 

muito bom, não estávamos perfeitamente juntos, as dinâmicas e frases ainda hesitantes. Ele nos 

treinou com o seguinte exercício: nos fez tocar juntos o trecho em questão subdividindo toda a 

linha pela menor unidade rítmica presente, exagerando todas as dinâmicas e frases. Por 

exemplo, neste trecho do primeiro movimento do quarteto, a partir de dois compassos antes da 

letra de ensaio G, todos tocaríamos em colcheias, cada um a sua voz. Pode-se inclusive começar 

 
36 Canção infantil muito usada com iniciantes no estudo do violino. 



49 

fazendo esse procedimento em andamento mais lento e apressar à medida que se tornar mais 

confortável. 

 Além de ser muito eficaz para grupos de câmara, essa técnica de estudo também 

funciona muito bem no estudo individual, como descobri depois. Ao trabalhar ao mesmo tempo 

a correta proporção dos ritmos, a estabilidade do andamento, a dinâmica e o fraseado, todas por 

meio de um artifício rítmico, essas informações se organizam rapidamente no corpo. 

  
Figura 6 – Trecho do Quarteto de Cordas nº 7, de L. Van Beethoven (I movimento). 

 
Fonte: IMSLP (2006a).  

 

 Outra coisa boa que levei comigo da passagem pelos Estados Unidos foram os livros. 

Descobrir que havia literatura sobre música e o fazer musical não foi apenas importante, foi 

revolucionário! Antes eu não sabia da existência de livros e mais livros que discorriam sobre a 

técnica do meu instrumento, sobre o fazer musical de muitos ídolos, sobre ansiedade de 

performance, sobre carreira e tantas coisas mais. Todos em inglês, obviamente. Um dos motivos 

pelos quais eu não sabia da existência dessa literatura antes de sair do Brasil é que, embora 

possamos observar um crescente número de livros disponíveis em português, infelizmente 

ainda são poucos os livros de música já traduzidos. Mas eu também não conhecia ninguém que 

recorresse à literatura para tocar melhor, talvez apenas às biografias de grandes músicos. 

 Sim, nem tudo foi ruim nos três anos de Estados Unidos, mas o gosto amargo demorou 

para sair da minha voz ao falar desse período. Sentir que eu que nunca conseguiria tocar bem e 
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ouvir isso da minha professora, de quem eu gostava tanto, tudo isso se tornou uma tristeza 

impotente que me acompanhou quando deixei os Estados Unidos. 

 

 I.3 Pinerolo 

 

 I.3.1 Itália russa 

 

 Lembremos daquela primeira aula com Dora Schwarzberg: 

 Na primeira aula com a professora russa de origem judaica Dora Schwarzberg, logo 
depois que toquei, ela disse: 
 - Eu vou dizer o que eu vi. Vi você brigando com o violino. Vi você querendo fazer 
muitas coisas e não conseguindo. Vejo que você tem muitos buracos na sua técnica básica e 
acho que seria importante trabalhar isso. Mas antes de começar eu queria saber o que você 
veio fazer aqui, o que você quer. Você quer ver repertório, se preparar para audições de 
orquestra, para competições, o quê? 
 - Quero técnica. Quero tapar esses buracos que você falou. 
 - That’s my girl!!! 
 Com um sorriso entusiasmado no rosto. 
 

 O que se seguiu a esse diálogo foi o seguinte: 

 - Bom, então vamos começar do começo. Faça um arco inteiro na corda Lá. 

 Fiz. 

 - Faça um som mais bonito. 

 Para minha surpresa, eu fiz. Pelo simples ato de ouvir, seguido pelo ato de querer. 

Talvez essa tenha sido a primeira vez que me ouvi de fato, com meu ouvido físico, primeira 

vez que meu corpo entrou em contato com o som que eu produzia. Não sei o que fiz com a mão 

e braço direito para que aquela mudança de som ocorresse, mas ela ocorreu. 37 

 - Isso! Viu? – respondeu Dora, me encorajando. 

 E me ensinou sobre som cheio, som “com contato” como chamamos em português. Esse 

conceito não era uma novidade, porém eu o compreendia mais intelectualmente do que 

fisicamente. Dora me fez entender como soa esse som e como fazê-lo. E o fez com uma 

simplicidade elegante. O peso do braço, a linha do arco. Com o violino em posição de tocar 

 
37 Carol Cole dava o mesmo tipo de instrução em relação às peças que eu estudava, porém eu não sentia uma 
resposta muito efetiva de minha parte. Aqui, Dora Schwarzberg me deu uma instrução similar, mas durante a 
execução de uma corda solta, o que implica algumas diferenças: não há a complexidade de uma composição 
musical para competir com o foco de atenção e nem para determinar o fracasso ou sucesso de uma tentativa; 
abordar qualidade de som durante uma arcada em corda solta é um processo que reduz a ação a um exercício 
puramente técnico contendo apenas os elementos necessários para abordar a questão. 
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colocou o arco no talão, mas ele estava “torto”, quero dizer, com a ponta do arco apontando 

para fora. 

 - Você começa a arcada puxando a energia que vem de outra esfera – enquanto isso ela 

tocava o arco para baixo, ainda com o arco torto – e quando chega no meio do arco você oferece 

esse som para o seu público. – e entortou o arco para o outro lado, direcionando o talão para 

fora. 

 Então ela começou a arcada para cima: 

 - Aí você pega a energia que o público te dá e quando chegar no meio do arco você 

devolve a energia para a outra esfera – entortando de novo o arco para o outro lado do meio à 

ponta. Todo este movimento dá a impressão de que estamos desenhando a letra “U” com a mão 

direita. 

 Eu sempre ouvi “arco reto!” de todos os professores. Na minha frente estava uma solista 

que havia estudado no Conservatório de Moscou com o lendário pedagogo Yuri Yankelevitch 
38, na época em que David Oistrakh 39 era do corpo docente, e cujos alunos são vencedores de 

concursos internacionais de violino. E ela me mostrou um arco torto: “O arco funciona assim”.  

 “Arco reto” significa um arco que corre paralelo ao cavalete, perpendicular às cordas, 

do começo ao fim. O arco reto é importante porque ajuda a não sair do ponto de contato 40, 

senão perdemos o controle sobre o som. Isso é um ponto de atenção para a grande maioria dos 

violinistas, porque o arco tende a entortar especialmente na região da ponta, na direção do tasto 
41, devido ao movimento natural do braço, indo para fora a partir das articulações do ombro. 

Exatamente o movimento contrário ao que Dora me mostrou. Entendo hoje que, ao treinar fazer 

esse contrário do que é a tendência natural do nosso braço – dentro do limite do nosso corpo, o 

tamanho do braço e o alcance dos músculos – treinamos a sensação física do movimento que 

causa o arco reto. 

 A lição de casa era estudar o “Kreutzer 2” – como é conhecido o estudo n. 2 do livro de 

R. Kreutzer (1963) – com um arco inteiro para cada nota, procurando um som bonito e 

encorpado, afinando nota por nota em suas relações harmônicas. Eu também deveria estudar os 

 
38 Yuri Isaevich Yankelevich (Basileia, 7 de março de 1909 – Moscou, 22 de setembro de 1973) foi um eminente 
violinista e pedagogo soviético, professor de muitos virtuoses reconhecidos internacionalmente durante o longo 
tempo em que fez parte do corpo docente do Conservatório de Moscou. 
39 David Fyodorovich Oistrakh (Odessa, 30 de setembro de 1908 – Amsterdã, 24 de outubro de 1974), foi um 
virtuoso violinista russo-ucraniano, um dos mais consagrados no século XX. A ele se dedicaram numerosas obras 
para violino. 
40 “Ponto de contato” refere-se ao ponto na corda onde a crina do arco está passando. 
41 Tasto é o nome italiano para a parte do violino que se chama “espelho” em português. É a peça de madeira 
abaixo das cordas, onde se dedilham as notas. Quando nos referimos à essa parte em relação ao uso do arco, 
comumente usamos o nome em italiano. 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Odessa
https://pt.wikipedia.org/wiki/30_de_setembro%23Nascimentos
https://pt.wikipedia.org/wiki/1908
https://pt.wikipedia.org/wiki/24_de_outubro
https://pt.wikipedia.org/wiki/1974
https://pt.wikipedia.org/wiki/Virtuoso
https://pt.wikipedia.org/wiki/Violinista
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estudos n. 3, 8, 10 e 12 do mesmo livro, que têm elementos similares – muitos arpejos em 

diversas tonalidades e padrão rítmico contínuo – eu estudaria prestando atenção à distribuição 

de arco, uniformidade e corpo de som e afinação. O de número 13 era voltado ao estudo dos 

planos de corda (altura do braço e cotovelo direitos para cada corda) e a ação para trocas macias 

de cordas, onde o braço começa a se mover antes de o arco atingir a nova corda, em um 

movimento fluido, evitando movimentos e sons bruscos não intencionais e possibilitando 

continuidade de som e fraseado entre cordas. Essa sequência de estudos e o modo de estudá-los 

despertou e exercitou meu ouvido para a qualidade contínua do som, a atenção para o uso do 

meu braço e a distribuição do arco. 

 Schradieck. Esse livro de exercícios para violinistas, que eu já conhecia dos Estados 

Unidos, também estava na lição de casa com as seguintes instruções de estudo: estudar o 

exercício nº 1 com metrônomo sempre, com foco no movimento de tirar os dedos das cordas, e 

não no de colocar. Junto à instrução veio a explicação: os dedos abaixam de qualquer forma 

por causa da gravidade, se o foco for no movimento de tirá-los da corda, este movimento se 

torna preciso e, como consequência, faz com que o movimento de abaixá-los seja igualmente 

preciso, usando muito menos força. Um detalhe importante da instrução era “levantar os dedos 

bem para fora da corda mesmo, exagerando”, porque minha tendência era deixá-los muito 

próximos ao espelho, dificultando a mobilidade e a clareza de som da mão esquerda. 

 Também me foi passado um exercício para organizar e melhorar as mudanças de posição 
42, com as seguintes instruções sobre o processo de estudo, acompanhadas da devida 

demonstração: “com o dedo da primeira nota você vai até a posição seguinte encostando na 

corda de forma muito leve, como uma pena. Quem muda de posição é o braço, não a mão, o 

movimento parte daqui” – e Dora apontou a parte do braço onde está o osso úmero 43. – “O 

arco fica mais leve e mais lento durante a mudança, o som fica mais rarefeito. Ao chegar na 

posição da segunda nota, o dedo dessa nota cai na corda bem ativo, e o som volta ao normal. 

Tudo isso tem que ser feito bem lentamente, para o ouvido ouvir o percurso da mão e saber 

onde ela tem que parar”. 

 E assim, com poucas palavras e demonstrações, Dora Schwarzberg explicou como era 

o processo e o estudo das mudanças de posição, organizando em meu entendimento e em meu 

 
42 Mudança de posição é um procedimento comum a todos os instrumentos de cordas friccionadas onde a mão 
esquerda, que dedilha as cordas formando as notas, é deslocada de um lugar a outro lugar no braço do instrumento, 
ou seja, de uma posição a outra. A primeira posição é a mais grave e mais próxima à caixa de cravelhas. Ao 
deslocar a mão, subindo para a posição seguinte, mais aguda, há a segunda posição, depois a terceira e assim por 
diante. 
43 Comumente reconhecemos as partes “braço” e “antebraço” em nosso membro superior. O osso úmero está na 
parte que chamamos de “braço”, localizado entre o cotovelo e o ombro. 
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corpo um assunto que em geral vinha acompanhado de tensão muscular, proveniente do medo 

de errar, que por sua vez se originava na frequência com a qual eu desafinava mudanças de 

posição. Esse exercício abriu meus olhos para o fato de que quem muda de posição é o braço – 

a mão é apenas levada – e quem guia esse movimento é o ouvido. Além disso, essa explicação 

despertou em mim uma noção bem importante: “de onde parte o movimento”. 

 Isso tudo foi a primeira aula. 

 
Figura 7 – Anotações referentes à primeira aula com Dora Schwarzberg. 

 

 
Fonte: autoria própria.  

 

 Agora vos apresento o professor assistente, Adrian Pinzaru. Violinista romeno, primeiro 

violino do quarteto Delian e ex-aluno de Dora. Era evidente que cheguei à Itália com afinação 

falha, sem clareza sobre o assunto, me considerando uma violinista inexoravelmente 
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desafinada. Foi Adrian quem me ensinou a afinar. Ele me passou o exercício “1234”. O 

exercício consiste em tocar a seguinte sequência dedos/notas 44: 

1234 

1243 

1342 

1324 

1423 

1432 

 Toca-se cada uma das combinações 4 vezes na primeira posição, depois na segunda 

posição, terceira e assim por diante até a sétima posição. Uma corda por dia. Esse exercício 

compreende todas as cordas em todas as posições onde a fôrma da mão esquerda se mantém 

inalterada e é utilizado para “afinar” a mão e conferir o posicionamento do braço esquerdo para 

que a mão possa tocar essas combinações com o máximo de liberdade de movimento e 

facilidade para afinar. 

 Mas! 

 O segredo do exercício não reside no que se vê de fora, a mágica acontece do lado de 

dentro. Antes de tocar qualquer nota, eu deveria ouví-la dentro da minha cabeça, e só quando 

seu som estivesse alto e claro em minha mente eu a tocaria. O procedimento se aplica para 

TODAS as notas do exercício. 

 No início eu não conseguia, então Adrian me guiou. Eu fazia o exercício 1234 apenas 

na corda Lá, seguindo a escala de Lá maior, usando como referência as cordas soltas Mi e Ré. 

Saber qual corda solta usar como referência era fundamental e para isso foi exigido o 

conhecimento de Harmonia que eu havia adquirido na faculdade 45. Esse conhecimento foi 

fundamental para o processo de “me afinar” e isso se deu da seguinte maneira: eu estudava o 

1234 primeiramente tocando uma nota em corda dupla com a corda solta correspondente, em 

seguida tocava essa nota sozinha para me habituar ao seu som, sua afinação. Depois seguia para 

a nota seguinte, adotando o mesmo procedimento, alternando entre o apoio da corda Mi e o da 

corda Ré, de acordo com o grau da escala de Lá maior referente à nota que eu estava estudando. 

Também era importante prestar atenção a todo o resto do braço esquerdo, ele deveria estar 

colocado de uma maneira que permitisse a movimentação livre dos dedos, de modo a cair 

 
44 Quando se fala sobre dedilhado em violino, é sempre referente à mão esquerda, que está em contato com as 
cordas. Os dedos são organizados em números: o dedo 1 (ou primeiro dedo) é o indicador; o dedo 2 é o dedo 
médio; o dedo 3 é o anelar; o dedo 4 é o dedo mínimo. 
45 Me graduei Bacharel em Música com especialização em Violino na Faculdade de Artes Alcântara Machado 
(FAAM), na classe de violino de Laércio Diniz, em 2001. 
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afinados nas cordas sem ter que se “ajeitar” para afinar. Existe uma angulação do braço do 

violinista em relação ao braço do violino que permite essa facilidade e muda levemente de 

acordo com a corda e a posição em que se está tocando. 

 Depois de um tempo estudando dessa forma, estava afinando com mais facilidade. Então 

inverti a ordem, primeiro eu imaginava a nota, depois tocava, depois conferia com a corda solta. 

Ainda assim, eu levava pelo menos uma hora para passar pelas sete posições todos os dias, 

estudando apenas Lá maior na corda Lá. Aos poucos foi melhorando, comecei a fazer em outras 

tonalidades e outras cordas. A ideia era eu ter tanta certeza que não precisaria conferir. E isso 

era feito de acordo com cada tonalidade que eu me propunha a estudar, o que acarreta notas que 

são tocadas com a afinação diferente dependendo do contexto harmônico. Fui aos poucos me 

afastando das tonalidades em que eu poderia usar alguma corda solta como referência e 

estudando, por exemplo, Ré bemol maior. 

 O ouvido é plástico, ele aprende, afinação não era mais algo apenas inerente àqueles 

com “bom ouvido”, era algo a se treinar, melhorar, refinar. E foi com este processo que eu o 

fiz. 

 Este exercício é um grande presente. Grande porque, além de afinar minha mão, criar e 

treinar meu ouvido interno, esse é o processo utilizado para afinar qualquer coisa. Imagina-se 

a nota para em seguida tocá-la, ouve-se o som resultante e, se o dedo caiu errado, ouve-se o 

erro, percebendo se o dedo caiu alto ou baixo, se longe ou perto, confere-se o ângulo do braço 

esquerdo e depois o procedimento é repetido. Ao acertar, repete-se o acerto algumas vezes 

repetindo o processo de imaginar a nota. É importante entender que o dedo não sabe afinar 

sozinho, ele obedece o comando do ouvido interno, por isso formular os sons das notas na 

mente antes de tocar é o que gera uma boa afinação. 

 Imaginar o som de uma nota corresponde a formular o desejo musical. A relação “desejo 

musical – ação – ouvido físico” é a chave de muitas realizações ao violino. Saber o que se quer 

realizar musicalmente para só então elaborar o caminho técnico até esse objetivo, escutando-se 

sempre e atentamente, é o modus operandi aprendido na Itália com Dora e Adrian. 

 Além de todas essas questões técnicas, meus novos professores me passaram uma peça 

de G. F. Haendel para estudar, eu deveria escolher uma entre três opções de Sonata para violino 

e piano. Era uma peça bem fácil e por um instante me senti ligeiramente desapontada. Sem que 

eu dissesse uma palavra, Adrian me disse que estudar uma peça fácil era importante nesse 

momento para trabalhar musicalidade e fraseado.  

 Esse conjunto de exercícios técnicos, estudos e repertório configura um método de 

ensino: 
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 - abordar individualmente os “buracos na técnica básica” identificados, por meio de 

exercícios técnicos simples e eficazes com atenção ao processo; 

 - estudos que reforçam e utilizam os aprendizados dos exercícios técnicos em 

combinação; 

 - repertório suficientemente fácil para que eu conseguisse aplicar todos os elementos 

estudados nos exercícios e estudos, com espaço para trabalhar musicalidade e fraseado. 

 E assim foi o começo da vida na Itália. Sabia o que estudar, sabia como estudar e sabia 

o porquê de cada coisa. Aos 29 anos de idade eu esqueci que havia desistido de ser violinista e 

fui estudar. 

 

 I.3.2 Accademia di Musica di Pinerolo 

 

 Essas aulas que acabei de descrever ocorreram nos dois dias seguintes à minha chegada 

em Pinerolo, no começo de outubro de 2009. Cheguei à cidade já ansiosa para as aulas, e só 

depois delas pude respirar com mais calma e prestar atenção ao que havia à minha volta. 

 Pinerolo é uma pequenina cidade à sudoeste de Turim, no estado do Piemonte, Itália. 

No primeiro passeio à pé pela cidade vi muitas construções históricas e antigas de vários 

tamanhos e épocas diferentes. Me deparei com uma igreja cujos primeiros registros datam do 

século XIII. Me senti bem de estar em um lugar com história, história que gerou a música que 

amo. De certa maneira, era como estar em casa. 

 A Accademia di Musica di Pinerolo 46 é a escola particular onde me matriculei para ter 

aulas com Dora e Adrian. Ela também era pequena, ocupava a parte frontal do primeiro andar 

em um prédio histórico no centro da cidade. Na época, contava com cinco professores de piano, 

além de meus professores de violino. E só. 

 A escola era responsável por uma pequena temporada de concertos, algumas 

masterclasses e o anual Concurso Internacional de Música de Pinerolo (que se alternava entre 

as edições “Piano” e “Música de câmara”), em parceria com o Teatro Sociale 47, o teatro grande 

e moderno de Pinerolo que sediava a etapa final do Concurso Internacional. 

 A anuidade do Corso di Perfezionamento 48 custava 1.250 euros e fornecia 10 aulas de 

violino com Dora e mais 10 com Adrian, distribuídas mensalmente pelo ano letivo. Era uma 

 
46 Academia de Música de Pinerolo. 
47 Teatro Social, bem no centro da cidade. Recitais e concertos de música de câmara aconteciam dentro da 
Accademia, concertos com formações maiores e/ou músicos que atraíam mais público aconteciam no Teatro 
Sociale. 
48 Curso de aperfeiçoamento. 
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aula por mês com cada professor e geralmente eram em dias seguidos, dinâmica muito diferente 

da minha experiência no Brasil, na Hungria e nos Estados Unidos, onde as aulas eram semanais 

e com apenas um professor. 

 Fui morar em uma casa alugada onde já viviam outros dois alunos da mesma escola, os 

pianistas Alessandro e Giovanni. Nós três e mais outros dois pianistas éramos os únicos alunos 

da Accademia que moravam em Pinerolo, os demais viviam em outros locais, por vezes em 

outros estados, e vinham uma vez por mês para fazer aulas. 

 

 I.3.3 Experiências italianas 
 

Figura 8 – Anotações de estudo do período italiano, 2009/2010. 
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Fonte: autoria própria. 

 

 No primeiro ano letivo na Itália, de outubro de 2009 a julho de 2010, escrevi exatamente 

sete páginas no caderno de estudos, quase todas referentes às aulas e não aos meus estudos.  

 Em 2010, a Orchestra dell’Accademia di Pinerolo já estava formada. Éramos uma 

orquestra de cordas formada por alunos de violino da Accademia e estudantes convidados nos 

naipes de viola, violoncelo e contrabaixo. Adrian Pinzaru era o spalla e ensaiador. Tocávamos 

sem maestro e nossos ensaios consistiam sobretudo em aprender o todo, entender como uma 

parte se relacionava com os outros naipes e praticar as questões técnicas a partir disso. Com o 

trabalho feito nesta orquestra aprendi a tocar usando os ouvidos mais do que os olhos também 

em grupos. Além de afinar acordes e unificar articulações, haviam ferramentas de ensaio como, 

por exemplo, tocar junto apenas um músico de cada naipe, para treinar tocar não apenas com 

os chefes de naipe, mas sim com todos os presentes na orquestra.  

 Uma ferramenta de preparação que chamou bastante a minha atenção foi a seguinte: em 

casos de trechos em que todos os naipes têm o mesmo ritmo de forma contínua e o grupo não 

está suficientemente junto, nem com andamento consistente, o grupo toca o trecho um pouco 

mais lentamente acentuando alguma nota escolhida entre os tempos do compasso. Por exemplo, 

se forem grupos de 4 semicolcheias por tempo como no III movimento do Concerto para 
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Violino Verão de A. Vivaldi (Fig. 9), acentua-se a terceira nota de cada grupo. Todos tocariam 

o trecho com esse acento deslocado para ter certeza de que estão juntos no meio dos grupos 

rítmicos, não só nos começos. Neste caso violinos e violas acentuam a terceira semicolcheia de 

cada tempo enquanto violoncelos e contrabaixos acentuam a segunda colcheia de cada tempo. 

É uma ferramenta de ensaio extremamente eficaz. 

 
Figura 9 – Trecho do Concerto para Violino “Verão”, de A. Vivaldi (III movimento, comp. 212-215, p. 23). 

 
Fonte: IMSLP (2007).  

 

 Os escritos de 2011 são muito mais discursivos do que antes, mas continuam bastante 

esparsos. Além da Orchestra dell’Accademia, em fevereiro de 2011 comecei a participar 

também da Orchestra do Teatro Regio di Parma 49 como convidada no naipe dos primeiros 

violinos. Nessa orquestra italiana tive a experiência de tocar ópera italiana na região onde G. 

Verdi 50 nasceu. Foi uma experiência tão forte que até hoje faz com que a balança de minha 

preferência pese mais para o lado da ópera do que dos concertos sinfônicos. 

 Em agosto e setembro de 2011, participei do curso de verão Musica d’Estate, promovido 

e organizado pela Accademia di Musica di Pinerolo, onde tive aula com Amiram Ganz, então 

violinista do Trio Altenberg, em Viena. Foi muito interessante notar que após iniciar os estudos 

 
49 Orquestra de ópera do Teatro Municipal da cidade de Parma. 
50 Giuseppe Verdi (1813-1901), compositor italiano, foi um dos mais importantes compositores da história da 
ópera. 
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em Pinerolo meu entendimento e capacidade de absorção e aplicação das sugestões e conselhos 

de outros professores e artistas era muito maior. As aulas com o Sr. Ganz foram de grande ajuda 

sobretudo na preparação da Rapsódia nº 1 de B. Bártok para violino. Sugestões tão claras e 

objetivas quanto às de meus professores regulares, mas sob outra perspectiva, me deram mais 

caminhos de trabalho e outras soluções. Na segunda parte da Rapsódia, entre os números 3 e 4 

de ensaio, há uma passagem em cordas duplas que eu simplesmente não conseguia tocar, nem 

lentamente. Seguindo o conselho do Sr. Ganz, estudei apenas afinação com muita calma, por 

muitos dias seguidos. Estudava nota por nota, corda dupla por corda dupla, a movimentação da 

mão e dedos entre as notas, lentamente e sem me preocupar com ritmo ou com acelerar o 

andamento. Depois de aproximadamente um mês estudando apenas dessa maneira resolvi 

simplesmente tocar. Consegui tocar quase bom! O andamento estava próximo ao tempo da 

passagem e 80% das notas saíram afinadas. Descobri nesse momento que estudar um trecho 

lenta e atentamente durante um bom tempo faz com que, em algum lugar do nosso corpo, a 

habilidade de tocá-lo em andamento mais rápido já esteja sendo formada. Continuei o trabalho 

de estudar afinação e movimentação lentamente todos os dias, aos poucos fui colocando em um 

tempo confortável no metrônomo e aumentando o tempo sem pressa. Eventualmente cheguei a 

tocar a passagem bem e no tempo. 

 Além de entender melhor o que diziam outros artistas e professores, outro “efeito 

colateral” não previsto (e muito bem-vindo) foi a riqueza que falar italiano trouxe para o 

entendimento musical. A grande maioria das palavras e termos que usamos em partituras são 

escritos em italiano. Na Itália são palavras de uso corrente como, por exemplo, a palavra rubato. 

Em música muitas vezes ela é interpretada como rallentando 51. Na verdade rubato quer dizer 

“roubado”, particípio do verbo rubare, roubar. Seu significado em música é mais abrangente 

do que um simples rallentando. Pode ser tanto roubar o tempo para mais lento quanto para mais 

rápido, aquela liberdade de moldar o tempo sem perder a fluidez do pulso. Muitas vezes envolve 

roubar e devolver o tempo, como acelerar um pouco no começo do compasso para compensar 

desacelerando um pouco no final. 

 Em consulta aos dicionários “WordReference.com” e “Corriere dela Sera”, 

encontramos as definições em italiano das duas palavras. Ambas tem o significado musical nos 

elencos das definições: em um é “movimento conduzido com certa elasticidade em relação aos 

valores das notas individuais” (WORD, 2012, [s. n.], tradução desta pesquisadora) 52, e no 

 
51 Tornar-se mais lento gradativamente. 
52 “Movimento condotto con una certa elasticità in rapporto ai valori delle singole note” (WORD, 2012, [s. n.]). 
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outro, “executado com certa liberdade” (CORRIERE, 2021, [s. n.], tradução desta 

pesquisadora) 53. 

 Outro aspecto técnico-musical que aprendi na Itália, talvez o mais marcante de todos, 

foi lidar com timbres, cores de som. Para os europeus é normal lidar com isso, mas para mim 

era novidade poder pensar e manipular esse aspecto do som. Antes eu pensava que som era 

inerente ao braço do indivíduo e à construção do instrumento, e não algo que se estuda e 

melhora. 

 Desde a primeira aula já me ensinaram a lidar com qualidade de som e distribuição de 

arco. Depois também me ensinaram sobre os diversos pontos de contato, velocidades do arco, 

quantidades de arco, diversos pesos, articulações, golpes de arco etc. Fui aprendendo, peça após 

peça, a estudar e manipular esses elementos para criar frases musicais. Entendi finalmente que 

a música está no arco, que este sim é o aspecto de tocar violino ao qual devemos prestar mais 

atenção, o mais complexo e o mais rico. Aprendi que, ao contrário do mantra que sempre ouvi 

“primeiro nota depois música”, na verdade se faz tudo junto. 

 Do repertório das aulas de violino eu “terminei” tudo que me foi passado para estudar. 

Além de todos os exercícios técnicos e estudos, eu terminei a Sonata para Violino e Piano em 

Lá maior de G. F. Haendel, terminei o Adagio em Mi maior e o Rondo em Dó maior de W. A. 

Mozart, terminei os estudos-caprichos nº 2, 4 e 5 op. 18 de H. Wieniawsky, terminei os 

caprichos nº 13, 23 e 16 de N. Paganini, terminei os movimentos que meus professores pediram 

da Sonata em Do maior de J. S. Bach para violino solo, Adagio, Largo e Alegro Assai, terminei 

os 4 primeiros movimentos da Partita em Ré menor de J. S. Bach para Violino Solo, terminei 

a Rapsódia nº1 de B. Bártok para violino, terminei a Sonata para Violino e Piano n. 7 de L. 

van Beethoven, terminei a Chanson du Bivouac, de H. Wieniawsky. Também reestudei o 

Concerto para Violino n. 3 de W. A. Mozart e a Sonata em Sol menor para Violino Solo de J. 

S. Bach. 

 Me lembro de ensinamentos claros sobre mecanismos, sobre como estudar, estilo, 

fraseado e como executá-lo, sobre aspectos gerais de tocar violino como emissão de som, 

aspectos muito específicos como a nota Si bemol que muda de afinação de um acorde para o 

seguinte no início da Sarabanda da Partita II de J. S. Bach. Me lembro como estudar sextas, 

oitavas, dinâmicas traiçoeiras, afinação, mudanças de posição, mudanças de timbre, ritmo, 

articulação de mão esquerda, articulações do arco e muito mais. A dupla Schwarzberg-Pinzaru 

 
53 “Eseguito con una certa libertà” (CORRIERE, 2021, [s. n.]). 
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sempre me dizia COMO fazer e estudar o que exigiam enquanto resultado, me estimulando 

ainda a criatividade e profundidade na interpretação das peças. 

I.3.4 O mais difícil

O ponto culminante desse período italiano foi quando decidi que era hora de voltar para 

o Brasil e o comuniquei a meus professores dizendo que tinha planos de fazer audições em

orquestras em São Paulo. Era fim de 2011, eu iria embora em julho de 2012. Falamos sobre

repertório de audições, que em sua maioria consiste no primeiro (e muitas vezes também o

segundo) movimento com cadência do Concerto de Mozart n. 3, 4 ou 5 para Violino e

Orquestra, primeiro movimento com cadência de um concerto romântico para Violino e

Orquestra (muitas vezes listam os nomes dos compositores, muitas vezes não incluindo os mais

modernos como D. Shostakovitch e A. Berg) e uma lista de excertos orquestrais.

- Quais concertos românticos você já estudou?

- Todos os que pedem em teste de orquestra. Não estudei nem o Prokofiev nº 1, nem

Shostakovitch, nem Elgar, nem Bartók. Mas às vezes eles pedem concerto romântico 

especificamente, e desses eu já estudei todos menos o Brahms. Já estudei o Mendelssohn, o 

Bruch, o Beethoven, o Tchaikovsky… 

- O Brahms ainda não?

- Não…

- Então é o Brahms.

- Mas o Brahms não é muito difícil?

- É. É o mais difícil, mas é melhor você estudar ele agora aqui do jeito certo do que

pegar um concerto que vai te trazer de volta os maus hábitos. É mais fácil assim. 

Fiquei imóvel, atônita e perplexa, com uma alegria escondida. Em minha cabeça o 

Concerto para Violino de P. Tchaikovsky era para violinistas bons, mas o de J. Brahms era para 

violinistas muito bons! Se a professora disse para eu estudá-lo, era porque me julgava capaz de 

fazê-lo! 

Um aluno de Dora que vivia em Viena, já bem avançado, me mandou por e-mail um 

arquivo com sua partitura do violino solista do Concerto para Violino de Brahms contendo 

arcadas e dedilhados, e comecei a estudar. Foram mais de seis meses apenas trabalhando no 

primeiro movimento, o que eu precisaria para os testes de orquestra. Lembro de algumas 

observações de Dora ao longo do processo de preparação desse Concerto: “Se você conseguir 
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estudar meia página em um dia, considere-se vitoriosa”. “Não fique desesperada, continue 

estudando lento como você fez até agora”. “Eu sempre te disse que é primeiro música e depois 

nota, aqui é diferente, é uma excessão, no Brahms é primeiro nota e depois música”, essa 

última frase para ilustrar a dificuldade do Concerto. 

 Considero o estudo do Concerto de Brahms como o ponto culminante do meu tempo na 

Itália não apenas porque foi a peça mais difícil que já havia estudado até então, mas também 

porque foi um processo no qual tudo que me ensinaram em Pinerolo foi usado em toda a sua 

potência e em conjunto. O estudo dessa música usou todas as ferramentas técnicas que eu 

possuía e me proporcionou mais algumas, e também estruturou e deu consistência ao processo 

que utilizo para a construção de uma interpretação. 

 Primeiro nota depois música, mas ainda assim o significado dessa frase era diferente na 

Itália. Antes isso significava que primeiro eu tocaria as notas e ritmos corretos, depois todo o 

resto, que inclui dinâmica, articulações e demais marcações. Agora “primeiro nota depois 

música” significava primeiro executar TODAS as informações escritas na partitura, não apenas 

notas e ritmos, para depois atribuir significados e fraseados. Para isso é necessário olhar para a 

partitura: é assim que começa o processo de interpretação ao qual me referi. Procurar observar 

e compreender todas as informações escritas além das pequenas bolinhas pretas e brancas. 

 Começamos pelo título, pois geralmente já nos transmite bastante informação, no caso 

do Concerto para Violino e Orquestra opus 77 de Johannes Brahms podemos ver que: 

1) Concerto consiste em uma música tocada por um instrumento solista acompanhado por um 

grupo grande de músicos; 

2) para Violino e Orquestra designa o instrumento solista e o acompanhamento de orquestra 

sinfônica. Isso implica o estudo da partitura geral e o conhecimento do que fazem todos os 

instrumentos da orquestra; 

3) opus 77 de Johannes Brahms nos diz quem é o compositor e onde esta música se situa na 

ordem de suas composições. Com base nesses dados, sabemos onde e quando esta música 

foi composta, nos informando historicamente quanto ao estilo da música a ser interpretada. 

J. Brahms era alemão, nasceu e morreu no séc. XIX e esse Concerto foi composto entre sua 

segunda e terceira sinfonias. No Romantismo, período a que pertence a obra do compositor, 

os concertos eram em geral constituídos por 3 movimentos sendo o primeiro em forma 

sonata, o segundo em andamento lento e o último em andamento rápido, muitas vezes em 

forma Rondo. 

 Durante todo o percurso de estudos na Itália meus professores exigiram que eu me 

relacionasse com a partitura geral também de um ponto de vista teórico. Mas no estudo do 
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repertório para testes e sobretudo no Concerto de Brahms, ficou muito evidente o quanto todo 

o conhecimento adquirido na faculdade de música estava sendo ativado e entrelaçado. Todas as 

disciplinas eram necessárias à preparação da execução: História da Música para entender 

período e estilo, Harmonia para entender a relação entre os conjuntos de notas vertical e 

horizontalmente, Rítmica para trazer ao corpo o ritmo e o pulso, e principalmente Percepção 

para ouvir e Análise Musical para entender as relações entre todos esses parâmetros e criar 

novas relações. 

 Analisar a partitura geral e saber quais instrumentos tocam durante determinada 

passagem do solo, o que acontece logo antes de o violino solista entrar, qual a harmonia 

subjacente para saber afinar a nota que tenho que tocar, se a linha solista é voz principal ou 

acompanhamento, se há mais instrumentos na orquestra com a mesma linha, alguma melodia 

complementar, se posso segurar o tempo neste trecho, entre tantas outras informações que se 

obtém apenas ao olhar para a partitura tendo em si o conhecimento teórico para interpretá-las. 

 Antes havia a noção de que alguém era ou não afinado. Que alguém era ou não bom em 

ritmo. Que alguém tinha um som bonito ou não. Depois da passagem pela Itália, onde meus 

professores me ensinavam de forma clara e precisa os mecanismos de construção de técnica e 

musicalidade (e o quanto são a mesma coisa), aprendi que tocar afinado é ter ouvido interno e 

que isso se estuda e constrói; que ritmo se estuda e constrói; que som se estuda e constrói. E 

que desejo musical também se estuda e constrói. 

 

 

 I.4 São Paulo 

 

 Em julho de 2012 voltei ao Brasil. Nosso país estava economicamente bem e a intenção 

para a fase após os estudos era estar próxima à família. A Itália se encontrava em crise 

econômica e eu não possuía recursos para levar meus parentes próximos para lá. Foi uma volta 

difícil, eu não queria deixar a Itália. Chorei durante toda a viagem, até Cumbica. Eu chorava 

porque sabia que não poderia viver os dois continentes ao mesmo tempo. 

 Houve um pequeno choque neste retorno porque, mesmo sendo brasileira, “É 

impossível a mesma Helena se banhar duas vezes nas águas do mesmo Brasil”, parafraseando 

Heráclito. Os anos no exterior me transformaram e tudo que eu conhecia do Brasil também 

seguiu seu caminho. Meus colegas de orquestra jovem estavam adultos, casados e com filhos; 

existia a EMESP, a Camerata Aberta e muitos elementos no meio musical estavam mais 

desenvolvidos, mais maduros. 



65 

 Voltei já me preparando e me inscrevendo para fazer o maior número possível de testes 

como treinamento. O primeiro foi para o Projeto Academia da Orquestra Sinfônica da USP 

(OSUSP), para o qual fui aprovada e exerci até dezembro de 2012. Também fiz teste para a 

Orquestra Sinfônica da Bahia (OSBA), onde fui aprovada mas decidi não ir por ser em outro 

estado – resolvi permanecer junto à minha família em São Paulo. Nas audições que fiz para a 

Orquestra Sinfônica Brasileira (OSB) e para a Orquestra Sinfônica do Estado de São Paulo 

(OSESP) não fui aprovada para a segunda fase. Em cada teste – sobretudo nos que não passei 

– fui anotando o que senti, quais os bons resultados ou não, em quais momentos musicais eu 

errei e como.  

 

 

 I.4.1 OSM 

 

 No primeiro semestre de volta, após análise do cenário musical paulistano, decidi que a 

orquestra da qual eu gostaria de fazer parte era a Orquestra Sinfônica Municipal de São Paulo 

(OSM), corpo estável do Theatro Municipal de São Paulo. É a maior e mais tradicional 

orquestra sinfônica dedicada à óperas e balés na cidade, intercalando essa programação com 

concertos sinfônicos. Me agrada tanto a ideia de tocar óperas e balés quanto a ideia de variar o 

tipo de espetáculo. Considero fascinante e enriquecedor trabalhar com artistas de outras 

especialidades – bailarinos, cantores, figurinistas, cenógrafos, atores etc. Em 2012 a OSM ainda 

mantinha suas atividades em regime de meio período, ensaiando apenas pelas manhãs. Também 

me agradava a ideia de ter tempo para estudar e desenvolver outros projetos. 

 Ao final de 2012 foram abertas as inscrições para preenchimento de vagas na OSM, 

cujo maestro titular era Abel Rocha. Mandei minha inscrição (que era uma pré-seleção) e fui 

aprovada para participar da audição, que entretanto foi cancelada em dezembro. Também foi 

cancelado um programa da orquestra que aconteceria naquele mês no qual eu e mais um grupo 

de pessoas atuaríamos como músicos convidados (situação conhecida no meio musical como 

“cachê” ou free-lance). 

 Em 01/01/2013 foi anunciado que John Neshling seria o novo diretor do Theatro 

Municipal (e regente titular da OSM). Fui informada que o grupo de músicos convidados seria 

mantido como tal junto à orquestra. Foi assim que, em janeiro de 2013, toquei o primeiro 

concerto junto à OSM no naipe dos segundos violinos. 

 Permaneci como violinista convidada durante todo o início da gestão de John Neshling 

e acompanhei as mudanças em horários de ensaio, regime de ensaio, repertório e salários. Os 
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ensaios passaram a acontecer duas vezes ao dia: um à tarde (16h às 18h30) e outro à noite 

(19h30 às 22h). No fim daquele ano comecei a suspeitar que se aproximava o teste para 

preenchimento das muitas vagas de violino. Após verificar muitas listas de excertos orquestrais 

de audições para orquestras de ópera em todo o mundo, compilei as partituras das peças que 

apareciam com mais frequência, as que julguei importante ter. 

 Em 15/01/2014 foi anunciado o teste para preenchimento de vagas de violino na 

Orquestra Sinfônica Municipal de São Paulo. Prova dia 10 de março de 2014 às 10 horas da 

manhã. O Diário Oficial da Cidade de São Paulo dispunha que o repertório de confronto e de 

livre escolha seriam tocados com separação entre banca e candidato através de biombo. O 

repertório listado era: 
CONCURSO OSM – MARÇO / 2014 
VIOLINOS 
Confronto 
W. A. Mozart – Concertos para violino e orquestra 3, 4 ou 5 (primeiro movimento 
com cadência e segundo movimento)  
Compositor Romântico ou Moderno – Concerto para violino (primeiro movimento) 
Excertos Orquestrais: 
W. A. Mozart – Abertura “Bodas de Figaro”, do início até a letra D 
L. V. Beethoven – Nona Sinfonia (Terceiro Movimento, dos compassos 99 até 114) 
F. Mendelssohn – Abertura do “Sonho de uma noite de verão”, (do início até o 
compasso 99). 
R. Strauss – Don Juan (primeira página, do início até o 13° compasso de C) 
R. Wagner – Walküre, (Primeiro ato, do número 51 ao número 53, e segundo ato. do 
sétimo compasso de 84 até 86) 
G. Verdi – Falstaff ( Primeiro ato, 8 compassos do número 13 até o número 14, 7 
compassos depois do número 33 até o número 34 e segundo ato, do número 48 ao 
número 49) 
G. Puccini – Manon Lescaut (intermezzo, a partir do número 2 até o final do 
Intermezzo) 
G. Mahler: Primeira Sinfonia (quarto movimento, do número 15 ao número 19) 
(DIÁRIO OFICIAL DA CIDADE DE SÃO PAULO, 2014, p. 37). 

 

 A lista de excertos orquestrais era composta de oito peças, quatro do repertório sinfônico 

e quatro do repertório operístico, abordando estilos, períodos e dificuldades diferentes.  

 Organizei meu tempo entre férias e estudo. Quando anunciaram o teste para a OSM eu 

estava participando de um curso livre na SP Escola de Teatro sobre direção de ópera (direção 

cênica), com William Pereira 54. Foi bastante interessante por conta das muitas referências de 

diretores e produções. Como trabalho final do curso, concebi minha própria montagem de 

Carmen 55, uma de minhas óperas preferidas. É sempre enriquecedor participar de uma 

atividade que oferece outras perspectivas. Trabalhar texto, história, movimentos e encenação 

 
54 William Pereira (1962 - ), diretor de teatro e ópera, cenógrafo e figurinista.  
55 Carmen é uma ópera em quatro atos do compositor francês Georges Bizet, com libreto de Henri Meilhac e 
Ludovic Halévy, baseada no romance homônimo de Prosper Mérimée. 
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foi muito valioso para estudar os excertos de ópera para a prova da OSM. Eu encontrava o 

momento na história de que tratava o excerto em questão para estudá-lo com mais consciência 

do todo porque, sim, se ouve a diferença.  

 Assim, sabia que o excerto da ópera Falstaff 56 era de uma cena cômica onde três grupos 

diferentes de pessoas corriam enfurecidos pelo palco procurando Falstaff, até que ao final ele 

se esconde dentro de um baú de roupa suja, que é jogado pela janela e cai em um rio (com 

Falstaff dentro!). Eu sabia que Don Juan 57 era um espadachim galanteador, promíscuo e que 

se considerava um homem de extrema esperteza, que em determinada passagem complicada a 

audição deveria estar atenta às flautas. Sabia que a história de As Bodas de Fígaro 58 continuava 

a de O Barbeiro de Sevilha e que o ritmo é essencial em obras de Mozart. Sabia que Sonho de 

uma Noite de Verão 59 é uma comédia de erros de Shakespeare onde um personagem se 

apaixona por um bode porque outro personagem é um tanto travesso. Também sabia que deveria 

tocar Beethoven 60 com nuances de fraseado sim, mesmo que esteja escrito apenas piano. E 

havia o excerto de Wagner, cuja obra ainda não aprendi a apreciar. Ainda assim, li a sinopse da 

ópera As Valquírias 61 e sabia qual parte da história contava o excerto que eu estava estudando. 

 Me muni das partituras gerais e das gravações das músicas das quais foram extraídos 

todos os excertos para ajudar nessa tarefa de entender o todo. 

 Mesmo com todo esse cuidado com a preparação dos excertos orquestrais, o foco 

principal era passar na primeira fase do concurso. Se eu fosse aprovada na fase com biombo 

isso já justificaria ser contratada como musicista convidada. É claro que eu estudei o repertório 

completo da prova e o objetivo final era o emprego, mas se não passasse na primeira fase, não 

chegaria às outras. A peça de confronto da primeira fase era o primeiro movimento de um 

Concerto para Violino de Mozart. Escolhi o Concerto nº 5, considerado o mais difícil entre as 

 
56 Falstaff é uma ópera cômica composta por Giuseppe Verdi, inspirada na adaptação de Arrigo Boito das obras 
As alegres comadres de Windsor e Henrique IV partes I e II, de William Shakespeare. 
57 Don Juan, Op. 20, é um poema sinfônico para grande orquestra composto por Richard Strauss em 1888. A obra 
é baseada na peça teatral Don Juans Ende, que por sua vez é derivada de um conto inacabado do poeta Nikolaus 
Lenau sobre a lenda espanhola de Don Juan. 
58 As óperas Il Barbiere di Siviglia (O Barbeiro de Sevilha, composta por Gioacchino Rossini) e Le Nozze di 
Figaro (As Bodas de Fígaro, composta por Wolfgang Amadeus Mozart) são baseadas na trilogia de peças teatrais 
escritas por Pierre-Augustin Caron de Beaumarchais (1732-1799), cuja sequência é O Barbeiro de Sevilha, As 
Bodas de Figaro e La Mère coupable (livremente traduzida por A Mãe Culpada). 
59 Ein Sommernachtstraum (Sonho de uma noite de verão), Op. 61, música incidental composta por Felix 
Mendelsohn para obra teatral homônima de William Shakespeare. 
60 O excerto em questão é parte do terceiro movimento (Adagio) da 9ª Sinfonia de Ludwig van Beethoven, Op. 
125. 
61 Die Walküre (As Valkírias), WWV 86B, é o segundo dos quatro dramas musicais que constituem o ciclo 
composto por Richard Wagner, O Anel dos Nibelungos. 
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três opções. Na Itália me disseram: “Escolha o que você mais gosta, aquele com o qual você 

mais se identifica”. Não houve dúvida, era o 5. 

 Agora, entremos no assunto Preparação para o Teste da OSM. 

 Havia menos de dois meses para preparar o repertório. Das obras do repertório da prova, 

as únicas que eu nunca havia tocado eram As Valquírias, de R. Wagner, e Sonho de uma Noite 

de Verão, de F. Mendelssohn. 

 A partir daqui escrevo, sem ordem determinada, algumas da estratégias de estudo gerais 

e específicas que utilizei. 

  Li avidamente o blog do site The Bulletproof Musician, artigo após artigo, cujas 

informações me ajudaram muitíssimo! Li o livro “O jogo interior de tênis” (GALLWEY, 1996) 

nesse período também. 

 Cerca de três semanas antes do dia do concurso fiz uma aula com Pablo de León, spalla 

da OSM e participei de uma audição simulada entre colegas que prestariam o mesmo teste. 

 Como já mencionado antes, procurei informações sobre as obras e suas histórias. 

Sempre estudava com a partitura geral ao lado, pois isso é fundamental tanto para as escolhas 

interpretativas quanto técnicas. 

 Li no artigo Here’s an Easy Way to Help Your Brain to Learn Faster do The Bulletproof 

Musician (KAGEYAMA, 2020b) que o aprendizado psicomotor se dá durante o sono, 

especificamente na fase do sono profundo. Partindo dessa informação e da sugestão de 

aplicação do artigo, nos dias em que era possível eu estudava pela manhã, dormia três horas à 

tarde e estudava novamente à noite. Em alguns dias cheguei a estudar mais de oito horas. 

 A estratégia de reproduzir durante o estudo o momento da audição com suas sensações, 

nervosismo e sintomas físicos era a seguinte: acordava às sete horas da manhã, bebia apenas 

água e um café puro (eu intencionalmente não comia) e começava a estudar. A audição seria às 

10:00, então às 09:45 eu parava o estudo, fumava um cigarro (sim, eu fumava, o que não é nada 

saudável, mas pode-se substituir isso por subir e descer escadas correndo, pular bastante ou 

qualquer atividade que acelere o batimento cardíaco e a respiração) e às 10:00 eu tocava o 

repertório inteiro na ordem das fases sem parar, gravando. O fato de não ter comido, ter tomado 

apenas um café (que excita o metabolismo) e depois fumar um cigarro me deixava com o 

coração acelerado, a respiração rasa e rápida, as mãos trêmulas, suadas e frias. Era nesse estado 

que eu tocava tudo. O resultado sonoro era frequentemente horrível mas depois, ao ouvir a 

gravação (a esta altura já devidamente alimentada), eu identificava os pontos mais frágeis e isso 

definia o estudo do dia. Fazer isso por vários dias criou uma certa familiaridade com esse estado. 

Na hora da prova eu me senti exatamente assim por causa da ansiedade de performance 
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(batimentos cardíacos e respiração acelerados, mãos trêmulas, suadas e frias) e me lembro de 

pensar “Ei, eu conheço isso!”. E assim, na hora da prova, pude deixar de pensar no nervosismo 

e focar na música. 

 Pratiquei o Centering, técnica de concentração criada pelo psicólogo do esporte Dr. 

Robert Nideffer e adaptada ao mundo das artes por Don Greene, também descrita em um artigo 

do The Bulletproof Musician (KAGEYAMA, 2017). 

 Estudei o direcionamento da atenção, com base nas informações e técnicas apresentadas 

no livro “O jogo interior de tênis” (GALLWEY, 1996). Treinei conduzir a atenção à partes do 

corpo, ou à frase musical ou ao que fosse mais conveniente em cada trecho. Esta modalidade 

de estudo me foi extremamente útil na hora do teste. Combinando esse estudo com as estratégias 

dos dois parágrafos anteriores, a atenção, que tende a acelerar muito em momentos de 

performance, estava “cuidada”, tinha para onde ir, uma direção organizada. 

 Não negligenciei o estudo técnico. Praticava escalas e Schradieck (1928) (exercício para 

articulação da mão esquerda).  

 Estudei bastante o que fazer antes e durante os inícios de cada peça, inclusive a 

respiração de cada obra. 

 Estudei tudo devagar, realmente. Sempre com metrônomo. 

 Estudei o Concerto de Brahms para Violino (minha escolha para a segunda fase do teste) 

lentamente e com foco em sonoridade: o som deveria ser volumoso e o timbre, profundo. Eu 

treinei cantar a melodia da orquestra em minha mente enquanto tocava, uma vez que a linha do 

violino solista é composta basicamente por material de acompanhamento. 

 Estudei os excertos orquestrais para demonstrar com clareza o que julguei mais 

importante ser evidenciado em cada um. Utilizei muito estudo aleatório (CARTER, 2019), que 

é magnífico porque treina tocar algo pela primeira vez várias vezes em um único dia. Essa 

ferramenta, além de exercitar as primeiras vezes e colaborar imensamente na fixação das 

melhoras de uma sessão de estudo, também treina o tempo de preparação mental para começar 

cada excerto, deixando-o cada vez mais rápido e eficaz. Durante a prova, há apenas uma única 

chance de tocar cada música e demonstrar nossas habilidades – o músico deve mudar a postura 

mental de uma peça para a outra em tempo hábil, ou seja, antes de começar a seguinte.  

 O estudo aleatório funciona da seguinte maneira: escolhem-se três ou quatro trechos ou 

excertos que se queira trabalhar, e estuda-se por poucos minutos cada um deles, alternando a 

ordem e repetindo-a, por exemplo: 
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Trecho A (3 minutos) 

Trecho B (3 minutos) 

Trecho C (3 minutos) 

Trecho A (3 minutos) 

Trecho B (3 minutos) 

Trecho C (3 minutos) 

Trecho A (3 minutos) 

Trecho B (3 minutos) 

Trecho C (3 minutos) 

 

 A sequência de repetição pode ser ordenada como a demonstrada acima ou 

aleatoriamente: 

Trecho A (3 minutos) 

Trecho B (3 minutos) 

Trecho C (3 minutos) 

Trecho B (3 minutos) 

Trecho C (3 minutos) 

Trecho A (3 minutos) 

Trecho C (3 minutos) 

Trecho B (3 minutos) 

Trecho A (3 minutos) 

 

 Pelo fato de estar constantemente trocando de peça, essa mudança de atenção ocorre 

muitas vezes em uma única sessão de estudos. Para a preparação e fixação do desenvolvimento 

obtido nas peças, o que acontece neste tipo de estudo é: como a pessoa sabe que tem apenas 

três minutos, o cérebro imediatamente otimiza esse tempo para trabalhar o que precisa de uma 

forma produtiva. Não há tempo para repetições no “piloto automático” onde a atenção se 

dispersa, aqui a atenção se mantém focada por conta das mudanças e reajustes constantes. 

 

 A partir deste ponto discorro sobre as ferramentas e aspectos específicos para cada 

excerto orquestral estudado. 

 Para o excerto do Intermezzo da ópera Manon Lescault 62 encontrei um vídeo de um 

grupo de músicos com o qual eu trabalhava na Orquestra do Teatro Regio de Parma tocando 

 
62 Manon Lescault, ópera italiana em quatro atos composta por Giacomo Puccini, com libreto de Luigi Illica, Marco 
Praga e Domenico Oliva, baseada no romance de Histoire du Chevalier des Grieux, et de Manon Lescaut de Abbé 
Prevost. 

https://en.wikipedia.org/wiki/Manon_Lescaut


71 

esta obra. Foquei o estudo nas ondulações de tempo, minha partitura estava colorida com as 

anotações referentes à isso. Estudei também o olhar, que deve estar livre durante a execução 

desta música para poder observar as ondulações de tempo propostas pelo regente. 

 Para o excerto do poema sinfônico Don Juan, refleti sobre a personalidade do 

personagem Don Juan e como isso influenciava o caráter da escrita musical. As primeiras notas 

já se erguem como uma espada em desafio. Há o temível arpejo que termina em um Ré na 

região aguda do violino, o qual estudei com ritmos variados, praticando muito bem as mudanças 

de posição. Houve sessões de estudo onde me propus a repetir o arpejo inteiro ou apenas a 

mudança de posição que leva àquele Ré cinquenta vezes seguidas em nível satisfatório, mesmo 

em tempo lento. Dei atenção às micro diferenças de ritmo e articulação escritas nas primeiras 

frases, e a não correr nas tercinas que seguem. Contei em voz alta as pausas. Encontrei pontos 

na música para soltar a tensão muscular.  

 As tercinas em piano ao final do excerto merecem um parágrafo específico. Esse trecho 

foi uma dificuldade que superei cantando nota por nota. Descobri que ao conseguir cantar 

aquelas notas, mesmo em tempo bastante lento, eu conseguia tocá-las. No início eu colocava o 

violino em posição de violão e beliscava as notas na oitava abaixo para memorizar as sequências 

de notas. Em seguida cantava e tocava ao mesmo tempo. Por fim, cantava primeiro e conferia 

depois para ver se estava certo. Esse método funciona! Pode dar a impressão de ser uma 

progressão lenta, mas na realidade é um caminho bem mais rápido e eficaz do que “repetir até 

conseguir”, que geralmente dá resultados duvidosos. Desta maneira, cantando, eu aprendi a 

passagem (como dito anteriormente, a afinação está no ouvido, ao cantar você ensina a música 

ao ouvido interno para que ele possa guiar a mão). Outra coisa interessante é que, com a ajuda 

das gravações e da partitura geral, descobri que esse trecho do excerto é um lugar de calma 

musical, o que aplacou a tendência a acelerar o andamento. Treinei ouvir as flautas em minha 

mente. Além disso, quando ainda estava estudando lentamente, estudei com mais volume de 

som, tocando em piano apenas quando a mão esquerda se sentiu firme o suficiente (estratégia 

que também usei para o excerto de Mendelssohn e para as peças de Mozart). 

 O excerto de Sonho de uma Noite de Verão, de Felix Mendelssohn, era novo em meu 

repertório. Treinei o spiccato 63 (como sempre) lento com o arco na corda, sem tentar pular, 

contando com o fato de que ele iria pular sozinho ao chegar no andamento da música. Aqui usei 

muito o estudo aleatório. Estudei de trás para frente. Descobri que simplesmente estudar 

separadamente o compasso que está com problema não adianta, é necessário reinseri-lo no 

 
63 Do italiano, articulação do som executada com o arco saltando sobre as cordas. 
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contexto musical. Então estudava o compasso, depois o tocava começando poucas notas antes 

e indo até poucas notas depois deste compasso. Em seguida ampliava esse espectro, começando 

ainda antes e tocando até mais notas depois, e assim por diante. Para a reinserção funcionar é 

preciso voltar até onde existe algum outro ponto que exige maior atenção, passar pela passagem 

que está reinserindo e tocar até outro trecho que exija atenção. Isso ajuda muito a eliminar a 

sensação “ai meu Deus, aquele compasso está chegando!” e o “Eu consegui! Ups, errei de 

novo…”. As duas frases são do mesmo tipo: tanto a de medo quanto a de comemoração são o 

seu ego (ou mente racional, ou self 1 segundo o Inner Game of Tennis [GALLWEY, 2008]) 

tentando supervisionar as ações de seu corpo. Esse tipo de estudo faz com que passar pelo 

trecho e tocá-lo satisfatoriamente seja normal. 

 Do trecho de As Valquírias, de Wagner, não permaneceu em minha memória a forma 

como estudei, mas lembro de focar tanto em potência de som que meu ouvido esquerdo às vezes 

doía. 

 A ópera Falstaff eu havia tocado na Itália. Repeti muito para criar maior familiaridade 

com o excerto. Estudei lentamente, sempre com dinâmica, imaginei o movimento dos 

personagens no palco, e também estudei com ritmos variados. Uma técnica ótima para deixar a 

articulação dos dedos da mão esquerda clara e uniforme, ensinada por Adrian Pinzaru, é estudar 

acentuando diferentes notas dentro da figura rítmica. Esse excerto é quase todo em grupos de 

quatro  semicolcheias, então primeiro toca-se o trecho acentuando com o arco a quarta nota de 

cada grupo (em andamento um pouco mais lento), depois toca-se novamente, mas dessa vez 

acentuando a terceira nota de cada grupo. Em seguida deve-se aplicar o mesmo procedimento 

acentuando a segunda nota e, por fim, a primeira. Valendo-se da comunicação existente entre 

as mãos, ao acentuar com o arco, a mão esquerda reage tornando seu movimento mais firme e 

preciso. 

  No excerto da 1ª Sinfonia de Gustav Mahler, foquei o estudo na distribuição de arco e 

tipos de som, passei por muitas versões de dedilhado, e chegar a um melhor entendimento do 

trecho tomou um certo tempo. A passagem é lenta e íntima, cheia de ligaduras. Pablo de Leon 
64 me sugeriu conectar as notas através do vibrato, o que foi muito interessante.  

 O excerto do III movimento da 9ª Sinfonia de Beethoven tem a seguinte dificuldade: 

muitas notas cantadas em uma mesma arcada em andamento lento. Estudei em andamento ainda 

mais lento usando apenas metade do arco, com metrônomo o tempo todo, praticando o trecho 

com a dificuldade bem acentuada para, na hora de tocar como realmente está escrito na 

 
64 Pablo de León, violinista spalla da orquestra Sinfônica Municipal. 
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partitura, ser bem mais fácil. Estudei afinação separadamente usando bastante som e arco para 

cada nota. Encontrei um vídeo muito interessante de um violinista da Filarmônica de Berlin 

ministrando uma aula sobre esse excerto no Youtube (BERLINER, 2010). Assisti inúmeras 

vezes. Notei com interesse o fato de que o primeiro aspecto ao qual ele se refere no vídeo é o 

tipo de som que os sopros vêm fazendo antes da entrada das cordas. 

 A Abertura da ópera As Bodas de Fígaro, de Mozart, estudei para transparecer um 

caráter alegre, com ritmo impecável e sempre com movimento. Estudei bastante só o arco em 

corda solta, com foco em articulação e ritmo. Me lembrava do caráter da ópera O Barbeiro de 

Sevilha (que já toquei inúmeras vezes) e da leveza travessa do personagem principal de ambas 

as óperas. 

 Me propus a estudar todos esses excertos com a mesma intensidade de interpretação dos 

concertos para violino – era necessária uma linha interpretativo-poética para segurar minha 

atenção na hora da prova. 

 Eu sabia que se tentasse demonstrar apenas perfeição técnica, eu fracassaria. Era preciso 

mostrar arte. Ao tentar mostrar apenas proficiência técnica, a atenção vai direto às imperfeições 

causando o nervosismo, medo e tensão que fazem o corpo não responder bem. Ao focar na 

beleza, na história, existe um sentido maior que guia o corpo e a técnica aparece bem melhor e 

mais detalhada. 

 O Concerto para Violino n. 5 de Mozart era a maior preocupação no teste para a OSM. 

Como o estudei! Estudei incansavelmente a introdução Adagio. Seria a primeira nota na audição 

como um todo. Notei que expirar junto com o primeiro movimento do arco não ajudava. Treinei 

expirar antes de começar a nota, cantava a parte do piano e expirava a tempo de entrar a nota, 

longe do talão para não incorrer em acento involuntário. Tudo que decidi em termos de 

interpretação foi de acordo com a partitura geral. Treinei tocar memorizado com a partitura na 

frente porque, em geral, mesmo com a música decorada existe o medo de se tocar sem partitura. 

Utilizei o estudo aleatório, e também cantar. Estudei com ritmos variados e acentos deslocados. 

Estudei afinação separadamente, estudei tocar mais rápido e muito mais lento. Tudo que listei 

acima e mais. Mas ainda havia uma passagem que não estava boa. Uma linha ascendente em 

semicolcheias na transição para o segundo tema. Toda vez que tocava, eu desafinava na 

mudança de posição. Eu já havia estudado lento, com ritmos, acentos, com muitas variações de 

arco. Nada parecia adiantar. Três dias antes da prova notei que ao chegar nesse trecho ficava 

com medo (mesmo tendo estudado um ponto de relaxamento logo antes) e o movimento do 

braço direito se tornava cada vez menor, usando menos arco, como se estivesse sendo 

“espremido”, e isso surtia o mesmo efeito sobre a mão e braço esquerdos. Pensando nessa 
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comunicação entre as mãos resolvi estudar a passagem direcionando a atenção ao braço do arco, 

para usar mais arco a cada nota. De repente eu estava afinando e tocando a frase! Três dias 

antes. Foi a primeira vez que essa passagem saiu boa em um teste. 

 Durante a fase de preparação para o teste da OSM eu já estava sentindo muitas dores 

nas costas. Estava estudando o máximo que podia e participando da ópera Il Trovatore 65 na 

OSM como convidada. Foi então que conheci Heloisa Parise por indicação de uma colega de 

orquestra. Heloisa é fisioterapeuta especializada em profissionais de dança e música. Ela sabia 

que eu não poderia parar de estudar, fizemos um plano de ação e começamos com as sessões 

de fisioterapia. 

 Em dado momento comecei a sentir dor na extremidade do dedo médio da mão 

esquerda. Era uma dor aguda, que logo depois ocasionou um machucado. Comecei a utilizar o 

estudo mental e diminuir algumas sessões práticas. Fui a quatro ortopedistas especialistas em 

mão. Estudava violino com um curativo no dedo, formado por toda uma série de camadas que 

precisavam ser recortadas com tesoura para que suas rebarbas adesivas não atrapalhassem os 

outros dedos na hora de tocar. 

 No dia do teste, 10 de março de 2014, esse dedo já estava bem machucado. Não aqueci 

muito ao violino para evitar dor e para ter forças durante todo o teste, pelo menos na primeira 

fase com biombo. O pianista começou a tocar a introdução da orquestra do Concerto para 

Violino de Mozart nº 5 em Lá maior. Foco na frase, na música, inspira, expira, Lá, Do sustenido, 

Mi. Meu som na caixa acústica do Theatro Municipal de São Paulo. Sinto o nervosismo no 

corpo. “Ei, eu conheço isso, está tudo bem!”. Sim, eu conhecia por conta da estratégia de estudo. 

Voltei o foco para a frase. Em algum momento me mandaram parar. Me levaram para uma nova 

sala, onde anunciariam quem havia passado para a segunda fase. Agora meu dedo começou a 

doer. Troquei o curativo e fiz estudo mental enquanto esperava, o corpo já estava aquecido. 

Para minha surpresa, passei para a segunda fase! Tinham decidido que essa fase seria sem o 

biombo pois julgaram que ele atrapalhava o som. O inspetor avisou a banca examinadora que 

eu estava machucada. Comecei a tocar o Concerto de Brahms para Violino. Não conseguia 

controlar totalmente minha mão esquerda, ela fazia alguns movimentos involuntários que 

alteravam a fôrma de mão e o ângulo dos dedos nas cordas, como para proteger a parte 

machucada do dedo. Por mais que eu tentasse forçar o dedo a tolerar a dor, minha mão se mexia 

sozinha e a afinação não saiu tão precisa quanto eu gostaria. Quando voltei para a sala de espera, 

fechei o violino e declarei que não aguentava mais a dor. Não queria mais tocar. O principal eu 

 
65 Il Trovatore, ópera italiana em quatro atos composta por Giuseppe Verdi. 
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já havia conseguido, passei na fase com biombo com John Neshling na banca e já havia provado 

algo importante. Saiu o resultado da segunda fase e eu havia passado mais uma vez. “Não quero 

mais tocar, não consigo mais tocar”. As pessoas me encorajaram: “Você já chegou até aqui, 

não pode parar!”. Fiz pela terceira vez o curativo e esperei pela hora de tocar fazendo estudo 

mental. Anunciaram novamente que eu estava machucada e a banca, gentilmente, pediu que eu 

tocasse apenas dois excertos, o de Mendelssohn e o de Mahler. O excerto de Mendelssohn não 

foi tão dolorido, pois como é mais rápido e leve, o dedo não permanece por muito tempo da 

corda e não há tempo para doer e nem para se mover involuntariamente. Errei uma nota, mas a 

articulação que estudei estava presente. Já o trecho de Mahler foi tão dolorido que durante a 

execução não consegui esconder a expressão de dor em meu rosto, por mais que eu tentasse. A 

intenção não era gerar pena, mas sim mostrar que toco violino, apenas isso. 

 Foi o próprio John Neshling que veio nos anunciar quem havia sido aprovado e eu estava 

entre eles. Lembro de abrir um sorriso enorme, de sentir alegria e alívio. Passei no teste. 

 Também me lembro de ir ao quinto médico ortopedista especialista em mão e ele ser o 

primeiro a me pedir um raio-X da mão esquerda, no qual descobrimos que havia microfissuras 

na falange distal (o osso da ponta do dedo). Eu toquei a audição com meu dedo fissurado, 

quebrado. Foi necessário pedir uma licença médica logo que comecei em meu novo emprego. 

 O fato é que esse teste era tão importante para mim, envolvia tantos aspectos da minha 

vida, que a tensão gerada afetou todo o meu corpo. Depois do teste eu sentia dificuldades para 

comer, havia lesionado muitos músculos e fissurado um dedo. Imaginei que tudo isso houvesse 

acontecido por exagerar a articulação da mão esquerda batendo muito o dedo no espelho do 

violino ao estudar Schradieck. 

 

 

 I.4.2 Lou Harrison 

 

 Descobri dois anos depois, preparando o Concerto para Violino e Orquestra de 

Percussão de Lou Harrison que, na verdade, havia machucado meu dedo realizando vibrato. 

Fui estudar vibrato nessa obra e senti a mesma dor aguda. 

 Passei algum tempo refletindo, juntando informações de fontes diversas e realizando 

observações próprias. As informações compiladas são aproximadamente essas: 

- Meu cérebro associa vibrato à tensão. 

- Uso a tensão do corpo inteiro para vibrar, uma tensão excessiva. 
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- Se a mão está suficientemente solta, ela consegue vibrar. Se o dedo está 

suficientemente solto, ele consegue vibrar. 

- Quando queremos soltar algum membro, é comum sacudi-lo, e esse é o mesmo tipo 

de movimento do vibrato. 

- O vibrato é soltar a última articulação do dedo para que ele possa rolar para trás e para 

frente. 

 Sendo assim, eu precisava recriar as minhas associações cerebrais com o vibrato. 

Elaborei o seguinte exercício: coloco o primeiro dedo na corda Sol e faço muito lentamente e 

conscientemente o movimento de um vibrato de braço bem amplo, ao mesmo tempo vou 

soltando as outras partes do corpo através de movimento. Movimento o quadril, depois joelhos, 

pescoço etc. Em seguida repito o mesmo procedimento agora com vibrato de pulso. 

Normalmente uso vibrato de braço, mas porque não soltar o pulso também? Eu havia observado 

que no modo tensão-de-corpo-inteiro o pulso era um dos principais inibidores de movimento. 

Soltar o movimento do pulso não significa que eu vá tocar usando vibrato de pulso, mas 

possibilita que ele se torne parte do movimento e não um obstáculo. Inicialmente eu praticava 

esse exercício sem arco. Depois passei a fazer com arco. Passava para o segundo dedo apenas 

depois de conseguir mexer partes do corpo todo. Com o tempo meu corpo foi aprendendo que 

para fazer o movimento do vibrato as partes do corpo podem estar soltas. Fui associando vibrato 

a estar solta. Esse exercício não é para o vibrato em si, eu o encaro mais como criador da 

predisposição ao vibrato. 

 Continuo fazendo este exercício todos os dias no início da sessão de estudos porque, 

além do exposto no parágrafo anterior, também aquece as articulações dos dedos e ativa as 

relações de flexibilidade e soltura do corpo como um todo. A comprovação da eficácia dessa 

prática se deu em um ensaio de orquestra, comecei a vibrar e imediatamente senti os músculos 

da região do pescoço e ombro se soltarem. Essa é minha prática de aquecimento preferida. 

 Voltando um pouco ao Concerto para Violino e Orquestra de Percussão de Lou 

Harrison, gostaria de comentar que é um concerto contemporâneo atonal, apesar de diatônico. 

A orquestra de percussão não tem notas de altura definida, e não sou dotada de ouvido absoluto. 

Era necessário poder ouvir todas as notas na mente, porque apenas dessa forma as mãos 

saberiam encontrá-las no instrumento. Utilizei a mesma tática das tercinas finais do excerto de 

Don Juan: cantei. Cantei o Concerto nota por nota várias vezes até sabê-las todas, os três 

movimentos. Deu certo. 
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 I.4.3 Pensamento Construtivo 

 

 Outras ferramentas muito importantes vieram da Técnica de Alexander. A professora 

Eleni Vosniadou desenvolve um trabalho voltado para músicos que está intimamente ligado à 

Técnica de Alexander, mas ela não se considera uma professora tradicional da técnica. Ela 

incrementa sua formação alexanderiana com recursos de ensino e abordagens que apareceram 

depois de Frederick Matthias Alexander ter criado seu método, como por exemplo com o uso 

do Body Mapping (Mapeamento Corporal), que traz mudanças significativas no vocabulário e 

também da dinâmica de aula em grupo. 

 No primeiro semestre de 2017 participei do módulo “Postura, Respiração e Equilíbrio” 

do curso online Consciência Corporal para Músicos de Eleni Vosniadou, com total de seis 

encontros virtuais. Também participei de uma vivência de três aulas com ela na disciplina 

“Técnicas de Abrandamento da Ansiedade de Performance Musical” da ECA-USP no segundo 

semestre de 2017. Em 2018 fiz um curso presencial com a mesma professora.  

 Nessas aulas, sobretudo no curso online e na vivência na USP, entrei em contato com o 

conceito da intrínseca relação entre pensamento e ação/reação muscular, levando dessas 

experiências algumas ferramentas para a conscientização e melhora dessa relação. A primeira 

e mais fundamental é: encontrar lugar de conforto. Essa ação é utilizada em várias práticas e 

consiste em procurar no corpo qual é o lugar mais confortável, mais fácil (o correspondente à 

palavra easy em inglês) naquele momento. Ao pousar a atenção nesse lugar, o resto do corpo 

se confraterniza e começa a corresponder àquela sensação de conforto. Essa é a ação-mor, 

digamos assim, das práticas que mantive. 

 Escrevi o verbo “pousar a atenção” no parágrafo anterior. A escolha desse verbo é 

importante, assim como a escolha de todas as palavras que usamos para expressar e compor 

nossos conceitos e percepções. A importância de usar palavras precisas vem dessas aulas com 

Eleni e de vários artigos do blog do site The Bulletproof Musician, já mencionado 

anteriormente. Pousar a atenção diz não somente que a atenção vai para aquele lugar, mas 

também de que modo ela chega e permanece. Pousar traz a ideia de maciez e leveza, que é 

como lidamos com a atenção nesses cursos. Diferentemente de “concentrar a atenção”, que traz 

a ideia de esforço (inclusive muscular) e de redução do campo de percepção a um único ponto. 

 Além do lugar de conforto e da precisão dos termos, também existem as Perguntas 

Construtivas. Eu já havia notado como as perguntas são importantes enquanto motor do estudo 

e das descobertas, para o desenvolvimento como um todo. São as perguntas que causam 
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movimento de ir em busca do conhecimento e são a chave para hipóteses, respostas ou… mais 

perguntas! As Perguntas Construtivas são: 

- Quão livre está o meu pescoço? 

- Testa atrás? 

- Minha espinha é um chafariz? 

 Enquanto aluna, não sei bem a razão de serem essas as perguntas, mas o fato é que elas 

trazem a atenção para três locais cruciais do corpo: o pescoço (para Alexander o ponto chave 

da postura como um todo), a cabeça e a espinha. Faço essas Perguntas antes de levar o violino 

à posição de tocar. Algumas vezes se for preciso. 

 Com as Perguntas Construtivas e a noção de lugar de conforto em mãos, há também um 

exercício que se chama Ciclo. Pode-se fazê-lo em qualquer situação e já me foi extremamente 

útil antes de entrar no palco para tocar como solista. Após fazer o Ciclo a energia do 

“nervosismo” que estava concentrada na região do estômago se distribuiu por todo o corpo, 

deixando de ser nervosismo e passando a ser uma energia disponível e manipulável para tocar. 

O Ciclo consiste em segurar seu polegar esquerdo com a mão direita e, com os olhos abertos, 

contar:  

- “1” (e encontrar um lugar de conforto no corpo); 

- “2” (e encontrar um lugar de conforto, que pode ser o mesmo, ou outro, ou nenhum); 

- “3” (e encontrar um lugar de conforto, que pode ser o mesmo, ou outro, ou nenhum); 

- “4” (e encontrar um lugar de conforto, que pode ser o mesmo, ou outro, ou nenhum). 

 

 Em seguida segurar o dedo indicador, que é o próximo dedo, e repetir a experiência. 

Quando terminar os cinco dedos da mão esquerda passar para a direita, completando um Ciclo. 

Em pouco tempo você terá escaneado e sentido seu corpo quarenta vezes, com atenção presente 

e na direção de um relaxamento consciente. O mesmo pode ser feito com as Perguntas 

Construtivas ao invés da contagem, para cada dedo que segurar, faça-se as três perguntas. A 

contagem e as Perguntas podem ser feitas em voz alta ou mentalmente. 

 Outra prática é o Repouso Construtivo, um exercício clássico da Técnica de Alexander. 

Nele a pessoa se deita no chão em posição semi-supina: barriga para cima, pés separados e 

joelhos dobrados apontando para cima e para fora, alguns poucos livros embaixo da cabeça (a 

altura depende do corpo de cada pessoa e quem verifica isso é o professor) e as mãos repousam 

logo abaixo do peito, os cotovelos confortáveis apontando para fora. Ficar deitada assim por 

quinze minutos permite um descanso enorme à espinha e músculos circundantes e também 

trabalha levemente o tônus muscular do pescoço. A recomendação para esta postura é estar 
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atento ao corpo, presente durante os quinze minutos. Essa presença para mim é muito difícil, 

em poucos segundos minha mente está acessando muitos outros assuntos de uma só vez. A 

solução encontrada foi utilizar esse tempo para meditar usando o aplicativo Headspace para 

telefone celular. A meditação guiada ajuda imensamente a estar presente e o Repouso 

Construtivo é potencializado. 

 Para além do aprendizado de percepção puramente corporal, há a percepção das posturas 

mentais presentes – e a percepção de que a divisão entre corpo e mente praticamente não existe. 

Ficar irritada comigo mesma porque não estou relaxada o suficiente ao tocar é, em si, uma 

contradição. Uma das principais coisas que aprendi na experiência com essa Técnica de 

Alexander apresentada por Eleni Vosniadou foi o auto-perdão. Pode parecer desimportante, 

mas perdoar-se por não ser perfeito, por tocar algo que não foi bom, por “entortar os ombros” 

para tocar é o primeiro passo para uma libertação de alguns conceitos de uso do corpo presentes 

no meio musical e no mundo ocidental. Há algo de quase herético em sentir o próprio corpo e 

tocar um instrumento tão difícil quanto o violino sentindo prazer e não dor. Junto com o auto-

perdão vem a prática de ser gentil consigo mesmo (sim, é uma prática!). Muitas vezes me irrito 

por não conseguir realizar algo, ou porque toquei desafinado, ou feio, ou produzi muita tensão. 

A reação do corpo à irritação é tensionar ainda mais, forçar ainda mais e assim causar ainda 

mais os resultados indesejados. Ser gentil comigo mesma e tentar entender os mecanismos em 

vez de puni-los faz com que os resultados sejam alcançados mais facilmente e rapidamente, 

seja esse resultado uma nota afinada ou um músculo mais solto.  

 Outro aspecto interessante – e importante! – que vem atrelado à essa abordagem é a 

celebração das percepções. Inclusive as percepções de elementos que desagradam são 

celebradas, afinal, não é bom o fato de ter percebido? A mesma percepção pode ser encarada 

de formas diferentes, causando reações igualmente diferentes. Digamos que houve a percepção 

de que o polegar esquerdo está tenso demais em um trecho musical. Posso reagir ficando brava 

comigo e com meu corpo, me preocupar com isso. A decorrência dessa reação provavelmente 

será de mais contração muscular (perceptível geralmente nos músculos da face), o que 

dificultará ainda mais a execução do trecho. Se, em vez disso, eu celebro essa percepção e 

encaro a tensão com curiosidade e gentileza, muito provavelmente o simples fato de querer 

observá-la para entendê-la já pode ajudar a diminuir a tensão. 

 Nesse processo, houve uma palavra-chave que mudou em meu vocabulário: “relaxar” 

foi substituída por “soltar”. Percebi que o verbo relaxar e suas conjugações 66 evocam uma ação 

 
66 Muitos professores de violino ordenam, como já ouvi em muitas aulas que tive: “Relaxe o ombro!”; “Relaxa!”. 
Uma ordem associada à tal ação muscular me parece hoje em dia uma idiossincrasia.  
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muscular que não é propícia ao movimento. Quando alguém diz “relaxado”, imagino uma 

pessoa “largada” em um sofá. Também usamos a palavra “relaxado” para indicar desleixado ou 

displicente. Mas então o que queremos de nosso corpo? Que esteja solto. Relaxado não está em 

ação, solto sim. Tocar violino é se movimentar, movimento constante e variado. Para tocar 

usamos praticamente todos os músculos do corpo o tempo todo, e os queremos todos em ação 

livre e solta, como um jogador de basquete que tem seus músculos em uso, prontos para reagir 

rapidamente à qualquer reflexo durante o jogo. 

 

 

 I.4.4 Key 

 

 O conhecimento do idioma inglês se mostrou uma vantagem muito interessante. Além 

de facilitar o estudo em outros países e permitir o contato com vasto conteúdo sobre violino, 

música, artes, Psicologia da Performance etc., também gerou algumas oportunidades especiais 

aqui no Brasil. Logo após voltar ao país, uma amiga produtora procurava alguém que falasse 

português e inglês para um trabalho de interpretação de masterclass. 

 O trabalho de intérprete é fascinante! Um dos primeiros trabalhos foi uma semana 

acompanhando e interpretando as aulas do professor húngaro László Norbert Nemes, de 

Método Kódaly. A noção de que primeiro o corpo aprende (o corpo como um todo, cantando, 

batendo palmas, flexionando os joelhos, caminhando etc.) e só depois a explicação intelectual 

é dada é uma percepção muito importante do processo de aprendizagem. O corpo aprende de 

forma muito mais livre e profunda (GALLWEY, 2008) – lembremos que quem toca é o corpo! 

Quando partimos do corpo para depois nos dirigirmos à intelectualidade e à racionalização, o 

entendimento é infinitamente mais fácil do que no caminho inverso. É muito mais fácil imitar 

um ritmo e depois entendê-lo do que racionalizar um ritmo com uma explicação teórica e depois 

tentar executá-lo. Poder-se-ia dizer que é mais eficaz uma prática anterior à teoria do que o que 

é praticado em muitas das aulas de teoria. 

 Foi em uma masterclass de violoncelo que adquiri uma das informações preciosas para 

o exercício de predisposição ao vibrato: o aluno deveria tocar uma sequência de acordes na 

região aguda do instrumento, com todos os dedos nas cordas. O professor francês Marc Coppey 

disse: “Para ir de um acorde ao outro, os dedos não podem estar presos, um jeito bom de 

verificar isso é fazendo um vibrato. Você não vai tocar com vibrato, evidentemente, mas se 

você conseguir mexer seus dedos com o acorde montado, você está solto o suficiente”. Ou seja, 

mão solta consegue vibrar. Uso isso para soltar os dedos em passagens mais difíceis cuja 
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tendência é retesar a mão esquerda, como passagens com acordes, extensões e cordas duplas de 

qualquer tipo. Observei como o mesmo professor aborda o corpo ao instrumento: ao invés de 

posturas fixas, ele pensa em ângulos optimais, em como os ângulos dos cotovelos, das mãos, 

dos dedos, da cabeça e do tronco se conectam às direções (ou vetores) da produção de som ao 

violoncelo, à facilidade de movimento e à frase musical. 

 Em outra masterclass de violoncelo, do também francês Jean-Guihen Queyras, aprendi 

que uma técnica que uso para estudar fraseado, que consiste em cantar com todos os aspectos 

do som (ritmo, dinâmica, frase, articulação etc.), mas sem me preocupar com alturas de nota, 

também é uma ferramenta para ensaios de quartetos de corda! 

 Tenho especial apreço pelas masterclasses de pessoas que não são violinistas… Elas 

trazem informações diferentes que parecem dar novas perspectivas ao estudo e ao meu trabalho 

como professora de violino. Uma das traduções mais recentes que fiz foi de Mary Birnbaum, 

professora de teatro para cantores da Juilliard School. Foi incrível! O trabalho durou uma 

semana com aulas para uma classe de cantores na EMESP – Tom Jobim 67. A professora 

ensinou técnicas para entrar em contato com o personagem, soltar o corpo enquanto canta, se 

relacionar com parceiros de cena, com objetos de cena (existentes fisicamente ou não), 

aquecimentos corporais, exercícios de movimentação em cena. Também foi muito interessante 

observar o trabalho com o corpo e sua relação com o fazer artístico nos alunos de canto. Eles 

estavam quase todos com seus corpos “travados em prol do canto”, como se cantar exigisse 

deles uma não-naturalidade para acontecer. No trabalho com Mary Birnbaum observei os 

alunos soltando seus corpos para deixá-los à disposição do personagem e da cena, e o que ouvi 

foi um canto de qualidade bem superior ao dos corpos “travados”. O medo da exposição 

também era muito grande nos estudantes, e imagino que permeie boa parte dos músicos. Hoje 

existe todo um segmento da academia destinado à estudar o Medo de Palco ou Ansiedade de 

Performance. Ao fim da semana de trabalho os alunos se deixaram levar por seus personagens 

e seus corpos, perdendo o medo da exposição (ou se expondo apesar do medo). Naquele último 

dia presenciei que quanto mais os cantores se expunham, mais se via o personagem, e quanto 

mais tentavam se esconder (ou economizar na sua entrega), mais se via o cantor. Eu nunca havia 

presenciado essa relação de forma tão escancarada, e isso me diz bastante sobre como tocamos 

violino, tentando nos esconder atrás de tocar a nota certa na hora certa sem perceber que é isso 

que mostra nossas limitações, deixando o discurso musical em segundo plano. 

 
67 EMESP – Tom Jobim, Escola de Música do Estado de São Paulo. 
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 Além das masterclasses, existem as traduções escritas. Uma em especial me influenciou 

e é de especial importância para esta pesquisa. Traduzi uma parte do curso de Body Mapping 

de Jeremy Chance (ATSuccess), que integra o curso de formação de professores de Eleni 

Vosniadou. Body Mapping significa literalmente Mapeamento Corporal e é uma prática 

derivada da Técnica de Alexander. Partindo do princípio de que nos movimentamos de acordo 

com nossa concepção do movimento (nosso Mapa), o Mapeamento Corporal consiste em 

refazer o mapa cerebral que temos da estrutura e dos movimentos do corpo. Com o Mapa refeito 

e agora correspondendo à realidade, o corpo tem a possibilidade de movimentar-se como foi 

projetado, corrigindo possíveis hábitos e usos inadequados que causam dores ou lesões. 

 Entrar em contato com as informações desse curso foi valiosíssimo. Saber a estrutura 

óssea do braço a partir de uma ótica alexanderiana, com enfoque na movimentação tanto quanto 

na estrutura, permeia hoje meu estudo e a maneira pela qual ensino. A informação mais especial 

do módulo que traduzi é sobre o ombro. Jeremy Chance diz que não existe ombro, mas apenas 

braço, que “o ombro é uma lenda”. Ele se refere ao fato de que a única articulação que conecta 

o braço ao eixo central do esqueleto está entre a clavícula e o esterno (articulação 

esternoclavicular), próxima à garganta. A clavícula se conecta à escápula formando uma dupla 

dinâmica, literalmente, pois não há movimento de uma sem a outra. Na escápula há uma 

cavidade onde se encaixa o úmero, osso do braço. Ao final dele, no cotovelo, se encaixam os 

dois ossos do antebraço, rádio e ulna. O punho é um agrupamento de oito ossos pequenos na 

extremidade do rádio (aquele pequeno “calombo” próximo ao punho é a extremidade do osso 

ulna, que não articula com nenhum outro osso nesse local, como uma rua sem saída). Os ossos 

dos dedos começam na metade da palma da mão, com os ossos metacarpais seguidos das 

falanges. Então, ao observar a estrutura óssea, não existe ombro, apenas um longo braço com 

quatro partes: 1) clavícula/escápula; 2) úmero; 3) rádio/ulna; e 4) mão. O corpo continua tendo 

o mesmo número de ossos, mas a forma de pensá-lo faz muita diferença na qualidade do 

movimento. Eis uma pequena experiência que foi proposta por Jeremy: 

1) Pense que existe a divisão entre ombro e braço, o braço começa no úmero. 

Levante (apenas) seu braço. 

2) Pense que não existe ombro, apenas um longo braço que começa na articulação 

esternoclavicular. Levante seu braço. 

3) Compare as 2 sensações. 

 Agora imaginemos a diferença que essa questão do “ombro” faz para um violinista. 

Durante toda a vida ouvi de professores de todos os continentes: “Relaxe o ombro”, “Abaixe o 

ombro”, “Não mexa o ombro”. Acredito que 100% dos violinistas já tenha ouvido essa 
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instrução de seus professores. Ao colocar a mão direita sobre a clavícula esquerda e levantar o 

braço esquerdo para a posição de tocar (sem o violino), sinto que existe um pequeno movimento 

de rotação com um minúscula elevação acontecendo. Se penso em deixar o ombro imóvel como 

pedem os professores, é muito mais difícil mover o braço como um todo, em qualquer direção, 

principalmente para cima – direção que nossos braços precisam seguir para tocar violino. Ao 

traduzir esse curso eu descobri que não existe movimento do braço sem movimento do ombro.  

 Esse trecho de curso traduzido ativou algumas curiosidades. O professor fala 

frequentemente sobre a importância de saber a informação verdadeira sobre a estrutura e o 

funcionamento do corpo, saber as informações físicas reais sobre ele, anatomia. Além do corpo 

humano, fiquei curiosa sobre os dados físicos do violino. No ombro esquerdo apoiamos o 

instrumento e existe a tendência a pressionar demasiadamente a cabeça para baixo nessa região. 

Segundo Kató Havas (1973, p. 18-27) pressionamos tanto porque temos medo que o violino 

caia. Me perguntei: qual o peso de um violino? Ele parece tão leve nas mãos e tão pesado 

embaixo do queixo! De 400 a 500 gramas, menos do que um pacote de café comum, distribuídos 

em uma pequena caixa de madeira. Qual o peso da cabeça? A cabeça de um humano adulto 

pesa entre 5 e 8 quilos quando está em posição natural “vertical” -  então pender a cabeça para 

frente a deixa ainda mais pesada. Mais de 5 quilos segurando apenas 500 gramas. Portanto, para 

segurar o violino precisamos apenas encostar nele. É fato que existem mais aspectos e variáveis 

nessa ação, mas partir dessa percepção torna essa ação mais prazerosa, natural e menos danosa 

do que quando executada com a necessidade visceral de apertar o violino para baixo e para 

dentro do pescoço com a cabeça. 

 A principal variável no peso do violino é a pressão vertical exercida com o arco sobre 

as cordas do instrumento. O arco pesa aproximadamente 60 gramas. Pensei: queremos projetar 

o som para frente e para cima, e não para baixo. Essa percepção sobre os vetores vem junto 

com a percepção de que estamos acostumados a tocar com a energia do arco indo para baixo, 

principalmente em dinâmicas fortes. Mudar o pensamento da direção do som muda nosso gesto 

e, consequentemente, a maneira com a qual fazemos as cordas vibrarem, diminuindo assim a 

pressão vertical para baixo e o peso no ombro, deixando o instrumento vibrar mais e produzindo 

um som que vai mais para a plateia do que para os pés. Deve-se lembrar que as percepções do 

som de quem toca e de quem ouve são diferentes. Como se pode estudar isso? Obviamente a 

crina tem que ter contato com a corda e para isso precisamos de um tanto de peso e pressão. 

Mas trabalhar a velocidade do arco, além da mudança de peso, me parece um dos caminhos. O 
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exercício dos arcos de um minuto 68 também ajuda bastante, o som adquire profundidade (o 

que é diferente de ser direcionado aos pés) e a sensação do braço direito é de leveza. 

 Outra aplicação interessante desse tipo de informação física foi em mudanças de 

posição. O violino não tem trastes nem marcas no espelho para nos guiar, e algumas mudanças 

de posição são um pouco traiçoeiras, seja porque são incomuns, porque acontecem em um 

contexto harmônico mais complexo ou porque a distância é muito grande. Nesses casos, utilizo 

informações de naturezas diferentes sobre a mesma mudança.  

 Em primeiro lugar, entendo a distância intervalar entre as duas notas e a diferença 

intervalar entre as posições. Sim, muitas vezes são intervalos diferentes! Por exemplo, se vou 

da nota Si na primeira posição com o primeiro dedo na corda Lá para a nota Sol com o quarto 

dedo na terceira posição, a distância entre as notas é de uma sexta menor e a distância entre as 

posições é de uma terça menor 69. Em seguida, aprendo a distância geométrica entre uma nota 

e outra: coloco um dedo em cada uma das notas concomitantemente – o dedo que for mais 

cômodo para cada uma – e observo a distância em centímetros entre esses dois dedos. Com os 

dedos fixos nas notas e com o auxílio da outra mão, eu tiro o violino do ombro e observo a 

distância. Com o violino de lado, de frente, no espelho, de vários ângulos. O violino é um 

instrumento pequeno, e nosso ângulo de visão ao tocar é um tanto enganoso, as distâncias 

parecem muito maiores. Alguns intervalos que na primeira posição têm quase 3 cm, em 

posições altas têm a metade do tamanho, ou menos. Geralmente depois de visualizar essa 

distância, acertar a mudança de posição é muito mais fácil. Aqui de novo, saber a informação 

real física faz com que o corpo haja de maneira mais fluida. E mais certeira. 

 

 

 I.4.5 Papo de Violinista 

 

 Durante todos esses anos de volta ao Brasil uma semente brotou e está crescendo: o blog 

Papo de Violinista, que comecei a escrever em 2013. Havia o desejo de compartilhar as 

informações que vinha adquirindo nos anos anteriores e que me foram – são! – tão importantes. 

Após ser aprovada no teste da OSM entendi que essas informações eram realmente valiosas e, 

em maio de 2014, comecei a publicar traduções autorizadas dos artigos de Noa Kageyama 70 

 
68 Também conhecido como Son Filé (do francês, som em fila). Exercício clássico de arcos longos sistematizado, 
entre outros, por Nathan Cole em vídeo no Youtube (COLE, 2016). 
69 No violino a posição é medida por onde se encontra o primeiro dedo e, nesse caso, ele vai de Si a Ré, uma terça 
menor ascendente. 
70 Autor do blog e site The Bulletproof Musician ( https://bulletproofmusician.com ). 

https://bulletproofmusician.com/
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no blog Papo de Violinista. Comecei com o “O que todo músico deveria saber sobre nervosismo 

(Medo do Palco)” (KAGEYAMA, 2014), que gerou muitos acessos ao blog. Além dessas 

traduções (que me permitem relembrar dados que talvez eu tenha esquecido) também comecei 

a entrevistar pessoas. Existe a série de entrevistas “Como eu aqueço” sobre aquecimento e 

entrevistas sobre outros assuntos da vida musical, onde figuram algumas estrelas do mundo das 

cordas. O nome Papo de Violinista indica todos aqueles assuntos sobre os quais temos receio 

de falar abertamente, para além de nossas preferências de solistas e concertos. Também é uma 

pequena provocação, pois por vezes são abordados temas que são de interesse de músicos e 

artistas em geral, não apenas de violinistas, uma provocação para ampliar a abrangência de 

nossos assuntos e gerar diálogos com áreas diferentes porém correlatas. 

 De cada entrevista que fiz colhi algo que utilizo no estudo e na vida musical. De Rachel 

Barton Pine (2019a; 2019b) absorvi uma forma de aquecimento muito eficaz, as escalas de duas 

oitavas em posição fixa. Veronique Mathieu (2015) discorreu sobre um exercício de corda solta 

que utilizei todos os dias por muitos anos e até hoje pratico quando não tenho tempo para os 

arcos de um minuto. Jon Thorne (2018) me mostrou que tocar com o arco bem pesado e bem 

próximo ao cavalete amplia o som do instrumento. De Enrique Diemecke (2018) faço uso de 

um ensinamento de seu professor, o lendário violinista Henryk Szeryng, o de usar harmônicos 

falsos para estudar oitavas. Vadim Repin (2017) me fez pensar sobre tocar sem se aquecer e 

saber quando é seu pico de energia para calcular o que fazer antes de se apresentar. 

 A grande maioria dos entrevistados são estrangeiros, mas suas entrevistas são sempre 

publicadas em português. Me disponho a publicar textos já traduzidos, editados e revisados. 

Sinto a falta que faz a imensa literatura que ainda não está disponível em nosso idioma. Apenas 

recentemente o livro de Leopold Auer “O violino segundo meus princípios” (2018) foi 

traduzido, e esse é um clássico há quase um século! A quase totalidade das informações que 

uso para estudar chegou até mim em inglês. 

 

 

 I.4.6 Por fim, o começo 

 

 Como já mencionado, no segundo semestre de 2017 participei como ouvinte da 

disciplina “Técnicas de Abrandamento da APM - Ansiedade de Performance Musical” na ECA-

USP, com os professores Robert Suetholz e Amilcar Zani. Nessa disciplina foram abordadas 

algumas técnicas reconhecidamente benéficas aos músicos, presentes na tese de doutorado (e 

consequente livro) de Robert Suetholz, “Técnicas de reeducação corporal e a prática ao 
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violoncelo” (SUETHOLZ, 2015). Alguns profissionais e pesquisadores convidados vieram nos 

proporcionar explanações e vivências sobre suas especialidades. Meryelle Maciente, 

violoncelista doutora em música pela ECA-USP, veio nos falar de sua pesquisa de doutorado 

“Estratégias de enfrentamento para a ansiedade de performance musical (APM): um olhar sobre 

músicos profissionais de orquestras paulistas” (MACIENTE, 2016). Ela trouxe à tona, por meio 

de seu trabalho, o fato de que muitos músicos sofrem dessa ansiedade em sua vida profissional, 

e que existe ainda um certo temor em se falar sobre isso. Luciana Lyra, atriz e professora do 

Método Feldenkrais, veio nos contar o que é o método, sua história de cura com ele e nos 

proporcionar uma vivência para experimentarmos no corpo os efeitos dos exercícios. 

Interessante o fato de que quase todos os exercícios são praticados com os olhos fechados, para 

que nosso corpo se encontre sem se mirar em outras pessoas, apenas sentindo o que é mais 

adequado para si. O Método Feldenkrais também me chamou bastante a atenção por entender 

o quadril como o ponto chave do corpo: você está onde seu quadril está. Diversamente, a 

Técnica de Alexander entende o pescoço como ponto chave, e foi essa a vivência que se seguiu 

na disciplina, com Eleni Vosniadou, já citada anteriormente. A última vivência foi com Danilo 

Santaella, na época professor de Ioga do CEPEUSP 71. Extremamente didático, além de 

discorrer sobre a história da Ioga, seus fatores culturais e espirituais, durante os exercícios ele 

nos fornecia muitas informações científicas, médicas, citava pesquisas que comprovavam a 

eficácia das práticas que estávamos executando. Da vivência de Ioga um exercício em particular 

permaneceu comigo, um alongamento simples para fazer antes de tocar, especialmente para 

tocar de pé. Com os pés abertos um pouco mais do que a largura dos ombros, levar o braço 

direito para cima e para a esquerda, alongando toda a lateral direita do corpo, do pé até a mão. 

Sentir a respiração calma e profunda, e perceber a sensação que ela causa na lateral alongada 

do corpo. Sentir a diferença de sensação entre os pés. Voltar calmamente o braço. Fazer o 

mesmo com o lado esquerdo. Após fazê-lo me sinto mais calma e mais aterrada, bem conectada 

ao chão e equilibrada (do ponto de vista físico). 

 Como trabalho final dessa disciplina, deveríamos elaborar um diário contando a 

utilização das técnicas aprendidas durante as aulas em nosso estudo ao instrumento. Propus 

escrever o diário de uma situação que havia acabado de se apresentar: um colega me pediu às 

pressas para substitui-lo em um concerto com o Grupo de Música Contemporânea da EMESP, 

onde ele não poderia mais ser o solista na peça O Enigmático Gato de Rimas, de Paulo Rios 

 
71 Centro de Práticas Esportivas da Universidade de São Paulo. 
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Filho 72. Eu teria cerca de 15 dias para a preparação e com certeza aplicaria as técnicas 

aprendidas em aula. 

 O pequeno diário de preparação resultante dessa experiência foi o que inspirou a escolha 

do método de documentação do dia-a-dia, do progresso, das técnicas e ferramentas utilizadas 

na parte central desta pesquisa, o Projeto Tchaikovsky. 

 Depois de tantos anos, cheguei à conclusão de que temos três vértices (que muitas vezes 

se tornam vórtices…) no percurso ao violino que podem se tornar obstáculos ao nosso 

desenvolvimento. À primeira vista podem parecer independentes, mas não são: 

- dores no corpo ao tocar 

- nervosismo para tocar 

- um processo de estudo ineficaz 

 É um ciclo vicioso. Pensemos: se uma pessoa estuda de modo que não há consistência 

ao tocar, se o violinista apenas repete a música na esperança de que em algum momento ela 

esteja pronta, então essa pessoa não se sente segura para tocar pois não existe confiança na 

preparação. Essa falta de segurança pode se expressar como “nervosismo” 73. Se, ao estudar, o 

violinista não sabe ao certo porque algo não está bom, nem como fazer para melhorar, pode 

ocorrer a ação de “forçar sair bom”: o corpo emprega muito mais força do que seria necessário 

para realizar determinada ação, “esforçando-se” para cumprir a missão de tocar aquela música. 

Esse uso inadequado do corpo repetido por tantos dias ou até meses causa dores e contrações 

que podem acabar por impedir o estudo. Impossibilitado de estudar com a mesma frequência, 

a pessoa se sente ansiosa porque está com dor, às vezes se “entortando” ainda mais na esperança 

de contornar o incômodo. O resultado sonoro não agrada, há inconsistência e dor. Quase não 

se fala sobre isso nos ensaios de orquestra e em outros meios profissionais. Mas todos conhecem 

Dorflex 74. “É a cadeira…”, às vezes dizemos. 

 Observando esses três aspectos da atividade de um violinista, hoje entendo que o 

processo de melhora é um ciclo de observação e pesquisa. Não há um começo nem um fim, 

mas há uma chave e está no como estudar, incluindo a consciência corporal e as configurações 

mentais nesse estudo. Para a Dor, olhar para o Corpo. Para o Nervosismo, olhar a Mente. Para 

o Como Estudar, verificar seu conhecimento. 

 
72 Paulo Rios Filho é um compositor nascido em Salvador, BA, Doutor em composição musical pela UFBA. 
Atualmente ensina Composição Musical na UFSM. 
73 Existem inúmeras razões para sentir Ansiedade de Performance Musical (APM), não apenas essa insegurança 
generalizada. O trabalho de Meryelle Maciente (2016) é uma excelente fonte de conhecimento em português sobre 
o assunto. 
74

 Dorflex® é um medicamento utilizado para aliviar dores musculares, composto de dipirona monoidratada, 
citrato de orfenadrina e cafeína anidra. 
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 Corpo, mente e conhecimento são parte de um só ser em movimento e desenvolvimento, 

em nada dissociáveis. No estudo do violino, preparamos e lidamos com tudo isso de uma vez 

só, sempre. 

 Eu ainda não sabia disso quando estava nos Estados Unidos. Meu estudo era ineficaz, 

eu sentia ansiedade de performance e muita tensão muscular. Por isso escolhi essa pesquisa. 

Creio que esse trabalho pode ser de grande utilidade para violinistas estudantes e profissionais 

ao abordar estratégias e ferramentas para lidar com esses três vértices. Será que podemos 

transformar nossas relações ao violino? Será que essas técnicas todas, essas atividades 

auxiliares, métodos ancestrais e modernos podem ajudar a transformar a relação que meu corpo 

estabeleceu com o Concerto para Violino de Tchaikovsky? 
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II – PROJETO TCHAIKOVSKY 

 

 O Projeto Tchaikovsky foi o processo de estudo do Concerto de Tchaikovsky op. 35 

para Violino e Orquestra, onde cada uma das sessões de estudo foi registrada em forma de 

diário e publicada no blog Papo de Violinista (PICCAZIO, 2013). O Projeto foi iniciado em 22 

de agosto de 2019 com a publicação do vídeo de apresentação do Projeto no blog e terminou 

em 30 de janeiro de 2021 com a gravação do Concerto com acompanhamento de piano. O 

objetivo foi transformar a relação de tensão excessiva que meu corpo havia com essa música, 

procurando executá-la com consciência física e liberdade de movimento. 

 No último dia, logo após a gravação, escrevi uma entrada de diário onde se lêem as 

seguintes palavras: 

 
Consegui me manter no meu corpo o tempo todo! O estudo da manhã, focado em 
me lembrar do estado geral de tocar presente no meu próprio corpo, mais que no afã 
de tocar super bem, rendeu! Ao final das gravações eu não sentia dor alguma, em 
nenhum momento senti restrição ou tensão física, apenas a sensação de que eu 
tinha usado os polegares, pois os sentia um pouco na base, mas estava longe de 
ser um incômodo. Isso tudo apesar do torcicolo super forte que me acometeu 
durante o sono de quarta para quinta-feira e que ainda pulsava na parte de trás 
esquerda do meu pescoço… 
 
 Ou seja, objetivo inicial alcançado. Agora que o spoiler está dado, voltemos ao início 

do processo. 

 

 

 II.1 Notas sobre o processo de estudo 

 

 A partitura do Concerto utilizada no Projeto Tchaikovsky foi encontrada na biblioteca 

internacional de partituras online “International Music Score Library Project (IMSLP): Petrucci 

Music Library” (IMSLP, 2006). Houve uma preferência de minha parte por manter-me o mais 

fiel possível à composição original e por isso a escolha dessa versão e dessa edição. Outra 

versão, muito conhecida e executada, é aquela editada por Leopold Auer (TCHAIKOVSKY, 

1919), onde ele reescreveu algumas passagens da música de forma que, segundo o músico, se 

tornassem mais “violinísticas” (TODES, 2015, p. 44-45). Geralmente escolhe–se entre essas 

duas possibilidades e muitos solistas fazem ainda pequenas mudanças.  
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 Eis as informações disponíveis na biblioteca IMSLP (2006) sobre a edição escolhida: 

 
Figura 10 – Informações sobre o Concerto de Tchaikovsky op. 35 para Violino e Orquestra. 

 
Fonte: IMSLP (2006b). 

 

 Esses dizeres afirmam que a edição é uma revisão do próprio compositor, segunda 

edição com dedicatória correta à Adolph Brodsky (violinista que estreou o Concerto) publicada 

em 1880 em Hamburgo pela editora D. Rahter (TCHAIKOVSKY, 1880). 

 

 

II.1.1 Princípios de estudo 
 

 Alguns princípios de estudo foram utilizados durante o Projeto Tchaikovsky e considero 

importante delineá-los. 

 
Figura 11 – Estrutura básica do processo de estudo. 

 
Fonte: autoria própria. 
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 A estrutura básica do processo é um ciclo onde a auto-observação leva à busca do 

entendimento do que foi observado. Esse entendimento se transforma em autoconhecimento. O 

autoconhecimento fornece elementos para uma auto-observação mais precisa e, portanto, para 

escolhas mais adequadas de ferramentas e estratégias para a resolução de problemas (Fig. 11). 

 

 Em italiano o verbo sentire possui dois significados: sentir e ouvir. Em português esses 

significados são divididos em duas palavras, mas no estudo do violino, cabe usá-los unificados 

como em italiano. Nesse princípio de estudo a escuta, principal sentido de um músico, é 

ampliada para abarcar o som e a sensação: ouvir o som é sentir o som, sentir meu corpo é ouvir 

meu corpo. Sentire é o principal meio de auto-observação. 

 Foi adotada uma postura/perspectiva construtiva orientada pela curiosidade e busca pelo 

entendimento, evitando o julgamento, avaliações em termos de certo e errado e procurando 

ater–me mais ao processo do que ao resultado. 

 O foco primordial do estudo estava na fisicalidade como condutor do preparo e da 

realização musical: agir com o corpo, através do corpo e não contra ou apesar do corpo. O 

objetivo do Projeto Tchaikovsky foi uma mudança de relação física, de modo que o foco dessa 

pesquisa como um todo está no corpo. 

 Um princípio importante de estudo é a não-divisibilidade entre corpo e mente. O que 

chamamos de “corpo” e “mente” não são partes separadas que se influenciam, são faces e/ou 

aspectos de um único processo. Mesmo com o foco primordial voltado ao corpo, essa 

perspectiva de unidade permite uma auto-observação mais completa e minuciosa, levando a 

escolhas de ferramentas e estratégias de estudo mais adequadas. 

 Estudar violino é, em grande parte, lidar com resolução de problemas. Para resolvê-los 

é necessário investigá-los. Isso se relaciona ao princípio do parágrafo anterior pois se dá por 

meio da busca constante pelas razões por trás das razões, fazendo uso de perguntas e auto-

observação. Exemplo: uma mudança de posição está soando desafinada. Pergunta-se “por 

quê?”. Porque meu dedo não chega na nota, ficando geralmente abaixo da afinação esperada. 

Por quê? Porque meu braço esquerdo não está se movendo para dentro o suficiente. Por quê? 

Porque tensiona e isso dificulta seu movimento. Por quê? Porque há medo da mudança de 

posição e esse medo causa a tensão muscular que limita o movimento. Após observar todas 

essas razões por trás de razões é possível escolher e/ou elaborar maneiras de estudar que 

abordem não apenas o sintoma (o movimento reduzido do braço), mas também a causa (o 

medo). 
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II.1.2 Ferramentas e estratégias 

 

 Por ferramentas eu chamarei as maneiras de estudar cujo objetivo é transformar e/ou 

treinar algo no momento. Por estratégias eu chamarei planejamentos de estudo que visam 

transformações a médio e longo prazo. Exemplo: a ferramenta de estudo “estudar com acentos 

em diferentes notas” é usada em conjunto com as ferramentas “estudo de mobilidade alla 

Benedetti” e “estudar com ritmos”. A aplicação desse conjunto de ferramentas durante um 

período configura uma estratégia de estudo para a mobilidade e agilidade dos dedos da mão 

esquerda. 

 

 Alguns tipos de estratégias de estudo utilizadas no Projeto Tchaikovsky: 

 – Começar pelo que consigo fazer: iniciar o estudo de um trecho de alguma maneira na 

qual eu consiga executá-lo, seja com a diminuição do andamento, a redução em trechos menores 

ou mesmo a retirada do violino. Lentamente expandir essa execução, adicionando os elementos 

faltantes e desenvolvendo-a até que se torne o que está escrito na partitura. 

 – Dividir para conquistar: dividir uma passagem ou trecho em partes menores e 

menores, a fim de compreender seu funcionamento/mecânica em meu corpo, reunindo essas 

partes em estágio posterior. 

 – Exacerbar a dificuldade: trabalhar a dificuldade do trecho de forma exacerbada, a fim 

de criar a “folga” necessária para executar o trecho com maior facilidade. 

 – Familiarização: Repetir muitas vezes uma passagem, seja com aplicação de ferramenta 

de estudo ou não, até que ela esteja suficientemente introjetada, que eu esteja familiarizada, 

“acostumada” a tocá-la. 

 

 As ferramentas de estudo utilizadas no Projeto Tchaikovsky podem ser divididas em 

dois tipos: 

 – Ferramentas gerais: modos de estudar conhecidos por professores e estudantes de 

violino que servem à questões técnico/musicais gerais como, por exemplo, estudar com ritmos 

diferentes para clarear a articulação da mão esquerda em uma passagem e facilitar sua 

aceleração, estudar ligaduras com arco articulado em staccato, estudar uma mudança de posição 

ouvindo o glissando entre as notas para aprendê-la com precisão. 

 – Ferramentas locais: combinam-se ferramentas ou partes de ferramentas para 

solucionar uma dificuldade detectada especificamente entre aquele intérprete e aquela 

passagem, como por exemplo o modo que encontrei para estudar as tercinas com cordas duplas 
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na Coda do I movimento, como estudei os compassos 101-132 do III movimento, o estudo para 

confiança em mudanças de posição, o modo como estudei as passagens com trinados das 

Codetas do I movimento. 

 Também é importante salientar que essa divisão entre ferramentas gerais e locais por 

vezes não é tão nítida, elas se complementam e se misturam. O importante é encontrar a maneira 

de estudar que permita resolver o problema em mãos. 

 

 

 II.2 A leitura do Concerto 

 

20 de agosto de 2019 – terça 
 
Antes de abrir o violino já estou arfando. A gente pensa que o nervosismo vem só 
enquanto está no palco? No meu caso já está presente antes mesmo de começar a 
estudar.  
 

 Estas são as primeiras palavras escritas no primeiro diário de estudo. O Projeto 

Tchaikovsky começou com uma crise de ansiedade paralisante, por alguns dias não consegui 

começar a estudar o Concerto para violino de Tchaikovsky. Uma manifestação física inicia o 

relato, um dos mais comuns da ansiedade: respiração alterada (MACIENTE, 2016, p. 51). Por 

mais que a ansiedade possa ser considerada uma questão de saúde mental, inúmeros autores 75 

apontam suas manifestações físicas, bem como indicam propostas de abrandamento pela via 

física, deixando claro que a ansiedade é algo pertencente ao reino físico, tanto quanto 

mental/psicológico. Uma das principais ferramentas de auto-regulação consiste justamente na 

consciência da respiração, também citada por diversos autores 76. A respiração é a primeira e a 

última ação que fazemos na vida, onde percebemos a ansiedade e por onde podemos domá–la, 

penso ser curioso e significativo ter sido a primeira coisa escrita nos diários de estudo. 

 No caso da Ansiedade de Performance Musical (APM), vemos na segunda frase que a 

APM é associada ao palco, mas não é apenas ali que se manifesta, mostrando na terceira frase 

que mesmo sem estar com o instrumento em mãos já sinto seus efeitos. 

 
Acabei de publicar o vídeo de apresentação do PROJETO TCHAIKOVSKY, e a 
exposição das vulnerabilidades do meu percurso como violinista me deixa tensa. 

 
75 Dentre os autores conhecidos por esta pesquisadora estão M. Maciente (2016), N. Kageyama [s. d.], F. M. 
Alexander (2018), T. Bertherat & C. Bernstein (2010), W. T. Gallwey (2008), A. Lowen (1986) e D. Greene 
(2002). 
76 M. Maciente (2016), R. Suetholz (2015), D. Greene (2002), R.-P. Gauthier [s. d.], K. Hankins (MIND OVER 
FINGER, 2021a) etc. 

https://papodeviolinista.blogspot.com/2019/08/projeto-tchaikovsky-tchaik-project.html
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Mas quando a gente vai para o palco não é isso que fazemos? Expomos tudo que 
temos, tudo que somos e quanto mais nos colocamos no que estamos tocando, 
mais o que o público ouve é a música. 

Em seguida tento entender as razões/contexto para a presença da ansiedade, onde já se 

antevê a auto–observação que perpassa todo o processo aqui apresentado, além de um conceito 

bastante importante: o exposto não é apenas a obra, mas também o/a artista. Muitas das 

noções de medo e ansiedade têm a ver com o medo da exposição de fraquezas e fracassos 

(MACIENTE, 2016, p. 40-41), motivo pelo qual a simples existência desse Projeto já me deixa 

em estado ansioso. 

No vídeo publicado junto à essa porção de diários, utilizando esse olhar analítico, 

delineio o que poderia ser feito para lidar com essa ansiedade. A primeira ação tem origem na 

Técnica de Alexander e é a adoção da seguinte postura/perspectiva: ser gentil comigo mesma 

e praticar o auto-perdão. Nas aulas com a professora Eleni Vosniadou entendi a liberdade 

física atingida ao me perdoar por não estar na postura “correta”, da mesma forma aqui me 

perdôo por ser humana, por não ser perfeita, por sentir o que sinto, por estar ansiosa. Admitir e 

perdoar (LOWEN, 1986, p. 12). Imediatamente após dizer que utilizarei tal postura, comunico 

um plano vindo de uma percepção importante (mas não recente): fazer o que devo fazer mesmo 

sentindo a ansiedade, não esperar estar em um estado não-ansioso para prosseguir 

(KAGEYAMA, 2014). Essa é uma estratégia importante aprendida no blog do site The 

Bulletproof Musician, de Noa Kageyama (s. d.) em conjunto com o livro “O Jogo Interior do 

Tênis”, de Tim Gallwey (1996): o nervosismo não vai embora, aprendemos a diminui–lo e 

ressignificá-lo. 

Ainda no mesmo dia, com apenas 15 minutos para estudar violino, apresento o que daqui 

para frente chamarei de “Base”: a porção inicial da sessão de estudo que compreende as práticas 

de preparação de corpo/mente e o trabalho de fundação técnica ao instrumento, uma das linhas 

temáticas que se desenvolvem no decorrer do Projeto. Escolhi o nome Base porque, de acordo 

com os aprendizados descritos anteriormente, senti a necessidade de uma prática diária que 

abordasse os aspectos basilares do estudo em termos físicos, mentais e de técnica violinística 

para o estudo do Concerto para violino de Tchaikovsky, peça de grande demanda em todos 

esses aspectos. Como pode ser observado ao longo dos diários, a parte de aquecimento corporal 

e a parte de fundação técnica da Base estão presentes na quase totalidade das sessões de estudo, 

já a parte mental aparece com menos frequência. 
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 Também já cito algumas das ferramentas e estratégias – a linha temática mais 

abrangente – mais usadas durante o estudo do violino no Projeto: Estudo aleatório (CARTER, 

2019) e o modo de estudo de articulação de mão esquerda apresentado pela violinista Nicola 

Benedetti (2019). O estudo aleatório já foi explicado anteriormente. Estudar “alla Benedetti” 

acontece da seguinte forma: primeiramente sem o arco, os dedos da mão esquerda fazem os 

movimentos de dedilhado das notas da passagem de modo exagerado e solto, cuidando para 

que todos os dedos estejam soltos logo após cada um apertar a corda. Em seguida, já com arco, 

os mesmos movimentos são repetidos com metrônomo. Não é necessário ocupar-se de afinação 

ao estudar desse modo pois o foco está na mobilidade e soltura dos dedos da mão esquerda. 

 
Hora de ir para o ensaio! No ensaio eu estava toda rígida, dor no ombro direito, não 
tocava violino desde quinta passada…) 
 
 No último parágrafo do primeiro dia já antevemos mais dois elementos importantes que 

estão presentes durante todo o processo: dor e períodos sem estudar. Abordarei a linha temática 

sobre dores e tensões relativas a tocar violino neste capítulo. As linhas temáticas sobre dores e 

incômodos físicos gerais e sobre períodos sem estudar serão abordadas no capítulo seguinte. 

 No dia seguinte, dia 21 de agosto, a estrutura do estudo segue a mesma do primeiro dia: 

Base com aquecimento corporal e fundação técnica. Já no dia 22, o elemento mental é incluído 

na Base com o exercício Ciclo 1234, aprendido também com Eleni Vosniadou. O Ciclo 1234 é 

um exercício que foi ensinado durante a vivência de Técnica de Alexander na aula “Técnicas 

de Abrandamento da APM” na ECA–USP onde, por meio de um sistema de contagem aliado à 

atenção voltada aos pontos mais confortáveis no corpo no momento pode-se alcançar uma 

serenidade tanto física quanto mental, mais uma demonstração de como os aspectos físicos e 

mentais estão muito mais conectados do que por vezes imaginamos. 

 
24 de agosto de 2019 – sábado 
 
Ainda estou na crise de ansiedade… comentei isso com alguns colegas e TODOS 
disseram para eu escrever sobre isso, aparentemente é algo relevante para todos. 
Sim, estou nervosa. Este projeto é importante para mim e a exposição me tira 
TOTALMENTE da zona de conforto. 
 

 O dia 24 de agosto foi mais um dia em que comecei o relato falando sobre ansiedade. 

Aparentemente a ansiedade é um assunto que interessa a todos os músicos mas que, como 

mostrou minha surpresa ao ouvir isso de meus colegas, não tratamos normalmente em nossas 

conversas. O reconhecimento desde o início de que eu estava fora da minha zona de conforto é 
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importante, faz parte da contextualização da ansiedade. Para lidar com a ansiedade também é 

importante entendê-la, procurar compreender a razão de sua presença e o contexto em que ela 

aparece (MACIENTE, 2016). 

 Foram três dias gradualmente aumentando o tempo de estudo enquanto lidava com um 

grau elevado de ansiedade seguidos de um dia de pausa. No dia 24 de agosto de 2019, após 

esquentar as mãos com uma bolsa de água quente (às vezes as ferramentas de estudo lidam 

com as mais corriqueiras questões encontrando soluções igualmente corriqueiras) e estudar a 

Base, comecei a ler o I movimento do Concerto para violino de Tchaikovsky, gravando. 

 
LEITURA GRAVANDO O TCHAIKOVSKY, I MOVIMENTO!!!! 
Quase 1 hora. Fui tocando do começo. As coisas que eu simplesmente não 
conseguia tocar (quase tudo) fui meio lendo, meio desvendando, meio já estudando 
e pensando em como vou estudar. MUITA TENSÃO NO OMBRO ESQUERDO, 
MEU DEUS!!!! Isso mostra como o que está registrado no meu corpo é 99% de 
preocupação com esse lado. O polegar direito também está um pouco dolorido, mas 
nem se compara!!!! Não terminei o I movimento, fui até o começo da reexposição. 
 
Li com uma partitura recentemente impressa do site IMSLP. Não lembro a grande 
maioria dos dedilhados antigos, o que é muito muito bom, quer dizer que não 
ficaram fixados em mim – e penso que talvez outras coisas também não tenham 
sobrado. Deu para sentir que muitas vezes meu corpo se soltava sozinho, eu 
lembrava de soltar o quadril. Ao reler essa música vi que de alguma forma as duas 
informações – a velha, do Tchaikovsky que estudei 10 anos atrás, e a nova, do jeito 
que eu venho estudando ultimamente – se misturaram. Isso é uma excelente notícia! 
Tenho que tomar cuidado para não achar que já está tudo pronto, e ficar sempre 
optando por esse meu jeito novo de tocar, que significa perceber o corpo e agir com 
ele e não apesar dele. Foi legal ver minha cabeça já vendo jeitos de estudar.  
 

 Quando escrevo que “muitas vezes meu corpo se soltava sozinho”, isso é algo que ocorre 

comigo nos últimos anos, consequência e conquista das experiências descritas anteriormente. 

Além das auto-percepções físicas, as auto-percepções sobre possíveis “perigos” vindouros 

também está presente, lembrança das palavras de Dora Schwarzberg sobre voltar à repertório 

de outras épocas, ao mesmo tempo que esse foco no corpo já evidencia um dos princípios 

básicos utilizados durante o processo de estudo do Concerto. 

 
Uma coisa que foi muito legal é que os dois trechos do I movimento que eu lembrava 
serem os piores para mim – o Desenvolvimento e o trecho com sextas e quintas em 
posições bem altas em tercinas – não foram assim tão horrorosos, essas cordas 
duplas foram muito menos difíceis do que antes! E consegui prestar atenção no arco 
para ver se não estava apertando demais, porque acho que nessas posições bem 
altas não vou precisar de tanta pressão assim, estou com a ligeira impressão de que 
isso é mais fácil de tocar do que eu estava achando. Sim, tenho que estudar 
bastante porque a mão esquerda, quando está nas posições altas, desafina muito 

http://ks.imslp.net/files/imglnks/usimg/1/1a/IMSLP377889-PMLP03312-Tchaikowsky_ViolinConcertoOp35_Rahter_Violin.pdf
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fácil. Mas com o fato de não ter que apertar tanto o arco (em posições altas a corda 
tem um comprimento muito menor), e sabendo que as duas mãos sempre se 
comunicam, a mão direita pode ajudar a esquerda a pegar mais leve. Isso é muito 
legal, fiquei empolgada. Mas ainda tem MUITA tensão. 
 

 Mapeamentos técnico-musicais também já foram sendo feitos à medida que eu lia o 

Concerto. Desde o primeiro momento de reconexão com a peça meu ser já procurava por 

diagnósticos, sensações, locais no corpo, modos de estudar, mudanças, caminhos, planos de 

ação. Além disso, mais uma informação importante na escolha de ferramentas de estudo: as 

mãos se comunicam. Por mais que se busque e estude a independência entre as mãos, elas 

jamais agirão de forma totalmente não relacionada. Isso pode ser encarado como um fardo, um 

problema que devemos contornar para tocar, ou podemos nos aliar à essa condição de nossa 

natureza e usá–la a nosso favor, como no exemplo acima, onde já antevejo a utilização dessa 

comunicação para chegar em um uso mais leve e livre da mão esquerda na passagem abaixo: 

 

Figura 12 – Trecho do Concerto de Tchaikovsky op. 35 para violino e orquestra com quintas e sextas em 
posições altas (I movimento, comp. 111-119).

 

Fonte: Tchaikovsky (1919, p. 5).  
 

Fui para o concerto da orquestra. Pescoço e ombros tensos e doloridos. Demorou 
muito para passar, só depois da meia-noite. 
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 Nessa leitura também fica evidente a dificuldade do Concerto: demorei uma hora para 

ler 14 minutos de música (incluindo os tutti de orquestra 77). Muita tensão embutida na memória 

física da música e lembranças de muita dificuldade em determinadas passagens. A 

multiplicidade de sentimentos e sensações é grande, no mesmo relato vemos cautela, esperança 

e dor. 

 
25 de agosto de 2019 – domingo 
 
– Leitura do que faltou do I movimento 
 
Não é que dá a impressão de que vai dar certo? Mas sim, eu terminei essa leitura 
com pescoço e ombros rígidos. 
CARAMBA, VOU TER QUE DECORAR O CONCERTO!!!!! São muitas páginas 
seguidas de música para tocar quase sem pausa!!!  
 
 A parte de violino solo do I movimento do Concerto continua quase ininterrupta por 

muitas páginas seguidas, não havendo pausas para virá-las, o que torna impossível tocar lendo 

a partitura. Na edição que escolhi usar, apenas a exposição do I movimento dura cerca de 4 

páginas de música praticamente sem pausas. Verifiquei as várias edições da partitura do violino 

solista a que tive acesso 78 e o problema continuava o mesmo. Quanto ao II e III movimentos, 

já é possível tocar lendo, pois a parte de violino solista permite uma edição da partitura com 

tempo suficiente para as viradas de página. 

 Os relatos sobre a ansiedade em relação ao Projeto continuam reportando também o 

efeito que “começar” produziu: 

 
26 de agosto de 2019 – segunda 
 
Uma consideração: ainda estou ansiosa. (…) Quando finalmente comecei e vi que 
eu não estava partindo exatamente do ponto onde parei 10 anos atrás, um outro 
sentimento apareceu, algo parecido com confiança. A ansiedade continua, mas 
começar meu deu ânimo, e nos dias seguintes continuei lendo. Se tudo der certo 
amanhã leio o III movimento. Observar esses sentimentos me fez lembrar de uma 
conclusão muito importante a que cheguei tempos atrás e que muitas vezes eu 
esqueço: não preciso estar bem para estudar violino, estudar violino é que me deixa 
bem. 
 

 
77 Tutti, do italiano “todos”. Nesse contexto, “tutti de orquestra” indica as partes do Concerto para Violino de 
Tchaikovsky onde a orquestra está tocando e o violinista solista não. 
78 Trata-se de uma edição revisada por Philipp Mittell (TCHAIKOVSKY, 1918), de outra edição elaborada por 
Constantin Mostras e David Oistrach (TCHAIKOVSKY, [s. d.]) e a célebre versão de Leopold Auer. 



99 

 Observar-me para entender os sentimentos suscitados por essas experiências foi – e é! 

– essencial para o Projeto e para a presente dissertação. São a forma, a ferramenta e o caminho 

encontrado para todas as descobertas que aconteceram nesse processo. Chamo a atenção para a 

importância dessa frase: “não preciso estar bem para estudar violino, estudar violino é que 

me deixa bem”. Nesse momento dos diários me refiro apenas à disposição para estudar, mas 

ao longo do processo essa frase foi assumindo novos significados e óticas. 

 
27 de agosto de 2019 – terça 
 
Cá estamos de novo, eu e minha ansiedade.“Poxa, Helena, mas você ainda está 
ansiosa?” Sim… porque depois que eu terminar a leitura de hoje, do III movimento, 
começo o estudo propriamente dito do concerto e os vídeos que virão a público. 
“Mas os vídeos da leitura você não vai publicar?” Não, ninguém merece ver isso, 
gente. 
 

 Na última entrada de diário da primeira publicação no blog, ainda estou começando o 

relato escrevendo sobre ansiedade. Apesar dela, gritante e avassaladora, consegui ler os três 

movimentos do Concerto. Apesar de o trabalho envolver exposição de processo, me nego a 

trazer à público os vídeos que gravei com a leitura da peça. Apesar de ter conseguido vencer a 

barreira da leitura, me encontro em um abismo ainda maior: “começar o estudo propriamente 

dito do Concerto”.  

 
Li o III movimento gravando. Eu não tenho memória de estudar esse movimento, 
confesso. Devo ter lido e estudado muito pouco 10 anos atrás. Hoje eu senti meu 
corpo soltando menos que nos dias anteriores. Será o cansaço? Será que foi porque 
estudei quase nada em termos de técnica específica hoje? Enfim, nesse movimento 
eu senti bastante tensão também. Muitas pegadinhas nas sequências de 
semicolcheias. Meu ouvido esquerdo está muito sensível e com um chiado forte 
quando toco forte, algumas notas mais que outras. Esse talvez dê mais trabalho do 
que imaginei. 
 
 Quando meus ouvidos estão sensíveis dessa forma, sobretudo o esquerdo, geralmente é 

por conta de sono bastante defasado. No caso de dormir pouco por alguns dias seguidos o 

padrão de escuta muda, a sensibilidade aumenta e determinadas frequências “estouram” ou 

“racham” na minha audição. Durante ensaios de orquestra isso fica bem evidente e causa 

profunda irritação (a irritabilidade também pode ter origem na falta de sono [ACORDOU, 

2019], não apenas na audição alterada). No estudo em casa sozinha, devo usar algodão ou 

protetor auricular no ouvido esquerdo para não machucá–lo. Depois de dormir bem a audição 

volta ao normal. 
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O plano para amanhã é ouvir as gravações do I movimento e ver se começo a 
elaborar um plano de estudo. 
 
 Plano de estudo. Todas as correntes de estudos sobre prática deliberada 79 com as quais 

me deparei falam sobre planejar o estudo. Essa ferramenta de auto-organização é usada em 

artes, esportes, empreendimentos e atividades de todos os tipos e tem o poder de dar uma 

direção à ação futura, organizando-a no tempo e no espaço e evitando tempo desperdiçado na 

sala de estudo (GOLLWITZER, 1996). Nesse extrato há um exemplo de meta-planejamento, 

ao decidir que o plano para o estudo seguinte é elaborar um plano com base na observação das 

gravações. De acordo com P. M. Gollwitzer, “Planejamento é uma estratégia mental que 

prepara o indivíduo para ação futura” (GOLLWITZER, 1996, p. 287, tradução desta 

pesquisadora) 80. 

 

 

 II.3 O processo de estudo do Concerto 

 

28 de agosto de 2019 – quarta 
 
2ª sessão de diários. Ainda não sei bem como abordar o Concerto. Tenho uma hora 
para estudar agora, talvez mais tempo de noite, dependendo do estado de cansaço. 
Acho que para saber como começar a estudar o Concerto preciso assistir aos vídeos 
da leitura, certo? Mas algo em mim me diz que é melhor começar pelo III 
movimento, a parte do arco, da articulação das semicolcheias. Sinto que o III 
movimento é o que está mais longe de mim, não necessariamente o que vai dar 
mais trabalho. 
 
 Ainda não defini uma estratégia, para isso uma sugestão de próximo passo: ver e ouvir 

os vídeos da leitura. Há a sensação de que o III movimento era o que estava mais longe e, de 

fato, era: eu não o estudei 11 anos atrás. Pensei em começar pelo desconhecido, a relação a 

construir, em vez de começar pelo I, a relação a transformar. Como vi nesse processo, 

transformar toma muito mais tempo que construir. Essa previsão de começar pelo III 

movimento foi mudada na primeira sessão de estudos, comecei pelo I. 

 
 
 
 

 
79 Seja a Psicologia da Performance com Noa Kageyama (s. d.), o Coaching com Renée-Paule Gauthier (s. d.), as 
diretrizes apontadas no artigo “The Volitional Benefits of Planning” de P. Gollwizter (1996) ou mesmo conselhos 
de músicos experientes acerca da qualidade do estudo, todos falam sobre a importância de planejar. 
80 “Planning is a mental strategy that prepares the individual for future action” (GOLLWITZER, 1996, p. 287). 
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29 de agosto de 2019 – quinta 
 
Tchaikovsky: assisti aos primeiros 2 vídeos, que são o I movimento até o compasso 
243 (parei para escrever os números de compasso na partitura porque não havia. A 
grade serviu MUITO para isso…). 
 
 Os primeiros trechos que escolhi para estudar são: compassos 54 a 58 (que apelidei de 

“tercinas traiçoeiras”), a Codeta da exposição e a 2ª parte do Desenvolvimento. Esses trechos 

estão entre as partes mais difíceis do I movimento. Aqui se delineia a estratégia de começar 

diretamente atacando os pontos mais difíceis, troubleshooting 81. 

 No trecho de tercinas traiçoeiras, a primeira ferramenta que aplico é cantar, usando o 

princípio de trazer a música primeiro para meu corpo para só então levá-la ao violino. A 

estratégia aqui foi fazer isso muitos estudos seguidos antes de começar a tocar efetivamente a 

passagem. Como mencionado no capítulo Retrato Inicial, quando discorri sobre a utilização 

dessa ferramenta no estudo do excerto orquestral da abertura Don Juan, ela funciona muito bem 

para trazer ao meu ouvido interno uma sequência traiçoeira de notas, visto que não possuo 

ouvido absoluto. Saber o som da nota seguinte possibilita que seja feito um melhor trabalho em 

afinação e articulação de mão esquerda, além de contribuir com a confiança na hora de tocar. 

A mesma ferramenta foi aplicada em muitos trechos do Concerto e em muitos momentos do 

processo.  

 
31 de agosto de 2019 – sábado  
 
– Trecho das quintas e sextas em posições altas: primeiro do compasso 116 ao 119, 
depois do 115 ao 119 (super lento, com a mão esquerda nas duas notas das cordas 
duplas, mas tocando primeiro só a de baixo, depois só a de cima, observando onde 
e como a mão fica mais confortável – ou menos desconfortável – para fazer essas 
notas, tanto as duplas quanto os arpejos). 
 

 Em 31 de agosto de 2019 encontramos um dos primeiros relatos de estudo através do 

corpo, usando uma perspectiva de curiosidade para encontrar as posturas e movimentos mais 

conducentes à performance do trecho. Testar o conforto do corpo para executar determinadas 

ações ao violino em várias possibilidades de colocação e movimento foi algo que aconteceu em 

todo o processo. Em muitos aspectos, isso foi o processo em si.  

 
Cadência 
– Arpejos de Lá maior no começo (contando quantas notas há em cada grupo de 
fusas para organizar meu pensamento rítmico, exagerando a economia do arco 

 
81 A palavra de língua inglesa troubleshooting pode ser traduzida por “atirar nos problemas”, é uma estratégia de 
estudo deliberado que significa estudar diretamente os pontos críticos, sem perder tempo com trechos mais fáceis. 
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pensando na distribuição dele no tempo rápido e movendo os dedos da mão 
esquerda do jeito da Nicola Benedetti). 
 

 Ainda em 31 de agosto de 2019, esse trecho discorre sobre o estudo da Cadência. A 

estratégia aqui, que também utilizei em outros trechos, foi organizar ritmicamente uma ligadura 

com muitas notas em quiáltera. Dividir para conquistar também pode ser traduzido para esta 

situação, no sentido de que essa subdivisão rítmica da ligadura serve à amenização da minha 

ansiedade ao tocar e ao trabalho com metrônomo, podendo em estágio posterior de preparação 

da performance ser “esquecida” para dar lugar à uma execução calma, fluente e rápida. Aqui 

essa estratégia foi usada em combinação com o exagero na economia do arco (exacerbação de 

dificuldade) e a ferramenta “alla Benedetti”. 

 
Estava dolorida no meio dessa sessão, parei e fiz 2 dos alongamentos da 
fisioterapia e melhorou muito! Acabei de acabar o estudo, depois de 3 horas e meia 
estou bem. Um pouco sensível aqui e ali, mas bem! 
 

 Antes de iniciar esse Projeto, eu já sentia dores no corpo ao tocar violino. As dores 

também estavam de certa forma previstas, dado o meu histórico com a peça. Esse relato mostra 

a consciência de que dor é algo que merece atenção, pausa e cuidado. Tanto que terminei o 

estudo com menos dor. 

 
1 de setembro de 2019 – domingo 
 
Dia em que postei a primeira sequência de diários de estudo.  
 
Consegui terminar de ver e ouvir as gravações que fiz do I movimento. 
Definitivamente tudo que vem depois da cadência me é bem menos conhecido do 
que o que vem antes dela. Quero aprofundar a análise nesse movimento. Escrevi os 
números de compasso do resto dele. 
 
Fiz um mapa da forma do I movimento, para poder ver de uma só vez onde estão as 
partes grandes e quantos compassos cada uma delas tem. O movimento é bem 
equilibrado e simétrico nesse sentido. Temos: 
 
Introdução (pequena) 
Exposição (grande) 
Desenvolvimento (ainda maior) 
Reexposição (grande) 
Coda (pequena) 
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Figura 13 – Manuscrito do mapa formal do Concerto de Tchaikovsky op. 35 para Violino e Orquestra. 

 
Fonte: autoria própria.  
 
 
Com o olhar panorâmico que “desenhar” a estrutura me proporcionou, o movimento 
me parece menor e menos monstruoso, uma sensação de organização e proporções 
mais humanamente possíveis e inteligíveis de se trabalhar. Não sinto mais que vou 
ser engolida pela peça. Uma sensação bem parecida, senão igual, à que descreveu 
a clarinetista Paula Pires outro dia num Recital–Palestra na USP, sobre entender as 
partes da peça Harlekin (e Der Kleine Harlekin), de Stockhausen e falar “Ah, agora 
dá!”  
 

 Resolvi colocar o relato de 1 de setembro de 2019 na íntegra porque o considero 

importante. Continua o trabalho de mapeamento do Concerto com: ouvir as gravações da 

leitura, entender quais partes me são conhecidas e desconhecidas, colocar números de compasso 

(localizadores) e mapear o I movimento em si reconhecendo com maior precisão onde estão 

suas partes estruturais. Esses mapeamentos me orientam sobre caminhos de estudo e causam 

uma mudança importante de sensação, “Ah, agora dá!”. 

 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=iTV9EZUtdUA&t=358s
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4 de setembro de 2019 – quarta 
 
Ontem eu postei alguma coisa do Projeto em rede social e depois fui estudar. 
Lembrar de não fazer isso, traz ainda mais ansiedade para dentro do estudo e é 
mais difícil de me concentrar, deixando tudo mais vagaroso. Só postar depois de 
estudar! 
 

 A modernidade, as redes sociais e a retenção de atenção. Funciona mais ou menos assim: 

posto algo em rede social, geralmente Instagram, e nos momentos que seguem sinto a 

expectativa da chegada de likes e comentários. A expectativa da validação externa. Esse tipo 

de dinâmica é excelente em roubar atenção e também é um dos fatores geradores de ansiedade. 

 

Figura 14 – Relação entre “vícios modernos” e qualidade da atenção. 

 
Fonte: Maciente (2016, p. 146). 
 

5 de setembro de 2019 – quinta 
 
Finalmente assisti o vídeo da minha leitura do III movimento. A frase que disse 
depois de ler tudo: “Foi mais esquisito ler esse movimento do que o primeiro”. 
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 Demorei para ver este vídeo, quatro dias depois de ter terminado de ver os vídeos do I 

movimento. A impressão foi de estranheza e, como disse em diários anteriores, de que esse 

movimento estava longe de mim. 

 O excerto seguinte eu transcrevo como mostra de desenvolvimento do trabalho nesses 

primeiros dias, um trabalho lento, cuidadoso, descobrindo os movimentos. O foco no corpo, 

sensação e/ou movimento está presente em todos os trechos estudados. 

 
Tchaikovsky I movimento 
Aleatório 
– Compassos 59 e 60 (cantei e trabalhei alla Benedetti) 
– Compasso 62, 2ª metade (estudei lento, focando na mudança de posição) 
– Compassos 89 a 96 (cantando, conferindo e afinando com a corda Lá solta. Que 
tendência a subir a afinação!) 
– Compassos 97 a 100 (alla Benedetti ainda lento sem metrônomo só vendo 
mobilidade da mão) 
 
 
7 de setembro de 2019 – sábado 
 
Uma coisa que não comentei ainda, mas que me parece digno de nota aqui, é a 
percepção que tive ao começar a estudar o Tchaikovsky super lento (sobretudo as 
passagens do I movimento compassos 111 a 118 e 176 a 180) de que as tensões de 
10 anos atrás aconteciam não apenas nas notas em si, mas também entre elas. Ao 
estudar lentamente pude sentir que havia muita memória-tensa nos movimentos que 
eu fazia entre uma nota e outra, entre uma arcada e outra. Por esse motivo penso 
que esses estudos muito lentos e parando para sentir meu próprio corpo entre uma 
nota e outra, como descrito nos primeiros estudos dos compassos 176 a 180, serão 
importantes no Concerto inteiro.  
 

 Muitas percepções deste tipo ocorreram durante o processo, constituindo um fio que 

conduziu a insights importantes não apenas para esse Projeto. Desta percepção específica saiu 

uma estratégia de estudo usando a ferramenta “Pausa Construtiva”. No diário eu atribuo a 

nomenclatura à Eleni Vosniadou, mas posteriormente descobri que este nome faz parte do 

vocabulário do Mapeamento Corporal, método de educação somática derivada da Técnica de 

Alexander (JOHNSON 2009). De qualquer forma, considero benéfica a substituição do termo 

“inibição” por “pausa” pelas razões explicitadas no diário: 

 
Quando descobri que o nome tradicional era “inibição”, para mim fez muito sentido a 
troca do nome para “pausa”. O que interpretei como a razão da escolha foi que em 
português a palavra inibição vem associada à palavra vergonha, o que invoca a 
contração muscular de quem sente vergonha, inibição ou quer se esconder ou 
desaparecer. Já a palavra “pausa” significa apenas parar, o que não invoca 
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contração muscular, muito pelo contrário, a palavra pausa é comumente associada a 
descanso. 

E aqui a razão pela qual as Pausas Construtivas constituem uma importante ferramenta 

de consciência corporal ao violino: 

Deixo claro que nessa Pausa Construtiva, […] apesar de o corpo estar parado, 
existe uma intensa atividade da nossa atenção, que leva a um “estar” do corpo que é 
muito mais consciente e leve. Na dúvida em como aplicar esse conceito no estudo, a 
professora me aconselhou a utilizá-la antes de levar o violino ao pescoço. E é ótimo! 
Mas como depois de começar a estudar fico durante muito tempo focando em outras 
coisas como afinação, som, ritmo, velocidade, estilo, articulação etc., aquela leveza 
inicial se perde. Como eu faria para levar essa sensação de facilidade ao resto do 
estudo e ao resto da peça? 

Foi no ano passado, estudando uma sequência difícil de acordes, que me veio a 
ideia: eu estudaria o entre-notas fazendo dele uma pausa construtiva. Também 
estudo parando em vários pontos – sem mudar a posição, como se eu tivesse 
congelado no meio da música – apenas para sentir meu corpo e deixar ele se soltar 
sozinho. E é assim que estou estudando os dois trechos citados anteriormente, I 
movimento compassos 111 a 118 e 176 a 180. 

Essa prática foi se aperfeiçoando ao longo do tempo com a influência do livro What 

Every Violinist Needs to Know About the Body (2009), de  Jennifer Johnson, violinista e 

professora de Mapeamento Corporal: a gama de atenções e consciências corporais foi se 

ampliando. Ao longo do Projeto utilizei as Pausas com frequência, tanto para soltar o corpo no 

meio de passagens quanto em conjunto com outras ferramentas quando uma passagem 

necessitava. 

– Compassos 114 a 118 (Como nos dias anteriores, ultra lento vendo afinação, 
mudanças de posição, colocando os dedos em ambas as notas das cordas duplas, 
mas tocando só uma, primeiro a de baixo e depois a de cima. Na última vez toquei 
as duas ao mesmo tempo. Impressionante o quanto esse tipo de estudo faz a coisa 
evoluir rápido. Por esse tipo de estudo eu quero dizer: muito atento à qualidade e à 
consciência dos movimentos e em modo aleatório. Tentei tocar uma vez mais rápido 
para ver o que acontecia e achei que estava em um caminho bem bom! Ainda longe 
de estar pronto, claro. Preciso já descobrir o que quero do arco nessa parte e 
começar a integrar isso no estudo. Atenção para amanhã: o que acontece entre o 
fim do arpejo e o começo das próximas cordas duplas?).

Esse excerto é também do dia 7 de setembro de 2019 e nele podemos ler a maneira como 

estudei, separando os elementos (dividir para conquistar), com atenção voltada à qualidade e 

consciência dos movimentos (foco no corpo) e em modo aleatório (ferramenta/estratégia). 
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Também vemos que testei a eficácia do caminho adotado ao tentar tocar mais rápido e fiquei 

feliz com o resultado, com uma postura otimista (MACIENTE, 2016, p. 96). “Impressionante 

o quanto esse tipo de estudo faz a coisa evoluir rápido” eu escrevi, e ainda concordo com essa 

constatação, mas, como veremos, sem a continuidade necessária, o efeito desse tipo de estudo 

é reduzido. 

 Também há mais planos sendo feitos para o estudo seguinte, os planos nascendo da 

observação do próprio estudo. Interessante notar que parte desse plano foi feito em forma de 

pergunta, sugerindo que o próximo estudo do trecho seja uma investigação. As perguntas, em 

minha experiência, são das ferramentas mais poderosas na sala de estudo. As perguntas, mais 

do que as respostas, geram movimento, ir atrás de algo, geram ponto de vista, observações, 

ideias, consciências, criatividade. As respostas não existem sem as perguntas. As perguntas, a 

curiosidade, são as reais geradoras de conhecimento. 

 
10 de setembro de 2019 – terça 
 
Olá! Não é todo dia que eu sou derrubada pela ansiedade. Há dias que eu sou 
derrubada por uma forte dor de barriga também. Mas vou tentar estudar mesmo 
assim.  
Ainda não estou muito satisfeita com a regularidade de dias estudados e nem com o 
tempo de estudo em um só dia, acho que está pouco. Não tenho a pretensão de 
estudar 8 horas por dia, eu nem tenho esse tempo disponível no momento. Meu 
objetivo agora é conseguir estudar 5 dias por semana (por causa da rotina 
profissional que me impede de estudar todo santo dia) entre 3 e 4 horas cada dia. 
Minha concentração boa não dura muito mais do que isso. 
 

 Esse trecho demonstra que a ansiedade não é o único fator determinante da regularidade 

e da qualidade do estudo; a rotina profissional também tem sua porcentagem de influência, 

assim como saúde, estado do instrumento, emergências. Aqui traço um plano/objetivo da 

frequência de estudo que julgo ideal de acordo com os limites que identifiquei no meu ser e na 

minha vida: limites físicos de tempo e de duração da concentração.  

 
12 de setembro de 2019 – quinta 
 
Compromissos profissionais a mais me tomaram todo o tempo da semana. Tenho 
pouco mais de uma hora para estudar e resolvi usar partes do Concerto para 
aquecer. 
 
– Alongamento 
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O tempo ficou quente e seco muito rápido nos últimos dias. Violino todo estranho, 
com as cravelhas das cordas graves soltíssimas e a afinação caindo o tempo todo. 
Violino derretido, ai… 
 
Aleatório rapidinho (20’) 
– Staccato do III movimento em cordas soltas (ainda lento procurando fazer para 
cima e para baixo com o mesmo som) 
– Vibrato (procurando sequências de notas que do Concerto em cada corda) 
– Trinado (com dedos 2 e 3 em meio tom e tom inteiro, dos que tem no Concerto) 
 
Gravei um vídeo, depois fiquei tocando as duas primeiras páginas de modo 
bagunçado, sem método, só para ver o que acontecia. Às vezes fazia de novo algum 
trecho estudando um pouco, com pausas espalhadas para checar a tensão. Os 
estudos anteriores estão fazendo efeito, mas estou só no começo do caminho. 
Percebi também que vou ter que estudar muito a minha mente, porque senti nos 
meus dedos a capacidade de tocar, mas na minha cabeça a capacidade de desejar 
o som no tempo rápido não está formada. Para isso: estudo mental. Muita tensão no 
polegar e ombro esquerdos. 
 

 Este dia 12 de setembro de 2019 é interessante porque apesar de ser um dia sentido 

como não-produtivo (por ter pouco tempo, pelo fato de o violino estar desregulado por conta 

do tempo quente e seco, pela falta de plano de estudo e pela aparente distração presente), foi o 

primeiro dia da percepção que levaria a um dos grandes insights desse processo: “percebi 

também que vou ter que estudar muito a minha mente, porque senti nos dedos a capacidade de 

tocar, mas na minha cabeça a capacidade de desejar o som no tempo rápido não está formada”. 

Ao longo dos diários apontados nesse texto será mostrado como essa primeira percepção se 

desenvolveu até chegar no insight citado. 

 
14 de setembro de 2019 – sábado 
 
Tanto hoje quanto no último estudo entrei no modo “tocar para ver como está”. Fazer 
isso de vez em quando é bom. Mas dois estudos seguidos desse jeito talvez não 
seja boa ideia, principalmente por causa de toda a tensão que já existe na minha 
memória muscular nesse concerto. Eu vi que hoje estava caindo no caos e resolvi 
gravar vídeos de estudo, pelo menos com uma câmera (ainda que de telefone…) me 
aprumo e estudo um pouco melhor.  
 
 Detectar o estado em que me encontro ao estudar se tornou parte do estudo e nesse relato 

estou sem plano e desconcentrada. Existem ferramentas para lidar com isso e também passo a 

me perguntar quais são os contextos que geram tal estado. Algumas ferramentas já foram 

citadas no Retrato Inicial, como o Centering e o Ciclo 1234. Neste dia eu me sentia cansada e 

não apliquei nenhuma dessas ferramentas de alinhamento da situação mental, muitas vezes é 
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justamente quando mais preciso que menos lembro e/ou tenho vontade de aplicá–las. Mesmo 

assim, parece que a observação deste estado acessou uma memória importante para o Projeto: 

 
Me lembro de estudar meio tocando, meio estudando, “vendo se sai” há 10, 11 anos, 
quando estudei esse Concerto pela primeira vez. Talvez eu tenha entrado hoje e 
ontem nesse modo caótico e velho pelos seguintes motivos: a memória que essa 
música traz em mim, o cansaço dessa semana, a falta de “tempo mental” ou espaço 
na cabeça para pensar como seria meu estudo – o que me deixou sem planos – e, 
claro, a vontade de tocar isso logo. 
 

 Não é apenas a observação e análise dos movimentos ao tocar violino que fazem parte 

da pesquisa, observar meus comportamentos durante o estudo e em relação ao estudo também, 

pois, como mencionado nos princípios de estudo, tudo é parte de um mesmo processo. 

 
15 de setembro de 2019 – domingo 
 
Estive pensando no estudo de ontem e em uma entrevista que fiz com Rachel 
Barton Pine 82 onde ela diz que é importante você tocar todo dia algo que consiga 
tocar bem, que te faça sentir bem como violinista e se expressar artisticamente. Será 
que é por isso que nos dois últimos estudos eu simplesmente saí tocando o 
Concerto quebrando meu plano de atacar estrategicamente os pontos mais difíceis?  
Como que lendo meus pensamentos hoje estava no meu e–mail o último post do 
The Bulletproof Musician 83 justamente falando sobre algo que se relaciona com isso 
e, ali no meio, estava algo que talvez seja importante: mesclar as coisas fáceis com 
as difíceis (no caso do artigo ele falava sobre nossa tendência de estudar apenas as 
coisas fáceis pela sensação boa de conseguir tocar algo logo). 
Vou tentar então estudar não apenas as coisas que me aterrorizam mais, mas 
também alguns dos pontos suculentos do Concerto: as melodias mais lentas. Talvez 
mesclando eu não sinta que precise "fugir" das coisas difíceis. A introdução e o tema 
B vão entrar a partir de hoje nos meus estudos. Claro que não são partes fáceis, 
mas são partes em que a expressividade é abordada logo de cara, em que tenho 
que pensar primeiro na frase para depois pensar nas notas. Vamos ver que efeito 
isso dá. O que vocês acham? 
 

 É interessante ver o constante estado de alerta e abertura para pensar e repensar o estudo, 

sua estrutura e plano de ação, conectando informações de proveniências diferentes. Rachel 

Barton Pine é uma violinista solista internacional e Noa Kageyama, que já foi citado aqui, vêm 

do campo de Psicologia da Performance. Essa estratégia de estudar também partes do Concerto 

com recompensa musical imediata talvez não fosse o melhor a fazer com o tempo de estudo 

disponível que eu tinha e com as demandas técnicas do Concerto. Talvez tivesse sido mais 

eficaz manter o plano inicial e concentrar os esforços dos primeiros meses em construir a 

 
82 Barton-Pine (2019b). 
83 Kageyama ([201?]). 

https://papodeviolinista.blogspot.com/2019/04/como-eu-aqueco-rachel-barton-pine-parte_29.html
https://papodeviolinista.blogspot.com/2019/04/como-eu-aqueco-rachel-barton-pine-parte_29.html
https://bulletproofmusician.com/why-the-task-completion-bias-could-give-you-the-illusion-of-productive-practice-but-make-you-less-productive-in-the-long-term/
https://bulletproofmusician.com/why-the-task-completion-bias-could-give-you-the-illusion-of-productive-practice-but-make-you-less-productive-in-the-long-term/
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fundação técnica das partes mais difíceis, todas elas no I movimento, a saber: transições entre 

tema A e B da Exposição e Reexposição, transições para as Codetas, Codetas e segunda parte 

do Desenvolvimento. 

 Ao final deste dia de estudo, escrevi: 

 
Depois de tudo dei uma olhada no começo do Concerto, para me divertir, ver se 
encontro mais coisas para trabalhar. Foi a primeira vez que toquei com metrônomo 
(semínima = 80 como marca a partitura) e é impressionante como tenho cacoetes 
rítmicos nessa parte! Com o metrônomo ficou mais leve e mais coesa essa primeira 
melodia do Moderato Assai, a distribuição de arco também fica mais fácil. 
 
 Tocar com metrônomo é a principal ferramenta de estudo de um músico, recomendado 

por 100% dos professores de instrumento e performers. Esta ferramenta externa, aliada à uma 

atenção para perceber quais são as tendências de acelerar ou segurar o andamento que tenho, se 

torna bem mais poderosa e será usada durante todo o processo, sobretudo no final. As 

ferramentas de estudo conhecidas e aplicadas por tantas décadas e séculos, quando têm seu uso 

guiado por uma atenção dirigida e escolhida (estudo deliberado), melhorada pela consciência 

do propósito do uso de tal ferramenta e pela consciência física, se tornam muito mais eficientes. 

 
16 de setembro de 2019 – segunda 
 
Finalmente terminei de ler a página sobre o Tchaikovsky no Wikipedia 84. Lá tem 
informações interessantes que ajudam a olhar para a obra dele. 
 

 Se informar mais sobre o compositor e a peça fazem parte não só da estratégia de 

construir uma interpretação mais embasada, mas também de lidar com ansiedade de 

performance, como citado na tese de Doutorado de Meryelle Maciente: “Tal qual um ator faria, 

a criação de um personagem pode atuar favoravelmente no momento da performance, criando 

um tipo de concentração distinto, que pode favorecer o abrandamento da APM” (MACIENTE, 

2016, p. 180). Por personagens podemos entender algo um pouco mais abrangente, pode ser 

uma pessoa, um sentimento, uma história, uma atmosfera, e uma das coisas que se faz nessa 

construção é se informar sobre o/a compositor(a), buscando algo sobre o contexto histórico-

artístico no qual está inserido/a. A análise da partitura e a exposição à obras de arte do mesmo 

período (todas as formas de arte podem ser incluídas) ou que se relacionem de alguma forma 

também fazem parte dessa criação. 

 

 
84 PIOTR Ilitch Tchaikovski, 202-. 
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Tenho pouco mais de 1 hora para estudar. Estou perdida sobre o que fazer, 
confesso… 
 

 A questão do planejamento aparece com frequência. Nesse dia pelo menos eu consegui 

utilizar uma ferramenta para relaxar o corpo e alinhar a mente em meio à ansiedade: 

 
Ciclo 1234 (estou especialmente ansiosa hoje…) 
 
Usei algumas passagens do repertório da orquestra como aquecimento em aleatório 
para ver som, mudança de posição, mobilidade da mão esquerda e coordenação de 
esforço empregado entre mão esquerda e braço do arco.  
Para vocês saberem como faço isso em passagens rápidas: toco lento com o arco 
bem pesado e condensado e os dedos da mão esquerda levantando muito e com 
sensação bem leve, tão leve que as notas falham e o som fica horrível. Apressando 
a passagem eu uso cada vez menos esforço e as coisas vão se encaixando, quando 
chego na velocidade eu adestrei meu corpo para um equilíbrio de forças otimizado, 
que é diferente da minha tendência natural de forçar muito a mão esquerda. 
 

 Eu me via sem planos, mas logo depois (depois do Ciclo 1234), escrevo uma estratégia. 

Nesse dia, otimizei o tempo utilizando trechos do repertório da orquestra em que toco como 

aquecimento técnico, estudando ao mesmo tempo técnica e repertório. Não é o ideal, mas 

funciona em determinados momentos quando o tempo para estudar é curto 85. Discorro também 

sobre uma das ferramentas mais presentes nos diários: considerando a já comentada 

comunicação existente entre as mãos, exagero a relação entre dinâmica/caráter forte do arco 

com uma sensação leve nos dedos da mão esquerda. Chamo a atenção à essa ferramenta, pois 

sua utilização repetida com atenção dirigida chegará a um insight importante próximo ao final 

do Projeto. 

 
17 de setembro de 2019 – terça 
 
Dei uma passada mais lenta sem compromisso para ver quais trechos estudar e 
percebi que os estudos anteriores estão fazendo efeito! Terminei muito menos tensa 
do que pensei! 
 
 Assim como tantas vezes, toquei para observar em que estágio eu estava em relação ao 

Concerto e com tão pouco tempo de estudo eu já podia observar mudanças no grau de tensão 

acontecendo. Abaixo, exemplos de como vinha estudando: 

 
– Compassos 180 a 183 (bem lento, me sentindo entre as notas, imaginando a 
próxima nota e afinando) 

 
85 Essa sugestão também é dada por Renée-Paule Gauthier no episódio n. 97 de seu podcast (MIND 
OVER FINGER, 2021f). 
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– Compassos 162 a 165 (primeiro só arco, lento, vendo fraseado + distribuição de 
arco, depois ainda muito lento, mas já com as notas, parando às vezes para sentir o 
corpo). 
 

 No próximo trecho compartilho uma das dificuldades de estudar violino, que não é 

física. Isso se relaciona com o que mencionei anteriormente sobre me reprovar um pouco 

quando “simplesmente toco” e a possibilidade que isso traz de reforçar maus hábitos ou trazê–

los de volta, pelo menos nesse estágio inicial do processo de transformação de como toco essa 

música. 

 
Acho que a coisa mais difícil para mim é ter paciência para estudar direito (com 
calma imaginando a próxima nota, distribuindo o arco, estudando mobilidade com 
esforço mínimo etc.) sem sair tocando desembestada, na ânsia de poder 
simplesmente tocar sem pensar. Digo isso porque quando saio tocando eu trago de 
volta a tensão da qual estou tentando me livrar ao transformar minha relação com 
esta música, correndo o risco de essa tensão se espalhar pelas outras coisas que 
toco. 
 
18 de setembro de 2019 – quarta 
 

 Nesse dia, além de mais uma menção sobre planos, uma reflexão importante sobre o 

fazer musical: 

 
Eu tinha planos, eu tinha lindos planos. Mas como costuma acontecer em uma 
rotina, os planos foram por água abaixo e me encontro aqui com menos de 2 horas 
disponíveis. Nem todo o meu tempo foi perdido, li mais do livro “A arte da 
possibilidade” e escrevi no caderno do mestrado sobre uma aula muito interessante 
no Laboratório de Música Contemporânea que tive na USP antes de ontem. O 
professor guiou dinâmicas corporais e de interação que estão entre a meditação e o 
teatro. Na verdade o que eu achei mais interessante foram as perguntas e 
conversas que essas dinâmicas suscitaram. “Como faz com a vergonha?” “Alguém 
já foi ao teatro e se sentiu excluído do que estava acontecendo? E incluído, mesmo 
sendo uma peça super tradicional?” “Não dá para saber como o músico vai tocar 
antes mesmo dele começar?”. “Percebi que quando toquei para uma plateia de 
desconhecidos eu agi e toquei de um jeito mais fechado, depois quando toquei para 
uma plateia de amigos toquei de outro jeito, mais à vontade. Até comentaram depois 
que era uma pessoa completamente diferente tocando!”  
 

 Aponto aqui mais uma vez a presença de perguntas como condutores da geração de 

conhecimento. 

 
Ficou para mim o tema principal da inclusão do público no fazer artístico. Como se 
faz isso? Tenho cá para mim que o público deveria estar incluído desde sempre, 
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desde quando se começa a estudar a peça (qualquer peça). Aí comecei a pensar 
sobre como isso se reflete no estudo diário. 
 
O que consigo pensar agora é primeiramente na questão acústica, estudar violino 
para emitir sons que cheguem longe, até a última pessoa lá no fundo, para que todo 
o teatro entenda a história que estou contando. Para isso existe uma frase herética 
que digo de vez em quando aos meus alunos: o que está na partitura não é o que 
você tem que fazer, é o que o público tem que ouvir (não lembro se foi alguém que 
me disse isso ou se eu cheguei à essa conclusão em algum momento). Isso serve 
especialmente para dinâmica. 
 

 Essa “frase herética” é, na verdade, um conceito importante que guiou algumas das 

escolhas de como tocar determinadas passagens do Concerto, como veremos ao longo do 

Projeto. Isso é importante porque, em alguns casos, ao tentar executar exatamente o que está na 

partitura, o som não fica claro o suficiente, ou rápido o suficiente, ou de alguma forma não 

transmite o que está escrito. Ao modificar a ação, ao tocar algo de modo diferente do que está 

escrito, pode-se chegar ao som do que está escrito para quem estiver na plateia. Sim, às vezes 

para soar o que está escrito, devemos fazer algo diferente do que está escrito. 

 

A segunda coisa que penso é, obviamente, ter uma história para contar, inventar 
alguma narrativa a partir daquele monte de desenhos da partitura, algo maior e mais 
interessante do que “acertar as notas”. Quando vou a um concerto é para sentir 
algo, não para contabilizar os erros dos outros. Por isso estou analisando a partitura 
do Concerto de Tchaikovsky, para ir aos poucos construindo (ou inventando) essa 
narrativa, pensando no que eu quero contar e para quem quero contar. 
 
A terceira coisa são as práticas de performance incluindo a presença do público. 
Uma opção é a visualização do momento da performance com palco, público e tudo 
o mais, quando você se sentir dentro da situação, comece a tocar como se fosse o 
concerto. Outra opção são apresentações para quem quiser ouvir, como uma 
simulação do concerto programado. Vale tocar para os pais, tios, bichos de 
estimação, amigos músicos, não músicos, vizinhos, na rua ou no metrô. O objetivo é 
se comunicar com seu público. 
 
Lembro também das aulas de Técnica de Alexander do último curso que fiz, que 
tinha tudo a ver com isso, sentir a energia das outras pessoas presentes, sentir e 
curtir essa troca. Tudo isso no corpo. E a movimentação ficava uma delícia. Mas é 
muito fácil conseguir isso numa sala bonita e ensolarada com uma profissional 
competente te guiando, todas as pessoas presentes abertas a esse tipo de discurso 
que parece muito subjetivo. Fica diferente quando estou sozinha preparando uma 
peça que deve estar afinada, a tempo, inclui outros músicos e possivelmente as 
decisões artísticas são de outra pessoa, por exemplo, um ou uma regente.  
 
Então parece natural que eu esqueça dessa comunicação às vezes. Se a passagem 
sai desafinada, erro nota, não está rápido o suficiente, não tive tempo suficiente ou 
saúde o suficiente para preparar algo do jeito que eu gosto, meu Deus, que horror! 
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Enfim, vocês conhecem o drama. Aí vejo que estou tensa e aparecem algumas 
dores. Isso é meu corpo me lembrando de voltar para o lugar de prazer, e sair do 
lugar de julgamento. É meu corpo sendo gentil comigo (…). 
 
Aí eu tenho que achar um caminho de volta às seguintes ideias: não faço música 
para fazer certo, mas para fazer bonito. Tento me ocupar mais com a história, a 
mensagem, a atmosfera, o estilo, coisas às quais a técnica está subordinada (como 
me ensinou Dora Schwarzberg). Faço música porque é um prazer. Faço música 
porque as pessoas que vêm ao concerto querem sentir algo. Elas querem nos ver 
tocar um belo repertório e não nos julgar. E porque é muito mais gostoso fazer 
música nesses termos! (e surpreendentemente isso leva a errar muito menos!). 
 

 Muitos aspectos do fazer musical e do estudo do instrumento são abordados aqui, de 

forma intrinsecamente relacionados. O aspecto comunicativo de tocar violino, o fato de que 

isso é feito tendo em conta uma plateia de leigos, muitas vezes foi esquecido durante a formação 

que tive. Pouquíssimas vezes isso foi abordado de forma consistente e metódica, com exceção 

dos aspectos técnicos do violino, como tocar perto do cavalete para uma maior projeção de som 

e os aspectos de fraseado e narrativa através da análise da partitura que aprendi na Itália. Sobre 

lidar comigo mesma durante essa comunicação e o exercício da visualização são assuntos que 

só fui encontrar fora das aulas de instrumento, mesmo fora das escolas de música. O fato de 

que a profissão artística é feita da construção de relações (com meu corpo, com o estudo, com 

a peça, com o público, com os colegas) e não da ausência de erros é algo relativamente novo 

em minha trajetória. 

 Encontrar esse caminho de volta às ideias de tocar procurando beleza e não perfeição, 

ocupar-me da história à qual a técnica está subordinada e reencontrar o prazer no fazer musical 

nem sempre é fácil, nem sempre é constante, nem sempre é rápido. Durante o Projeto, houveram 

muitas idas e vindas nesse aspecto e muito mais fatores estão conectados a isso do que o 

explicitado nessas linhas de diário, mais uma vez evidenciando a construção de relações a que 

me referi no parágrafo anterior. 

 
28 de setembro de 2019 – sábado 
 
Super frio e mão gelada, vou estudar em blocos mesmo para ir aquecendo a mão 
esquerda aos poucos. 
 
– Vibrato 
– Trilos 
– Escalas maiores de 2 oitavas com arpejo correspondente 
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 Um exemplo de plano de estudo sendo modificado em virtude de interferências 

externas, no caso, o frio. A sequência de exercícios foi escolhida seguindo a seguinte lógica de 

aquecimento da mãos esquerda: o exercício de predisposição ao vibrato que uso move 

gentilmente todas as articulações da mão; com as articulações já flexíveis o exercício de trinado 

inicia o movimento dos dedos de subir e abaixar na corda; com a mecânica dos dedos já 

aquecidas as escalas maiores de 2 oitavas com arpejo correspondente exercitam não apenas a 

afinação, mas também a forma de mão e posição do braço nas quatro cordas e nas sete primeiras 

posições. 

 
– Tema B (cantei; depois cantei com gesto de arco; depois cantei tocando corda 
solta; depois toquei a passagem, sempre com metrônomo a 60). 
 

 Inúmeras vezes meus professores de violino me pediram para cantar determinada 

passagem ou frase para que eu a desvendasse musicalmente. Também vi essa sugestão sendo 

dada em aulas de outras pessoas, de outros instrumentos, em vários países. Porém, confesso 

que sempre tive um pouco de dificuldade em passar esse canto para o violino. Copiei a 

passagem acima para mostrar o caminho que encontrei para transmitir minha voz ao meu braço. 

Criei passos intermediários me valendo da percepção de que a voz é a força maior. Me explico: 

uma vez, ao tentar cantar uma nota e tocar outra ao violino, percebi que naturalmente a afinação 

do meu dedo tentava se adaptar à minha voz, que a força da voz prevalece e o resto do corpo 

tende a se adaptar à ela, a menos que uma atenção especial seja dirigida à essa relação para que 

a voz se adapte à nota do violino. Sendo assim, cheguei à essa série de passos para que os braços 

consigam reproduzir o fraseado que canta minha voz. Esse processo de descoberta aconteceu 

anteriormente à esse Projeto. 

 A força da voz também pode ser usada de outra maneira no estudo: falar em voz alta o 

que estou pensando, percebendo e mesmo verbalizar meus próximos passos dentro do estudo 

trazem uma direção e foco necessários quando minha mente está muito dispersa. Colocar-me 

nesse papel de professora de mim mesma em voz alta materializa os pensamentos de forma que 

não há como não seguí-los. 

 
3 de outubro de 2019 – quinta 
 
Pois bem, no começo desse estudo eu tinha 2h30 para estudar. Não sei exatamente 
como isso aconteceu mas, agora, depois de estudar apenas cordas soltas (a versão 
curta!), escalas e 2 exercícios técnicos, restam apenas 30 minutos de estudo. Isso 
mesmo. E olha que eu não me distraí, não fiz pausa, não “perdi tempo”.  
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Talvez uma providência a tomar seja alternar: um dia estudo escalas, no outro 
exercícios de técnica (Vibrato, mudança de posição, trinado, Schradieck), não mais 
misturar os dois quesitos no mesmo dia. 
 
 Aqui temos um relato sobre a Base, sobre meu incômodo com sua duração. Não são 

raros os dias em que escrevo ter cerca de duas horas para estudar, com uma Base que dura quase 

esse tempo, me sinto sem saber o que fazer e me pergunto a respeito inúmeras vezes. Digno de 

nota é o fato de que todos os dias de diário eu aqueci, de um jeito ou de outro, curto ou longo, 

com ou sem trabalho técnico, eu sempre aqueci. Em muitos dias preferi fazer trabalho técnico 

em vez de estudar o Concerto. A preocupação com essa parte do estudo é óbvia e permanente, 

o entendimento de que a Base é importante para o desenvolvimento de todo o resto sempre 

esteve presente e por isso a constante busca da “Base perfeita”. 

 Neste momento do processo eu ainda estava estudando majoritariamente em modo 

aleatório e com trechos bem curtos, no modo troubleshooting. 

 
9 de outubro de 2019 – quarta 
 
Descobri muita tensão escondida nesse trecho que vai do compasso 107 ao 110. 
Preciso descobrir e estudar bem a articulação do arco nesse trecho, acredito que 
boa parte dessa tensão venha de uma articulação não definida e um tanto forçada 
de 10 anos atrás. 
 

 Essa percepção de que existe tensão escondida e que ela pode estar sendo causada por 

uma memória em conjunto com uma falta de definição de articulação do arco é interessante 

porque, em geral, a tensão que eu percebia nesse Concerto era do lado esquerdo, na mão do 

violino. Perceber que a tensão na mão esquerda vem de algo que ocorre no lado direito foi algo 

que, em um passado não muito distante, ampliou o repertório da minha observação de 

problemas e ferramentas de estudo à disposição.  

 
Sebastian Müller é violinista professor da Guildhall School of Music em Londres e 
veio dar uma masterclass na EMESP dia 04/10/2019, a qual tive a felicidade de 
traduzir. Sebastian identificou que a questão de um estudante em uma sequência 
bem rápida de notas não era de dedos, mas de rapidez de pensamento. Então ele 
sugeriu estudar fazendo uma pausa pequena a cada 4 notas. É assim: você toca as 
4 primeiras notas da passagem, a tempo, e em seguida congela – essa é a pausa 
mágica, não tire o arco da corda nem desmonte sua posição! Durante essa pausa 
você pensa nas próximas 4 notas em todos os aspectos: notas, som, dedilhado, 
distribuição de arco, sensação física ao tocar etc. Quando seu pensamento estiver 
plenamente formulado, toque essas próximas 4 notas, faça uma nova pausa e assim 
por diante. 
Até aqui é bastante parecido com o que já venho fazendo, mas tem um super truque 
novo: trocar essa pausinha de lugar. Como assim? Depois de fazer a passagem de 
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4 em 4 notas com as pausas, faça de novo, mas dessa vez começando pela 
segunda nota e fazendo a mesma coisa: 4 notas, pausa/pensa, 4 notas, 
pausa/pensa. As pausas estarão entre notas diferentes. Na terceira vez, comece 
pela 3ª nota, e por fim comece pela 4ª nota.  
É fundamental que a distribuição de arco esteja incluída e pensada neste exercício. 
O segredo está nas pausas e fazê–las em lugares diferentes treina seu cérebro para 
funcionar rapidamente entre qualquer nota. Não é genial? 
 

 Uma ferramenta nova entra no meu repertório trazida por um violinista alemão em uma 

masterclass. Ela serve para trabalhar algo sobre o qual já falei nos diários: quando a mente está 

mais lenta que os dedos. Essa maneira de estudar reúne elementos de muitas ferramentas que 

eu já utilizava: pequenas pausas, estudar com ritmos, pensar e exercer distribuição de arco ainda 

no trabalho técnico de mão esquerda, estudo mental. Mas essa ferramenta agrupa os elementos 

de uma forma diferente e seu valor está na pausa que muda de lugar, que é o que possibilita a 

rápida assimilação da passagem pelo cérebro de que falou – e mostrou – Sebastian Müller na 

masterclass. Algo que não foi falado durante a masterclass foi como alguém pode perceber que 

a mente é que não está tão rápida. No meu caso, o constante exercício da auto-observação 

possibilitou essa percepção. 

 
– Compassos 97 a 100 (primeiro dei uma passada e senti que eu estava tensa na 
passagem, então fiz só mobilidade de mão esquerda alla Benedetti sem arco, depois 
com arco, depois com metrônomo a 60 = colcheia. Me senti tão tranquila que resolvi 
apressar para ver o que acontecia. 80 a colcheia, tudo bem. 100, tudo bem. Será 
que dá? Cantei para ver qual era o metrônomo a tempo: 60 na semínima. Toquei e 
saiu fácil). 
 
Uau! Fiquei tão feliz de tocar essas escalas que resolvi gravar um vídeo e postar no 
Instagram. Foi a finalização do meu estudo, que felicidade ver que o trabalho está 
funcionando! Não estou feliz porque as notas saíram a tempo, estou feliz porque foi 
fácil de dentro para fora. Eu estava tranquila e meu corpo se movimentou sem 
esforço. Agora tenho que internalizar o que digo para meus alunos: isso é o normal. 
Acertar, e de um jeito gostoso para o corpo, é o nosso normal, não algo excepcional. 
 

 Esse trecho é importante para mostrar o resultado do tipo de estudo que estive fazendo 

até então. Nesse primeiro mês de Projeto, o estudo apontou sobretudo para os trechos mais 

difíceis do I movimento, em trabalhá–los com calma e foco no corpo desde o seu aspecto mais 

fundamental, seja este a internalização da sequência de notas, a mobilidade dos dedos da mão 

esquerda, o fraseado no arco. Embora pensar que o trecho em questão deveria ser tocado a 60 

= semínima seja uma concepção um tanto lenta da passagem, conseguir tocá-lo nessa 

velocidade sem tensão percebida, com liberdade de movimento e em tão pouco tempo de estudo 
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é uma vitória, uma pequena comprovação de que este caminho de estudo tem muitos bons frutos 

a oferecer. 

 
26 de outubro de 2019 – sábado 
 

 Desde o começo do Projeto dediquei uma pequena parte dos estudos técnicos à 

articulação do arco no III movimento do Concerto, nesse dia uma aclaração de ideias à respeito 

dessa articulação veio de uma maneira peculiar: através da discordância. Discordar me fez 

organizar os argumentos acerca do assunto, trazendo uma ideia mais precisa de como a 

articulação é feita e como eu poderia estudá-la, adaptando para isso um estudo técnico pré-

existente. 

 
– Staccato/spiccato no meio do arco a 65 bpm com subdivisão em 2, 3, 4, 6 e 8, se 
aproximando do que vai ser o tempo do III movimento.  
 
O que aconteceu ontem em relação à esse staccato foi engraçado… eu estava 
procurando algum vídeo no Youtube sobre como estudar essa articulação, porque 
da última vez que tentei tocar um trecho do III movimento não estava tão “crocante” 
e preciso quanto eu gostaria. Encontrei um vídeo e ao ouvir o que a violinista dizia, 
eu estranhei quase tudo. Na verdade, ela falou coisas que sempre ouvimos no 
aprendizado do spiccato, coisas que não estão erradas. Mas discordei de quase 
100% com o que ela estava dizendo. E ao ouvi-la e discordar, foram se formando na 
minha mente os argumentos da discordância, ou seja, todas as coisas que aprendi 
sobre spiccato tanto com meus últimos professores quanto me pesquisando sozinha. 
Digo que essa história é engraçada porque foi justamente um vídeo com o qual eu 
não concordo que me fez organizar as ideias acerca do que fazer sobre essa 
articulação e como estudá-la. Aí, já um pouco mais consciente, orientei meu estudo 
de staccato no meio do arco em subdivisões cada vez mais rápidas (que faço 
originalmente para me ajudar a não usar força demais em repertório da orquestra) 
para ir na direção da articulação do III movimento. Gostei do que senti e ouvi. Como 
sempre fiz a 60 bpm, agora vou ficar um tempo em 65, depois mais um tempo a 70 e 
assim até 80 (que é um pouco mais rápido do que o tempo do III movimento). 
 
Nota: no vídeo com o qual discordei, a moça estava falando coisas que muita gente 
fala e que não estão, de forma nenhuma, erradas! O que acontece é que o que 
funciona para mim é diferente. 
 

 Essa passagem também mostra a presença dos recursos online hoje em dia na vida dos 

músicos, como o Youtube, porque contém referências visuais e sonoras variadas tanto no que 

diz respeito à performance quanto à didática. Muitos vídeos de pessoas tocando o Concerto e 

estudando o Concerto estão disponíveis em diversas plataformas digitais, coisa que não havia 

quando comecei a estudar violino. Lembro-me do aparecimento da Internet quando eu tinha 16 

anos de idade. Quando me formei na faculdade ainda não havia o hábito nem a abundância de 
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recursos que hoje temos à disposição na Internet. Com isso quero dizer que apesar de nossa 

profissão ser basicamente a mesma desde há séculos, o nosso “modus estudandi” foi 

profundamente afetado nas últimas duas décadas.  

 
– Compassos 55 e 56 (mobilidade alla Benedetti e estudo de trás para frente com 
distribuição de arco. Nesse estudo eu fiz assim: comecei pela última sextina na 
segunda metade do comp. 56 e a fiz lenta com mobilidade exagerada e leve dos 
dedos para garantir que estava tocando as notas do jeito que queria, em seguida fiz 
3 vezes – ainda lento – com distribuição de arco, ou seja, usando bem pouco arco, 
com muita pressão e mão esquerda como já descrito. O som fica horrível, ok? 
Depois adicionei a sextina anterior, estudando o compasso 56 inteiro, primeiro 
tocando algumas vezes para ver se meus dedos estavam caindo onde eu queria e 
depois com distribuição de arco. Fui adicionando as sextinas anteriores até fazer os 
compassos 55 e 56 desse jeito que soa mal, mas já contém as principais coisas que 
quero quando tocar rápido: dedos ágeis e quantidade certa de arco). 
 

 Eis um exemplo de combinação de ferramentas, no caso, estudar de trás para frente com 

uso de arco pesado com mão esquerda leve, além de atenções direcionadas aos aspectos 

específicos mobilidade de mão esquerda e distribuição de arco. 

 
– Compassos 61 e 62 (afinação imaginando a nota seguinte para ter certeza de que 
eu sei quais são as notas que devem soar, mudanças de posição, mobilidade alla 
Benedetti com distribuição de arco em staccato e pausas reduzidas. Mais uma vez 
aqui estudo aumentando a dificuldade e já colocando o que quero no rápido: ao 
estudar, ainda que muito lento, com a pausa menor do que é na realidade eu treino 
meu cérebro e corpo para se prepararem para a próxima intervenção mais rápido, 
tirando também a afobação de achar que a pausa é muito curta). 
 

 Uma das dificuldades detectadas na passagem é a pausa ser muito curta. Diminuir ainda 

mais sua duração para estudar é uma demonstração de exacerbar a dificuldade para facilitar a 

execução no futuro. Estudando com a pausa menor, eu treino me preparar para a entrada 

seguinte com mais rapidez. 

 
27 de outubro de 2019 – domingo 
 
Tchaikovsky I mov.: 
Acabei de olhar de frente para toda a codeta da exposição e contar em quantos 
pedacinhos ela está subdivida (em termos técnicos, não musicais, apesar de serem 
quase a mesma coisa). São 7 micro trechos para espalhar pelo estudo aleatório. 
 
1: comp. 105 e 106 
2: 107 a 110 
3: 111 a 113 (podendo subdividir em 3A: de 111 até 2a tercina de 112; e 3B: 112 e 
113) 
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4: 114 a 118 
5: 119 a 122 
6: 123 a 125 
7: 126 
 

 Aqui está um ótimo exemplo da estratégia de dividir para conquistar. A Codeta é um 

dos trechos que mais me amedrontava no Concerto, dividi-la em pedacinhos que podem ser 

estudados individualmente ou em combinações facilita a distribuição do estudo, o entendimento 

e a memorização. 

 
28 de outubro de 2019 – segunda 
 
Tchaikovsky III mov. 
– Compassos 53 a 80 (primeiro alla Benedetti sem arco, depois com arco bem lento, 
depois com metrônomo a 60 e 65 = mínima. Depois tenho que dar atenção especial 
ao compasso 76 porque eu não o estou entendendo, acho que está acontecendo 
uma disparidade entre o que eu vejo na partitura e o que meus dedos querem fazer). 
 

 Muitas vezes eu noto essa disparidade entre o que vejo na partitura e o que tenho vontade 

de tocar (que pode vir de uma memória de passagem similar, de uma audição que quer ouvir 

outra coisa ou outros motivos). Anos atrás eu notei que as instruções em forma de palavras que 

estavam na partitura não eram registradas por mim na hora de tocar, eu apenas registrava e 

cumpria as instruções em forma de símbolo. Um bom exemplo disso são crescendos e 

diminuendos; quando são palavras, eu não as vejo, quando são desenhos, eu sempre os vejo e 

toco de acordo. A relação símbolo-ação é infinitamente mais rápida e ágil do que a relação 

palavra-ação, ao tocar entro em um modo de funcionamento diferente do comum, enquanto 

toco mesmo pronunciar palavras não é uma tarefa tão simples. Sinto como se fossem duas vias 

de acesso diferentes e até certo ponto, excludentes, funciono ou em uma modalidade ou em 

outra. Nesse compasso que descrevi, a dificuldade está em que não há tempo de me lembrar 

como é que eu deveria pensar para tocar o compasso, a relação olho-ação é imediata, a visão da 

partitura é um comando e se esse comando não é claro, parece que ocorre um curto circuito 

entre ordens conflitantes no meu cérebro e não consigo tocar. A primeira nota do compasso 76 

é um Fá. Nesse caso é um Fá dobrado sustenido, cuja enarmonia é a nota Sol, correspondente 

à corda Sol solta. Mas essa nota Fá, sem o acidente ocorrente, não existe no violino, então a 

visão dessa nota no pentagrama confunde minha ação, mesmo estando correto do ponto de vista 

composicional (Fig. 15). 
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Figura 15 – Trecho do Concerto de Tchaikovsky op. 35 para Violino e Orquestra que compreende o comp. 76 do 
III movimento modificado (comp. 72 a 77)  

 
Fonte: Tchaikovsky (1919, p. 14). 
 

Tenho que ficar atenta para não esquecer de estudar O CORPO e não apenas as 
notas… impressionante como caio fácil nessa cilada. 
 

 Me deixo pequenos lembretes ao longo dos diários. Esse perigo de voltar toda a atenção 

ao resultado, à passagem, ao ficar pronto rápido está sempre à espreita, alimentado pelo desejo 

de tocar logo, de tocar bem. 

 
29 de outubro de 2019 – terça 
 
– Compasso 126 (parando entre cada ligadura para sentir o corpo e procurar lugar 
de conforto – fiz isso porque no final de toda essa doideira da exposição, é provável 
que eu chegue nesse compasso com muita tensão no corpo, acho bom estudar para 
essa energia fluir entre as ligaduras e não se transformar em músculos muito mais 
tesos do que o necessário). 
 

 Nesse ponto começo a pensar em algo realmente importante ao preparar uma peça dessa 

envergadura: gerenciamento de energia. O trecho sobre o qual me refiro são as últimas notas 

da exposição, após 4 páginas de música ininterrupta. Estudar pensando na energia que terei à 

disposição é uma estratégia necessária para esse Concerto. Nesse ponto do Projeto eu tinha a 

noção de que precisava pensar nisso, como mostra o relato, mas ainda não havia muita clareza 

sobre quais eram os pontos onde economizar e onde gastar energia, e que tipo de energia. 

 
16 de novembro de 2019 – sábado 
 
Agora vou ter que necessariamente fazer algo para afinação, porque eu fiquei sem 
estudar, mas não fiquei sem trabalhar! Quando passo muito tempo só trabalhando, 
coisas começam a acontecer (ou estragar): meu corpo reclama com algumas dores 
e cansaços, a afinação piora e a qualidade de som também, levando junto o controle 
de articulação. 
 

 Tocar em orquestra é um prazer imenso e meu trabalho principal, trabalho esse que 

requer uma boa dose de limpeza técnica e física. Tocar em um grande grupo onde me ouço 

pouco ou quase nada pode ter consequências negativas sobre a qualidade da execução e sobre 
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o corpo, posto que toco sentada em cadeiras nem sempre boas para mim e que a atenção 

facilmente é direcionada a outras questões que não são meu corpo. Muitas vezes chego em casa 

com os ouvidos cansados e dolorida. Então além de procurar tempo para prosseguir com os 

estudos do Projeto Tchaikovsky, eu também lidava com a necessidade de fazer limpeza técnica 

antes, para poder voltar a um estado conducente ao estudo do Concerto. Mais um exemplo 

disso: 

 
9 de dezembro de 2019 – segunda 
 
Estudar técnica básica! Porque limpar os ouvidos e as mãos é preciso… 
 
18 de dezembro de 2019 – quarta 
 
– I mov. compassos 55 e 56 (nas 2 primeiras vezes bem devagar vendo mobilidade 
dos dedos e afinação, quase que só o compasso 56, na última já com metrônomo a 
100 = colcheia toquei algumas vezes para ver onde estão escondidas as coisas 
traiçoeiras da passagem. Uma delas é ter na cabeça a sequência de notas – ou 
seja, devo cantar e fazer estudo mental – e a outra é o fato de que do 1º para o 2º 
tempo do compasso 56 é o único lugar onde não muda de posição, e minha mão 
tende a querer mudar para seguir o padrão da passagem). 
 

 Nesse dia 18 de dezembro, quase 4 meses depois de ter começado o Projeto, ainda estou 

estudando essa passagem basicamente da mesma maneira e, mesmo assim, percepções 

interessantes continuam acontecendo sobre o que o corpo tem vontade de fazer. 

 
– I mov. compassos 111 a 118 (foi a primeira vez que estudei uma parte tão grande 
dessa página, também conhecida como codeta da exposição. Nas duas primeiras 
vezes estudei só a afinação e mudanças de posição, na última estudei tocar sem 
parar em um tempo médio sem metrônomo para ver se tem muita tensão muscular e 
como está a organização mental e física numa situação um pouco mais próxima da 
performance. O som saiu horrível, mas todos os movimentos estavam tranquilos, a 
organização está indo bem, incrivelmente melhor do que quando estudei esse 
concerto 10 anos atrás. Fiquei contente). 
 

 Ainda no mesmo dia, outra passagem que vem sendo estudada quase sempre da mesma 

maneira começando a mostrar resultados. No caso, os resultados são os procurados pelo Projeto: 

tocar com liberdade física, começo aqui a sentir maior liberdade para tocar essa passagem difícil 

do final da Exposição e podemos ver que priorizo o conforto e liberdade física, em vez de 

priorizar o resultado musical. Em minha concepção, o resultado musical desejado só poderá vir 

de um corpo que toca de forma fluida. Em uma movimentação livre existe a possibilidade de 

um Concerto de Tchaikovsky bem tocado, em uma movimentação tensa e presa, não. 
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23 de dezembro de 2019 – segunda 

Tchaikovsky I mov., reexposição 
(tentando cobrir tudo que não estudei até agora… me dando conta de que já se 
passaram alguns meses e só fiquei nos pontos que eu me lembrava de ter mais 
medo, todos eles na exposição. Isso também pode significar que da primeira vez 
que estudei o Tchaikovsky eu mal saía da exposição…). 

Me dou conta de que o medo presente em minha memória poderia estar guiando as 

escolhas de quais partes do Concerto estudar. Imediatamente escolho outros pontos do I 

movimento para estudar, olhando com mais seriedade para a Reexposição e a Coda. 

26 de dezembro de 2019 – quinta 

– Compassos 317 a 321 (afinação e mudanças de posição; na primeira vez estudei
só a afinação das cabeças de tercina com as mudanças de posição; na segunda vez
fiz a mesma coisa mas adicionando a nota do meio da tercina; na terceira vez
estudei ir de uma para a outra da seguinte forma: tocava a primeira tercina como
está escrito e seguia para a cabeça da tercina seguinte, com arco na direção e com
a quantidade que vai ser no rápido, repetia algumas vezes isso e seguia para a
segunda tercina, a tocando inteira seguindo até a cabeça da seguinte, repetia
algumas vezes e assim por diante até o fim da passagem).

Nesse trecho descrevo uma maneira de estudar criada especificamente para esses 

compassos, usando a estratégia de dividir a passagem em seus elementos para conquistar uma 

melhor compreensão deles antes de juntar. Primeiro separei só as mudanças de posição, depois 

adicionei apenas uma nota, depois agrupei cada tercina com a mudança de posição seguinte. 

29 de dezembro de 2019 – domingo 

Lidar com o próximo diário para postar (o de número 6) me fez pensar sobre o III 
movimento, tenho que estudar para me acostumar a tocá-lo, e sem me assustar de 
conseguir. A prática de tocar muitas vezes em velocidade média/baixa com todos os 
aspectos que quero no rápido – sobretudo sensação da movimentação dos dedos! – 
pode ser a chave para isso. 

Algo que chamou minha atenção em leituras sobre Psicologia da Performance no blog 

The Bulletproof Musician (KAGEYAMA, [s. d.]) foi o fato de que tanto os pensamentos 

negativos quanto os positivos podem atrapalhar uma performance. Pensamentos de 

comemoração podem nos tirar do eixo tanto quanto uma crítica. Sim, isso já me aconteceu em 

performance anteriormente, de ficar feliz por ter conseguido tocar determinada passagem e isso 

ter provocado um erro logo em seguida. Como eu quero me sentir tocando é um tema bem 

significativo, que hoje penso que deveria guiar nossos estudos, talvez tanto quanto como quero 



124 

tocar. Desde o começo eu estava pensando nisso sob o aspecto físico, mas começa aqui a se 

delinear também o aspecto mental/emocional de como quero me sentir ao tocar. “Tocar bem” 

hoje me parece um objetivo incompleto. “Tocar bem, solta e sentir que isso é o meu normal” já 

me soa como um objetivo completo, inteiriço. Esse tema foi se desenvolvendo durante o 

Projeto. 

6 de janeiro de 2020 – segunda 

III mov. 
– Comp. 65 a 80 (era para estudar mobilidade da mão esquerda, mas o jeito que o
compasso 76 está escrito me tira do sério. É harmonicamente correto, mas para a
associação olho-mão é um inferno. Acabei gastando o tempo escrevendo como
seria mais fácil para eu tocar e colando na partitura…).

Como já mencionado anteriormente no dia 28 de outubro de 2019, o modo em que o 

compasso 76 do III movimento foi escrito estava me confundindo muito, por isso tomei a 

seguinte providência: reescrevi o compasso usando enarmonias que funcionam melhor para a 

minha associação olho-ação e colei por cima do compasso impresso (Fig. 5). Essa medida 

reduziu enormemente o problema. 

Figura 16 – Trecho do Concerto de Tchaikovsky op. 35 para Violino e Orquestra que contém o comp. 76 do III 
movimento modificado (comp. 72 a 77).

Fonte: Tchaikovsky (1919, p. 14). 

7 de janeiro de 2020 – terça 

Devo lidar com o fato de que não vou conseguir um “sisteminha” onde eu consiga 
estudar TODOS os exercícios técnicos existentes em um dia ou dois. Aceitar isso 
está difícil… 

Mais uma observação acerca da Base. A busca do estudo técnico completo e perfeito 

continua e passa agora pela realização do fato de que não é possível estudar toda a técnica em 

um único dia, talvez nem em dois. É necessário fazer alguma escolha. Até então o estudo 

técnico, mesmo estando presente em todas as sessões de estudo, acontece de forma um pouco 

irregular, também por conta do tempo disponível no dia. Alguns exercícios são estudados 

praticamente todas as vezes: notas longas em cordas soltas, staccato de arco inteiro e vibrato. 
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Outros são estudados com bastante frequência: trinado, staccati no meio do arco, escalas e 

arpejos. Há ainda os exercícios técnicos que são estudados com frequência um pouco menor: 

mudanças de posição, Schradieck, cordas duplas, trocas de corda. O exercício 1234 para 

afinação eu uso com baixa frequência.  

 No quesito escalas e arpejos há bastante variedade, encontramos registros de escalas e 

arpejos em uma corda só com uma oitava ou mesmo duas, escalas e arpejos de três e quatro 

oitavas, de duas oitavas em posição fixa começando cada vez meio tom acima até alcançar a 

sétima posição do violino. Esse quesito causava frustração, pois sentia a necessidade de cobrir 

todas as possibilidades e tonalidades existentes em um ou dois dias. Mas isso só seria possível 

caso meu estudo consistisse apenas de escalas e arpejos e não houvesse nenhum outro 

compromisso no dia. 

 
Nessa 2ª parte do desenvolvimento vou adotar a mesma estratégia que usei na 
Rapsódia do Bartok (nem sei se já mencionei essa história aqui), de ficar estudando 
a afinação e o entre-notas por muito tempo antes de colocar a tempo ou articulação 
no arco. No Bartok tinha uma passagem em cordas duplas em Mi maior que me era 
praticamente impossível de tocar. Durante pouco mais de um mês tudo que eu fazia 
no estudo era justamente estudar a afinação e a movimentação da mão entre uma 
corda dupla e outra. Imaginar a próxima nota, estudar primeiro a nota de baixo e 
depois a nota de cima mantendo os dedos em ambas a notas, pensar os dedos-
guias etc. Depois de mais de um mês estudando diariamente apenas dessa 
maneira, tentei tocar um dia e a passagem já estava quase pronta! 
 
 Escrevi sobre essa estratégia mais de uma vez nos diários, também em relação a outra 

passagem. Infelizmente, em ambos os casos, não mantive a regularidade e a continuidade por 

tempo suficiente para alcançar a eficácia da estratégia. Para o trecho da 1ª Rapsódia de Bartok 

foi preciso um mês, mas creio que para as referidas passagens no Concerto de Tchaikovsky 

seria necessário mais tempo, tanto pela dificuldade quanto pela quantidade de compassos de 

cada passagem. 

 
– Comp. 189 a 196 (afinação, primeiro pela nota de baixo, depois usando a sugestão 
de Henryk Szeryng – descoberta na entrevista com Enrique Diemecke 86 – que é 
estudar com harmônicos, visto que a abertura da mão esquerda para o harmônico é 
a mesma que para as 8as, e harmônicos não mentem!). 
 

 
86 Diemecke (2018). 
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 O lendário violinista Henryk Szeryng 87 ensinou a Enrique Diemecke 88, que me contou 

em uma entrevista (DIEMECKE, 2018), sobre essa ferramenta de estudo. Eu a usei em todas 

as passagens com oitavas do Concerto e realmente ajuda, pois consigo estudar a abertura dos 

dedos da mão esquerda com a precisão fornecida pelos harmônicos (se estiver um pouco que 

seja fora do lugar, a nota já não soa), mas sem a tensão de apertar duas cordas ao mesmo tempo. 

 
11 de janeiro de 2020 – sábado 
 
Toquei o I movimento inteiro para ver como está e o que tenho que trabalhar mais. A 
quantidade de tensão ao tocar já diminuiu. Preciso trabalhar bem mais do 
desenvolvimento para o fim do movimento. Sobretudo o arco. O som está sujo e as 
articulações não estão definidas nem limpas o suficiente. 
 
 Tocar para ver como está é uma prática recorrente durante o Projeto e provê uma 

interessante vista panorâmica do estado geral do movimento. A primeira observação é sobre 

tensão, é o quinto mês do processo e a tensão diminuiu, o que é um bom resultado até agora. 

Em seguida o mapeamento do que mais precisa de atenção no estudo, ou seja, essas vistas 

panorâmicas são parte de uma estratégia de estudo de direcionamento de atenção, para orientar 

os planos de estudo. 

 

– III mov. Comp. 111 a 116 (mudanças de posição e um estudo que acabei de 
inventar para deixar a mudança de posição mais fluida e rápida sem “soquinho”, ou 
movimento abrupto e tenso). 
 
O jeito que inventei é uma variação de uma sugestão que me foi dada por uma 
professora muito tempo atrás, de estudar lento com as mudanças de posição 
rápidas, então quando apressasse, as mudanças estariam ainda mais rápidas. 
Então foi isso que inventei – que ainda preciso comprovar a eficácia: digamos que a 
mudança está entre 2 notas que se encontram em um grupo de 4 semicolcheias. 
Depois de estudar a mudança e aprender a distância e movimento, toco cada uma 
das notas do grupo 4 vezes, como se cada uma delas fosse 4 semicolcheias. A 
mudança de posição vai acontecer apenas na última das 4 repetições da nota 
anterior à mudança, restringindo o movimento apenas ao último quarto da duração 
da nota. Ao acelerar, essa proporção se mantém, ficando bem menos perceptível no 
tempo rápido. 
 
 A professora que sugeriu estudar lentamente com mudanças de posição rápidas foi Carol 

Cole, dos Estados Unidos. A ferramenta de estudo que descrevi nesse excerto é uma adaptação 

dessa ideia e se provou eficaz em apressar as mudanças de posição, como pode ser lido em 

 
87 Henryk Szeryng (1918-1988) foi um famoso violinista polonês. 
88 Regente mexicano atuando no momento como diretor geral artístico e de produção do Teatro Colón, Argentina. 



127 

diários posteriores. Através do uso do metrônomo e da subdivisão das notas eu consigo 

controlar quão lentamente eu toco a passagem e quão rapidamente eu toco a mudança de 

posição. Continuei usando essa maneira de estudar até o fim do Projeto e em todo o Concerto. 

 
No fim da tarde começar a estudar violino, pois de acordo com as informações do 
artigo “O melhor período do dia para estudar” 89 a hora que mais gosto de estudar 
violino é de noite. 
 

 É muito comum encontrar o conselho de professores e outros artistas que dizem ser 

melhor estudar pela manhã, mas isso sempre foi muito difícil para mim. O horário do dia em 

que me sinto mais propensa ao estudo é assim que o sol se põe. Descobri isso depois de ler o 

artigo “O melhor período do dia para estudar”, de Noa Kageyama (2018), e foi muito 

interessante quando li na tese de Meryelle Maciente (2016), de forma um pouco mais explicada, 

sobre os ciclos circadianos e como o começo da noite é um momento propício para estudar 

violino:  
 

Figura 17 – Ciclos circadianos e o estudo do instrumento no início da noite. 

 
Fonte: Maciente (2016, p. 140). 

 
89 Kageyama (2018). 
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15 de janeiro de 2020 – quarta 
 
Dormi pouco, então resolvi fazer um plano de estudo mais leve para hoje. Fiz esse 
plano no celular, a captura de tela está aqui do lado. 
 

Figura 18 – Planejamento de estudo. 

Fonte: autoria própria. 
 

 Ao dormir pouco, não apenas a disposição física se altera para pior, mas também a 

capacidade de organizar os pensamentos e focar (CINCO, 2016). Por isso, escrever o plano de 

estudo em algum lugar fora da minha mente, visível e de fácil acesso mostrou-se uma 

ferramenta para não me perder em distrações na hora de estudar. 

 
Tchaikovsky III mov. 
Aleatório (30’) 
– Comp. 376 a 384 (afinação/mudança de posição: primeiro ouvindo bem os 
glissandi, depois com harmônicos no lugar da 8ª, depois com arco bem pesado e 
mão esquerda o mais leve possível*, depois harmônicos de novo). 
 
*essa maneira de estudar eu inventei para quando percebo que minha mão 
esquerda está apertando demais, geralmente ela está ficando “forte” junto com o 
som ou o caráter da passagem. Deixar a mão do arco bem mais pesada do que a 
passagem pede, chegando mesmo a quebrar o som, enquanto a mão esquerda fica 
tão leve que mal aperta a corda é uma maneira de criar outra associação entre os 
esforços de ambas as mãos e braços durante aquela passagem, a associação de 
que a mão esquerda fica leve enquanto a música está forte. 
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 Essa ferramenta de estudo já foi mencionada antes e será usada durante todo o processo, 

levando a um insight muito interessante já quase ao final. Repeti sua menção pois nesse dia 15 

de janeiro eu a explico com mais clareza. 

 
– Comp. 445 a 459 (comecei a estudar e me dei conta de que a grande dificuldade 
da passagem não é afinar, mas manter a mão solta o suficiente para a retomada do 
tema inicial logo em seguida, então estudei fazendo pausas construtivas). 
 
 Percepções como esta são de grande importância pois entender a passagem não apenas 

em si, mas se relacionando fisicamente com a anterior e a seguinte muda a maneira de estudar 

e de usar o corpo durante o estudo, preparando-o para a performance. 

 
19 de janeiro de 2020 – domingo 
 
A PARTIR DA SEMANA QUE VEM (20/01) PASSAR O STACCATO NO MEIO DO 
ARCO PARA 65 BPM!!! 
 

 Existe uma estratégia em andamento para a realização da articulação de arco presente 

em todas as passagens rápidas do III movimento que está sendo colocada em prática durante o 

estudo da Base. A estratégia consiste em estudar o exercício de tocar staccato no meio do arco 

com regularidade prestando atenção ao corpo, uso do braço e qualidade e uniformidade de 

articulação e som, aumentando a velocidade apenas um pouco por vez, permanecendo bastante 

tempo em cada andamento. O exercício é realizado com metrônomo e tocado em cordas soltas, 

começando pela corda Lá por sua facilidade de ângulo do arco e sonoridade. O tempo é 

subdividido inicialmente em duas notas e quando o som está na qualidade desejada, passo para 

subdivisão do tempo em três notas. O procedimento segue para subdivisões do tempo em 

quatro, seis e oito notas. Permaneço na subdivisão em oito notas por um tempo equivalente ao 

número de compassos da primeira sessão rápida do III movimento. Em seguida faço o mesmo 

nas cordas Mi, Ré e Sol. 

 
20 de janeiro de 2020 – segunda 
 
Notei uma coisa interessante e importante – quero dizer, continuo notando, porque 
não é exatamente uma novidade – que é o fato de que preciso entender para 
decorar. Existem muitas formas de decorar uma música, cada pessoa tem a sua 
maneira principal: visualização da partitura, memória muscular dos braços, mãos e 
dedos, memória dos sons etc. Esse artigo de Noa Kageyama sobre isso é bem 
interessante 90. Já eu, preciso entender, senão não decoro. Preciso mapear a peça e 
as passagens, entender desde as macroestruturas até as micro, passando pelas 

 
90 Kageyama (2016). 
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tonalidades na peça, similaridades e diferenças. Ficar apenas repetindo não 
funciona para mim, eu não confio que sei, me dá um branco e tchau. Ainda não sei 
como isso vai funcionar nos finalmentes, mas essa necessidade do entendimento 
mais intelectual da partitura eu já entendi que tenho. 
 
 Tocar sem partitura deveria ser algo bastante comum nos anos formativos de um 

violinista, porém não me recordo de fazê–lo com frequência, tampouco me recordo de uma 

grande cobrança por parte de meus professores acerca disso. Lembro de memorizar o Concerto 

para violino nº 5 de Mozart apenas. Igualmente me lembro do grande medo de abandonar a 

partitura. 

 Durante toda a vida fui musicista de orquestra, onde, inevitavelmente, tocamos com 

partitura. Aprofundar as descobertas de como e quais são os meus mecanismos de memorização 

é algo relativamente recente. A necessidade de ter o mapa da música em minha mente já havia 

sido detectado anteriormente: saber o caminho da composição para não me perder, mesmo que 

eu esqueça uma nota ou outra, é o fio condutor da minha mente. Ainda existe a dúvida se essa 

forma de memorização é a única que necessito para tocar sem partitura, mas com certeza ela 

faz parte do processo. 

 
28 de janeiro de 2020 – terça 
 
– Comp. 148 a 163 (afinação, arco e mudanças de posição. Notei que estou 
tensionando e apressando o movimento da mão esquerda antes das mudanças de 
posição quando toco a melodia ”para valer”, por isso as desafinações, a mão nem 
anda a distância suficiente nem com a calma que eu quero. Estudar nas próximas 
vezes com pausa construtiva antes da mudança e a melodia lenta com mudança de 
posição rápida). 
 
 Esse tipo de percepção fina é fundamental para esse trabalho de transformação de 

relação física, para entender o que está acontecendo em determinada passagem (razões por trás 

das razões) e ajustar o estudo para lidar com as questões percebidas. 

 
8 de fevereiro de 2020 – sábado 
 
– Aquecimento corporal (pois é, conversando com minha fisioterapeuta Heloisa 
Parise descobri que o que faço antes de tocar não é alongamento, mas sim 
aquecimento, e que isso é melhor que alongar antes de tocar! Nessa live, a Heloisa 
explica bem a diferença 91, além de muitas outras coisas super relevantes para 
nossa saúde na rotina de músico!). 
 

 
91 PAPO DE VIOLINISTA (2020c). 
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 Essa diferenciação ensinada por Heloisa Parise (PAPO DE VIOLINISTA, 2020b) é bem 

importante para nós músicos. O efeito do alongamento nos músculos é diverso daquele causado 

pelo aquecimento. O alongamento em geral é praticado permanecendo por vários segundos em 

posturas onde o músculo (ou cadeia muscular) é “esticado”, causando o efeito de relaxamento 

que, segundo Heloisa, não é o melhor estado muscular para realizar exercícios ou tocar um 

instrumento. Já o aquecimento é praticado de forma dinâmica, com movimentos e não 

posturas, e seu efeito é aquecer o músculo (ou cadeia muscular) e ativar sua elasticidade, 

deixando-o em bom estado para realizar atividade física ou tocar um instrumento. Para 

exemplificar essa diferença tomemos a ação de mover a cabeça para o lado, levando a orelha 

em direção ao ombro. Se fizermos esse movimento e permanecermos com a cabeça para o lado 

por 10 segundos, isso é alongamento da cadeia muscular lateral do pescoço e ombros. Se 

levarmos a cabeça para o lado e voltarmos à posição ereta em seguida, repetindo esse 

movimento de ida e volta por 10 vezes, isso é aquecimento da cadeia muscular lateral do 

pescoço e ombros. 

 
Aleatório de lado direito* (30’) 
– Cordas soltas com 12, 14, 16, 18 e 20 tempos por arco a 60 bpm 
– Cordas soltas com 4, 3, 2, 1 e 1/2 tempos por arco 
– Staccato no meio do arco a 65 bpm, subdividindo a batida em 2, 3, 4, 6 e 8 
 
Aleatório de lado esquerdo* (30’) 
– Vibrato 
– Escalas maiores de 2 oitavas em posição fixa 
– Trinado 
 
*escolhi chamar de “lado” direito em vez de “mão” direita porque não é só a mão que 
a gente usa e trabalha, mas sim todo o corpo, com foco no lado direito, que abrange 
toda a estrutura do braço e mão, mesmo que o enfoque aqui pareça ser mais na 
mão que no braço. A mesma coisa serve para o “lado esquerdo”. 
 
 No trecho acima podemos ver mais uma tentativa de organizar a Base para trabalhar o 

maior número de quesitos técnicos possível no início o estudo. Neste dia é trabalhada a hipótese 

de estudar um bloco de exercícios de arco e um bloco de exercícios para a mão esquerda seguida 

de uma reflexão importante acerca do corpo ao violino. Comumente o vocabulário usado no 

meio violinístico é “mão” esquerda e “mão” direita para se referir aos lados do corpo que lidam 

com o violino e com o arco respectivamente. Porém, de acordo com a anatomia dos membros 

superiores e dos movimentos necessários para tocar violino (PICCAZIO ORNELAS, 2020c), 

o vocábulo mais apropriado seria, de fato, lado. Essa diferença pode ser de grande influência 

na qualidade do movimento ao tocar violino. Segundo o Mapeamento Corporal e a Técnica de 
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Alexander, a forma como você pensa seu movimento é a forma como você se movimenta. Ao 

nomear apenas as mãos, a atenção ao movimento fica mais restrita à essa parte do corpo, 

ignorando de certa forma toda a cadeia de ações existentes no membro superior podendo levar 

à incômodos e dores. Ao dizer que o lado inteiro está sendo ativado, muda-se o conceito e a 

atenção amplia incluindo todo o membro superior, podendo levar à percepção das relações entre 

as diversas regiões dos braços e ombros, sem sobrecarregar as mãos com a responsabilidade 

pelo movimento de tocar violino.  

 
10 de fevereiro de 2020 – segunda 
 
Tchaikovsky I mov. 
Toquei o desenvolvimento com metrônomo a 60 (obviamente a cadência sem 
metrônomo). Está cru demais, andei esquecendo essa parte, sobretudo a cadência. 
A primeira metade do desenvolvimento, de comp. 160 a 188, tem sérios problemas 
de arco, a articulação está molenga e não sei quanto de arco usar nem em qual 
região. A próxima parte que toco do desenvolvimento é a cadência, e ultimamente a 
negligenciei solenemente! Não consegui tocar um trecho depois do outro nem 
errando. E muita tensão. Também vale lembrar que o trabalho que fiz anteriormente 
ainda está aqui, é que fiz muito pouco mesmo. 
 
Fui assistir vídeos no Youtube para ver como grandes solistas usam o arco nesse 
pedaço: Itzhak Perlman, Julia Fischer, Janine Jansen, Joshua Bell e Sayaka Shoji. 
 
 Ao fazer uma avaliação de como toquei e de como me senti tocando o trecho em questão, 

recorri ao externo para entender o que estava acontecendo e saber que caminho tomar. O “outro” 

como ferramenta de estudo: observar como outros violinistas e grandes solistas solucionam 

passagens, que escolhas artísticas e técnicas fazem, quais as similaridades e diversidades entre 

eles. Esse tipo de estudo através da observação de vídeos se mostrou de muita ajuda, pois é 

possível assistir as performances com maior proximidade do solista por conta das câmeras, bem 

mais perto do que seria em um teatro presencialmente, com a possibilidade de voltar o vídeo e 

observar novamente o ponto específico buscado. Eis o estudo que se seguiu às observações: 

 
Tchaikovsky I mov. (desenvolvimento) 
– Comp. 162 a 165 (percebi que os solistas usam bem menos arco do que eu estava 
usando. Então estudei lento, focando na distribuição do arco mas estudando com as 
notas, tocando 2 vezes cada nota nos spiccati para cima para perder o medo de o 
arco não dar. Depois de fazer bem lento sem metrônomo, fiz a 100 = semicolcheia, 
60 = colcheia, 80 = colcheia e 100 = colcheia). 
 
 Mapeada a diferença entre como eu estava tocando e como os solistas tocam essa parte 

do Desenvolvimento, usei a estratégia de exacerbar a dificuldade para estudá-lo. No caso a 



133 

dificuldade era a quantidade de notas tocadas na mesma direção de arco em staccato para cima, 

então estudei dobrando a quantidade de notas nessa mesma direção de arco. 

 
– Comp. 166 e 167 (de novo, estudei bem lento e focando no arco…) 
Ao final toquei toda essa parte, desde o compasso 160 até 188 em tempo médio, 
focando a atenção no meu corpo. Consegui ir até o fim sem exagerar na tensão! 
Uhuuu! Preciso porém trabalhar a soltura do polegar, não é porque ele trabalha 
quando eu toco que precisa se esforçar mais do que o necessário… 
 
 Ainda no mesmo dia, após ter estudado passagens do Desenvolvimento, toquei todo o 

trecho. As descrições de estudo desse dia mostram como estudar o trecho do ponto de vista 

violinístico e manter a atenção ao corpo enquanto estuda são partes de um todo, é o corpo que 

executa a música. Entender qual a melhor maneira de tocar a articulação do compasso 167 em 

diante é entender como quero que meu corpo se comporte e conduza o instrumento para 

produzir o resultado sonoro esperado. Aqui a atenção ao corpo, a referência externa e o modo 

de estudar estão intrinsecamente relacionados, unidos para gerar a melhora necessária e 

proporcionar a transformação almejada no Projeto. 

 
20 de fevereiro de 2020 – quinta 
 
PRECISO URGENTEMENTE DESCOBRIR COMO TOCAR NO TALÃO COM O 
“CABIDE” SOLTO!!!! (chamo de “cabide” a parte de trás do corpo que compreende 
a metade superior das escápulas, o alto dos ombros e o pescoço. Esse desenho se 
parece com o de um cabide…). 
 

Figura 19 – “Cabide”, compreendendo a metade superior das escápulas e o pescoço. 

 
Fonte: autoria própria. 
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 Uma região do meu corpo onde não é raro eu sentir dor ou tensão compreende os ombros 

e pescoço. Senti maior tensão nessa região quando comecei a trabalhar a articulação de arco da 

segunda parte do Desenvolvimento, tocada próxima ao talão do arco, com muitas trocas de 

corda e em dinâmica crescente e caráter musical intenso. Escolher o modo de estudo 

subsequente de acordo com essa tensão e não apesar dela é um dos principais vieses de estudo 

do Projeto. No dia seguinte incorporei essa questão ao estudo da Base: 

 
21 de fevereiro de 2020 – sexta do começo do Carnaval 
 
Aleatório de lado direito (45’) 
– Staccato no meio do arco a 65 bpm, subdividindo o tempo em 2, 3, 4, 6 e 8 
– Cordas soltas com 12, 14, 16, 18 e 20 tempos por arco a 60 bpm 
– Análise de arco curto no talão 
– Troca de corda a 60 bpm 
Dor nas costas… 
 
 O terceiro item da lista é a análise do movimento para tocar a referida articulação, 

investigar no corpo como produzir esses sons com movimento otimizado e não danoso. 

Terminei a Base sentindo dor, sinal de que essa investigação deveria continuar. Ainda no 

mesmo dia estudei o Desenvolvimento: 

 

O estudo do desenvolvimento hoje foi um pouco bagunçado. No estudo passado 
notei que algumas notas, as graves dos compassos 162, 163, 170 e 171 estavam 
com o som falhando. Olhando no espelho descobri que meu arco nessa parte está 
torto e a região do arco onde estava tocando – mais para perto do talão – não 
favorece. Estudei lento e usando o espelho. Quando passei para a segunda parte do 
desenvolvimento, não me preocupei muito com a mão esquerda, queria ver se eu 
conseguia o máximo de liberdade na parte de trás do pescoço e começo das costas 
durante as arcadas deste pedaço. Pesquisar som e articulação dos compassos 186 
e 187. 
 
 Referências externas são de grande importância para o estudo e desenvolvimento de 

habilidades, seja essa referência um ser humano ou um objeto ou uma mistura dos dois. Além 

de nossos professores, colegas e ícones artísticos vivos ou não, os dois objetos que são as 

referências externas mais usadas e recomendadas são o metrônomo e o espelho. São 

ferramentas, literalmente, que nos ajudam a detectar problemas e “ver de fora” questões como 

posicionamento do arco e pulso rítmico. Nas últimas décadas as gravações caseiras também se 

tornaram importante material de auto-observação e estudo. Gravações tanto de áudio quanto de 

vídeo também foram usadas como ferramenta de estudo durante esse Projeto, especialmente 

mais próximo do final. 
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Aqui paro para refletir sobre uma coisa interessante. Hoje na primeira metade do dia 
eu estava às voltas com os escritos do Retrato Inicial, a primeira parte da 
dissertação deste mestrado. E estava escrevendo sobre a época em que estudei o 
Tchaikovsky pela primeira vez. Olhei os cadernos de estudo daquela época, fiquei 
lembrando de como eram minhas aulas de violino, de como me sentia. Isso trouxe 
um pouco dessa época para minha sessão de estudo de hoje, um hábito que eu 
tinha em particular: eu aplicava alguma ferramenta de estudo e, se ela surtia algum 
efeito, em vez de continuar aplicando nos estudos dos próximos dias, eu agia como 
se meu corpo tivesse a obrigação de tocar certo sempre daqui para frente, e ficava 
tocando as passagens mil vezes, sempre errando alguma coisa, repetindo, 
insistindo. Sem sucesso, é claro. 
 

 A sombra do passado. O objetivo dessa pesquisa foi transformar a relação de meu corpo 

com o Concerto para violino de Tchaikovsky e, para isso, era necessário reconhecer os padrões 

que geraram uma primeira experiência negativa, tanto no que diz respeito às tensões quanto aos 

hábitos de estudo que culminaram em tais tensões. Deixar emergir as lembranças acerca 

daquela época e procurar não repetir os mesmos erros faz parte do processo. O hábito aqui 

descrito é muito peculiar porque demonstra algum conhecimento de ferramentas de estudo, mas 

o desconhecimento da estratégia de aplicação: a regularidade e tempo necessários para que uma 

ferramenta cause o efeito desejado. Essa lembrança mostra um estudo em confronto com meu 

próprio corpo, que procura forçar um resultado em vez de construí-lo. Lembro-me também da 

relação com erros: qualquer erro ao tocar, no estudo ou em performance, era motivo de 

frustração e deveriam ser evitados a todo custo. O erro funcionava como uma medida de valor, 

quanto mais eu errasse, menos eu valia como violinista. Obviamente é importante ser capaz de 

executar uma música com o mínimo de erros possível, mas a perspectiva sobre os erros pode 

ser diferente. Entre a primeira vez que estudei esse Concerto e a segunda, agora no Projeto, 

minha relação com os erros se transformou, especialmente durante o estudo, sendo atualmente 

a seguinte: é preciso encarar os erros de frente e com curiosidade pois são eles que mostram o 

caminho a ser seguido no estudo, o que deve ser trabalhado e como, acolher o erro como parte 

do processo é fundamental (KRUSE-WEBER; PARNCUTT, 2014). Os erros não devem ser 

evitados, mas investigados. 

 
26 de fevereiro de 2020 – quarta-feira de cinzas 
 
– Comp. 114 a 118 (como eu tinha resolvido mudar de dedilhado, tive que 
recomeçar o estudo dessa parte. Para mim o dedilhado novo soa melhor, mas é 
mais difícil de fazer, o que me deixa na dúvida. Tentei encontrar o tempo dessa 
passagem no metrônomo e achei que 80 = semínima é um tempo ok. Tentei tocar. 
Vocês acreditam que não achei muito rápido??? Fiquei toda surpresa porque pela 
primeira vez na vida não me senti longe dessa passagem, já é algo tangível e 
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factível sem desespero – apesar do tanto de trabalho que ainda falta. Enfim, acho 
que vou ficar com o dedilhado antigo e vi que preciso estudar soltar o cabide em 
arcadas curtas no talão aqui também). 
 

 Um dos insights obtidos nesse Projeto é consequência das observações acerca da 

plasticidade da sensação que temos do andamento tocado. A mesma passagem musical, sendo 

tocada, digamos, na marcação 80 do metrônomo, pode ser sentida como muito rápida ou não, 

dependendo de como foi o processo de preparação. O trecho acima mostra uma das primeiras 

observações a respeito. Mais sobre isso será transcrito adiante. 

 
27 de fevereiro de 2020 – quinta 
 
– Arpejos maiores em 3 oitavas em todas as tonalidades (“abanando” os dedos que 
não estavam na corda para soltar a mão esquerda. Fiz isso porque hoje fiquei 
pensando nas passagens do Tchaikovsky em que a mão esquerda ainda está dura e 
notei que boa parte delas são arpejos. Pensei em como estudo arpejos e talvez isso 
seja a chave: geralmente estudo arpejos focando só na afinação dos intervalos que 
estou tocando, com os dedos todos nas cordas [ou próximos]. Com os dedos 
abaixados o tempo todo a tendência é enrijecer. Pois bem, resolvi estudar mais 
arpejos que escalas prestando atenção sobretudo na liberdade e leveza da mão 
esquerda). 
 
 Acima podemos ver duas informações relevantes: primeiramente a observação e 

reflexão sobre o processo, indo desde dificuldades técnicas encontradas no Concerto até o modo 

como estudo arpejos. Partindo dessa observação, a segunda informação relevante é o uso de 

ferramentas de estudo aplicadas em um exercício técnico durante a Base. “Abanar” os dedos é 

uma ação que se utiliza do princípio de que movimento gera soltura tanto local quanto periférica 

(ao abanar um dedo, solto ele mesmo e os outros) em conjunto com a noção de que o som 

gerado por uma movimentação mais ampla dos dedos da mão esquerda é mais articulado e 

claro. 

 
13 de março de 2020 – sexta 
 
** Essa sessão de estudo aconteceu antes de eu ir para o ensaio da orquestra. 
Estávamos preparando a ópera Aida quando a direção do Theatro Municipal juntou 
na plateia todas as pessoas que se encontravam no prédio. O diretor nos deu a 
notícia da propagação do Coronavírus no Brasil e a subsequente suspensão de 
nossas atividades a partir daquele momento. 
 

 Nesse dia tudo mudou. No momento em que escrevo estas frases ainda não retornamos 

ao que conhecemos como “vida normal”. Mais de 500.000 pessoas já morreram de Covid–19 

no Brasil. É impossível não ser abalada por um acontecimento dessa magnitude, cujos efeitos 



137 

se dão em todas as camadas e aspectos do ser: físico, psicológico, emocional, financeiro, social, 

espiritual, familiar, artístico etc. A maior parte desta pesquisa ocorreu em tempo de pandemia 

e foi profundamente afetada por ela, de diversas maneiras, muitas das quais serão abordadas no 

capítulo seguinte. 

 
16 de março de 2020 – segunda 
 
O mundo está sendo golpeado pelo Coronavírus. Depois de dois dias de muita 
ansiedade (não que tenha passado muito…), lendo artigos e matérias sobre o vírus, 
vendo vídeos e me comunicando com pessoas queridas na Europa para saber se 
estão bem, volto, aos poucos, aos estudos. 
 
As atividades foram suspensas até segunda ordem nos lugares onde trabalho, o 
Theatro Municipal e a Escola de Música do Estado de São Paulo, a EMESP. Um 
projeto de música contemporânea no qual estou envolvida também foi suspenso, 
assim como as aulas na USP, universidade na qual estou matriculada para 
realização do presente projeto de Mestrado. 
 
Estou em casa e saio apenas para ir ao supermercado ou à farmácia.  
[…] 
 
19 de março de 2020 – quinta 
 
Manter o estudo durante tempos tão calamitosos é mais difícil do que pensei. Os 
minutos e horas escorrem pelos dedos como areia. Uma simples tarefa como ir ao 
supermercado envolve uma boa dose de preocupação, atenção, medo e bastante 
tempo limpando com álcool ou detergente cada um dos itens comprados. Muito 
tempo é gasto lendo sobre o coronavírus e suas consequências em muitas camadas 
e esferas da vida pública e privada. Também vai tempo respondendo às mensagens 
de familiares, amigos e pessoas próximas. Tudo é feito via Internet e parece-me 
que, por mais rápido que seja, demora mais do que fazer as coisas pessoalmente. 
Incrivelmente, me sinto com menos tempo do que antes. 
Mas como estou praticamente sem sair de casa – saindo para comprar mantimentos 
apenas, cumprindo o #ficaemcasa que postei nas redes sociais – , talvez isso seja 
questão de planejamento e um pouco de disciplina.  
 
Hoje, depois da saga que foi levar itens de necessidade básica à minha mãe 
(deixando as sacolas na porta e a cumprimentando à distância), comprar comida 
para mim e trazer isso de volta à casa com todos os cuidados e limpezas 
necessárias, estou cansada física e mentalmente, mas com aproximadamente duas 
horas para estudar, das quais aproveitarei cerca de uma hora e meia. 
 

 Enquanto ainda pensávamos que o isolamento social duraria cerca de três meses, nos 

adaptávamos à mudança de rotina. O único assunto era a doença e eu estava com muito medo. 

Voltar-me ao estudo era ao mesmo tempo uma fuga da realidade avassaladora e uma tentativa 

de aproveitar o tempo que de repente eu parecia ter com a suspensão dos compromissos 
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profissionais. Vale ressaltar que, embora eu não tivesse essa consciência naquele período, o 

corpo que estava procurando estudar violino em meio ao caos do coronavírus já não era o 

mesmo corpo de antes de 13 de março de 2020. De um dia para o outro toda a rotina de 

movimentos físicos mudou, assim como também foi alterado o estado psico-emocional geral. 

 
20 de março de 2020 – sexta 
 
Comecei a tocar o I movimento para ver como está. Preciso estudar MUITO e 
equilibrar o movimento todo. Quanto mais avanço, menos preparado está. Ao 
mesmo tempo notei que o que eu toquei (do começo até cerca comp. 235) já está 
com bem menos tensão! Notei cansaço muscular, mas não tensão. Preciso então, 
além de equilibrar o estudo do movimento, estudar resistência muscular de algum 
modo que tocar o Concerto inteiro não seja algo muscularmente tão fatigante. 
 

 Quanto mais avanço, menos preparado está. Quanto mais observo, mais há para ver. Eu 

prosseguia no estudo e descobria mais e mais aspectos para melhorar. Mas ao menos via algum 

progresso! Tanto que uma diferença fundamental aparece nesse relato: entre tensão e cansaço 

muscular. A sensação da tensão muscular é de que estou fazendo uso inadequado de meu corpo, 

causando contração exagerada de determinados músculos. A sensação do cansaço muscular é 

de que usei os músculos por mais tempo do que estão acostumados, não necessariamente de 

modo inadequado, sendo necessário exercitá-los para aumentar tal resistência 92. 

 
7 de abril de 2020 – terça 
 
Hoje pela manhã eu assisti a LIVE que o Carmelo de los Santos fez com Betina 
Stegmann, uma conversa riquíssima entre esses dois violinistas. Foi inspiradora. 
Coisas assim me dão vontade de estudar! 
[…] 
Resolvi experimentar o que vi na live com a Betina: colocar um paninho no violino 
embaixo das cordas, cobrindo as aberturas em “f” do violino para abafar o som. Fiz 
isso porque notei que ao estudar cordas duplas meu arco vai para o tasto e o som 
perde a nitidez e a potência. Ao colocar o arco mais próximo ao cavalete o som fica 
muito forte e estridente para meu ouvido, então pensei que essa mudança não 
intencional do ponto de contato é uma reação do meu corpo tentando proteger o 
ouvido. Coloquei o paninho e o som ficou abafado, com bem menos harmônicos, de 
um modo que a afinação não muda. Foi muito melhor para estudar as cordas duplas 
e consegui manter o arco próximo ao cavalete! 
 
 A percepção da relação entre a mudança do ponto de contato do arco na corda com a 

reação do meu corpo ao som mais estridente é outra amostra do tipo de observação que permeia 

 
92 Tais percepções foram confirmadas pela fisioterapeuta Heloisa Parise. 
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o processo. Nesse caso, a ferramenta aplicada para lidar com a questão é um objeto, um pano 

que interfere no que causa a reação adversa deu meu corpo: diminui o volume do som. 

 
15 de abril de 2020 – quarta 
 
Existe uma britadeira acontecendo há alguns dias, ou melhor, semanas, bem perto 
das minhas janelas e bem na hora que gosto de estudar. Um inferno! Ou um bom 
teste para a concentração… 
 

 Aprender a lidar com imprevistos é algo importante, pois acontecem com mais 

frequência do que eu gostaria. O ponto de vista utilizado para confrontá-los é o que fez a 

diferença no momento, eu poderia irritar-me ou desistir de estudar, porém nenhuma destas 

opções me beneficiariam. Flexibilizar o plano de estudo para incluir o imprevisto foi uma 

solução interessante: ao transformar o ruído incessante e de alto volume em um exercício de 

concentração eu mantive a sessão de estudos e acabei por treinar algo além do previsto.  

 Em seu artigo The Volitional Benefits of Planning 93, Peter Gollwitzer (1996) considera 

o imprevisto como parte de qualquer plano. Não é “se” acontecer algo, é “quando” acontecer 

algo. Incluir o imprevisto, adaptar-se às intempéries, flexibilizar planos é algo que sinto que 

poderíamos exercitar mais enquanto artistas. Minhas memórias em relação a isso retratam o 

poder de adaptação encarado como traço de personalidade e não enquanto habilidade adquirida 

e/ou exercitada.  

 
16 de abril de 2020 – quinta 
 
Hoje completa 1 mês que comecei a fazer Arcos de 1 minuto em todas as sessões 
de estudo, ou seja, faz 1 mês que estou em casa em isolamento social, também 
conhecido como quarentena porque, até onde eu sei, não tem como saber se eu 
não peguei coronavírus ou se sou assintomática. Estou sem ver nem abraçar minha 
mãe e meus irmãos há um mês, falando com eles apenas por Internet. Ainda estou 
bem, considerando o medo do vírus e medo dos discursos que minimizam a 
situação mundial ou clamam conspirações sem sentido. Descanso o que minha 
mente permite, e estudo. 
Fiz Arcos de 1 minuto por um mês e quero trocar de meta. Vou fazer agora os 
staccati no meio do arco todos os dias (pensando no III movimento já). 
 
– Aquecimento corporal 94 
 
– Centering 
 
Aleatório de técnica 

 
93 Do inglês, “Os benefícios volicionais do planejamento”. 
94 Vídeo produzido dentro do âmbito desta pesquisa (PICCAZIO ORNELAS, 2020b).  
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– Staccato no meio do arco a 65 bpm com subdivisão em 2, 4, 6 e 8 de cada batida
– Vibrato
– Trinado de tom inteiro
– Mudança de posição começando com o 4º dedo na corda Lá

– Escalas de 2 e 3 oitavas em Ré menor, arpejos de 3 oitavas em Ré menor, escala
alternada em Ré menor

– Cordas duplas em Ré menor, 3as, 6as e 8as

Neste relato podemos ver como estava estruturado o estudo da Base neste momento do 

Projeto. Desde o início da pandemia eu estava estudando Arcos de 1 Minuto em todas as sessões 

de estudo, seguido de alguns exercícios de técnica (escolhidos entre vibrato, trinado, staccati, 

Schradieck, mudança de posição e trocas de corda), escalas, arpejos e às vezes cordas duplas. 

– Comp. 291 a 295 (Fui estudando tudo em sequência: a primeira metade de cada 
compasso eu fiz bem lento, no lugar do arco que pretendo tocar, vendo afinação; a 
segunda metade do compasso eu seguia um pouco mais rápido focando mais em 
qualidade de movimento bem leve do que em afinação. O objetivo de estudar dessa 
forma foi começar a me habituar a me soltar nos arpejos, que é onde preciso de 
mais agilidade).

No oitavo mês do Projeto eu ainda estudava lentamente com atenção ao corpo e tipo de 

movimentação desejada. Esta passagem sobre Feldenkrais do livro “Técnicas de reeducação 

corporal e a prática ao violoncelo”, de Robert Suetholz, explicita bem o processo: 

Figura 20 – Robert Suetholz sobre o Método Feldenkrais.

Fonte: Suetholz (2015, p. 105). 

22 de abril de 2020 – quarta 

– Experimentos com as informações da masterclass Performance Makeover, que
Renée–Paule Gauthier promoveu no seu grupo de Facebook, o Mind Over Finger
Tribe, sobre ferramentas para melhorar o estudo e a performance. Abaixo minhas
respostas aos 2 primeiros dias.

https://www.mindoverfinger.com/about
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 Ao me inscrever no evento online via e-mail, passei a integrar a lista de e-mails para 

envio dos resumos e exercícios de cada um dos dias de masterclass. O e-mail referente ao 

primeiro dia continha as seguintes instruções: 

 
Clareza sobre sua situação atual 95 
  

Visualize uma performance recente (concerto/teste/prova): 

  

• O que você gostou/não gostou sobre sua performance? 

• O que deu “errado”, qual foi o resultado? 

• Como você se sentiu fisicamente e emocionalmente durante a performance? 

• Quais foram seus pensamentos durante a performance? 

• Como foi a sua preparação? 

• Como estavam as circunstâncias da sua vida durante sua preparação? 

  

Descreva seu estudo atual: 

  

• Como ele é? 

• Qual é a sensação do seu estudo? 

• 1–10: seu nível de foco? 

• 1–10: quão feliz você está com os resultados quando acaba? 

  

• O que está funcionando? (manter) 
• O que não está funcionando? (descartar) 

 

 Minhas respostas às perguntas e estímulos do primeiro dia: 

 
Dia 1 – exercício de visualização para clareza sobre sua situação atual. 
No início eu não conseguia me lembrar de nenhuma apresentação, o que 
já é estranho. Então procurei na agenda da minha orquestra, a OSM, para 
ver o que tínhamos feito esse ano. Encontrei a Terceira Sinfonia de 
Mahler. Meu naipe é o dos Segundos Violinos, mas nesse programa eu 
toquei no fundo do naipe dos primeiros violinos. Eu curti tocar nos 
primeiros, tocar melodias, eu gosto da música de Mahler. Eu sentia que 
não estava preparada o suficiente, o que não me deixa curtir o concerto o 
suficiente e me deixa um pouco insegura. Não me lembro dos meus 

 
95 Tradução desta pesquisadora. 
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pensamentos, mas existem alguns padrões: 1) quando o pensamento 
acelera demais sobre o que estou fazendo; 2) quando meus pensamentos 
se recusam a ficar no momento presente; 3) quando os pensamentos 
quase desaparecem e minha atenção está no presente. Tocamos o 
Mahler 2 vezes, no primeiro concerto acho eu estava no modo 1), e no 
segundo concerto, no modo 2). Minha preparação foi bem econômica, eu 
estava totalmente sobrecarregada com muitos projetos grandes ao 
mesmo tempo, com sono bem atrasado e definitivamente sem o tempo 
suficiente para estudar como eu queria para todos os projetos. 
Meu estudo atual é para o Projeto Tchaikovsky, que faz parte da minha 
pesquisa de mestrado. Já que estou de quarentena em casa, estou 
trabalhando apenas nesse projeto por hora. O estudo é dividido em partes 
bem claras: técnica básica, escalas e o Tchaikovsky, estudado em 1 ou 
mais blocos de 30 minutos aproximadamente, cada bloco com 3 ou 4 
pontos do I movimento trabalhados em modo aleatório. Parece produtivo, 
já que o objetivo é observar para só então agir. Porque meu trabalho é 
quase todo sobre atenção, eu fico bem focada quase o tempo todo, então 
não consigo estudar por muito tempo, meu limite por agora é 4 horas 
(mas ando estudando por volta de 2, 3 horas por dia), depois disso minha 
mente e meu corpo desligam. É prazeroso saber que estou progredindo e 
geralmente fico feliz com o trabalho, mas ainda não consigo tocar o 
Tchaikovsky, o que seria a diversão de verdade. Nesse momento eu 
tenho a impressão de que tudo que faço é estudar, MAS, eu gostaria que 
fosse um processo mais rápido mas, de novo, nessa situação de 
pandemia e ainda muito cansada da rotina que eu tinha antes, eu fico 
entre “pegar leve comigo mesma” e “preciso ser mais produtiva se eu 
quero tocar o Tchaik!”. 
 

 Neste texto aparecem muitos aspectos do processo em si e do que o circunda. Primeiro 

precisei de um artifício externo para me lembrar de um concerto no qual havia me apresentado 

no mesmo ano. Apenas um mês e meio de pandemia e acontecimentos anteriores já estavam 

longe de minha memória, a noção de tempo e realidade sendo afetadas pelo isolamento social. 

Após reativar a memória, mapeio meus padrões mentais durante concertos, separando-os em 

categorias, para em seguida analisar quais comportamentos de estudo podem tê-los causado, 

olhando também para a rotina de vida onde essas sessões de estudo estavam inseridas. O olhar 

curioso e analítico foi sendo conduzido pelas perguntas desde um ponto específico (o concerto) 

até aspectos mais amplos (pensamentos, estudo e contexto de vida geral). 

 Quando dirijo meu olhar ao Projeto Tchaikovsky, também o mapeio, deixando claro o 

método “observar para só então agir” e meu limite no momento: “não consigo estudar por muito 

tempo, meu limite por agora são 4 horas”. Esse tipo de autoconhecimento é importante porque 

é com base nele que se planeja a sessão de estudos, seja para agir de acordo com esse limite ou 

na busca de expandi-lo. Também observo que, apesar de o objetivo do Projeto ser libertar-me 
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de tensões excessivas na performance do Concerto, meu desejo é simplesmente tocá-lo. Essa 

informação é essencial ao final do Projeto e posteriormente para a análise do processo. 

No e-mail referente ao segundo dia de masterclass, estava escrito: 

Reflexão de hoje… 96 

Como um exercício divertido, eu adoraria que você experimentasse encarar 

uma passagem que está te dando problemas: 

• Escolha 1 passagem-problema

• Se dê um limite de tempo para trabalhar nisso (talvez 10 minutos)

• Toque-a algumas vezes para colocar o cérebro em movimento 😉😉 (preste

atenção: estado de alerta puro!)

• Passe o trecho pelas seguintes perguntas:

1. O que é ótimo sobre esse problema?

2. O que não está perfeito ainda? Por quê?

3. O que vou fazer?

4. O que não vou fazer?

5. Como posso apreciar o processo?

LEMBRETE: Não esqueça de se perguntar “O que mais?” 😉😉 

Minha resposta às perguntas e estímulos do segundo dia: 

Dia 2 – sugestões e instruções para estudar um trecho difícil. 
Escolhi uma passagem: o primeiro tema do Concerto de Tchaikovsky, I 
movimento. Me dei 5 minutos. Toquei uma vez com metrônomo em um 
tempo mais lento e já me observei: a memória de uma maneira tensa de 
tocar, sempre com medo de desafinar e por isso mesmo desafinando 
todas. Já entendi que preciso trabalhar 2 coisas que vão se juntar: uma 
facilidade de movimento que independe do que estou ouvindo enquanto 
resultado (o que significa que mesmo que eu não goste do som que estou 
produzindo, eu toco de um jeito fisicamente solto) e o trabalho na relação 
ouvido/mão esquerda para tocar afinado, nota por nota decidindo o que 

96 Tradução desta pesquisadora. 
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quero ouvir, gentilmente ensinando minha mão a tocar o que meu ouvido 
deseja (a parte de auto compaixão!). 
1. O que é bom sobre esse problema é que engloba a joia principal de 
tocar violino: melodias bonitas! E resolver isso vai tirar um grande trauma 
de mim ;–) 
2. A afinação não está perfeita e a mão esquerda está com muita tensão 
desnecessária, e também tenho que estudar fraseado ainda. 
3. Vou trabalhar as coisas com um foco por vez: primeiro a sensação do 
movimento da mão esquerda, depois a afinação, depois a distribuição de 
arco e fraseado (cantando em voz alta e com metrônomo). 
4. Não quero nada menos do que pura alegria! haha isso também, mas 
não vou usar mais esforço do que o necessário. 
5. Esses 5 minutos já me deram um diagnóstico da passagem e um plano 
de ação, só isso já me deixou feliz. Acho que cada tantinho que eu 
melhorar nessa passagem vai ser muito bom… e cada vez que eu a toco 
está um pouco melhor, mais consciente e com mais “espaço na mente” 
enquanto toco. A alegria virá de tocar a passagem e de avançar nesse 
desafio no qual me coloquei… 
“O que mais?”… Caramba, parece que aconteceu tanta coisa em 5 
minutos! Esqueci completamente de me perguntar “O que mais?”. 
 

 Renée-Paule Gauthier utiliza técnicas de coaching para ajudar seus alunos e clientes a 

encontrarem as configurações mentais (ou mindsets) ideais para tirar o máximo proveito do 

estudo, inclusive levando em consideração a alegria, o contentamento e a satisfação. Uma das 

principais ferramentas são as perguntas. Essas perguntas são cuidadosamente escolhidas para 

induzir a descoberta. Mais uma vez as perguntas figuram como chave para o conhecimento 

sendo, neste caso, chave para o conhecimento de si mesmo que leva ao aprimoramento da 

mentalidade ao estudar um instrumento e chave de condução do estudo, indicando o caminho 

e os próximos passos. 

 
Ao final desse bloco toquei toda essa última página (do comp. 313 ao fim), sem 
metrônomo, praticamente a tempo, para treinar performance. Fiquei muito feliz de 
ver que, mesmo estando ainda ruim, eu já consigo tocar ruim! E não perdi o pé de 
mim mesma! É para isso que eu estudo! Quero só ver quando ficar bom, hehehe. 
 
Ao final desse bloco toquei desde o compasso 284 até o comp. 312 e, de novo, 
fiquei feliz de conseguir tocar mal! Mas conseguir tocar sem travar o corpo, sem 
perder meu foco, sem que o pensamento ficasse ansioso, é uma vitória! 
 
 Em ambos os parágrafos me refiro ao I movimento e considero um avanço ser capaz de 

tocar esses trechos do Concerto, ainda que de modo não satisfatório artisticamente falando. 

Celebrar os pequenos avanços é uma atitude mais estimulante do que me punir por ainda não 

estar pronta. É o mesmo tipo de estratégia utilizada para lidar com o som da britadeira 

interferindo em meu estudo: a escolha do ponto de vista que melhor conduz ao aproveitamento 
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do processo gerando, consequentemente, melhores resultados 97. Estudar o Concerto 

procurando não apenas o resultado musical desejado, mas também a sensação desejada ao tocar 

é um viés de preparação que se mostra eficaz: ambos os aspectos vão sendo construídos em 

conjunto no complexo corpo/mente através da atenção ao corpo durante o estudo. 

 
23 de abril de 2020 – quinta 
 
Às 13h30 eu já estava na frente do computador, a postos e ansiosa. Às 13h47 
começamos a nossa conversa, que foi uma delícia! Que pessoa fofa! Que pessoa 
doce! Não tenho como descrever a conversa toda aqui, infelizmente. Me apresentei, 
falei do Projeto Tchaikovsky, minha idade e um pouco de minha trajetória. Falei de 
minhas aspirações e de um probleminha que estou tendo no Projeto: procrastino 
começar a estudar, não anseio pelo estudo. Mesmo sabendo que estou fazendo o 
trabalho que pretendia fazer, com consciência, aos passos de formiguinha vigilante, 
vendo bons resultados e terminando cada sessão de estudos com a boa sensação 
de dever cumprido, não fico super animada para começar a estudar. Não estou 
super animada no geral. Renée então me fez a pergunta chave: Você já visualizou 
como você quer que seja a sua performance ideal do Tchaikovsky? Direto no ponto: 
não. Nesse ponto da conversa fizemos um exercício que ela também fez na 
masterclass, que é parar e visualizar. Com a mão no peito, os olhos fechados e 
respirando fundo comecei a imaginar. Me vi no auditório da ECA–USP, uma pianista, 
a plateia quase cheia. Demorei alguns segundos para estar em mim mesma. 
Reparei que não havia estante de partitura na minha frente, que eu estava descalça 
e com roupas que me deixavam os ombros descobertos (para tocar isso é ótimo!). 
Eu comecei a tocar a introdução do I movimento como se estivesse conversando 
com a pianista, eu me virava para ela, que me respondia com o rosto e tocando. Em 
seguida me virava para a plateia, como se os colocasse à par do assunto. Entendi 
que a primeira ação que me veio na visualização foi a conexão entre todas as 
pessoas. Quando o tema começou eu ouvi a orquestra, não o piano. Eu sentia meu 
corpo bem fluido, com a facilidade de quem apenas fala, eu me movimentava no 
palco de acordo com o que a música ia dizendo. Eu era mais uma atriz do que uma 
violinista clássica, eu falava através do violino, e andava e atuava pelo palco, tudo 
isso sendo uma ação só: a de viver aquela música conectando todas as pessoas 
daquele recinto em uma única história.  
 
Com isso, Renée me ajudou a lembrar do que é a primeira coisa do estudo, e que eu 
acabei esquecendo: como você quer que seja? 
 
E me sugeriu visualizar tudo, desde o que quero antes de subir no palco até o fim da 
performance. Partindo dessa visualização, dessa formulação de desejo, eu deveria 
pensar, refletir: qual o estudo que me levou a esse lugar? qual o caminho que me 

 
97 Carol Dweck (2017), Renée-Paule Gauthier [s. d.], Karine Oliveira (MÚSICA & MENTE, 2020a; 2020b; 2020c; 
2020d; 2020e; e 2020f) e Meryelle Maciente (2016) em seus respectivos trabalhos abordam de maneiras similares 
a questão da postura adotada durante o estudo: o ponto de vista positivo que reconhece não apenas os fracassos ou 
o que ainda não está bom, mas também as conquistas ao longo do percurso é mais conducente ao aprendizado e a 
diminuição da ansiedade do que um olhar negativo de julgamento onde só é percebido o que ainda não foi 
alcançado. 
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fez realizar esse resultado? (e imediatamente “termine a análise da partitura!” me 
veio em mente…) 
Tendo em vista o que quero para a performance do Tchaikovsky já tenho um 
estímulo maior tanto para estudar quanto para pensar o estudo, em como ele vai ser 
para que eu “recite” o Tchaikovsky para vocês. A Dora dizia que o pai dela dizia: o 
violino tem que falar e chorar. 
 

 Umas das práticas que descobri por meio de artigos sobre Psicologia da Performance 

foi a visualização. Também a encontrei na Técnica de Alexander e no Mapeamento Corporal. 

Recentemente, ao ler o livro “Técnicas de Reeducação Corporal e a Prática do Violoncelo”, de 

Robert Suetholz (2015), descobri que a visualização é prática corrente em outros métodos de 

educação somática também: Feldenkrais, Pilates, Ioga. A ação de imaginar um evento, 

acontecimento, som ou movimento também é chamada de mentalização ou estudo mental 

dependendo do seu uso. Esse recurso pode ser aplicado de várias maneiras e em muitos 

momentos do estudo, desde trabalhar um aspecto técnico específico do repertório até se 

preparar mentalmente para a performance. No caso do exercício com Renée, a visualização 

serviu para me lembrar da primeira ferramenta de estudo de todas: a pergunta “Como você quer 

que soe?”; além de possibilitar a visão da performance-objetivo com maior clareza e, com base 

nela, aplicar a estratégia organizacional de planejar os passos de trás para frente, desde o 

objetivo até o dia em que eu estava. 

 Penso que seja curioso o fato de o elemento mais forte de minha visualização ter sido a 

comunicação, tanto entre mim e a pianista quanto entre nós e o público, tudo sendo costurado 

através do som do Concerto de Tchaikovsky. Querer sentir-me mais uma atriz que conta uma 

história do que uma violinista que executa uma das peças mais difíceis do repertório violinístico 

diz muito sobre “como quero me sentir tocando”. 

 
25 de abril de 2020 – sábado 
 
– Comp. 247 a 250 (Eu não sabia o que trabalhar nesta passagem, toquei algumas 
vezes para ouvir e sentir o que precisava ser trabalhado, como sugeriu Renée–
Paule Gauthier na masterclass online. Senti que eu precisava decorar a passagem, 
ver se meu ouvido já sabe o que quer ouvir. Tocando decorado encontrei alguns 
lugares em que os dedos querem fazer algo diferente do que o ouvido quer ouvir. 
Consegui identificar a razão dessas divergências, como por exemplo no último 
tempo do compasso 249, onde minha cabeça achava que eu mudaria para a 5ª 
posição com o 1º dedo, quando na verdade o 1º dedo vai para a 6ª posição na nota 
Ré – essa nota estava bem desafinada e depois de identificar essa confusão, 
consegui afinar. Então ao tocar sem olhar a partitura o meu contato com o que estou 
fazendo ficou mais direto e portanto, mais fácil de identificar o que tem que 
melhorar). 
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 Neste trecho temos um ótimo exemplo de percepção fina de razões por trás de razões de 

erros, possibilitada pela ferramenta de estudo recém descoberta com Renée-Paule Gauthier: 

memorizar enquanto avança [no estudo]. Ao estudar a passagem sem olhar para a partitura, o 

uso dos meus sentidos foi alterado, a audição e a propriocepção 98 vieram ao primeiro plano 

das percepções e a descoberta dos mecanismos internos que estavam causando erro foi possível. 

 
Aproveitei os últimos minutos de estudo para fazer ditado rítmico dos compassos 
251 e 252, porque notei que este ritmo não está claro na minha mente. Cantei 
algumas vezes, primeiro mais lento batendo em colcheias, depois mais andado 
regendo em semínimas. Isso realmente ajuda. Cantar – sempre musicalmente! – 
coloca o ritmo no meu corpo e depois para tocar é infinitamente mais fácil. 
 

 Trazer ao corpo é trazer à realidade, sendo assim cantar e reger a passagem é corporificar 

a música tornando possível sua transferência ao instrumento. 

 
27 de abril de 2020 – segunda 
 
Querido diário, ou seja, queridos leitores: venho escrever hoje para contar algo que 
acabei de ler e que fez muitíssimo sentido para mim. Estou agora lendo o livro What 
Every Violinist Needs to Know About the Body (O que todo violinista precisa saber 
sobre o corpo), de Jennifer Johnson 99 sobre Mapeamento Corporal para violinistas. 
Ainda estou no começo, lendo um trecho intitulado The Field of Somatics (O Campo 
da Somática, pág. 12). Neste trecho ela conta como a Somática, o estudo de como o 
corpo opera no movimento, é um campo novo de estudos no mundo ocidental já que 
os pioneiros começaram suas explorações há pouco mais de 100 anos. Tivemos as 
descobertas de F. M. Alexander, Moshe Feldenkrais, Rudolph Laban, Irmgard 
Bartinieff, Joseph Pilates, Alexander Lowen e Mabel Todd (os citados no livro).  
 
Que eu saiba nenhum deles era músico ou trabalhava com músicos, os seus 
respectivos trabalhos foram incorporados ao mundo musical após serem criados. 
Por exemplo, o F. M. Alexander era ator, o R. Laban era bailarino, o M. Feldenkrais 
era físico e praticava artes marciais. No último parágrafo do trecho Jennifer diz que o 
Mapeamento Corporal foi criado por William e Barbara Conable, “descoberto e 
desenvolvido especificamente enquanto lidavam com as questões de movimento de 
músicos atuantes”100. 
 
Ler isso foi um grande eureka! Até agora, de todas as atividades auxiliares que 
provei, incluindo Técnica de Alexander, um pouco de esforços de Laban, um pouco 
de Feldenkrais e algumas outras, o Mapeamento Corporal foi a atividade que mais 
fez sentido para mim, tanto para estudar violino quanto para ensinar. Entender a 
mecânica do movimento dentro do meu corpo – o pouquinho ao qual já tive acesso – 

 
98 Propriocepção ou cinestesia é o nosso sexto sentido e “nos informa sobre nosso movimento. De suas raízes 
gregas, a palavra kinema é traduzida diretamente por ‘movimento’ e esthesia por ‘percepção’” (JOHNSON, 2009, 
p. 23, tradução desta pesquisadora). 
99 Johnson (2009). 
100 (JOHNSON, 2009, p. 12, tradução desta pesquisadora). 
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já fez muito por mim e são ferramentas e conhecimentos que posso carregar comigo 
para onde eu for, sem a necessidade de ter um profissional de saúde o tempo todo 
comigo. Saber que a técnica que mais gosto até agora foi criada COM músicos e 
PARA músicos me deixa feliz, como se meu corpo estivesse me apontando para a 
direção certa. 
 

 Meu primeiro contato com o Mapeamento Corporal foi através de Eleni Vosniadou, 

quando traduzi um módulo do curso online de Mapeamento Corporal de Jeremy Chance que 

ela utilizaria como parte de seu curso de formação em Consciência Corporal para Músicos. 

Gostei muito das ideias apresentadas pois eram coerentes e práticas, mas naquele momento 

pensei que o Mapeamento Corporal fosse uma parte integrante da Técnica de Alexander. 

Inicialmente foi assim, porém hoje em dia esse método de reeducação somática desenvolvido 

por William e Barbara Conable se tornou autossuficiente, ainda que extremamente ligado às 

ideias de Alexander. Durante a tradução do módulo do curso citado aprendi sobre a unidade do 

sistema ósseo dos ombros e braços, o todo do membro superior, o que transformou 

profundamente como vejo e sinto meus braços e ombros ao tocar violino, e as escolhas ao 

lecionar. Com o livro de Jennifer Johnson comecei a me aprofundar no conhecimento desse 

método e seus princípios. Cabe aqui citar um trecho do artigo que escrevi ao final de 2020, que 

explica um pouco mais sobre o Mapeamento Corporal: 

 
Figura 21 – O que é Mapeamento Corporal. 

 

 
Fonte: Piccazio Ornelas (2020c, p. 67). 
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29 de abril de 2020 – quarta 
 
[…] li mais um pouco do livro de Jennifer Johnson e descobri que o mapa mental 
que tenho (tinha) da minha espinha corresponde à 50% da realidade anatômica. 
Talvez até menos. Esse foi o primeiro exercício do Mapeamento Corporal e hoje, 
quando fiz os exercícios de aquecimento, saber qual a forma das vértebras nas 
extremidades e a função da parte da frente da espinha (o lado virado para dentro do 
corpo) já fez diferença em como senti meu corpo, um pouco mais compacto, com 
uso dos músculos mais distribuído. 
 
3 de maio de 2020 – domingo 
 
Ainda me sinto cansada e assim como estudo para não me perder de mim mesma, 
me pergunto “estudar para quê?”. É certo que na semana passada eu fui 
impulsionada, ao entrar em contato com Renée–Paule Gauthier e seus conselhos 
maravilhosos (descritos no post Projeto Tchaikovsky 15). A atmosfera do estudo 
ficou mais fresca e mais viva, a dinâmica do estudo mudou um pouco com as 
ferramentas de tocar a passagem antes de estudar para ouvir e sentir o que precisa 
ser feito, estudar de cor e estudar pareando exposição com reexposição. Está 
melhor!  
 

 A pandemia continua com todos os seus paradoxos e questionamentos, chegando ao 

terceiro mês de isolamento social. Enquanto isso procuro meios de me estimular a estudar. 

Encontrei o trabalho de Renée-Paule e esse relato elenca algumas das ferramentas aprendidas e 

comenta seus efeitos sobre o estudo. 

 
Tchaikovsky I mov. 
Toquei o tema A e o tema B para ver a diferença de atmosfera entre um e outro. 
Basicamente o que vejo é o tema A mais aberto e feliz (mais fofo, em suma) e o 
tema B mais dramático a angustiado. Ainda preciso analisar comparando os dois 
temas para trazer mais diferenças musicais à tona, pois ambos são melodias mais 
lentas e todas as partes mais rápidas e furiosas estão nas transições e codas. Mas 
já tenho uma ideia dos timbres que quero usar em cada um. 
 

 A busca artística continua junto à busca física. Seguindo os ensinamentos de Dora 

Schwarzberg e Adrian Pinzaru, procuro não fazer tanta distinção entre técnica e música, já que 

é necessário saber o que se quer musicalmente para lapidar a técnica (a ação do corpo) de 

acordo. O mapeamento estrutural da peça é inerente à essa busca musical, saber que os temas 

são as partes lentas, intercaladas por transições rápidas é fundamental para que sejam feitas as 

escolhas artísticas de história a contar. 

 
4 de maio de 2020 – segunda 
 
Tchaikovsky I mov., reexposição 



150 

– Comp. 245 e 246 (toquei com um arco inteiro para cada nota, lento, fazendo as 
mudanças de posição bem perto do fim da nota anterior, ainda de forma fluida e 
fácil. Mas a mudança do final do comp. 245 do Do# para o Sol na 8ª posição ainda 
não estava boa, cada vez desafinava para um lado diferente. Fiquei repetindo 
primeiro para ver se eu fixava a distância correta, e depois para ver se eu 
encontrava a razão de não fixar. Meu braço ia para a 8ª posição com o 3º dedo – o 
da nota anterior – no Lá afinado, mas quando eu o tirava para deixar o 2º dedo fazer 
a nota Sol, este estava desafinado, em geral baixo. Quer dizer que eu estava 
subindo de posição com alguma falha na postura da mão como um todo: eu estava 
fazendo uma forma de mão com o 3º dedo em extensão – não é extensão – e por 
consequência subindo o braço menos do que deveria. Corrigi as formas e distâncias 
e consegui tocar a mudança de posição afinada e com segurança. Agora preciso 
repetir bastante da maneira que funciona para registrar o movimento – porque além 
de tudo o andamento do trecho é rápido). 
 
Ao final dessa sessão de estudos voltei aos comp. 247 e 248 e os toquei inteiros, 
ainda muito lentamente, e segui até o comp. 250. A mudança de posição no 3º 
tempo de 249 do Lá 3º dedo para o Mi 1º dedo ainda não está boa. O 1º dedo acaba 
caindo quase sempre entre o Mi e o Fá, ou seja, alto. Repetindo decorado para ver 
se entendo o que acontece, vi que logo antes da mudança me aparece na mente a 
figura do Sol# que vem logo depois deste Mi, como a antecipação que minha mente 
faz para eu seguir tocando. Mas aí acabo me confundindo porque fica parecendo 
que eu saio do Sol# para o Mi, quando na verdade eu saio do Lá para o Mi. Achando 
agulhas nos palheiros da minha mente.  
 

 Neste dia figuram dois momentos claros de percepção fina sobre os mecanismos e 

razões por trás de erros. A percepção que começa no som, vai para o corpo e segue para a mente, 

conectando tudo até enxergar onde ocorreu o erro. Razões por trás das razões. Assim como no 

Mapeamento Corporal temos imagens e mapas mentais que – corretos ou não – guiam nossos 

movimentos, percebo que também crio imagens e mapas para minhas movimentações ao 

violino, mas que a imagem escolhida pela mente (escolhida de forma rápida e não 

necessariamente consciente) nem sempre se adequa à tarefa em questão, como no parágrafo 

sobre os compassos 245 e 246. Lentamente, como prega Feldenkrais, tenho tempo de desenhar 

outro movimento e, como prega Alexander, criar outra imagem mental mais adequada à 

passagem. No segundo parágrafo, sobre os compassos 247 e 248, também percebo cruzamento 

de imagens conflitantes: a imagem da partitura e a imagem mental antecipada. O mesmo 

procedimento de correção se aplica a ambas as passagens, pois ao estudar lentamente é possível 

não apenas reorganizar os movimentos do corpo, mas também os movimentos da mente. 

 
13 de maio de 2020 – quarta 
 
Tchaikovsky III mov. 
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– Comp. 53 a 100 (apenas toquei a 70 = semínima o trecho algumas vezes, sempre 
com fraseado. Acelerei aos poucos e cheguei a tocar a 140 = semínima. Muita 
tensão desnecessária na mão esquerda, que consegui reduzir um pouco prestando 
atenção no polegar. No trecho com oitavas eu vi que estava colocando tensão no 4º 
dedo, então estudei centrando a ação no 1º dedo, o que ajudou bastante! Percebi 
também que a dificuldade de articulação no arco não é nas semicolcheias, mas nas 
colcheias. As semicolcheias saíram ótimas!). 
 

 Um dos aspectos do estudo que mais investiguei durante o Projeto foi o direcionamento 

da atenção. Durante a preparação para o teste da Orquestra Sinfônica Municipal e nas 

experiências com Técnica de Alexander descobri a imensa diferença que pode fazer a escolha 

de onde pousar e manter a atenção. Focar nos pés antes de começar a tocar e estar presente na 

respiração na coxia são alguns exemplos de direcionamento da atenção para lidar com 

ansiedade de performance. Prestar atenção no primeiro dedo para deixar o quarto dedo livre é 

um exemplo de direcionamento de atenção para aperfeiçoamento técnico e soltura de tensão. 

Treinar o direcionamento da atenção durante o estudo e para a performance é parte da 

preparação ao instrumento e auxilia tanto com as demandas técnicas quanto com a ansiedade 

de performance, além de exercitar a percepção de si mesmo. 

 
Fiquei feliz que hoje eu consegui começar a estudar bem mais cedo do que nos 
últimos dias (tipo todos os dias dessa quarentena…). Comecei por volta das 13h30 e 
fui até às 16h40 mais ou menos. Depois à noite estudei das 19h30 às 20h30. Fui 
levada a entender que não posso simplesmente estudar como uma jovem estudante, 
principalmente pelas razões físicas: não sou mais tão jovem e estou sentindo dores 
no braço esquerdo que vêm desde o ano passado, mas que agora se agravaram 
devido à falta de movimento da quarentena e à falta das consultas de fisioterapia. 
Devo fazer muitas pausas e realizar práticas de relaxamento físico durante tais 
pausas, como Repouso Construtivo da Técnica de Alexander, meditações para o 
corpo do aplicativo Headspace, os exercícios de aquecimento corporal de novo. Às 
vezes simplesmente parar e não estar com o violino nas mãos. O estudo demora e 
não tem jeito de condensá-lo em um super estudo mega produtivo de apenas uma 
hora. Se o que eu pretendo é uma transformação de relação física em uma das 
peças mais difíceis do repertório de violino, isso vai demandar tempo não apenas de 
qualidade, mas em quantidade também. 
 

 Acima podemos ver uma análise de minhas condições físicas levando em consideração 

idade, estilo de vida, estágio na carreira, presença de dores e situação de isolamento social. 

Mais uma vez: são aspectos indissociáveis. Em seguida vejo quais são minhas opções de 

ferramentas conhecidas que posso utilizar para lidar com as dores no corpo, dentro do estudo e 

fora dele. 
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14 de maio de 2020 – quinta 
 
Impressionante como depois do trabalho de arco em cordas soltas fica mais fácil 
tocar toda a passagem com a mão esquerda. 
 

 Estudar separadamente lado direito tocando em cordas soltas, organizando e 

trabalhando o uso do arco, é algo que eu já vinha fazendo com bastante frequência no estudo 

do Concerto. Essa prática do tipo dividir para conquistar é muito comum entre instrumentistas 

de cordas, mas poucas vezes ouço ou leio algum comentário sobre o efeito que esse estudo 

causa na mão esquerda. Para mim, o efeito é enorme: ao organizar e treinar um uso mais eficaz 

do arco a mão esquerda também se organiza e adquire maior conforto e facilidade para atuar. 

 
24 de maio de 2020 – domingo 
 
Tchaikovsky I mov.  
– Comp. 97 a 107 (apenas memorização, na segunda e terceira vez com metrônomo 
a 60 = colcheia) 
– Comp. 160 a 188 (memorização) 
– Comp. 243 a 250 (memorização com metrônomo a 100 = semicolcheia. Depois 
toquei a 60 = colcheia e por fim, a 60 = semínima. E saiu!!!! Bom!!! Ainda tenho que 
trabalhar mais a qualidade e consistência de som vendo quantidade de arco etc., 
mas fiquei muito feliz!) 
 
Agora vou deitar no chão para um repouso construtivo porque toda minha 
musculatura da cintura para cima está tesa e doendo. 
 
Tchaikovsky III mov. 
– Comp. 188 a 196 (afinação das oitavas: estudei com harmônicos e depois com 
bastante peso na mão direita e bem leve na mão esquerda) 
 
– Comp. 333 a 349 (lento decorando e revendo dedilhados…) 
– Comp. 368 a 400 (lento para entender a passagem, quais as dificuldades que 
tenho que trabalhar nos próximos estudos) 
 

 Neste registro podemos ver que estou estudando trechos maiores agora, com mais 

compassos por vez, tanto no I movimento quanto no III movimento. Apesar disso estudo ainda 

lentamente com atenção, testando dedilhados, afinando nota por nota, intercalando com 

Repouso Construtivo para cuidar do corpo. 

 
28 de maio de 2020 – quinta 
[…] 
Penso sobre a relação com o corpo ao tocar um instrumento, todo o meu processo 
que está se baseando em ouvir o corpo, um movimento de conhecimento de si de 
dentro para fora através de sensações e observações, e de fora para dentro 
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adquirindo informações, com livros e vídeos. Um movimento de mão dupla contínuo 
onde a auto-observação, sentir-se, conhecer-se é essencial. Essa autonomia no 
próprio corpo é algo que não aprendi durante meus anos de formação, desde a 
escola até as aulas de instrumento, sempre esperando instruções de outrem. Se nós 
não somos equipados com essa autonomia primordial, se nem sabemos que temos 
a opção de sermos pró-ativos dentro de nosso próprio corpo, como podemos 
conceber ser pró-ativos no campo profissional ou na sociedade como um todo? 

Esse trecho de reflexão acerca da autonomia do corpo me parece de grande importância 

para o Projeto e para o estudo e ensino de música. Nós tocamos os instrumentos com nosso 

corpo, através de nosso corpo. Por que, apesar de termos aula de biologia na escola, não 

aprendemos sobre o corpo no sentido de sermos corpo? Por que cresci com essa noção de corpo 

tão alheia a mim, tão longe, tão carcaça? Como podemos nos apropriar de nossas profissões se 

não sabemos como nos apropriar de nossos corpos? 

Tchaikovsky 
Dei uma passada nele inteiro! Os três movimentos. Foi a primeira vez que fiz isso 
depois da primeira leitura do Projeto. 

Já no meio do I movimento eu estava rígida, com toda a região dos ombros, 
principalmente o esquerdo, muito tensa. Acabei bem doída. Meu corpo ainda 
associa bastante esse concerto à tensão e excesso de esforço, mesmo já estando 
infinitamente mais fácil tocar, com muitas passagens saindo tecnicamente bem e 
alguns lugares bem bonitos. Em alguns momentos eu conseguia soltar meu corpo 
enquanto tocava, o que 11 anos atrás era impossível para mim. Mesmo estando 
toda tesa, senti que meu corpo chegou ao final do Concerto conseguindo se 
movimentar, mesmo com o braço esquerdo tenso e dolorido, meus dedos se 
movimentaram bem. Isso é uma grande diferença entre agora e a primeira vez que 
estudei esse concerto, naquela época minhas mãos já travavam na metade do I 
movimento. 

Neste dia fiz uma avaliação de processo interessante. Depois de meses estudando 

trechos curtos, começando a aumentá-los apenas recentemente e percebendo apenas pequenos 

sucessos localizados, tentei tocá-lo inteiro. Notar quais tensões já se modificaram e quais ainda 

permanecem foi a régua usada para medir o andamento do processo, comparando com as 

memórias de mais de dez anos antes. Eu já não estava no mesmo lugar de antes, algo já se havia 

transformado, eu estava aos poucos me soltando. 

16 de junho de 2020 – terça 

Fiz uma lista de todos os exercícios de mão direita e mão esquerda que estou 
fazendo para ver se encontro um sistema onde estudo todos eles com uma 
frequência equilibrada. Eu anotei quanto dura cada um desses exercícios. […] 
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 Ainda na busca por uma Base perfeita, resolvi me organizar em um sistema. Essa 

organização começou nesse dia e a sistematização veio no estudo seguinte: 

 
20 de junho de 2020 – sábado 
 
[…] consegui organizar o estudo técnico, todos os exercícios que faço distribuídos 
em uma tabela para que eu os estude de forma mais homogênea em uma semana. 
Cerca de uma hora de estudo técnico por dia. 
 

Figura 22 – Tabela de organização do estudo técnico.

 
Fonte: autoria própria. 

 

26 de julho de 2020 – domingo 
 
Tchaikovsky I mov. 
– Codeta da exposição (do mesmo jeito de ontem) 
– Codeta da reexposição (do mesmo jeito de ontem) 
 
A ideia é fazer isso todo dia por pelo menos um mês. Se eu conseguir tocar ESSES 
pedaços, minha alma já está quase lavada. 
 

 A ideia aqui era aplicar a estratégia que utilizei no estudo da 1ª Rapsódia de Bartók, de 

repetir o estudo de afinação nota por nota por pelo menos um mês todos os dias e essa repetição 
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construir a habilidade de tocar a passagem. Mas não cumpri o plano. Estudei as Codetas do dia 

25 ao dia 28 de julho, depois dias 8, 15 e 18 de agosto, seguindo-se um período grande em que 

não estudei o Concerto. 

 
27 de julho de 2020 – segunda 
 
No meio desse aquecimento técnico de manutenção comecei a investigar outras 
maneiras de posicionar o violino, saindo de cima do ombro e vindo mais para cima 
do peitoral, para ver se sobrecarrego menos o lado esquerdo todo, tendo como foco 
da atenção o ombro e o polegar. Toquei a exposição do I movimento do Tchaikovsky 
para ver como eu me sentia. Achei mais leve e de quebra vi que estou com a 
exposição toda na memória! 
 

 Dores apareceram durante todo o Projeto, relacionadas à ação de tocar violino ou não. 

Observá-las, investigá-las e depois agir sobre elas com o máximo de consciência corporal que 

me era disponível no momento era parte fundamental do Projeto. 

 
3 de agosto de 2020 – segunda 
 
– Passada na exposição do I movimento do Tchaikovsky, pensando que estava 
tocando para meu naipe de segundos violinos da OSM. 

• fiquei vendo e sentindo de forma muito óbvia o ombro esquerdo tensionando 
desnecessariamente 

• os lugares que mais preciso estudar são os mais óbvios: tercinas traiçoeiras e 
codeta inteira 

• importância de decorar, boa parte do que não sai é porque A CABEÇA não 
sabe, pelo menos não na velocidade que precisa 

 

 Esse exercício de tocar se imaginando em uma apresentação, com a imagem do local, 

das pessoas assistindo, do que está vestindo, é uma das várias possíveis práticas de visualização 

para treinamento de performance. Aqui eu imaginei uma plateia ao mesmo tempo acolhedora e 

que me causa ansiedade de performance: meus colegas de naipe. Durante essa simulação de 

performance, além de notar as tensões do corpo, também reparei mais uma vez a influência da 

velocidade da mente na velocidade da execução. 

 
14 de setembro de 2020 – segunda 
 
– I mov., comp. 54 a cabeça de 59 (80 = colcheia) 
– I mov., comp. 222 a cabeça de 224 (60 = colcheia) 
– I mov., comp. 247 a cabeça de 251 (80 = colcheia) 
– III mov., comp. 73 a 77 (80 = semínima) 
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Em todas essas passagens há sequências rápidas de notas que devem soar de 
forma clara e articulada, onde é muito fácil o pensamento se atrapalhar e me tirar do 
eixo. Uma das formas de me habituar a tocar passagens assim é tocá-la muitas 
vezes – muitas mesmo, por muitos dias – em um tempo médio, rápido o suficiente 
para parecer a música e lento o suficiente para a mente antecipar as notas de forma 
organizada. E foi isso que fiz hoje (ainda que mais para lento que para médio…), 
também aproveitando para já ir decorando, que está me parecendo a melhor 
maneira de treinar a mente para o andamento rápido. Também fiquei o tempo todo 
prestando atenção à sensação da mão esquerda, se estava leve e móvel como 
quero no tempo rápido. 
 
 Ao longo do Projeto fui formulando essa estratégia, de tocar muitas e muitas vezes em 

tempo médio. É uma mescla da estratégia já mencionada que usei na 1ª Rapsódia do Bartók 

com a percepção de que é necessário passar tempo com as passagens para se familiarizar com 

elas, se acostumar a tocá-las. Obviamente não é apenas repetir, é passar tempo com a passagem, 

prestando atenção ao corpo, notando pequenas diferenças de execução de uma repetição para 

outra, tocar com fraseado, dinâmica e articulações presentes e de preferência em modo 

aleatório. 

 
16 de setembro de 2020 – quarta 
 
Tchaikovsky, I mov. 
– Da Cadência até o fim do movimento (fiz esse trecho, que são 6 páginas 
ininterruptas de coisa para o solista tocar, a 90 = colcheia verificando a quantas 
anda e estudando. Depois fiz o mesmo trecho com metrônomo a 60 = semínima, 
observando os esforços dos músculos já tentando imaginar como quero me sentir 
tocando cada trecho. Várias vezes senti a região dos ombros tensa, e soltando 
sozinho quando eu percebia a tensão) 
– Introdução até comp. 97, fim do tema B (toquei em estilo performance, de cor) 
 

 Transcrevi esse trecho de diário primeiramente porque mostra a presença do “como 

quero me sentir tocando” entremeado no estudo, relacionando-se com a tensão na região dos 

ombros; mas também porque gostaria de usá-la para comentar algo sobre os tipos de práticas 

necessárias segundo Ivan Galamian. Em seu livro Principles of Violin Playing and Teaching 

(GALAMIAN, 1999) 101, no capítulo sobre estudo, Galamian separa três usos do tempo que 

devem ser equilibrados de acordo com a necessidade do violinista naquele momento: tempo de 

construção, tempo de interpretação e tempo de performance. O tempo de construção se refere 

ao trabalho técnico, focado no que ainda não está bom ou desenvolvido e inclui os exercícios 

de técnica, estudos e a construção técnica do repertório. O tempo de interpretação se refere à 

 
101 Do inglês, “Princípios para tocar e ensinar violino”. 
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descoberta de como o violinista deseja interpretar a música ou passagem, focando sua atenção 

na expressividade musical. Eu escrevi em meu diário que toquei em estilo performance, assim 

como fiz em sessão de estudo anterior onde toquei visualizando uma apresentação para meus 

colegas de naipe. Isso é tempo de performance, treinar tocar uma passagem ou movimento ou 

música sem parar do início ao fim, mesmo que erros ocorram. Até aqui, a quase totalidade do 

meu tempo de estudo foi de construção, buscando entender como meu corpo se relacionava 

com o Concerto de Tchaikovsky e procurando formas de transformar essa relação, construindo 

outra relação para substituí-la. A quantidade de tempo de interpretação foi até então muito 

pequena em comparação com o de construção. O tempo de performance começa agora pouco a 

pouco a aparecer com mais frequência. 

17 de setembro de 2020 – quinta 

Tchaikovsky III mov. 
Primeiro dei uma passada no movimento todo a 120 = semínima, para ver o que 
sobrou do estudo que fiz tempos atrás […] e fui assinalando os trechos que toquei 
com maior dificuldade com uma estrelinha, e os que simplesmente não consegui 
tocar com duas estrelinhas. A partir disso escolhi os trechos para estudar hoje, 
trechos com duas estrelinhas com desafios técnicos distintos. 

Estratégia que auxilia no mapeamento do progresso e planejamento do estudo: marcar 

na partitura quais passagens ainda não estão boas, de preferência com gradações. Isso coloca 

ao alcance dos olhos os focos do estudo. 

– Comp. 620 a 629 (escolhi esse trecho porque são escalas que vou usar durante 
todo o movimento, e porque o trecho é o mais rápido do concerto inteiro. Na primeira 
passada trabalhei apenas as mudanças de posição e a fluência nos comp. 620-622. 
Nas passadas seguintes fui até comp. 629, cuidando para que a sensação da mão 
esquerda fosse a mais solta possível na descida da escala, o que é importante 
porque a mão vai estar cansada depois de tocar o Concerto inteiro…)

Volto a pensar em uma questão essencial para esse Concerto: gerenciamento de energia. 

Entendo que a Coda do III movimento é a parte mais rápida da música e onde estarei mais 

cansada tanto do ponto de vista muscular quanto mental. Procuro estudar o trecho com essas 

informações em mente. 

18 de setembro de 2020 – sexta 

Estou com um problema sério de descontinuidade, eu estudo, depois não estudo 
mais. Isso está acontecendo tanto em pequenas medidas (trechos que estudo, 
depois paro) quanto em grandes medidas (fico tempos sem estudar o Tchaikovsky). 
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Tanto que o prazo de 1 ano que me dei inicialmente já passou. Claro que 
aconteceram muitas coisas fora do meu controle como, por exemplo, uma pandemia 
que deixou todo mundo em crise de depressão, ou de ansiedade, ou os dois.

Com o novo cronograma que fiz, tenho até dezembro para aprontar o Concerto, 

para 
gravar em janeiro. E a conversa com Renée realmente me deu um gás renovado… 
entender as crenças fundamentais que pautam a reação (pensamento) às 
circunstâncias realmente é importante… 

Dentre as muitas dificuldades e desafios do Projeto Tchaikovsky, eu não esperava que 

a principal questão fosse ser a descontinuidade do estudo. Eu imaginava que seriam questões 

de origem física, no sentido de movimentação do corpo ou soltura ao tocar. Essa falta de 

regularidade afetou a eficiência do estudo e, consequentemente, a duração do Projeto. Mais 

sobre isso no capítulo seguinte. 

Tchaikovsky I mov. 
[…] 
– Comp. 288 a 291 (memorizando para colocar dentro da minha cabeça a sequência
de notas, para conseguir tocar isso rápido. Notei várias vezes que não consigo tocar
rápido não porque minhas mãos não são capazes, mas porque minha mente não
sabia a música na velocidade).

Mais uma vez aparece a dicotomia entre a velocidade da mente e a capacidade das mãos. 

Essas observações são frequentes e importantes para o desenvolvimento do Projeto. Elas levam 

às observações acerca da diferença entre a velocidade de processamento mental e a velocidade 

percebida externamente, ou seja, a diferença entre o tempo interno e externo. Esse caminho 

perceptivo levará a um dos insights mais importantes do Projeto sobre o estudo do violino e a 

preparação de repertório e conectando algumas das ferramentas e estratégias utilizadas para 

formar um princípio de preparação que abarca tanto “como quero tocar” quanto “como quero 

me sentir tocando”. 

– Comp. 313 a 321 (trabalhei leveza de mão esquerda da seguinte forma: no 313
trabalhar a soltura da mão esquerda durante a escala, todas as tercinas seguintes
muito rápido, como se fossem appoggiaturas, com muita calma entre elas, ou seja,
não toquei a tempo, toquei lento mas com as tercinas rápidas, focando só nas 2
primeiras notas, são elas que tem que soar. Para ajudar, toquei com um pequeno
acento em cada arcada).

Aqui temos um exemplo de maneira de estudar criada para uma passagem específica. A 

passagem estava com movimentação de mão esquerda pesada, difícil de acelerar. Ao estudar 

lentamente com as tercinas bem rápidas eu treinava as proporções rítmicas de forma exagerada, 
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usando a movimentação da mão esquerda que queria para o tempo rápido. É o mesmo princípio 

usado na ferramenta proposta por Carol Cole para acelerar mudanças de posição, de estudar a 

passagem lentamente com as mudanças de posição rápidas. O foco apenas nas duas primeiras 

notas da tercina é para diminuir a quantidade de esforço mental e físico, já que a terceira nota 

acontece como uma consequência das duas primeiras. O pequeno acento com arco, valendo-se 

da já mencionada comunicação entre as mãos, imita a movimentação dos dedos da mão 

esquerda, impulsionando-os. Esse acento se manterá na execução, não sendo apenas uma 

ferramenta de estudo, mas também de performance. 

21 de setembro de 2020 – segunda 

Tchaikovsky I mov. 
Aleatório 
– Comp. 234 a 237 (estudando decorando, como venho fazendo nos últimos dias,
começando a 70 = colcheia. Articulação dos arpejos descendentes de 235 e 237
com acentos em diferentes notas, mobilidade alla Benedetti de toda a passagem. No
fim eu já estava tocando a 60 = semínima. Ainda tem coisa para trabalhar aqui, mas
já toco de cor nesse tempo).
– Comp. 238 a 240 (cantei as notas para tê-las dentro da cabeça e assim ser mais
fácil de tocar e decorar. No fim consegui tocar a 60 = colcheia de cor).
– Comp. 241 até cabeça de 243 (continuei decorando, prestando atenção no último
arpejo da passagem, para distribuir bem o arco de forma que sobre o suficiente para
as 2 notas finais. Ainda a 60 = colcheia).
Ao final, toquei tudo junto a 80 = colcheia, juntando e memorizando. Não saiu
perfeito, mas a memorização está indo bem, toquei quase tudo.

A estratégia de uso do estudo aleatório começa a mudar de configuração. Em vez de 

escolher pequenos pontos esparsos para estudar, escolho passagens que juntas formam um 

trecho maior e as estudo em modo aleatório. Dessa maneira eu posso tocá-los unidos ao final 

do bloco de estudo aleatório, começando a prática de tocar partes maiores da música. 

23 de setembro de 2020 – segunda 

III mov. 
– Comp. 565 a 584 (afinando, decorando e soltando as mudanças de posição. Hoje
senti que a passagem precisa de um descanso, uns dias sem estudá-la, deixando
fermentar – mas não muitos dias!)

A estratégia expressa acima geralmente se aplica à peças como um todo, deixar uma 

música “descansando” para voltar à estudá-la depois de um intervalo de algumas semanas ou 

mesmo meses. Aqui podemos ver que a mesma estratégia pode ser aplicada de outra forma, em 

passagens ou trechos das peças. 
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Impressionante o efeito que está tendo em mim o Memorize as you go (traduzido 
literalmente por "Memorize enquanto caminha", quer dizer memorizar durante o 
percurso de preparação, não depois de a peça estar pronta) que Renée–Paule 
Gauthier prega. Decorar é uma ferramenta de estudo, não só uma “decoreba”. Ao 
estudar as passagens de cor, meus ouvidos estão mais atentos ao som e minha 
percepção das microtensões escondidas fica mais aguçada, sobretudo aquela 
questão que já mencionei antes, de eu não conseguir tocar rápido porque minha 
mente não está rápida, estou sentindo que estudar decorando faz com que minha 
mente e minhas mãos acelerem juntas. 
 

 Agora vemos duas percepções importantes se unindo: a de que estudar sem a visão da 

partitura aguça os demais sentidos na percepção e presença na ação de tocar, sobretudo tato e 

audição, e a de que o tempo da mente e do corpo, interno e externo, podem ser diferentes sendo 

preciso levar as duas em consideração ao estudar e preparar uma performance. 

 
26 de setembro de 2020 – sábado 
 
Tchaikovsky I mov. – 2ª parte do Desenvolvimento 
Aleatório 
– Comp. 176 a 179 (foco nas cordas duplas com ligadura: primeiro só a afinação 
dessas cordas duplas, depois estudando com ritmo pontuado para deixar a mudança 
de uma para outra mais precisa, por fim tocando a passagem lentamente, com o 
arco em staccato nessas ligaduras). 
– Segunda metade de comp. 181 (afinação das cordas duplas, primeiro ouvindo bem 
o glissando de mudança de posição, depois parando o arco durante o glissando para 
não ouvir a mudança e confiar na distância que minha mão/braço percorreu). 
 

 No registro acima é descrita uma estratégia de estudo para as cordas duplas com 

ligadura: estudá–las com arco em staccato, ou seja, parando o arco entre uma nota e outra, 

mudando a direção do arco apenas após o fim da ligadura. Essa maneira de estudar ajuda com 

a articulação da mão esquerda assim como na distribuição do arco e na clareza do som. Isso é 

uma estratégia e não apenas uma ferramenta porque na performance, para que a troca de notas 

soe claramente durante a ligadura, a articulação do arco não será tão legato quanto escrito, 

havendo sim uma pequena separação (ou separação óbvia, como na performance de Julia 

Fischer 102) causada propositalmente por esse tipo de estudo. Isso me foi ensinado por Dora 

Schwarzberg para usar no final do I movimento do Concerto de Brahms para Violino e é mais 

um exemplo do artifício de tocar de forma diferente do escrito na partitura para que o público 

ouça exatamente o que está escrito. Pode parecer paradoxal, mas é mais comum do que se 

 
102 Vídeo publicado pelo canal Classical Vault 1 (FISCHER, 2013). 
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poderia pensar e utilizei esse artifício em outros momentos do Concerto, não apenas aqui no 

Desenvolvimento do I movimento. 

 Em relação ao compasso 181 descrevo uma ferramenta de estudo para trabalhar a minha 

confiança em um movimento de mudança de posição. Há ocasiões em que o motivo de eu não 

acertar consistentemente uma mudança de posição não é falha na habilidade, mas sim o medo 

de errar. O medo interfere no movimento. Então elaborei um modo de estudar a mudança de 

posição que trabalha justamente a confiança no movimento do meu corpo. O primeiro passo é 

calmamente entender o máximo possível sobre a mudança de posição: saber qual o som de 

ambas as notas, saber qual é o intervalo entre a nota de partida e a de chegada, saber qual o 

intervalo entre a posição de partida e a posição de chegada, saber qual a distância percorrida 

em centímetros. Em seguida toco a mudança de posição lentamente e escutando bem o 

glissando, pois é por meio do som do glissando que o ouvido ensina ao braço qual a distância 

a percorrer em termos de tato e memória muscular. Depois de repetir muitas vezes, ouvindo 

bem o glissando, passo a tocar repetindo os mesmos movimentos do braço esquerdo, mas 

parando o arco durante o glissando. Essa parada do arco é feita de forma a travar a corda para 

que nenhum som seja emitido durante a mudança, o único som que acontece é dentro de minha 

mente, onde “ouço” o glissando acontecendo e esse som interno é que guia a mão esquerda até 

a nota seguinte, ainda lentamente, lento o suficiente para não ser automático. Ao chegar na nota 

devo tocá-la com confiança e se a nota estiver desafinada é importante verificar a distância 

entre nota tocada e o que deveria soar. Em geral, a diferença é muito pequena e adotar uma 

atitude positiva é fundamental nesse exercício, já que é a atitude que estou trabalhando: “Olha 

que bom, foi tão perto, estamos quase!”. É nesse ponto que a confiança é construída: quando o 

movimento é tão lento que não é possível acontecer no modo automático e mesmo assim o som 

na mente guia corretamente o braço. 

 
III mov. 
– anacruse de 188 a 196 (eu sempre me confundia quando tentava tocar essa 
passagem, observei que algo acontecia na minha expectativa da melodia: o que eu 
queria ouvir não era o que está escrito. Então eu tenho que aprender o que está 
escrito e para isso cantei várias vezes a passagem, batendo palmas e dançando nos 
tempos fortes. A minha confusão vinha do fato de que há muitas sensíveis em 
tempos fortes resolvendo na colcheia seguinte em tempo fraco, sendo que meu 
ouvido tende a querer essas sensíveis nos tempos fracos e as resoluções nos fortes, 
ou seja, uma bagunça no ouvido. Cantar serve para saber a sequência de notas, 
bater palmas nos tempos fortes serve para me acostumar com o lugar onde as notas 
realmente estão. Depois de fazer isso várias vezes, toquei as notas com o primeiro 
dedo – sem a oitava – acentuando com o arco nos tempos fortes. Por fim, toquei 
tudo com harmônicos, ainda lento, ainda acentuando). 
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 Pode acontecer que a dificuldade em determinada passagem não seja a habilidade em 

tocá-la, mas a disparidade entre a expectativa sonora e o que está escrito. Esse tipo de 

disparidade foi detectado em muitos pontos, alguns já mencionados. Em algumas ocasiões, 

julgo a melhor alternativa de estudo trazer a música ao corpo usando as atividades mais básicas 

do fazer musical: cantar, bater palmas e dançar. 

 
30 de setembro de 2020 – quarta 
 
Tchaikovsky I mov.  
[…] 
– Comp. 183 a 188 (afinação e memorização. Gente, que vergonha/nervosismo 
estudar o Tchaik live! caramba, fiquei um pouco perdida, sem saber o que fazer… eu 
preciso mesmo fazer isso de novo?…) 
 

 Durante esse Projeto as linhas divisórias entre estudo e performance foram ficando cada 

vez mais difusas. Meu estudo do Tchaikovsky, sabendo que deveria publicar todos os diários 

de estudo, se tornou de certa forma uma performance e nas vezes em que estudei ao vivo no 

Instagram a sensação de performance ficou ainda mais forte. Senti ansiedade: saber que estou 

sendo observada, seja por textos ou vídeos, modifica todo o meu comportamento. Ao mesmo 

tempo, a performance também é parte do processo de aprendizagem e construção de uma 

interpretação: para aprender realmente uma música é necessário tocá-la muitas vezes, para si, 

para outros, para públicos diversos, em locais diferentes. Após cada performance volta-se ao 

estudo analisando o que foi bom, o que não foi, como se sentiu, o que saiu como esperava, o 

que não etc. Uma performance é um marco, mas não é o fim, como muitas vezes a encaramos. 

Em seu livro sobre a produção de violinistas virtuosos, Izabela Wagner (2015) compara a 

pressão sobre jovens estudantes de música frente àquela única e importante apresentação que 

pode definir suas vidas com a prática de companhias de teatro, que apresentam seus espetáculos 

em pequenas turnês por cidades do interior, aperfeiçoando seu trabalho antes da grande estreia 

na capital. Essa comparação sugere que a prática das companhias de teatro poderia ser adotada 

por nós, utilizando performances como meio de estudo. Isso ajudaria também na redução da 

ansiedade de performance, sobretudo no que diz respeito aos recitais. 

 

5 de outubro de 2020 – segunda 
 
Tchaikovsky II mov. 
Eu ia estudar o III movimento, mas estava toda rígida e tensa, com um pouco de dor 
de cabeça. Preferi começar o estudo mais consistente do II movimento.  
[…] 
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As armadilhas desse movimento são duas: 
1) Ele é relativamente fácil de tocar, já sai na leitura, então é mais difícil de parar e 
realmente estudar, refinar, aparar as arestas. A vontade é só ficar tocando (porque 
além de tudo ele é lindo demais!!!). 
2) Ele está entre dois movimentos que exigem muito fisicamente, então além de 
estudar para sair bonito, terei que estudar para soltar os músculos e “refrescá-los” 
para o terceiro movimento, principalmente porque melodias lentas e emocionalmente 
intensas podem levar à uma “pegada” mais pesada de ambas as mãos, ou seja, 
risco de mais tensão. 
 
 Há pouquíssimos registros nos diários em relação ao II movimento, ele é infinitamente 

mais fácil de tocar do que os outros movimentos tecnicamente falando e, por isso, precisei 

estudá-lo muito menos vezes. Mas esse movimento tem outros tipos de dificuldades que estão 

escritas aqui, demonstrando que além da técnica, da musicalidade e da ansiedade de 

performance, há outros aspectos a serem observados: armadilhas de peças tecnicamente mais 

fáceis, armadilhas de peças lentas e administração de energia considerando o todo do Concerto. 

 
6 de outubro de 2020 – terça 
 
Tchaikovsky III mov. 
– 2ª metade do comp. 616 até o fim (estou indo aos poucos cada vez mais para trás, 
começando cada vez de um pouquinho antes e decorando essa Coda. Já está mais 
fluida! Mesmo no tempo super lento faço todas as intenções de frase que vou querer 
a tempo. Comecei lento sem metrônomo para me lembrar da passagem e 
memorizar o que adicionei hoje. Depois fiquei tocando com metrônomo a 100 = 
colcheia, no fim a 120 = colcheia). 
 

 Na busca de métodos de memorização, cheguei à essa maneira de decorar indo de trás 

para frente. Em geral memoriza-se do começo em direção ao fim, tanto a peça quanto o trecho, 

muitas vezes ocasionando uma memorização mais sólida ao início e menos sólida ao final, seja 

pela quantidade de vezes em que o começo foi mais tocado que o fim ou pelo fato de que ao 

início da sessão de estudos ou da peça estamos com a mente e o corpo mais frescos e menos 

cansados, aprendendo melhor. Com isso em mente e pensando que na Coda do Concerto, após 

tocar os três movimentos, já estarei cansada, pensei ser uma boa ideia começar a memorizar a 

Coda pelo fim, deixando esta parte bem sólida, indo do fim para trás. 

 

Tchaikovsky I mov. 
Dando continuidade ao trabalho de ontem 
Aleatório 
– Comp. 97 a 100 (fiquei tocando com metrônomo a 60, 65 e depois 70 = colcheia, 
mas sempre erro alguma sequência de notas… só no final me deu um estalo de 
estudar da seguinte forma: só começar uma escala quando ela estiver inteira na 
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cabeça, então toco a primeira, ao final já estou formando na cabeça a seguinte. Fico 
parada entre uma escala e outra até que a seguinte esteja pronta na cabeça, só 
então a toco). 
 

 Ainda na busca por métodos de memorização, procuro maneiras específicas para cada 

passagem, pois muitas vezes há diferenças na dificuldade de tocar de cor de um trecho para 

outro. Na passagem descrita anteriormente a dificuldade era inicial: eu não sabia quais eram as 

notas sem olhar a partitura. Já aqui, nesse trecho do I movimento, a questão não é inicial, é de 

velocidade de processamento mental: eu sei as notas, mas não me lembro delas a tempo. 

Elaborei uma forma de memorização derivada da ferramenta de estudo ensinada por Sebastian 

Müller em 9 de outubro de 2019. A questão trabalhada pela ferramenta é justamente o problema 

de processamento mental das sequências de notas. O que fiz foi, em vez de tocar grupos de 

quatro notas, tocar escalas inteiras e utilizando a ferramenta também para memorização. 

 
8 de outubro de 2020 – quinta 
 
Quis dar continuidade ao estudo mental de ontem e estudei as Tercinas Traiçoeiras, 
das duas vezes que aparecem, de modo intercalado. Nem abri a partitura. Comecei 
estudando sem metrônomo, lentamente, pensando da seguinte forma: lembrar 
sempre de algum gatilho do grupo seguinte de notas, por exemplo: 
  
Tchaikovsky I mov. 
No compasso 55, depois de tocar o 3º tempo do comp. eu penso em “Ré#–1” que 
seria o gatilho da ligadura do 4º tempo inteira. Para a ligadura seguinte penso na 
abertura entre 1º e 2º dedos das notas Mi–Fá x, apenas uma imagem mental disso, 
num átimo. Depois penso no “Mi–Sol#”, com a imagem dos dedos 1 e 3. Depois 
“Sol#–Si” com 1 e 3, depois “Lá” 1º dedo. Escrito em prosa parece muita coisa, mas 
são apenas imagens mentais rapidíssimas que ativam a ligadura toda. 
 
Figura 23 – Trecho do Concerto de Tchaikovsky op. 35 para Violino e Orquestra  (I movimento, comp. 54-57). 

Fonte: Tchaikovsky (1919, p. 3).  
 

 Dando sequência ao modo de pensar descrito no relato anterior, aqui também utilizo 

pausas para formulação de imagens mentais, porém, nesse caso, em vez de imaginar todas as 
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notas da ligadura seguinte, experimentei visualizar apenas a característica principal (ao meu 

ver) de cada ligadura enquanto gatilho do gesto seguinte, ou tercinas seguintes. O objetivo é 

ativar tanto esses gatilhos, ou imagens mentais, que ao longo das repetições posso “esquecê-

las”, ou seja, permitir que se direcionem a um lugar um pouco menos consciente de minha 

mente, mas ainda sim atuando, no modo que costumamos chamar de automático (MÚSICA & 

MENTE, 2020g). 

 
Ontem eu acordei com um torcicolo tão forte que não passou nem com pomada, 
nem com Dorflex, nem com Salonpas. Isso junto ao calor, resolvi fazer estudo 
mental. Escolhi as passagens das Tercinas Traiçoeiras, as duas vezes em que 
aparecem. Como é difícil tê-las precisas e fluidas na cabeça! Usei até metrônomo… 
a 90 = colcheia, lento mesmo, para tentar imaginar as passagens de modo fluido, 
sem parar no meio porque me confundi. 
 

 O estudo mental figurou algumas vezes nos registros, mas pode-se perceber que era 

escolhido nos dias em que o estudo prático era dificultado por alguma razão, fosse por 

indisposição física, dores, frio ou tempo curto. Observando o processo “de fora” percebo que 

poderia ter usado com maior frequência esse recurso e não apenas do modo aplicado durante o 

Projeto, mas também em modo experimentado na preparação de repertório ocorrido após a 

gravação do Concerto: entremeado no estudo prático. Pode-se imaginar a execução de uma 

passagem antes de um bloco de repetições, antes de aumentar a velocidade, antes de aplicar 

uma ferramenta de estudo como acentos em diferentes notas, afinação nota por nota ou acentos 

em diferentes notas, pois funciona muito bem como programação da ação imediata, elevando o 

nível das repetições. 

 
12 de outubro de 2020 – segunda 
 
Fiquei orgulhosa, só abri a partitura para conferir os números de compasso ao 
escrever o diário. Durante o estudo, não precisei. =) 
 

 Interessante notar que, mesmo tendo a música já dentro de minha cabeça, conseguindo 

estudar sem precisar olhar a partitura, ainda não consigo tocar tudo de cor. Na gravação ao final 

do Projeto, uma das minhas principais dificuldades foi justamente a memória. Um dos muitos 

aprendizados desse processo foi que memorização para estudo e para performance são 

diferentes, são saberes diversos, mesmo parecendo iguais. A memorização enquanto ferramenta 

de estudo e decorrência do mesmo não exige abarcar o todo em uma sequência temporal de 

eventos como é uma performance. No estudo há o tempo de parar, voltar, analisar. Na 

performance, não. 
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18 de outubro de 2020 – domingo 
 
Na conversa com Renée-Paule ela também falou sobre accountability. Não sei se 
existe um termo para isso em português, mas significa colocar alguma outra pessoa 
na história, alguém a quem você deva mostrar os seus resultados, ou alguém com 
quem você tenha horários marcados, enfim, alguém a quem prestar contas de 
alguma forma. Ela usa isso como estratégia para si mesma e sugeriu isso para mim. 
Pois então, ontem um amigo e violinista que respeito muito aceitou me ouvir daqui 3 
semanas. O Tchaikovsky ainda não está nem perto do nível necessário para tocá-lo, 
nem tocá-lo mal. Então, voltando à ideia de ir dividindo meu grande objetivo em 
tarefas menores até chegar na semana e no dia, pensei nos seguintes objetivos para 
essa semana: 
– decorar o desenvolvimento e a Coda do I movimento. 
– conseguir tocar as 2 Codetas do I mov. a 60 = semínima 
Ainda não cheguei em um objetivo para o III movimento, mas hoje toco ele da capo 
ao fim para ter uma ideia. 
 

 Estímulo para o estudo é algo constantemente buscado por mim. Inúmeras vezes 

comentei nos diários sobre a dificuldade de começar a estudar e foi procurando estratégias para 

lidar com isso que cheguei no trabalho de Renée-Paule Gauthier e de outras pessoas. Foram 

muitas estratégias testadas e observações feitas, algo que inicialmente parecia ser apenas um 

empecilho corriqueiro se mostrou uma questão de fundamental importância, como veremos um 

pouco nesse capítulo, mas sobretudo no próximo. No caso da estratégia de estímulo desse relato, 

ela também comporta o exercício da performance, sempre interessante. 

 
Tchaikovsky I mov. 
[…] Assim fui até comp. 120, onde notei que a mudança de posição do 3º para o 4º 
tempo dos comp. 120 a 122 estava muito desorganizada por causa do trinado, a 
nota seguinte caindo cada hora em um lugar. Pensei que parar o trinado um pouco 
antes da mudança poderia ajudar. Testei rapidamente e vi que esse princípio 
ajudava a mudança a ser mais calma e certeira. Então estudei da seguinte forma: 
com o metrônomo a 60 = semínima eu toquei a nota anterior com apenas uma 
voltinha do trinado e fazia a mudança de posição para a nota seguinte. Depois de 
algumas vezes, toquei 2 voltinhas do trinado, e por fim 3. Depois desse processo, 
tentei tocar com o trinado como está escrito e foi muito fácil tocar e acertar a 
mudança de posição em seguida, com calma). 
 

 As observações citadas nesse relato fundamentaram a elaboração das ferramentas locais 

de estudo tanto para esse trecho quanto para seu correspondente na Reexposição. Essa maneira 

de estudar foi o que possibilitou o desenvolvimento na execução de ambos os trechos. 

 
– Comp. 166 e 167 (afinação nota por nota, e também com as pausas construtivas. 
Eu estava com dificuldade de afinar a segunda metade de 166 e resolvi testar uma 
possibilidade, de vir para o acorde de Do maior sem tirar o polegar da segunda 
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posição. A ideia é ter espaço de abertura para a extensão do 4º dedo sem desafinar 
o acorde. Vou estudar isso por um tempo e ver se funciona). 
 

 Testar possibilidades não tradicionais de execução também é uma prática deliberada 

interessante para o estudo, pois mesmo que não dê certo, mantém a mente aberta e vai formando 

um banco de dados de possibilidades que podem ser reformuladas e usadas em outras situações, 

é a beleza das experimentações durante o estudo, no estudo deliberado nada é desperdício. 

 
– Comp. 176 a 179 (só afinação, mas senti muita tensão no ombro esquerdo, então 
estudei fazendo as pausas e perguntando o tempo todo “por que meu ombro está 
sendo tão requisitado?” No fim já estava bem menos tenso. Esses compassos são 
os que estão precisando de mais estudo nessa 2ª parte do Desenvolvimento). 
 

 Como já mencionado, fazer perguntas é fundamental no estudo. Muitas vezes elas não 

são apenas o agente direcionador da atenção e da ação, elas são parte da ferramenta em si. 

 
* Houve uma coisa que usei e só depois notei: nos 3 trechos acima em algum 
momento eu pensei “agora desencana da afinação”, para tocar mais solta. A mão 
esquerda ficava de fato bem mais solta, soltando por consequência todo o braço, o 
ombro e a parte de cima das costas. Se eu penso em afinar, uso mais esforço e 
sinto tensão e consequentemente dores. Mas se paro para pensar, tocar afinado não 
exige mais esforço muscular do que quando estou solta. Afinação é mira, não 
esforço. A preocupação da minha atenção é o que gera esse esforço a mais. Acho 
muito impressionante essa associação que meu corpo fez! Vou prestar atenção a 
isso, como posso usar ou reverter. 
 

 Este é um dos insights do Projeto: afinação é mira, não esforço. Pode parecer óbvio, 

mas ao pensar sobre isso, a frase “se esforçar para tocar afinado” não me parece muito longe 

da realidade que vivi e vivo. A ideia do estudo enquanto esforço, o work hard 103 que tanto se 

ouve em filmes e vídeos de produtividade e histórias de superação espalhados pela Internet, a 

romantização da qualidade alcançada com muito sangue, suor e lágrimas parecem estar no cerne 

do conceito de estudo em geral, não apenas musical. Mas as notas não vão afinar se eu apertar 

mais os dedos ou forçar os ombros. No fim das contas é apenas uma questão de treinar de modo 

focado a mira dos dedos em conjunto com a fôrma de mão e o ângulo do braço esquerdo. 

 
Já quase sem forças, resolvi estudar só mais um pouquinho para ver se aumento 
minha resistência de estudo. 
 

 
103 Do inglês, “trabalhar duro”.  
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 No momento histórico ocidental atual, onde a rotina está cada vez mais sedentária – 

especialmente durante a pandemia do Coronavírus – e a atenção cada vez mais dispersa em 

telas de computador e telefones celulares, existe a necessidade de treinar e aumentar a 

resistência do estudo tanto no que diz respeito ao corpo quanto à mente. Há momentos em que 

é melhor parar de estudar para não se machucar e há momentos onde é interessante continuar 

para criar essa resistência. 

 
– Comp. 313 a 316 (toquei algumas vezes fazendo as tercinas como se fossem 
appoggiaturas, bem rápidas, no fim toquei com metrônomo a 80 e depois 90 = 
semínima. Essa estratégia de estudar essas tercinas só como appoggiatura não está 
dando certo, pelo menos não sozinha, os dedos da mão esquerda estão pesados e 
não homogêneos nessa parte, acho que devo fazer bem mais do trio para 
articulação: Benedetti–acentos–ritmos). 
 

 Algumas vezes as estratégias de estudo não funcionaram como eu gostaria mas, como 

disse há poucos parágrafos, mesmo nessas situações há aprendizado. Saber o que não funciona 

é tão importante quanto saber o que funciona e, nesse caso, é uma questão de combinação. A 

ferramenta segue um bom princípio mas sozinha não consegue o efeito desejado, é preciso um 

conjunto de ferramentas para preparar a passagem. 

 

19 de outubro de 2020 – segunda 
 
Deu para sentir também que os trechos que estudei nos últimos estudos, repetindo-
os no dia seguinte, estão mais sólidos. 
 

 No dia 18 de setembro de 2020 escrevi sobre falta de continuidade existente em alguns 

aspectos e momentos do processo e por isso mudei um pouco a estratégia na escolha dos trechos 

a estudar a cada dia. Antes eu escolhia sempre coisas diferentes do dia anterior, para abarcar o 

maior número de partes estudadas no menor tempo, buscando distribuir o estudo de forma 

homogênea. Mas com isso ocorriam essas descontinuidades que atrapalhavam a evolução de 

determinados trechos. Desde então a estratégia para buscar um desenvolvimento mais 

consistente de trechos específicos foi estudá-los por alguns dias seguidos. 

 
III mov. 
– Comp. 17 a 52 (estudei com metrônomo primeiro a 80 = semínima. O que parece 
ser a grande dificuldade desse trecho é que ele é intenso e pede peso da mão 
esquerda, para em seguida atacar a parte rápida e leve que se segue praticamente 
pelo movimento todo. Se eu não administrar bem o quanto de peso usar e a 
mudança súbita de energia, a mão pesada se imprime por todo o movimento e 
assim não vou conseguir tocar. Notei que estava com dificuldade de vibrar na nota 
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Lá na corda Sol, então fiz o seguinte: por enquanto o vibrato é subdivisão do tempo, 
4 ondas por tempo. Assim a mão se soltou bem mais para fazer esse vibrato. 
Estudei com pausas construtivas, e depois a 100 = semínima prestando muita 
atenção ao corpo, ao esforço usado. Também estudei um pouco dos acordes, tenho 
que tomar cuidado para não gastar arco demais, senão o ponto de contato some). 
 

 A questão da administração de energia começa a aparecer com mais frequência, isso já 

foi falado em relação ao II movimento e ao final do III movimento. Aqui a percepção da questão 

das diferentes necessidades musculares exigidas pelos dois caracteres musicais e de que o 

momento para ir de um modo ao outro é menor que um segundo – literalmente – dirige o estudo 

para a mudança de energia muscular. Foi preciso calibrar o uso muscular no trecho mais lento 

para que não estivesse com sensação tão pesada antes da mudança súbita. Para isso a maneira 

de estudar a nota Lá na corda Sol, com vibrato lento e calculado, foi de grande importância para 

soltar a mão esquerda em todo o trecho lento. 

 
III mov. 
– Comp. 53 a 100 (estudei de várias formas a 80 = semínima: com pausas 
construtivas; sem o polegar; só o arco; com arco curto e pesado e mão esquerda 
leve; com todo o som fazendo cada nota com um som lindo, em detaché mesmo. 
Depois a 100 = semínima, com arco pesado e mão esquerda leve e depois “normal”, 
com a atenção em manter o arco no meio. Muito importante dizer que em todas 
essas maneiras de estudar eu fiz fraseado, exagerado ainda por cima, desse jeito 
“fazer música” está intrincado no estudo técnico, primeiro para que saia fácil, mas 
também para não ser uma fonte de tensão mais para frente). 
 

 Essa passagem do diário ilustra uma série de ferramentas de estudo sendo utilizadas em 

um mesmo trecho, em uma mesma sessão de estudo. Foram seis formas de estudar permeadas 

pelo princípio de incluir o fraseado o quanto antes no estudo técnico. 

 
21 de outubro de 2020 – quarta 
 
Eu estava desconcentrada e parecia que meus dedos se recusavam a cair no lugar 
certo, senti uma ansiedade e uma propensão a “forçar sair” e ficar irritada. Parei as 
escalas no meio e fiz o Centering. Ajudou muito!!! 
 

 Reconheci que era o meu estado ansioso que estava causando um resultado musical 

pobre, então usei a técnica do Centering para mudá-lo. Saber que a gravação estava cada vez 

mais próxima e ver que eu ainda estava longe do resultado sonoro almejado começou a afetar 

o estudo, trazendo mais ansiedade. 
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Hoje foi um estudo aparentemente caótico, comecei tocando lentamente a codeta da 
exposição e me lembrei daquela mudança de posição para o Fá natural na 9ª 
posição. Toquei algumas vezes tentando encontrar por onde estudar e voltei aos 
básicos, ouvir o glissando da mudança acontecendo no primeiro dedo. Mas não 
estudei apenas a mudança, eu estudei o contexto. Começava do arpejo ascendente 
anterior, cuidando das mudanças ali também, e seguia até finalizar o arpejo 
seguinte. Lento, ouvindo tudo. 
 

 Mais uma vez, as Codetas. Agora focando em um pequenino porém importante detalhe: 

uma mudança de posição. Muitas vezes estudamos algo retirando-o do contexto, o que é uma 

prática comum e saudável: separamos o trecho e estudamos apenas ele. Contudo muitas vezes 

acontece de tocarmos a parte da música que contém o trecho e ele não sair bom. Nesses casos 

deve-se fazer um processo de recontextualização, tanto para melhorar a associação entre tocar 

a passagem toda com o trecho estudado quanto para verificar se não há mais nada naquele 

contexto técnico-musical que esteja influenciando o trecho em questão. Ivan Galamian (1999) 

tem uma abordagem interessante sobre recontextualização, que observa ainda mais aspectos 

presentes entre estudar um trecho separadamente e tocá-lo em contexto: 

 
A necessidade de adicionar musicalidade à dissecção analítica de dificuldades está 
bem demonstrada por um fenômeno que pode ser observado por muitas e muitas 
vezes. Um aluno estuda uma passagem difícil de uma peça. Ele a analisa devidamente, 
transforma em exercícios bem planejados e finalmente a domina tecnicamente. Mas, 
quando ele toca a peça inteira essa mesma passagem falha em soar devidamente e às 
vezes desaba completamente. Como se pode explicar isso? A resposta está nas 
condições inteiramente diferentes da mente e dos músculos ao tocar uma passagem 
enquanto exercício e enquanto parte de uma composição musical. Na versão 
completa, a adição de vibrato, a preocupação com expressão, nuances e dinâmicas, 
tudo isso adiciona elementos completamente novos que não estavam presentes quando 
a passagem foi desmembrada para estudo técnico frio. Esses fatores adicionais 
perturbam o funcionamento suave da passagem estudada. Isso não é culpa da 
abordagem mecânica, que ainda é o indispensável primeiro passo para superar 
dificuldades técnicas em peças. O que foi negligenciado é que depois que esse 
primeiro passo foi dado e a passagem que foi dominada do ponto de vista puramente 
técnico, deve ser estudada de novo como uma passagem musical, no contexto de um 
trecho e com a expressão que deve ter. Só então uma pessoa tem o direito de esperar 
que o trecho isolado possa ser integrado novamente à peça e cresça em conjunto com 
o resto da obra sem transparecer nenhuma costura ou cicatriz (GALAMIAN, 1999, p. 
101, tradução desta pesquisadora). 104 

 
104 “The necessity for adding musical playing to analytical dissection of difficulties is well demonstrated by a 
phenomenon that can be observed time and time again. A student practices a difficult passage from a piece. He 
analyzes it properly, transforms it into well-devised exercises, and finally masters it technically. Yet when he plays 
the whole piece this same passage fails to come off properly and sometimes even breaks down completely. How 
can this be explained? The answer lies in the entirely different conditions of mind and muscles in the playing of a 
passage as an exercise and in playing it as part of a musical composition. In the complete rendition, the addition 
of vibrato, the concern for expression, for nuance and dynamics, all add entirely new elements that were not present 
when the passage was segregated for the cold technical study. These additional factors disturb the smooth 
functioning of the practiced passage. This is not the fault of the mechanical approach, which is still the 
indispensable first step in overcoming technical difficulties in pieces. What has been overlooked is the fact that 
after this first step has been taken in the passage has been mastered from a purely technical point of you, it must 
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Esse recorte do livro de Ivan Galamian aborda tanto a questão da recontextualização 

quanto a questão de levar em consideração a diferença entre estudar um trecho de modo técnico 

e de modo musical, justificando também a adição das intenções musicais o mais cedo possível 

no estudo das passagens. 

24 de outubro de 2020 – sábado 

A primeira coisa que fiz depois de aquecer o corpo e afinar o violino foi passar o I 
movimento do Tchaikovsky inteiro e de cor. Tropeçando mesmo. Apenas pequenos 
pontos que não estão de cor mesmo, um ou outro no meio da cadência e um 
compasso inteiro na transição para a Codeta da reexposição. Já está mais 
decorado, apesar das muitas engasgadas no caminho. Também fiquei muuuuito 
menos tensa do que pensei que ia ficar!!!!! Que vitória!!!!!! 

Isso é treino de performance, tocar o repertório em várias condições: sem ter tocado 

violino naquele dia, depois de ter estudado apenas escalas, depois de um dia cansativo de estudo 

ou de trabalho, quando está frio, quando está calor, quando tem muito ruído interferindo, com 

muito sono, com fome, gravando, com uma plateia de bichinhos de pelúcia, de estimação, de 

amigos músicos, de amigos não músicos, familiares, crianças da família, quando existe vontade 

de tocar, quando não existe essa vontade. Geralmente as performances contém um ou mais 

elementos aos quais não estamos habituados, seja dentro ou fora de nós. Treinar a variedade de 

condições ajuda a fortalecer nossa capacidade de tocar sob circunstâncias internas e externas 

diversas, além de expor aspectos que devem ser trabalhados durante o estudo. No excerto de 

diário a seguir, temos mais um exemplo de treino de performance: 

2 de novembro de 2020 – segunda 

Ontem voltei de Ribeirão Preto, onde fui tocar com a Orquestra Sinfônica da cidade. 
Foi uma live onde tocamos a 9ª sinfonia de Beethoven. […] 

Aproveitei a ocasião da viagem e da presença de dois colegas para tocar para eles 
uma parte do Concerto de Tchaikovsky, a exposição do I movimento. Nos reunimos 
uma tarde (todos de máscara, obviamente) e cada um de nós tocou algo do seu 
repertório, ouvindo os comentários dos demais. Foi maravilhoso vê-los e ouvi-los 
tocando! E gostei dos comentários que me fizeram. Disseram que a parte de “contar 
uma história”, comunicar um caráter e muitas mudanças de timbre estão 
acontecendo. Sugeriram algumas coisas como trabalhar o vibrato na introdução 
procurando um som mais macio e amanteigado e fazer um timbre um pouco mais 
encorpado no tema B. Me senti bem tocando, mas ao mesmo tempo nervosa, o arco 

be practiced again as a piece of music, in the context of a larger section and with the expression that it's due. Only 
then has one right to expect that the isolated section can be successfully integrated again into the piece and made 
to grow together with the rest of the work without showing a seam or a scar” (GALAMIAN, 1999, p. 101). 
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tremeu bastante, ficou bem sem controle. A mão esquerda, mesmo com todas as 
desafinações, não endureceu de todo não. O que observei sobre o que toquei foi 
que: 

– Não está nada pronto, a parte de limpeza e precisão técnica precisa ser muuuito 
mais trabalhada.
– Eu estava olhando meus colegas no rosto sem medo do que eles estavam 
pensando, mas com o intuito de me comunicar com eles.
– Eu não estava tão presente no meu corpo, no sentido de controlar melhor o que 
estava acontecendo com ele, meu arco tremeu muito.
– Fiquei feliz enquanto tocava, eu estava alegre de poder compartilhar todo esse 
estudo com outras pessoas, por pior que tenha saído.
– Essa energia toda pode ter atrapalhado um pouco a execução, preciso aprender a 
dosá-la para durar todo o Concerto, os 3 movimentos. O excesso de energia é uma 
das grandes coisas que percebi em mim como fator “atrapalhante”.

Tocar para colegas é algo ainda mais interessante do que tocar para bichinhos de 

estimação porque ativa o medo do julgamentos dos pares, uma das razões mais comuns para 

ansiedade de performance (MACIENTE, 2016). Porém, nesse caso, mesmo com a presença 

desse medo, a atividade de tocar uns para os outros comentando em seguida o que poderia 

ajudar o colega foi um exercício muito rico, pois expôs aspectos que eu precisava observar 

sobre meu estágio na preparação do Concerto, sobretudo a questão do excesso de energia. 

3 de novembro de 2020 – terça 

– Ao final toquei tudo e já estava melhor, aquele lugar onde eu estou testando deixar
o polegar na segunda posição enquanto toco na primeira com extensão (comp. 166)
parece estar funcionando.

Este excerto de diário refere-se à passagem do Desenvolvimento do I movimento onde 

decidi testar uma maneira não convencional de tocar, usando um posicionamento diferente da 

mão esquerda. Na gravação foi dessa maneira que toquei, o não convencional funcionou melhor 

para minha mão esquerda. 

Tanto ontem quanto hoje estudei com algodão no ouvido esquerdo, porque ele está 
muito sensível. Ontem, depois de determinado tempo estudando, o som nesse 
ouvido parecia estar muito alto e todo rachado, com sensibilidade, então pus 
algodão para proteger. Hoje, ao afinar o violino para começar a estudar, vi que ele 
ainda estava um pouco assim e preferi colocar o algodão a arriscar detonar o 
ouvido. Mas a audição muda desse jeito, não é? Não sei o quanto do que eu ouvi foi 
distorcido. 
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 Muitas foram as ocasiões em que tive que lidar com incômodos físicos. Faço aqui um 

parênteses na linha cronológica que estou seguindo para citar todas as datas em que há registro 

de dor ou tensão excessiva nos diários do Projeto Tchaikovsky, anotadas em meu caderno de 

apoio para esta dissertação: 

 

Figura 24 – Anotações no caderno de apoio à dissertação sobre os registros de dor ou tensão excessiva dos 
diários de estudo. 
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Fonte: autoria própria. 
 
 São muitos registros de dor, em partes variadas do corpo, ainda que a maior parte se 

concentre nos membros superiores. Muitas das dores foram sendo entendidas e às vezes até 

desapareceram com a observação atenta à que essa pesquisa se propôs. Algumas das dores 

tinham origem no modo (físico e/ou mental) como eu estava tocando violino, outras tinham 

outra origem, muitas vezes no estilo de vida do isolamento social imposto pela pandemia. 

Durante o Projeto Tchaikovsky mantive a atenção em ambas as origens de dor procurando ações 

que pudessem mitigá-las, tanto que o último registro de diário, sobre o dia da gravação do 

Concerto, é muito positivo no que diz respeito às questões físicas. 
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4 de novembro de 2020 – quarta 
 
Ando um pouco (muito) ansiosa com o fato de que já se passou mais de um ano e o 
Concerto parece longe demais de estar pronto. Aí me lembrei de uma coisa que a 
Dora Schwarzberg me disse uma vez, quando eu estava na mesma ansiedade, mas 
sobre o Concerto de Brahms para violino: “Continua estudando lento, como você fez 
até agora!” 
 

 Às vezes as estratégias mais óbvias e conhecidas são as mais eficazes, mas exigem 

paciência. A ansiedade me deixava com pressa de “ficar pronto” e com isso eu tendia a pular 

etapas no processo e querer que as ferramentas de estudo causassem efeito imediato e 

duradouro. Efeito muito parecido com o vício negativo de estudo que havia quando estudei o 

Concerto pela primeira vez, de aplicar uma ferramenta somente uma vez e esperar que sua 

eficácia fosse imediata e eterna. Muitas vezes, nos últimos meses de diário, me referi à essa 

ansiedade e como ela afetava o esforço feito pelo meu corpo e a mentalidade ao estudar. 

 
III mov. 
– Comp. 314 a 329 (tinha pensado ontem em uma maneira de agrupar essas notas 
em blocos para ficar mais fácil de tocar a passagem, então resolvi estudar com isso 
em mente. Primeiro circulei os blocos para ter uma referência visual do que pensei, 
depois estudei a afinação com a mão esquerda em acordes várias vezes, já 
começando a decorar a sequência). 
 
 Esse modo de encarar a passagem, em blocos de acordes, ajudou imensamente a 

organizar, estudar e executar as passagens dessa natureza, nos compassos 314 a 329 (Fig. 25) e 

depois de 565 a 584. O estudo dessa passagem teve desdobramentos interessantes e foi reunindo 

outras ferramentas de estudo posteriormente. 

 
 

Figura 25 – Trecho do Concerto de Tchaikovsky op. 35 para Violino e Orquestra (III movimento, comp. 314-
333). 

 
Fonte: Tchaikovsky (1919, p. 17).  
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16 de novembro de 2020 – segunda 
 
Dedo dói, a mesma dor de quando fiz o teste da OSM. ATENÇÃO!!! 
 
 A dor que vivi no dedo médio da mão esquerda na preparação para o teste da OSM 

jamais será esquecida. O dedo nunca voltou a ser o que era antes do ocorrido, a dor cessou, mas 

às vezes tenho uma pequena sensibilidade na ponta do dedo, uma memória. Quando senti a 

mesma dor novamente fiquei muitíssimo atenta a como estava a minha ansiedade em relação 

ao Projeto e às questões internas de “forçar sair bom”. 

 
Tchaikovsky III mov. 
– Comp. 290 a 313 (esse pedaço é um inferno de decorar!!! Muito traiçoeiro! Tentei 
tocar de cor inúmeras vezes, mas sempre esbarro em alguma coisa. Acho que 
podem servir as seguintes táticas: voltar a cantar nota por nota, estudo mental, 
dividir em 4 pedaços e decorá-los separadamente para só depois juntar). 
 
 Aqui exponho uma paleta de ferramentas que poderão ajudar na memorização. E 

ajudaram, o trecho foi memorizado. 

 
22 de novembro de 2020 – domingo 
 
Tchaikovsky I mov. 
– Introdução e tema A, comp. 23 a 46 (apenas afinação nota por nota e, quando 
chegava em alguma nota que eu sei que precisa de mais vibrato, eu fazia aquele 
movimento bem lento de vibrato para soltar as articulações dos dedos naquela nota, 
associando-as à um corpo mais solto). 
 
 Fazer o movimento lento de vibrato para soltar as articulações dos dedos da mão 

esquerda em notas específicas foi uma noção que aprendi ao trabalhar como tradutora na 

masterclass do violoncelista francês Marc Coppey. Essa ferramenta foi um dos elementos que 

contribuiu para a elaboração do exercício de predisposição ao vibrato e sua aplicação foi 

decisiva para a soltura dos dedos em vários momentos do Concerto, sobretudo no III 

movimento. 

 
Tchaikovsky I mov. 
– Comp. 243 a 250 (comecei com metrônomo a 70 = colcheia, tocando de cor, mas 
toda hora eu errava algo, como se estivesse desconcentrada. Tentei entender o que 
estava acontecendo e não consegui. Comecei de novo, desta vez com fraseado – 
nem foi de propósito – e aí eu fiquei totalmente concentrada! Lembrei a passagem 
toda, as notas, dedilhados, dinâmicas e harmonia. Esse foi o fio da atenção: a 
musicalidade, tentar transformar os sons que estou fazendo em uma história que 
estou contando. Cheguei a 100 = colcheia). 
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Depois de aprender com Dora Schwarzberg que a musicalidade deve ser trabalhada 

desde o primeiro momento pois ela define a técnica, de ler a passagem do livro de I. Galamian 

(1999) onde ele diz que tocar musicalmente é o que dá consistência ao trabalho técnico de uma 

passagem, descobrir a musicalidade enquanto fio condutor da memória ao estudar foi novidade. 

23 de novembro de 2020 – segunda 

Tchaikovsky III mov. 
[…] 
– Comp. 17 a 52 (estudei soltar as articulações dos dedos da mão esquerda tocando
lentamente, em cada nota e acorde fazendo aquele movimento do vibrato bem lento,
aliviando a pressão dos dedos e mexendo também o resto do corpo.)

A ferramenta de usar o movimento lento do vibrato começa a ser usada em outras partes 

do Concerto aliando-se a outro elemento do exercício de predisposição ao vibrato: movimentar 

o resto do corpo também, como meio de salientar a associação de tocar determinada nota a um

corpo solto.

27 de novembro de 2020 – sexta 

Tchaikovsky III mov. 
Continuação do trabalho de deixar tudo a 100 com foco na soltura da mão e braço 
esquerdos. 
– Comp. 367 a 392 (articulação alla Benedetti sem arco; depois com arco pesado e 
mão esquerda leve no metrônomo a 100 = semínima, fiz isso algumas vezes porque 
esse trecho eu toquei tudo junto pouquíssimas vezes, então preciso de um pouco 
mais de tempo aqui).
– Comp. 416 a 444 (afinação nota por nota).
– Comp. 445 a 460 (primeiro trabalhei a abertura da mão e dos dedos, tocando 
muitas vezes esse arpejo que se repete, forçando um Mi alto, quase Fá, para a mão 
se acostumar. Depois articulação alla Benedetti sem arco e por fim com arco pesado 
e mão leve – pelo menos o quão leve consegui dessa vez… – com metrônomo a 
100, começando com a batida na colcheia e acelerando para batida na semínima).
– Comp. 460 a 540 (passada a 100 = semínima com arco pesado e mão esquerda 
leve).
– Comp. 565 a 593 (estudei os acordes afinando-os e fazendo o movimento do 
vibrato bem lento para soltar as articulações e músculos, depois toquei com o arco 
escrito, em blocos de acordes, por fim com metrônomo a 100 = semínima).

Tudo isso em 40 minutos. 

Tanto nesse dia quanto no dia anterior eu não estudei em modo aleatório. A estrutura 

das sessões de estudo já vinha mudando, com a escolha de passagens do mesmo trecho para os 

blocos de estudo aleatório. Agora faço blocos de estudo contínuo, procurando “cobrir um 
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terreno maior” do Concerto a cada dia. As ferramentas de estudo, porém, continuam 

basicamente as mesmas: afinação nota por nota, estudo de articulação de mão esquerda alla 

Benedetti, tocar com arco pesado e mão esquerda leve, usar vibrato lento para soltar a mão 

esquerda em notas específicas, exacerbar uma dificuldade, o foco das ferramentas e da atenção 

voltado para a soltura do corpo, objetivo final do Projeto. 

 
30 de novembro de 2020 – segunda 
 
Tchaikovsky I 
– Codeta da reexposição (estudei lento, mas estava desconcentrada, não consegui 
focar e o estudo não rendeu). 
 
 Felizmente os relatos deste tipo são raros ao longo do Projeto. Creio que a 

desconcentração desse dia tenha a ver com não saber o que estudar, qual aspecto do trecho 

melhorar, sendo esse um trecho complexo, difícil e que me amedronta. Também acredito que o 

foco constante no corpo e as ferramentas e estratégias de estudo utilizadas ajudaram a manter 

quase sempre um bom foco no estudo. Isso foi comprovado em sessões de estudo posteriores 

ao Projeto, onde eu me encontrava com problemas fora do estudo, cansada e desconcentrada, 

mas a maneira com a qual estudei, sistematizada durante o Projeto, me conduziu de forma 

inequívoca a estar presente e focar. 

 
3 de dezembro de 2020 – quinta 
 
Surtando. Ansiedade atravessando o teto. Difícil fazer qualquer coisa. 
 
Toquei o movimento do começo, tropecei no desenvolvimento, tropecei mais ainda 
na cadência, engatei na reexposição e depois de ter que tocar a transição para o 
tema B super lento, parei no meio do tema B porque não sabia as notas. 
 
 Eis como estava meu estado geral: com a gravação cada vez mais próxima, após oito 

meses e meio de pandemia dentro de casa, apenas recentemente saindo para trabalhar e sempre 

com muito medo. Eu me ouvia tocando o Concerto e ficava insatisfeita, com o pensamento “já 

deveria estar pronto!” me oprimindo seja de forma consciente ou inconsciente. Não era fácil 

estudar nessas condições. 

 
8 de dezembro de 2020 – terça 
 
Tchaikovsky III mov. 
– Última página, comp. 565 ao fim (afinação dos acordes de 565 a 584 com mão 
mexendo em vibrato lento para soltar, a mudança de acorde estava suja então notei 
que pensar na última nota antes de mudar de acorde ajuda muito a limpar! Estudei 
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toda a página decorando tudo, mas também com atenção ao uso do corpo e 
excessos de tensão, principalmente no membro superior esquerdo. Estudei a página 
toda a 80 e 90 = semínima, sempre de cor. Eu sei que é mais lento do que a última 
vez que estudei, quando cheguei a 110, mas dessa vez foi de cor, ou seja, 90 é a 
velocidade REAL do meu corpo inteiro tocando isso por enquanto). 
 
 Mais observações sobre a questão do tempo interno e tempo externo vão conduzindo ao 

insight sobre esse assunto, que ocorrerá 5 dias após esse relato. 

 
Caramba, consigo tocar o "tema" (comp. 460 a 540) a 160 = semínima… a mão 
ainda endurece na segunda metade, mas eu consigo. Uau… 
 
 A avaliação do ponto em que me encontro no caminho para a performance desse 

Concerto vem junto com a surpresa de estar cada vez mais perto. Uma das questões que surgiu 

no processo foi “me acostumar a conseguir”. Esse Concerto ficou impresso em minha história 

como algo que “não consigo” e essa sensação já me era conhecida. A busca do Projeto era 

“conseguir” e junto à isso deveria vir a normalização do sucesso. Isso seria a ressignificação do 

Concerto em mim e o sinal da transformação de relação. 

 
11 de dezembro de 2020 – sexta 
 
Tchaikovsky 
Passada nos 3 movimentos gravando em áudio apenas. Não toquei nada do 
Concerto antes de gravar, não visualizei, não lembrei, nada. Foi “de prima” total. O 
local onde mais aparece tensão é no ombro esquerdo: toda a região da escápula, 
clavícula e peitoral, mas todo o membro superior esquerdo acumula tensão. Depois 
do ombro, a região do braço onde mais senti tensão foi na parte externa do 
antebraço perto do punho. Até onde eu sei, ali estão os músculos que levantam os 
dedos. 
 

 Treinos de performance aparecendo mais e mais. Assim como fiz em meu estudo para 

o teste da OSM, tocar o repertório sem ter aquecido previamente ao violino é ótimo para mostrar 

quais os pontos fracos da performance. E aqui também utilizei a ferramenta gravação, gravei o 

treino de performance que fiz apenas em áudio para poder ter uma boa noção do som que estava 

produzindo: 

 
Tchaikovsky 
Ouvi a gravação do III movimento anotando as coisas para trabalhar e classificando 
as passagens em: 
1 – trabalhar 
2 – trabalhar mais 
3 – trabalhar bastante 
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Fiquei contente de me ouvir tocando quase tudo a tempo (ou tentando…). Toquei 
olhando a partitura, o que às vezes ajuda, às vezes atrapalha. Senti bastante tensão 
no membro superior esquerdo inteiro. Falta de clareza de som e a falta de fluidez em 
certas passagens (tropeços em notas) foram as questões que mais anotei que 
precisam ser trabalhadas. 
 

 Adotando mais uma vez a estratégia de escrever na partitura em sistema classificatório 

quais pontos eu deveria trabalhar mais, o que ajuda a ter uma visão mais panorâmica do trabalho 

e a direcionar o estudo. Também aparece a percepção de que tocar com partitura às vezes 

atrapalha. Eu me encontrava em trabalho de memorização do Concerto, ainda estava em 

transição, naquele ponto em que não me sinto segura para tocar sem partitura, mas a visão dela 

atrapalha os processos físico-mentais de ativação da memória. 

 
13 de dezembro de 2020 – domingo 
 
Fiquei muito encafifada com o estudo de ontem, me senti muito frustrada e passei 
boa parte do dia pensando em como eu iria deixar esses trechos melhores por um 
caminho mais saudável do que simplesmente forçar ficar mais rápido. 
 
Notei que estou apressada. Estou apurada e assustada pelo pouco tempo que me 
resta, com a autocobrança que grita “isso já deveria estar pronto!” e acho que acabo 
por atropelar partes importantes do processo e esqueço de ferramentas e 
estratégias importantes. O exemplo mais óbvio é o modo como venho “apressando 
com o metrônomo” nas últimas 2 semanas. Tenho feito como fazia na minha época 
de estudante: assim que consigo tocar em um certo andamento, imediatamente 
aumento o tempo do metrônomo, o que faz com que eu esteja constantemente 
“correndo atrás de mim mesma” para acompanhar o metrônomo. Em vez disso seria 
mais saudável encontrar um andamento onde consigo tocar a passagem com 
conforto, prestando atenção em tudo que quero, e só quando estiver extremamente 
confortável naquele andamento passar para o próximo, um pouquinho mais rápido. 
Resolvi estudar assim hoje as passagens de ontem. 
 

 Esse é o importante insight que vem sendo elaborado através das percepções sobre a 

diferença entre tempo interno e tempo externo e da diferença entre tempo do corpo e tempo da 

mente. Esse insight gerou o termo e a noção de tempo de conforto, referente ao andamento em 

que é possível “tocar a passagem com conforto, prestando atenção em tudo que quero”, e se 

tornou um modus operandi no meu processo de aprendizagem de passagens musicais, sobretudo 

as rápidas. O que esse tipo de processo faz, além de associar a passagem com o conforto ao 

tocar pois todas as repetições são feitas dentro desse parâmetro, é dilatar o tempo interno. Nesse 

tipo de aceleração muito lenta e com atenção a tudo que acontece dentro de si, a tendência é 

que o tempo interno seja dilatado, por exemplo: pode-se tocar uma peça rápida com a sensação 

de que ela está lenta. 
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Resolvi também voltar às gravações, desta vez assistir movimentos inteiros e não só 
pequenos trechos que estou estudando. Assisti o I e II movimentos com Julia 
Fischer e fiquei observando as opções dela de fraseado e o uso do arco e do corpo. 
O som é o tempo todo bem poderoso e 90% do tempo o arco está rente ao cavalete, 
mesmo em pianos. Ela distribui o arco de forma optimal e econômica, só usa o que 
precisa e, como está o tempo todo perto do cavalete, a tensão da corda projeta o 
som e ela não precisa usar arco inteiro o tempo todo. Notei que na passagem 
desorganizada de ontem eu voltei a usar muito mais arco do que precisa, e isso 
atrapalha bastante. 
 
Também assisti (de novo) um vídeo do Itzhak Perlman falando sobre o Concerto 105. 
Nesse vídeo ele fala que existem 2 tipos de dificuldade, existe a dificuldade técnica e 
a dificuldade do desconforto, e o Tchaikovsky é, em muitos aspectos, desconfortável 
de tocar. Não importa o quanto você estude, é sempre meio desconfortável. Claro, 
se você estudar “em ritmos e se você estudar lentamente, como eu sempre prego 
aos meus alunos, você consegue resolver esse problema”, mas ainda sim, não é um 
Concerto tão “na mão”. 
 
 Adoto novamente a estratégia de me voltar ao externo em busca de respostas, referências 

e opiniões. Ao observar e ouvir outros violinistas o olhar é modificado e ampliado, adicionando 

novas informações ao repertório de observação e/ou lembrando de informações que possam ter 

sido esquecidas no caminho. O contato com esses dois vídeos me refrescou o olhar e pude notar 

questões em mim que precisavam ser melhoradas. 

 O modo como eu estava usando o arco não estava me ajudando, muita quantidade em 

um ponto de contato que não produzia o efeito desejado. Esta questão é de extrema importância 

pois se trata da produção e projeção do som. Com a mão esquerda fazemos as notas, uma parte 

do ritmo e o vibrato, mas com o arco fazemos o som em si, ritmo, dinâmica, articulação, timbre 

e fraseado. A questão do ponto de contato (ponto na corda em que o arco está passando) e da 

quantidade de arco usada aparecem com certa frequência e camadas de entendimento sobre isso 

vão sendo descobertas até o final do Projeto. 

 Saber que Itzhak Perlman considera esse Concerto desconfortável alivia um pouco a 

pressão sobre mim mesma: “se um dos maiores solistas de violino das últimas décadas diz isso, 

as dificuldades não são só minhas, o Concerto é difícil mesmo”. Também foi após assistir esse 

vídeo que voltei a usar a ferramenta de estudar com ritmos com mais frequência. 

 
14 de dezembro de 2020 – segunda 
 
Tchaikovsky I mov. 
– Comp. 123 a 127 (primeiro estudei um pouco do arco em corda solta, para 
organizar um pouco melhor a distribuição de arco e dinâmica; depois estudei 

 
105 Perlman (2012). 
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afinação nota por nota; depois trabalhei as mudanças de fôrma de mão nos acordes 
de 123–125; em seguida estudei articulação de mão esquerda usando Benedetti, 
acentos e ritmos. Por fim juntei tudo e consegui tocar de cor e com controle a 60 = 
semínima). 
 

 Neste parágrafo, além de elencar muitas ferramentas de estudo que abordam diversos 

aspectos da passagem, escrevo sobre conseguir “tocar de cor e com controle”. Menções sobre 

como me sinto ao tocar, decorrentes do insight sobre a aceleração do tempo de conforto, serão 

cada vez mais frequentes nos diários daqui para frente, algumas vezes aprofundando o 

pensamento sobre isso, como será mostrado adiante. “Como me sinto tocando” não é mais algo 

puramente físico a ser buscado, é também um estado emocional/psicológico que é encontrado 

no processo e tempo de aprendizagem do corpo em relação a cada passagem. 

 
15 de dezembro de 2020 – terça 
 
III mov. 
– Comp. 290 a 313 (lugarzinho traiçoeiro… primeiro me sentei sem o violino e fiz um 
pouco de estudo mental, passando nota por nota na cabeça, com os dedos, 
cantando os nomes das notas e, às vezes, sua altura. Depois comecei o trabalho de 
decorar, tocando com metrônomo a 100. Comecei com alguns compassos, de 294 a 
298, indo mais para frente conforme eu sentia que o trecho tocado já estava mais 
firme na memória. Consegui tocar o trecho todo de cor com metrônomo a 100 = 
semínima, já bem mais fluido que antes. Me propus a tocar pelo menos 5 vezes de 
cor nesse tempo, e notei uma coisa muito interessante: O QUE FAÇO COM MEUS 
OLHOS ENQUANTO TOCO INFLUENCIA NO QUANTO EU ESTOU CONECTADA 
COM O QUE ESTOU TOCANDO E NA MEMÓRIA AO TOCAR DE COR. Fiz poucos 
experimentos com isso ainda hoje, notei que quando olho para o violino eu lembro 
tudo, mas existe um pouco de tensão; quando olho para um ponto fixo, a memória 
ainda é forte, porém não tanto quanto olhar para o violino, mas aqui o corpo fica 
mais solto também. Quando tentei tocar olhando para vários objetos em sequência 
foi um desastre. Quando toquei olhando ao longe sem nenhum foco eu consegui 
tocar tudo também, foi agradável. 
 
 Eu já havia notado a influência da ação dos olhos em muitos aspectos de tocar violino, 

em geral relacionados à partitura, mas nunca havia experimentado sua ação e influência ao tocar 

de cor. Apenas uma vez presenciei uma experimentação semelhante em uma aula de Técnica 

de Alexander com Eleni Vosniadou. Foi impactante observar a diferença na memória e na 

tensão muscular que cada foco do olhar causou. Infelizmente não foi uma experimentação que 

levei adiante, não soube como treinar os olhos para uma performance sem partitura. 

 
Tchaikovsky I mov. 
– Comp. 243 até cabeça de 251 (primeiro com acentos em diferentes notas, depois 
com ritmos. Tentei tocar com metrônomo a 60 = semínima, mas não foi bom, a mão 
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endureceu já no comp. 245 e se posicionou de um jeito estranho nas mudanças de 
posição. Por isso decidi baixar o tempo para 100 = colcheia e nesse novo 
andamento consegui ter a clareza e controle que eu queria. Vou permanecer nesse 
andamento por um tempo). 
 
 Exemplo de tempo de conforto no estudo: ao encontrar no andamento 100 = colcheia a 

clareza e controle com a qual queria tocar, permaneci nesse andamento por algumas sessões de 

estudo. Essa é a ideia da estratégia: permanecer no tempo de conforto até que ele gere o próximo 

tempo de conforto. A sensação ao tocar é sempre de conforto e controle e isso vai sendo 

reforçado e associado à passagem. Consequentemente passa-se mais tempo tocando em 

andamentos mais lentos do que em andamentos mais rápidos, mas alcança-se o tempo rápido 

por um caminho mais saudável. A ideia é apressar o tempo de conforto, não a realização da 

passagem. Não acelero a música, acelero a mim mesma e minha capacidade de tocar a passagem 

com todos os elementos psicofísicos. 

 
Estou aqui escrevendo o que estudei e pensando sobre 2 termos que usei, que ando 
usando, para descrever a sensação que quero ao tocar: firme e controle. Na 
verdade nenhuma das duas palavras exprime com exatidão o que quero dizer. Por 
firme eu quero dizer aquela sensação de estar a par de tudo que está acontecendo, 
sem dúvidas de qual é o próximo passo, é uma segurança no que estou fazendo, a 
confiança de saber quais são as notas e movimentos a fazer. Por controle eu quero 
dizer algo que é quase o oposto disso, é a sensação de que não preciso controlar 
meu corpo, a confiança de que ele vai fazer o que eu preciso que ele faça, mesmo 
que eu mude de planos na hora ou precise me adaptar a alguma mudança 
repentina, é aquela sensação de que meu corpo não vai fazer algo louco sozinho, 
como correr desembestado em uma passagem. 
 
 Releio esse parágrafo de diário pensando na tríade descrita na primeira parte dessa 

dissertação, formada pelas questões intrinsecamente relacionadas DOR-ANSIEDADE-COMO 

ESTUDAR. Penso nisso porque eu almejava descobrir como estudar para tocar sem dor nem 

ansiedade. Mas o que entra no lugar dessas ausências? Estudar com atenção ao corpo para tocar 

com liberdade de movimento era algo ao qual eu já tinha chegado enquanto preenchimento da 

ausência da dor. Faltava algo para substituir a ansiedade e aqui já estou formulando o conceito 

sobre isso, como eu gostaria de me sentir tocando de um ponto de vista mais psicológico. 

Perguntas sobre esse aspecto foram feitas por Renée-Paule Gauthier nas duas conversas que 

tivemos, e estão muito presentes em seu trabalho como coach de alta performance. O insight 

de que o que deve ser apressado não é a passagem, mas nosso conforto ao tocá-la é fundamental 

para orientar o trabalho que leva à essa sensação de firmeza e controle, ainda que as palavras 

ideais não sejam essas. 
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16 de dezembro de 2020 – quarta 

Set Manutenção 
(resolvi mudar a ordem e fazer todos os exercícios de arco primeiro e os de mão 
esquerda depois) 
– Staccato de arco inteiro a 60 bpm, 4 notas por tempo
– Troca de corda a 60 bpm, subdividindo em 2, 3 e 4
– Corda solta a 60 bpm com 4, 3, 2, 1 e 1/2 tempos por arco
– Staccato no meio do arco a 75 bpm, subdividindo o tempo em 2, 3, 4, 6 e 8 notas
– Vibrato
– Trinado
– Schradieck XVI. 8.
– Mudança de posição na corda Mi, começando com o 1º dedo

As buscas sobre a Base continuam. Até hoje, meses após o término do Projeto, as 

experimentações acontecem. Creio que não seja algo que “acaba”, mas um conhecimento de si 

e das possibilidades de aquecimento e exercícios técnicos que vão formando uma coleção à 

qual se recorre para escolher o que é mais adequado usar na Base daquela sessão de estudos 

específica de acordo com o estado físico, estudos anteriores recentes, se há algum trabalho de 

longo prazo sendo desenvolvido, repertório a ser estudado e tempo disponível. Essa ideia de 

escolher os elementos da Base de acordo com as necessidades individuais e adaptar a cada 

sessão de estudo de acordo com as parâmetros acima também aparece no episódio sobre 

aquecimento do podcast Mind Over Finger (2021c), corroborando a ideia de que não existe 

uma Base ideal para sempre, mas sim um conhecimento de si aliado à um conhecimento musical 

que permita essa flexibilidade. 

Tchaikovsky 
Passada gravando. Fechei as janelas todas para ficar bem quente e abafado aqui 
dentro, de propósito. 
A parte que ficou mais tensa foi o começo, toda a primeira página. 
Vi que já tenho tudo de cor!!!! Uau… A memória ainda não está a tempo e ainda falta 
decorar as dinâmicas, mas as notas já estão dentro da cabeça. 

Passo a passo, de treino de performance em treino de performance o Projeto avança. 

Pensando que a gravação ocorrerá durante o verão brasileiro, sem possibilidade de ar 

condicionado por conta da Covid-19, resolvi fazer esse treino simulando as condições que 

imagino encontrar para gravar o Concerto de Tchaikovsky. 
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18 de dezembro de 2020 – sexta 
 
Tchaikovsky III mov. 
– Tempo I, comp. 53 a 100 (de cor a 100 = semínima, trabalhando a limpeza de 
alguns trechos. Notei que na ligadura do comp. 54 eu impulsionava as 2 notas com o 
arco, o que é desnecessário, então estudei para fazer uma ligadura simples, 
deixando a passagem mais limpa, ágil e fácil). 
 
 A percepção fina desse pequeno detalhe e o subsequente trabalho para corrigir a ação 

fez com que todo o trecho ganhasse a fluidez rítmica que precisava. 

 
– Comp. 183 a 196 (para ajudar na familiarização com a passagem e a agilidade 
cerebral e física para tocar, toquei em tercinas). 
 
 Essa ferramenta é bem potente para introjetar uma sequência de notas e deixá-la mais 

fácil, tocar mudando o ritmo original exige tanta atenção do cérebro que ao final executar a 

passagem se torna bem mais fácil e fluido. 

 
21 de dezembro de 2020 – segunda 
 
Hoje não foi dia de estudo, mas foi um dia importante. Ensaiei com piano pela 
primeira vez e toquei para um colega que tinha muita coisa boa para me dizer. 
 
Às 10 em ponto eu estava entrando na casa da pianista, com todos os possíveis 
protocolos de segurança contra o Covid-19. 
Estávamos ambas ainda despreparadas. Meu Tchaikovsky ainda não está pronto e 
ela não pôde estudar sua parte porque estava trabalhando com um programa bem 
pesado para suas mãos até ontem. Mesmo assim eu gostei do ensaio, ela gravou e 
depois vou ouvir tudo. Passamos os 3 movimentos. Deu para ver quais são as 
coisas que preciso prestar atenção e aprender bem daqui em diante, algumas 
intervenções da orquestra que me pegaram um pouco de surpresa. Eu tenho o 
Concerto inteirinho na cabeça, já toquei na orquestra muitas vezes e ouvi inúmeras, 
analisei para saber todas as entradas e diálogos. Mas é diferente na hora que estou 
tocando a voz solista. 
Uma coisa importante para a qual a pianista me chamou a atenção: preciso saber 
bem a parte do piano, que é diferente de saber a parte da orquestra. A parte do 
piano é uma redução, não comporta todas as vozes, além de ser com outro – e 
único – timbre. Ela já me passou o link com a versão que está usando, que vou 
imprimir amanhã para levar na viagem de fim de ano (sim, sou dessas que leva 
coisa para estudar na viagem…). 
Sobre a questão do corpo, como o ensaio foi às 10 da manhã em um bairro bem 
longe do meu, tive que sair cedo e não estudei antes de ir para lá (não sou uma 
criatura da manhã…). No início do ensaio fiz quase todos os exercícios de 
aquecimento corporal, algumas notas longas em cordas soltas, o exercício de 
vibrato e um pouquinho de Schradieck I. 1. para aquecer os dedos. Quando 
começamos a tocar, na exposição, senti muito a parte externa do antebraço 
esquerdo, bem tensa. Depois melhorou, fiquei tranquila. Tocando mal, mas sem 
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aquela tensão excessiva. Deu para perceber que preciso trabalhar os hábitos tensos 
que tenho nesse início. No final do ensaio eu não estava nem cansada.  
Algo que notei, logo quando comecei a tocar, foi o prazer de tocar. Eu estava FELIZ 
de tocar o Tchaikovsky, animada, tocando com vontade, brilhando de estar tocando 
essa música maravilhosa com outra pessoa, ainda mais uma pessoa querida. ISSO 
foi surpresa. 
 

 Ensaiar com piano pela primeira vez adicionou toda uma gama de novos aspectos a 

serem considerados no processo. Creio que tenha sido a primeira vez em minha vida que toquei 

essa música com piano, pois não tenho lembrança de nenhum ensaio com piano na primeira vez 

que estudei o Concerto de Tchaikovsky, mesmo porque à época eu não conseguia tocar o 

suficiente da peça para justificar uma sessão de correpetição. 

 
23 de dezembro de 2020 – quarta 
 
Ontem toquei o I movimento do Tchaikovsky para 3 colegas de orquestra, um deles 
já tinha me ouvido quando toquei em Ribeirão Preto. Foi a primeira vez que toquei 
um movimento inteiro para outras pessoas.  
Porque tive aquela crise de ansiedade gigantesca de manhã, cheguei no Theatro em 
cima da hora e sem ter encostado no violino naquele dia. Fiz o aquecimento 
corporal, um pouco de cordas soltas, exercício de Vibrato, um pouco de Schradieck 
e algumas notas na corda Mi, subindo posição por posição até a 7ª, com atenção na 
afinação e fôrma de mão. Aqueci enquanto os meninos conversavam ali perto, o que 
já foi um bom treino de concentração. Quando estávamos a postos, expliquei o 
Projeto e, antes de tocar, fiz um mini Centering. 
Eu não estava super nervosa nem tremendo, o que foi ótimo e maravilhosamente 
incomum para mim. Foi gostoso tocar! Eu estava presente e curtindo estar ali. Sobre 
a qualidade do que toquei, houveram coisas boas e coisas ruins. Desafinei bastante. 
Tive muitas falhas de memória e em muitas ocasiões eu não sabia se olhava a 
partitura ou não. Quando eu olhava para a parte, isso parecia me ajudar e atrapalhar 
ao mesmo tempo, uma sensação esquisita que não sei explicar bem. Quanto mais 
para o final do movimento, pior eu tocava e mais falhas de memória tinha, 
mostrando o que preciso estudar mais mesmo.  
O arco não tremeu! Inclusive gostei do meu som. Quando fico muito nervosa, a coisa 
mais gritante que acontece é o descontrole do arco, com som feio, tremido e 
raspado, mas ontem meu braço direito estava normal! =) 
Sobre a tensão no corpo, lembro muito da tensão na parte exterior do antebraço que 
sinto no começo do movimento, preciso urgentemente descobrir o que a causa e em 
que trecho exatamente. Não tive nenhuma tensão que me impedisse de tocar, 
nenhuma dor depois de ter tocado. Senti algumas tensões espalhadas durante o 
movimento e em muitos casos conseguia soltar, ou sentir, ou calibrar o uso. 
Eu me esqueci de gravar quando toquei, que pena… Mas gravei a conversa que 
tivemos depois com as observações deles. 
 
Muito interessante estudar depois de ter ouvido as observações de meus colegas 
ontem e anteontem. Já me ajudou! Por exemplo, o uso do arco: usar muito menos 
arco nessa passagem ajuda a deixar a mão esquerda mais rápida e mais leve. 
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 Tanto em minhas observações comparativas com o vídeo de Julia Fischer (2013), quanto 

no dia 21 de dezembro de 2020 quando toquei informalmente para Djavan Caetano 106, quanto 

nos pareceres de meus colegas no dia seguinte, figura a necessidade de usar menos arco. Essa 

correção aparentemente simples e aparentemente de um elemento só não é tão simples assim 

nem envolve um único elemento. Esse aspecto técnico foi sendo cada vez mais abordado e se 

mostrou central para a execução do Concerto, sendo abordado em maior profundidade em 

relatos de janeiro de 2021. 

 
Tchaikovsky I mov. 
– Comp. 291 a 295 (primeiro toquei para lembrar de todos os problemas, fui 
tocando, investigando, lembrando o modo como Djavan disse que estuda esse 
trecho. O jeito que ele estuda é bom, usando ritmos e incorporando neles a 
mudança de posição do fim dos arpejos para o próximo compasso. Mas eu sentia 
ainda não saber bem o suficiente essa distância, então comecei a estudar só a 
mudança do fim do comp. 293 para cabeça de 294. Notei que minha questão não 
era a distância, mas sim que eu não sabia o movimento a ser feito nessa mudança 
porque não sabia os ângulos da mão que eu queria na chegada. Fui para o espelho 
analisando isso tudo e rapidamente entendi o que eu precisava fazer em termos de 
movimento – sensação completamente diferente da que eu estava buscando 
anteriormente. Fiz a mesma coisa com a mudança de posição entre 294 e 295. Foi 
ÓTIMO! ESSA ERA A LIMPEZA DA PASSAGEM QUE EU ESTAVA BUSCANDO 
FAZ TEMPO!!!!! Depois disso consegui estudar, lentamente, a passagem. Também 
notei algo que me foi dito por outro colega: que me curvo para frente e que tensiono 
o pescoço. Consegui entender isso através da propriocepção, ele tem razão. A 
tensão do pescoço ficou muito clara: eu aperto o queixo na direção do meu ombro 
esquerdo e sinto o pescoço todo tenso. Depois que percebi, me senti muito estranha 
fazendo isso! Quis entender como isso acontece, o que acarreta esse movimento 
tenso. Toquei de novo a passagem me observando para ver quando é que eu virava 
o queixo para dentro e nada de tensão. A observação pode ter esse efeito. Mas eu 
genuinamente queria saber de onde vem! Tentei de novo, tocar observando apenas, 
sem tentar restringir movimento nenhum. Mais uma vez toquei sem tensão nenhuma 
no pescoço. Aos poucos fui despreocupando e prestando atenção em umas outras 
coisas na passagem e ha! O aperto do queixo apareceu! Em mudança de posição, é 
ali que eu faço isso. Toquei algumas vezes lentamente – porém fluentemente – de 
293 a 295, ainda sem metrônomo. Depois de 291 a 295. Algumas vezes focando na 
primeira nota de cada compasso, para afinação, algumas vezes focando na segunda 
nota de cada compasso, para ver afinação e já trabalhar a fluência de não parar nos 
começos dos compassos. 
 
 Podemos ver nesse relato a influência do que foi pontuado pelos colegas junto à 

observação de mim mesma construindo o caminho do estudo. Ouvir o de fora e ouvir o de 

dentro, procurar as perguntas certas para entender e melhorar mecanismos.  

 
 

106 Djavan Caetano, violinista e colega na OSM. 
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26 de dezembro de 2020 – sábado 
 
– Escala, arpejos e escala alternada de 1 oitava em uma corda só, em Mi bemol 
menor natural (rolando dados para escolher tonalidades). 
 
 Uma ferramenta interessante passa a ser usada para escolher qual será a tonalidade das 

escalas, arpejos e cordas duplas estudadas naquele dia, como parte da Base: dados. Um dado 

de 12 lados determinaria qual a tônica (sendo o número 1 = Do, 2 = Do sustenido, 3 = Ré e 

assim por diante) e um dado de 4 lados determinaria o modo (maior, menor natural, menor 

melódico, menor harmônico). O intuito desse tipo de aleatoriedade é primeiramente escapar da 

preferência que posso ter pelas tonalidades que têm as cordas soltas como referência, por 

exemplo Sol maior, Ré maior e Lá maior. Acabo por estudar muito mais vezes essas tonalidades 

e o modo maior, por serem mais fáceis, mais comuns no repertório violinístico e se relacionarem 

de modo mais direto com a tonalidade do Concerto. Mas é necessário exercitar outras 

tonalidades e modos, mesmo no Concerto há trechos em campos harmônicos que não se 

relacionam com as cordas soltas do violino. Com a aleatoriedade fornecida pela escolha com 

dados passei a variar bem mais as escalas estudadas na Base.  

 Reproduzo abaixo o restante do relato desse dia, penso que seja uma boa demonstração 

de como estava o processo onde podemos ler várias ferramentas, estratégias e insights já 

comentados. Nesse ponto do processo e após a elaboração do conceito de acelerar o tempo de 

conforto a sensação é de mais rapidez no desenvolvimento. 

 
Tchaikovsky I 
– Comp. 313 a 321 (com ritmos simples e tercinados, com metrônomo a 60 = 
semínima, depois 68, 76 e por fim, 80. Aproveitei para estudar alguns pontinhos de 
limpeza e memorização). 
 
– Comp. 304 a 312 (com ritmos simples e tercinados, depois alla Sebastian. Em 
seguida estudei com metrônomo a 60, 65, 70, 75 = semínima e no fim fui tocar uma 
vez a 80, acabei desencanando do metrônomo e tocando mais rápido, e fluiu!!! FOI 
BOM!). 
 
– Comp. 288 à cabeça de 296 (primeiro estudei afinação nota por nota de tudo, 
prestando atenção também às fôrmas de mão e braço esquerdos. Depois estudei a 
movimentação e a mudança de uma fôrma de mão para outra que descobri no 
estudo passado. Por fim coloquei no metrônomo a 60 = colcheia e achei bem bom 
conseguir tocar bem, afinado e consciente essa passagem pela primeira vez! Vou 
permanecer nesse andamento por um tempo). 
 
– Comp. 274 a 277 (com ritmos simples e tercinados, reparando no corpo. Notei um 
pouco de tensão nos comp. 276–277 e trabalhei um pouco só esses compassos, 
tocando algumas vezes, com metrônomo, com atenção focada na sensação e uso 
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dos músculos, me direcionando para “use só o que precisa”, “toque fácil”. Sobre o 
uso do metrônomo aqui: comecei com colcheia a 80, depois passei para 100 e logo 
em seguida pus em 50 = semínima – mesmo andamento, mas sem a subdivisão. 
Preciso me acostumar a tocar sem a subdivisão e não me perder no ritmo dessas 
escalas, então enquanto eu trabalhava os comp. 276–277 já estava com 
metrônomo. Vou permanecer em 50 por um tempo. Acho que o andamento mínimo 
dessa passagem será 60 = semínima, mas ainda preciso conferir isso com algumas 
gravações. É impressionante como o tempo sentido e o tempo tocado podem ser 
diferentes! 
 
Senti o ombro direito hoje, foi algo que fiquei prestando atenção porque isso indica 
que estou forçando o arco. Apesar disso, foi um bom estudo, têm sido bons 
principalmente depois de fazer a live com o Alejandro 107, tocar para o Djavan 
apenas, para os 3 colegas, e depois do ensaio com piano. Depois de “abrir o 
Tchaikovsky para interferência externa”, parece que ele está andando mais rápido. 
 
27 de dezembro de 2020 – domingo 
 
Toquei o I movimento para o John, ou melhor, tentei… a conexão de Internet estava 
ruim e o som também. Tentamos pelo Zoom, mas foi uma tragédia, depois fizemos 
uma chamada de vídeo pelo WhatsApp mesmo e foi um pouquinho de nada melhor. 
Em vídeo-chamadas o som é achatado, modificado, cortado, bagunçado. Toquei uns 
pedacinhos e o John foi me dando sugestões para as sessões que estavam um 
pouco mornas musicalmente… Abordamos apenas a exposição, porque a má 
qualidade do som deixou a gente desanimado logo. Mas ele topou eu gravar e 
mandar para ele me falar o que acha. John me disse que estava um pouco 
apreensivo de me ouvir, achava que estaria muito pior, mas gostou, disse que estou 
tocando bem, tem uma coisa ou outra para acertar, que eu entendo o Concerto, que 
vou tocá-lo bem. Isso me anima!!! Um coisa importante que ele me lembrou é 
estudar no lento com a quantidade de arco que quero tocar no rápido. 
 

 Esse foi o segundo encontro com algum colega que se assemelhou a uma aula. John 

Spindler é um violinista americano que, entre seus muitos professores renomados, estudou na 

França com Ivry Gitlis 108. John vive no Brasil há décadas e também é membro da OSM. Ele 

me lembrou de aspectos importantes do estudo e foi interessante ouvir observações e sugestões 

musicais, não apenas técnicas. 

 Esse parágrafo também demonstra uma das grandes dificuldades que o isolamento 

social da pandemia causou à pesquisa: não era mais tão fácil ou simples tocar para outras 

pessoas, especialmente para uma aula de instrumento, principalmente se fazem parte do grupo 

de risco, como o John. Dei aulas de violino online pela EMESP Tom Jobim desde março de 

2020 até o presente momento (junho de 2021) e sem dúvida o que é ouvido e o que pode ser 

ensinado online é inferior a uma aula presencial, pois a qualidade do som é ruim, há distorções, 

 
107 PAPO DE VIOLINISTA (2020h). 
108 Famoso violinista francês. 



191 

não é possível ouvir o timbre real que a pessoa está produzindo e há uma drástica redução nos 

fraseados e na dinâmica. 

 
5 de janeiro de 2021 – terça 
 
Toquei o I movimento para as pessoas no sítio. 
 

 Fui viajar, levei o violino para estudar e estudei. Aproveitando a oportunidade da 

reunião de pessoas para mais um treino de performance. 

 
7 de janeiro de 2021 – quinta 
 
[…] Marcamos a data da gravação oficial, dia 30/01. 
 
8 de janeiro de 2021 – sexta 
 
Tchaikovsky III mov. 
 
– Coda, última página, comp. 565 ao fim (fui estudando por partes, primeiro afinação 
e memorização de 565 a 593; depois 594 a 601 com acentos e ritmos simples; 
depois 602 a 610 com ritmos simples e tercinados e tocando com muito pouco arco; 
depois de 618 até o fim com ritmos simples e tercinados. Por fim tentei tocar tudo de 
memória com metrônomo a 100 = semínima e a sensação foi de que estava muito 
lento, que eu conseguiria tocar mais rápido sem dificuldade, mas ainda empaco em 
algumas falhas de memória. Então toquei lendo com metrônomo a 120 e foi fluido, 
fácil, ainda com a sensação de facilidade e consciência ao tocar). 
 
 Na reta final do Projeto e ainda aplicando as mesmas ferramentas de estudo, percebo 

que a estratégia de acelerar o tempo de conforto está dando bons resultados, trazendo melhoras 

tanto no desempenho quanto na sensação ao tocar. 

 
Notei uma coisa interessante quando estava estudando isso: ultimamente estou 
sentindo incômodo muscular, por vezes dor, em um ponto na parte frontal do ombro. 
Eu vinha tentando “colocar o ombro no lugar certo”, “relaxá-lo para trás” como 
normalmente tentamos fazer, mas não estava funcionando. Parei de tocar um 
momento e senti o ponto, procurando qual é o movimento que este músculo estava 
fazendo (acho que é deltoide) que causava dor e notei que era justamente o 
movimento de puxar o ombro para trás. Quando eu soltava o músculo, o ombro 
vinha levemente para frente, em um lugar confortável e sem esforço. Experimentei 
tocar deixando o ombro vir esse tiquinho para frente, sem forçá-lo a ficar onde 
normalmente achamos que ele deve ficar. Notei que o esforço a mais foi embora e 
senti que tinha parado de fazer o que estava me causando incômodo. Vou continuar 
observando nos próximos dias para ver se é isso mesmo. 
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Mesmo tendo escrito o artigo “Outros caminhos para os ombros” (PICCAZIO 

ORNELAS, 2020c), a cultura de “manter os ombros para trás” como sinal de boa postura ainda 

parece ser muito forte em meu corpo, tornando-se necessário parar e prestar atenção ao 

incômodo físico que a ação de “manter os ombros para trás” causa ao tocar violino, aplicando 

os conhecimentos abordados no referido artigo e descritos no parágrafo acima. 

9 de janeiro de 2021 – sábado 

Figura 26 – Trecho do livro The War of Art. 

Fonte: Pressfield (2002, p.15). 

O QUE EU SEI 
Existe um segredo que escritores de verdade sabem que os aspirantes a escritores 

não sabem, e o segredo é esse: não é a parte de escrever que é difícil. O que é 
difícil é sentar para escrever. O que nos impede de sentar é a Resistência. 

Já mencionei antes que um dos meus maiores problemas com o Tchaikovsky – e 
talvez na vida – é começar a estudar. Esse período anterior ao início do estudo é o 
mais penoso, onde eu arrumo mil desculpas para não começar até que não haja 
mais tempo de estudar. Também notei, quando fui tocar para os meninos no 
Municipal, que o período anterior à performance foi mais ansioso e difícil do que a 
performance em si. O livro The War of Art: Break Through the Blocks and Win Your 
Inner Creative Battles 109 é justamente sobre isso, sobre essa resistência horrorosa 
que permeia tudo que é importante para mim (ou para quem quer que seja)! Eu já 
tinha ouvido falar desse livro, mas não sabia do que tratava. Foi só recentemente, ao 
comentar sobre minha questão em uma postagem no grupo de Facebook Musicians 
Making It que a autora do grupo, Angela Myles Beeching, me recomendou esse livro 
dizendo que poderia me ajudar com isso. MAS COMO É CERTEIRO, MEU DEUS!!!!! 

109 Pressfield (2002). 
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Existe uma versão em português: A Guerra da Arte. 
Ainda estou na página 32 e já quero agradecer o autor, Steven Pressfield, por tê-lo 
escrito. Já reconheci tantas situações e comportamentos em mim que estou em 
choque! Muitas das bobagens que fazemos e provocamos é simplesmente 
Resistência a fazer as ações que trazem significado e melhora para nós e nossa 
vida, como estudar o Tchaikovsky por mais de 3 horas em um dia, ou ler a literatura, 
ou publicar os diários, ou meditar, ou exercitar os músculos que sinto estarem 
fracos. 
 
 Este é um dos relatos mais importantes de todo o conjunto de diários. O reconhecimento, 

identificação e mapeamento da Resistência enquanto força existente e presente em cada um de 

nós em maior ou menor medida ressignificou a forma como eu lidava com meu próprio 

processo. O entendimento daquela sensação que tantas vezes me dominou, assim como saber 

que eu não era a única pessoa a senti-lo, me deu forças e armas para lutar contra ela com sucesso, 

como veremos nos relatos seguintes. 

 
Assisti ao vídeo que fizeram d’eu tocando o I movimento lá no sítio. Uau!!! Bem 
melhor do que eu pensei… e algumas coisas bem esquisitas que eu não imaginava 
que estivesse fazendo. Fui vendo e anotando, meu estudo hoje vai ser isso. Anotei: 
Começo: colocar no metrônomo e ver quantidades de arco 
Transição para o tema B até fim da exposição: limpar e apressar, decorar a 
transição para codeta 
Desenvolvimento: 1ª parte fazer mais delicado, 2ª parte apressar e decorar 
Cadência: decorar melhor!!! 
Reexposição, transição para tema B e transição para codeta: decorar melhor 
Coda: apressar primeira parte. 
 

 A performance do I movimento começa a ficar mais consistente. Os treinos de 

performance continuam e, com eles, o mapeamento do progresso já alcançado e do que ainda 

falta ser trabalhado. A memorização é uma das principais questões a melhorar. 

 
10 de janeiro de 2021 – domingo 

 
O ombro inteiro está doendo, e muito. Uma dor conhecida e poderosa, no lado 
direito. O centro da dor é naquele ponto que mostrei na foto outro dia, mas sinto que 
o incômodo, ou problema, se estende por uma área bem maior, sinto os músculos 
no pescoço – até nuca e orelha –, toda região em volta da clavícula – onde tem um 
outro ponto de dor embaixo desse osso –, músculos na parte superior da escápula, 
na parte frontal do ombro e toda a metade superior do úmero (osso do braço). Enfim, 
tudo que é ombro está doendo. Pelo visto a tática dos 2 últimos dias de estudo não 
deu certo.  
 
Como a dor está forte, preferi tirar o dia de folga do estudo físico ao violino. Cataflan, 
Dorflex, meditação específica para a dor e movimentos leves com o vídeo do Qi 
gong estão no cardápio de hoje. E ler. 
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 Durante boa parte do Projeto senti incômodos e dores no ombro esquerdo, agora no 

último mês passei a senti-los no ombro direito. 

 
Eu falei que estou lendo – abismada – o livro A Guerra da Arte, do escritor Steven 
Pressfield. Ele está descrevendo minha vida. Lembrei de algumas coisas que fui 
notando ao longo da vida, como a presença dessa Resistência, que se relaciona de 
alguma forma com Medo, que não é ficar bem para estudar, mas sim estudar para 
ficar bem. Acabei de acabar o Livro Um, a primeira parte do livro. Em alguns 
momentos chorei ao ler, ao mesmo tempo achando bonito o que ele escreveu e 
lembrando de algum momento doído da minha vida. 
 
As coisas que ele escreveu mexeram comigo. Se a definição de artista de verdade é 
ter medo, eu sou a mais artista de todas… ler isso me validou, de alguma forma. 
Mas por que eu preciso ler o que alguém que não me conhece e nem é da minha 
área escreveu para me sentir uma artista? Não faço a menor ideia, mas que alivia 
um pouco a alma, alivia. Ler nesses livros – todos eles – os processos e dificuldades 
e dúvidas e pensamentos que outros artistas tiveram me ajuda. Ajuda a ver que não 
estou sozinha, que outros seres de capacidade e realizações indiscutíveis passaram 
pelas mesmas crises que eu passo – como o Alexander tendo problemas com o 
corpo testando coisas na frente do espelho ou o escritor Pressfield sentando à 
máquina de escrever pela primeira vez depois de 2 anos de Resistência. É como se, 
depois de 41 anos achando que eu era toda errada e não servia para ser artista, 
todos eles se juntassem através de livros e me dissessem: não há nada de errado 
com você, Helena. Nada. E não apenas você passa pelos mesmos problemas, mas 
você insistiu na coisa, mesmo achando que não era boa o suficiente, você insistiu, 
disse “dane–se, eu vou ser isso e acabou”. 
 

 Esse Projeto iniciou-se com uma busca de transformação da minha relação física com o 

Concerto para violino de Tchaikovsky e encontrou, além disso, uma transformação da minha 

relação comigo mesma, desvelou conceitos profundos nos quais se originavam os 

comportamentos que causavam as principais dificuldades que encontrei no processo. Abordarei 

esse aspecto do Projeto com mais profundidade no próximo capítulo. 

 
11 de janeiro de 2021 – segunda 
 
Continuo lendo o livro, maravilhoso. Penso que essa dificuldade em começar a 
estudar é a maior dificuldade de todas no Projeto Tchaikovsky, mesmo com todas as 
questões físicas. E mesmo dentro do estudo essa Resistência existe, querer estudar 
TODAS as coisas de técnica existentes para só depois pegar o Concerto, por 
exemplo. 
 
 A Resistência pode se manifestar em forma de perfeccionismo no estudo: apenas 

começar o estudo do Concerto quando todas as condições estiverem perfeitas, quando eu estiver 

perfeitamente aquecida, após haver estudado todos os possíveis exercícios de técnica. Talvez 

por isso a busca da Base perfeita, algo que não encontrei durante o processo. 
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Ainda estou com muita dor no ombro direito. Estou achando que também pode ser 
algo que fiz durante o sono, como dormir de lado justamente sobre esse ombro por 
muito tempo ou muitos dias seguidos. Por isso, vou estudar em blocos mais curtos, 
nos intervalos fazendo o Repouso Construtivo junto com meditação do aplicativo 
Headspace específico para dor. 
 

 Ferramentas para lidar com dor foram tão importantes quanto ferramentas para estudar 

violino durante o processo. A percepção de que nem todas as dores que sinto se originam na 

maneira como toco violino também é importante, pois a dor pode não ter origem ao tocar 

violino, mas influencia essa ação em grandes medidas. O Repouso Construtivo e a meditação 

para dor se mostraram as ferramentas mais eficazes para lidar com o problema, foram usadas 

muitas vezes e há muitos registros nos diários sobre isso. 

 
Tchaikovsky III mov. 
Toquei da capo ao fim, sem metrônomo, com partitura, no modo performance. 
Preciso estudar mais o III que o I movimento agora. O I movimento já está bem mais 
encaminhado e passei muito mais tempo com ele, apesar de ainda ter muita coisa 
para ajeitar. O III está ainda cru, não consigo tocar tão rápido quanto o mínimo 
necessário e ainda tropeço nas sequências de notas, tocando com ou sem partitura. 
A coisa boa é que quando terminei essa passada eu não estava dolorida nem tensa. 
O caminho parece bom, agora só dar mais passos por dia! 
Resolvi usar os 10 minutos que sobraram para estudar um pouco da Coda, um dos 
lugares que mais precisa de trabalho. 
 
 Nesse período final de estudos dei bastante atenção ao III movimento. No geral, eu 

estava tocando o movimento relativamente solta, todo o trabalho feito com atenção ao uso do 

corpo estava dando bons resultados, mas um trecho específico começou a chamar minha 

atenção no que diz respeito à tensão: 

 
– Comp. 117 a 125 (esse trecho se repete mais 2 vezes ao longo do movimento e 
minha mão sempre trava nele. Ainda não entendi a razão, mas estudei com ritmos 
simples e tercinados). 
 

 Abaixo transcrevo na íntegra o relato de 12 de janeiro de 2021, pois creio que seja uma 

boa amostra de como estava o processo naquele momento. Estão presentes no relato muitas das 

ferramentas, insights e percepções já abordadas. 

 
12 de janeiro de 2021 – terça 
 
Eu tinha só 1 hora para estudar, usei para me preparar para o ensaio da orquestra e 
alguns detalhes do I movimento do Tchaikovsky. 
 
– Aquecimento corporal 
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– Cordas soltas com 4, 3, 2 e 1 tempos por arco a 60 bpm 
– Vibrato 
– Exercício tipo escala: os 4 dedos nas 4 cordas da primeira à sétima posição em Ré 
maior 
 
– OSM 
 
Tchaikovsky I mov. 
– Comp. 274 a 279 (primeiro a 80 = colcheia, depois a 100 = colcheia e por fim 50 = 
semínima algumas vezes com o seguinte objetivo: decorar e estar confortável 
tocando essa passagem, daquele modo em que o tempo interno é mais lento 
mesmo tocando rápido) 
– Comp. 296 a 299 (estudei as mudanças de posição e a sequência com metrônomo 
a 80, 2 batidas por nota: primeiro fazendo apenas uma “volta” de trinado, depois 2, 
depois com trinado na primeira metade de cada nota, ou seja, em uma batida de 
metrônomo). 
 
Mesmo dia, depois do ensaio da orquestra. 
 
Esse livro está mesmo me influenciando, e acho ótimo. Aquela “coisa” sem nome 
que eu achava que era algum defeito meu, aquele “não consigo estudar” sem motivo 
aparente, agora tem nome, identidade e explicações: se chama Resistência e é uma 
força dentro da gente que se opõe à qualquer ação nossa que vai nos melhorar, que 
é muito importante ou significativa para nós. O livro está literalmente ressignificando 
a minha existência toda até aqui e, com isso, está mudando minha vida. E eu nem 
terminei de ler. 
Falo isso porque, depois de não ter dormido o suficiente, de um ensaio de naipe e 
de ter estudado já um pouquinho hoje antes do ensaio, cheguei em casa, fiz um café 
e me pus a estudar. Eu tinha apenas 1 hora e os ombros cansados. Mas assim 
mesmo estudei. E como valeu a pena!!! 
 
– Aquecimento corporal 
 
Tchaikovsky I mov.  
– Comp. 97 a 106 (lembrando, limpando, decorando. Mudei um dedilhado em 101, o 
anterior causava uma sujeira de som na movimentação do 1º dedo. Toquei a 50 = 
semínima). 
– Comp. 107 a começo de 111 (afinação das mudanças de posição, memorizar 
melhor, com ritmos simples e tercinados, com metrônomo a 60 = semínima. 
Aproveitei para verificar a movimentação do ombro entre a primeira e a segunda 
tercina de 111, porque notei dor naquele ponto do ombro neste momento. Por 
alguma razão eu mantenho meu ombro baixo quando ele deveria estar livre para 
subir um pouco acompanhando o movimento do braço em direção às cordas Ré e 
Sol. Toquei algumas vezes lentamente deixando o ombro livre, foi bom, senti menos 
incômodo). 
– Comp. 111 a 118 (afinação nota por nota, depois com metrônomo a 80 = colcheia, 
por fim uma passada a 80 = semínima para ver a quantas anda: ainda ruim mas 
melhorando!). 
– Comp. 119 a 122 (afinação nas mudanças de posição. Estudei tocando 4 vezes 
cada nota para restringir a mudança de posição ao último quarto da nota, depois 
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adicionando uma volta de trinado; em seguida toquei apenas 2 vezes cada nota, 
tocando trinado na primeira de cada. Quando simplesmente toquei uma vez no final, 
senti a passagem bem mais firme). 
– Comp. 123 a 127 (passada com metrônomo a 80 = semínima. Em 126 estudei com 
acelerando, para treinar a mente a não se desesperar nesse final). 
– Desenvolvimento (passei tudo uma vez vendo afinação, sempre de cor. Depois 
voltei e passei a afinação da segunda parte – 176 a 188 – mais 2 vezes). 
– Cadência, 2ª página (apenas toquei, com o intuito de reforçar a memorização de 
ontem). 
– Segui tocando a reexposição até o comp. 235, onde parei para estudar as tercinas 
traiçoeiras da reexposição: comp. 235 até a cabeça de 243 (estudei com ritmos 
simples e tercinados, depois toquei com metrônomo a 60 = semínima. Está ficando 
cada vez mais confortável, tem momentos em que parece que estou muuuito lenta). 
– Comp. 243 a 251 (primeiro estudei alla Benedetti sem arco os comp. 243 a 246, 
depois fui direto para o metrônomo, tocando todo o trecho a 100 = colcheia, 50 = 
semínima e 55 = semínima). 
– Comp. 313 até cabeça de 321 (estudei com ritmos simples e tercinados e depois 
pus no metrônomo a 80 = semínima e por fim a 85. Foi liso). 
 
Para quem ia dar só uma estudadinha, até que rendeu! 
 
 
14 de janeiro de 2021 – quinta 
 
Ah! A dor que eu estava sentindo está retrocedendo. =) Ontem fiz um pouco de Qi 
Gong, estou passando Cataflan 110 e observando como durmo e como toco. 
 
 
15 de janeiro de 2021 – sexta 
 
Hoje eu toco o III movimento para os meninos no Theatro. […]  
 
Fui estudando o III movimento de trás para frente, tocando primeiro mais 
lentamente, com metrônomo a 100, depois mais rápido, com metrônomo a 120 = 
semínima. Encontrei um nó importante: na segunda metade do tema minha mão 
trava, de uma forma que eu não consigo tocar, como travava com o I movimento 11 
anos atrás. Há passagens mais difíceis desse movimento que estão soltos, agora 
preciso soltar esse urgentemente. 
 
 Nesse parágrafo me refiro àquele trecho entre os compassos 117 e 125 no III movimento 

que estava me chamando a atenção pela tensão presente nele. A 15 dias de gravar o Concerto 

inteiro, uma tensão como aquela que eu sentia anos atrás ao tocar o I movimento me alarmou. 

Descobrir como “destravar” a mão esquerda ao tocar esse trecho se tornou uma missão ao final 

desse processo de estudo. 

 

 
110 Medicamento em forma de pomada para dores musculares. 
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16 de janeiro de 2021 – sábado 
 
Tocar o III movimento foi bom! Foi a primeira vez que toquei esse movimento para 
alguém. Fiquei feliz com o resultado, o que não quer dizer que tenha saído 100%… 
Senti muito calor e suei muito, inclusive na queixeira!, e por isso o violino 
escorregava um pouco. Os meninos gostaram do que toquei, pelo menos foi o que 
disseram, sabendo que é um trabalho em processo. Deram algumas sugestões 
interessantes. Uma coisa que tanto eles quanto o Filippo disseram: que sentiram 
falta de Helena no Tchaikovsky, que já me coloquei, mas que posso me colocar bem 
mais na interpretação. Especificamente no III movimento há momentos em que me 
concentro tanto no aspecto técnico que falta musicalidade, e sentiram falta disso, já 
que faço tudo tão musical o tempo todo – foi bom ouvir essa última parte, confesso. 
 

 Continuando os treinos de performance, mais uma vez toquei um movimento do 

Concerto para colegas violinistas, com o intuito de me acostumar com a situação de 

performance, verificar quais aspectos do estudo estão funcionando e quais não estão e obter 

feedback de colegas músicos. Interessante notar que a situação de calor que usei em um dos 

meus treinos de performance em casa aconteceu nessa ocasião no Theatro Municipal, o que 

valida a ideia de treinar tocar o repertório sob variadas condições. 

 
– Arcos de 1 minuto (depois de ler mais um pouco do livro “O que todo violinista 
precisa saber sobre o corpo”, sobre o segundo ponto de equilíbrio: no braço, a 
presença e a observação do meu corpo nesse exercício foram totalmente diferentes, 
gostei!). 
 

 As noções de Mapeamento Corporal apresentadas pela violinista Jennifer Johnson 

(2009) no referido livro ampliam o conhecimento sobre os mecanismos físicos para tocar 

violino e as experimentações propostas melhoram o uso e observação do corpo. A prática dessas 

experimentações durante o estudo da Base se tornou comum e ajudaram imensamente na soltura 

geral do corpo ao tocar. 

 
Tchaikovsky III mov. 
O trecho que precisa destravar. Estudei online no Instagram […]  
 

 Ainda não resolvi a questão de tensão no trecho do III movimento entre compassos 117 

e 125. Na live que realizei no Instagram as ferramentas utilizadas foram estudo alla Benedetti 

(2019), estudo com acentos em diferentes notas e estudo com ritmos. Devo dizer que essas 

ferramentas não funcionaram, a tensão excessiva continuava a aparecer quando eu tocava a 

passagem. Se essas ferramentas não soltaram a tensão, significava que eu ainda não havia 

encontrado o que a estava causando. 
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17 de janeiro de 2021 – domingo 
 
Tchaikovsky III mov. 
 
7º trecho (333 a 349) toquei com fraseado – esse é um dos trechos que está 
faltando musicalidade – e saiu médio. A volta da posição alta para a primeira 
posição na corda Sol ainda está com som sujo. Estudei algumas vezes sem 
metrônomo mas fazendo o Lá agudo valer uma semicolcheia, para apressar a volta. 
Tentei tocar com metrônomo, mas ainda tropeço muito nas voltas no quesito 
memória.  
 
Fiz uma pausa porque estava errando muita coisa boba. 
 
Voltei estudando o mesmo trecho. A volta para a 1ª posição está mais tranquila, mas 
o som ainda está meio sujo e o crescendo está meio feio. Estudei algumas vezes 
com metrônomo a 208 = semicolcheia, fazendo a nota aguda valer uma 
semicolcheia. Toquei a 100 = semínima, saiu ok, mas não necessariamente bonito. 
Estudei algumas vezes só as 3 últimas notas no agudo para ver o som desse Lá. 
Preciso estudar mais e melhor isso… 
 

 A estratégia de aumentar a dificuldade para treinar o corpo de uma certa maneira foi 

usada aqui também: estudar diminuindo o tempo disponível para a volta do braço esquerdo para 

a primeira posição aumenta a velocidade do movimento do braço. Quando a passagem é tocada 

com as proporções rítmicas escritas na partitura a sensação é de fluidez na passagem por conta 

do movimento mais rápido do braço. 

 Durante o estudo, me percebi desconcentrada porque estava cometendo muito erros 

pequenos, que geralmente não acontecem. Em tais casos é recomendável fazer uma pausa no 

estudo para evitar que o estado de desconcentração, somado à agitação causada pelos erros, 

leve a um modo de estudo não saudável e, consequentemente, não produtivo. 

 
Tchaikovsky I mov. 
Escalas rápidas da reexposição, 274 a 277 (afinação, com ritmos simples e 
tercinados, lento lembrando da subdivisão rítmica, depois tocando a 100 = colcheia 
várias vezes a transição toda (comp. 274 a 283), depois a 50, 52, 54 e 56 = 
semínima, onde vou estabilizar por enquanto. Tentei tocar a 80 = semínima, na 1ª 
vez as escalas saíram ruins mas não travei, uhuu!, depois fiz de novo e já estava 
melhor. Preciso trabalhar esse trecho com paciência e atenção para não ir 
acumulando tensão sem que eu perceba, hoje senti o polegar esquerdo querendo 
trabalhar mais do que precisa. Quando estudar com ritmos, colocar atenção nisso). 
 
18 de janeiro de 2021 – segunda 
 
Tchaikovsky III mov. 
Aleatório 



200 

– Comp. 333 a 349 (primeiro lentamente tocando cada nota com o som mais bonito 
que consegui, depois com metrônomo a 60 = semínima, aí notei que uma tensão de 
mão esquerda queria entrar e então fiz o trecho alla Benedetti sem arco. Depois 
comecei a colocar no metrônomo de novo, a 80 = semínima e parece que o estudo 
de ontem, reduzindo a nota Lá aguda no final dos arpejos ascendentes a uma 
semicolcheia, rendeu! A volta dessa nota para recomeçar a subida na primeira 
posição está mais tranquila e o Lá mais bonito. Toquei com metrônomo a 80, 90, 
100 e por fim a 120 = semínima. Gostei, o som geral da passagem está mais bonito 
e está tendo mais crescendo também). 
 

 Os dois parágrafos anteriores demonstram uma evolução interessante no processo: em 

vez de estudar apenas para eliminar tensões já presentes, também estudo percebendo-as um 

pouco antes de se instalarem em meu corpo, estudo com atenção em onde podem aparecer e 

procurando evitá-las. 

 
– Comp. 53 a 145 (o trecho onde a mão trava é na verdade nos compassos 105 a 
145, mas quando chego ali, o polegar esquerdo já não está muito solto não… por 
isso comecei tocando uma vez a 100 = semínima para ver o que ainda tinha do 
estudo de ontem. Melhor, mas ainda tenso. Comecei fazendo o trecho alla 
Benedetti sem arco, na primeira volta do aleatório estudando de 53 a 99, na 
segunda volta de 100 a 145. Depois coloquei o metrônomo ainda a 100 e toquei com 
arco pesado e mão esquerda leve, foi bem. Resolvi fazer a mesma coisa, mas em 
vez de arco pesado, fazer um som bonito e fraseado com arco curto, mão esquerda 
ultra leve. Foi bem também. No fim fiquei um pouco em comp. 117–125, tocando em 
cordas soltas e organizando a coordenação entre os braços). 
 

 Continuando a investigação sobre a tensão nos compassos 117 a 125 do III movimento, 

percebo que ao chegar no trecho minha mão já carrega alguma tensão. A tensão que aparece 

em um ponto vem sendo acumulada antes, é preciso observar um trecho musical maior para 

entender o que está acontecendo. 

 
Tchaikovsky I mov. 
– Codeta da exposição inteira (primeiro passada só na afinação nota por nota. 
Depois no metrônomo a 80 = colcheia algumas vezes. Depois a 100, que saiu um 
pouco desengonçado, então repeti algumas vezes para me tranquilizar nesse tempo 
e me acostumar a fazer a 100 todo o trabalho interno que consigo fazer a 80. Deu 
certo, na última vez eu já estava centrada e “no comando”. Por fim toquei sem 
metrônomo a tempo e gostei muito do resultado! Posso dizer que esse “quase lá” 
que toquei mostra que todo esse trabalho está dando certo, e que consegui meu 
objetivo nessa passagem que era tocá-la livre de tensão excessiva. Eu toquei firme, 
consciente, centrada e não senti nenhuma tensão excessiva, nenhum incômodo 
físico ou impedimento. Foi a primeira vez que consegui tocar assim nesse tempo. 
Em termos de som ainda precisa melhorar mais, algumas coisas de afinação eu 
preciso apenas continuar fazendo o que já estou fazendo, de estudar afinação toda 
vez que for estudar esse trecho). 
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 O trabalho de acelerar o tempo de conforto está se mostrando frutífero. Conseguir tocar 

uma das passagens que mais me amedrontava me sentindo firme, consciente e centrada é uma 

vitória. 

 
19 de janeiro de 2021 – terça 
 
Estou nervosa. Hoje toco para Bela Horvath, solista internacional e professor do 
Djavan Caetano. Vai ser online, claro. Mas mesmo sentindo nervosismo e 
ansiedade, parece que minhas reações estão diferentes, estão mais brandas. 
 

 Creio que o modo como estudei durante todo o Projeto, o tipo de foco, as ferramentas e 

estratégias utilizadas, contribuiram para o abrandamento da ansiedade. Ela não desapareceu, 

mas diminuiu consideravelmente, como pude comprovar no dia da gravação do Concerto com 

piano. 

 Abaixo, a descrição da aula com Bela Horvath 111. 

 
Depois de uma curta conversa de introdução, toquei o I movimento até o fim da 
exposição e ele me parou. A primeira coisa que falou foi sobre meu andamento, não 
está preciso nem constante o suficiente. Tenho que estudar tudo com metrônomo 
para conseguir ser expressiva sem alterar o andamento. Já havia notado essa falta 
de pulso na gravação que fiz no sítio. 
 
Basicamente estou tensionando muito o polegar esquerdo (mal sabe ele como eu 
tensionava muito mais antes…). Primeiro ele viu isso em relação ao vibrato no 
começo, me mostrou o que seria uma posição de conforto da mão esquerda, onde 
ela simplesmente encosta no violino, bem leve. A partir daí vem o vibrato e, no meu 
caso, de vibrato de braço, ele parte do bíceps. “Toquei” a introdução usando apenas 
a mão esquerda, sem arco mesmo, com atenção na sensação. Depois fui tocar com 
arco, continuando o foco nessa sensação ultra leve da mão esquerda, mas é super 
difícil manter essa leveza quando o arco faz algo com intensidade, seja de dinâmica 
ou musical. Essa dificuldade eu já conheço, o que eu não tinha pensado era em 
trabalhar essa relação em partes do Concerto onde minha mão não trava. 
 
Depois ele falou dessa mesma questão em relação às tercinas traiçoeiras, sugerindo 
o seguinte modo de estudar: tocar a passagem lentamente e com mão esquerda 
muito leve, parando para mover o polegar a cada 3 ou 6 notas, voltando a mão o 
tempo todo à sensação desejada. Primeiro sem arco, depois com arco. 10 vezes por 
dia. Acelerar aos poucos. 
 
Em seguida pediu para eu tocar começando do tema A. Foi comentando tudo com 
um enfoque muito físico – exatamente o que preciso! Muitas vezes estou usando 
mais arco do que o necessário. Em algumas ocasiões uso mais movimento no braço 
direito e mais velocidade de arco do que preciso. Em suma: gastando energia à toa. 

 
111 Violinista húngaro radicado nos Estados Unidos, solista e professor. 
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E mesmo tendo melhorado muitíssimo na quantidade de esforço feito para tocar o 
Tchaikovsky, ainda tem chão pela frente, dá para usar muito menos!  
 
No final falamos sobre gerenciamento de energia para tocar esse Concerto e ele 
falou algo muito interessante: as partes rápidas são onde economizamos energia, é 
onde nos retraímos para recuperar forças. Pouco arco, pouco movimento, mão leve. 
Aliás, durante toda a primeira parte do Concerto, a exposição, o violinista deve se 
resguardar. As partes lentas são onde nos soltamos para ser expressivos. Para 
minha surpresa, ele classifica o Desenvolvimento como um dos momentos rápidos 
para economizar energia. Outros momentos importantes para recuperar energia e 
dar um respiro para os músculos: os tuttis de orquestra e tomar tempo em alguns 
lugares da Cadência. 
 
 Essa aula foi muito importante para o processo, as observações e informações fornecidas 

pelo solista foram todas de grande contribuição na preparação do Concerto. Sua visão sobre o 

gerenciamento de energia contrapõe de certa forma a ideia de que as partes rápidas são as 

difíceis de tocar e as partes lentas são fáceis. Suas observações sobre o uso do arco direcionaram 

meu olhar para analisar de forma ainda mais minuciosa essa questão. 

 
 
20 de janeiro de 2021 – quarta 
 
Tchaikovsky III mov. 
– Fui direto lá, naquele lugar que estou destravando. Estudei com foco na sensação 
solta e leve de ambas as mãos e braços. Mais importante: saindo desse modo de 
“tomara que dê certo”, que força o corpo para dar certo, e entrando no modo 
padronanza (em português: "domínio", mas a gama de significados em italiano 
corresponde melhor ao que busco), onde estou centrada, no controle, capaz e com 
uso de energia otimizado. Comecei em 80 e cheguei a 100 = semínima 
tocando solta toda a passagem. Conforme eu ia aumentando a velocidade de 5 em 
5, começava a tocar desde alguns compassos mais para trás, até completar todo o 
trecho, desde 53 até o fim do trecho. 
 
 Na busca por um termo que definisse como eu gostaria de me sentir tocando, o estado 

no qual eu gostaria de estar durante a performance, encontrei a palavra padronanza, traduzida 

para o português como “domínio”. Esse termo abarca as sensações almejadas descritas 

anteriormente, no dia 15 de dezembro de 2020: 
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Figura 27 – Verbete Padronanza no dicionário online Treccani de língua italiana:112 

Fonte: (TRECCANI, [s. d.], [s. n.]). 
 
 
 Padronanza está muito mais relacionado à autoridade e conhecimento sobre algo do que 

à posse sobre algo, diferentemente da palavra “domínio”: 
 

 
112 1. a. Autoridade e direito do proprietário: ter, perder, exercer padronanza da casa, dos bens. b. […] 
Comportamento, maneiras magistrais: assumir um ar de maestria. 2. fig. a. Conhecimento perfeito: ter padronanza 
de um idioma; tratar do assunto com plena padronanza; adquirir a padronanza de uma disciplina por meio de seu 
exercício. b. Controle, capacidade de dominar as emoções: ter uma ótima padronanza de si mesmo; perder a 
padronanza de seus próprios nervos. 3. Na heráldica: armas de padronanza, armas de famílias poderosas que 
algumas cidades introduziram em si como um sinal de reverência ou homenagem (TRECCANI, [s. d.]: [s. n.], 
tradução desta pesquisadora).  
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Figura 28 – Verbete “domínio” no dicionário online Priberam de língua portuguesa.

 
Fonte: Priberam ([s. d.], [s. n.]). 
 

 Em sua tese de doutorado, Meryelle Maciente (2016) cita uma técnica de abrandamento 

da ansiedade de performance que já foi mencionada: o Centering. A técnica de Centering citada 

nos diários de estudo foi aprendida e traduzida de um artigo do blog The Bulletproof Musician, 

de Dr. Noa Kageyama (2017). Seu professor, Dr. Don Greene, utiliza versões diferentes da 

mesma técnica a depender do objetivo para o qual está sendo utilizado. Segundo Meryelle: 

 
Figura 29 – Trecho da tese de Meryelle Maciente (2016) sobre uma das versões da técnica Centering. 
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Fonte: Maciente (2016, p. 148). 
 

 Eu já havia entrado em contato com essa versão do Centering quando participei do 

seminário que Meryelle Maciente apresentou na disciplina “Técnicas de reeducação corporal e 

técnicas de abrandamento de APM (Ansiedade de Performance Musical)” na ECA–USP em 

2017. Permaneceu em mim a ideia de encontrar uma palavra–gatilho para desencadear um 

estado ou ação, por isso a importância do termo padronanza. 

 
Tchaikovsky III mov. 
– 2ª parte do tema (comecei estudando comp. 124, tocando não muito lento mas 
com atenção à estar solta e às trocas de corda, fui ampliando o trecho e tocando os 
compassos anteriores até tocar toda a célula, do comp. 117 ao 125, agora com 
metrônomo a 100 = semínima e atenção sempre no corpo e na atitude de 
padronanza. Sempre com metrônomo, fui pegando cada vez mais de trás, comp. 
116 – aproveitando para estudar um pouco do som nesse compasso; metade do 
comp. 115; depois comecei de 109, 105, 101 e finalmente, de 53. E por fim, comecei 
do começo, trabalhando para gastar o mínimo possível de energia/força muscular e 
estar já soltinha quando chega o tema em 53. Depois toquei a 105, sempre com 
atenção ao corpo. 110. 115. 120 = semínima e deu certo! Consegui tocar soltinha o 
tempo todo!!! Sim, vai uma atenção e uma energia mental grandes para me manter 
desse jeito, mas como vale a pena!!! Fiquei muito feliz!). 
 

 Esse parágrafo mostra mais passos no estudo do trecho dos compassos 117–125 do III 

movimento. Já consigo ficar solta durante toda a passagem, mas nota-se que não é algo ainda 

completamente sedimentado por haver a necessidade de prestar muita atenção para que isso 

aconteça. 
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[…] Quando comecei a pegar de 594 meu polegar direito começou a fisgar, desde a 
metade do antebraço até o polegar. Estou apertando MUITO o polegar direito e 
ainda não sei como soltar isso*. No fim consegui tocar a 110 todo o trecho e fiquei 
feliz com a sensação geral e específica do braço esquerdo e o resultado sonoro. 

*Várias vezes durante os estudos de hoje segurei o arco com polegar embaixo do
talão para ver se soltava… e aquela dor no ombro direito ainda está aqui
incomodando, pouco, mas ainda.

O polegar direito começou a acumular tensão nesse último período de estudo, eu o sentia 

diariamente e como medida de alívio da tensão muitas vezes posicionava esse dedo embaixo 

do talão durante o estudo. 

21 de janeiro de 2021 – quinta 

Tive ensaio com piano só do III movimento. Primeiro passamos o movimento todo, 
depois trabalhamos por partes começando pelas mais lentas. No fim gravamos o 
movimento inteiro. Foi produtivo, mas o meu resultado sonoro ainda não é o que eu 
gostaria. 

22 de janeiro de 2021 – sexta 

Hoje é sexta, mas está com a maior cara de domingo. Li mais um pouco do livro "O 
uso de si mesmo", do criador da técnica de Alexander, F. M. Alexander. Está super 
interessante! Passei pela seguinte parte hoje: 



207 

Figura 30 – Trecho do livro “O uso de si mesmo” em que o autor discorre sobre o hábito de conquistar objetivos. 
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Fonte: Alexander (2018, p. 64-65). 

 

Li isso e pensei: meu hábito de “conquistar objetivos” é tão forte (e tão estimulado no 
meio musical, tanto na educação quanto na vida profissional 113) que provavelmente 
é daí que nasce toda a tensão para tocar que tenho, o conhecido “força que vai”, 
porque tem que ir a todo custo. Sem o resultado meu processo não significaria nada, 

 
113 Segundo F. M. Alexander, esse hábito é universal (ALEXANDER, 2018, p. 72). 
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a não ser, é claro, para meu desenvolvimento pessoal e autoconhecimento enquanto 
dona de um corpo que toca violino. Mas não é por causa deste desenvolvimento e 
autoconhecimento que estou fazendo tudo isso? Mesmo que o Tchaikovsky não saia 
tão bom quanto eu gostaria, será que todas essas sessões de estudo tentando 
resolver questões, as leituras, os insights impactantes, será que de nada servem 
porque o Tchaikovsky não saiu bom? Duvido. Já mudou tanta coisa que mesmo que 
o Tchaikovsky saia ruim, já valeu a pena tê-lo estudado, nem que seja para detectar 
mais a fundo quais são os pontos que tenho que resolver para conseguir tocar 
qualquer coisa com o corpo solto. Mas essa mudança de foco de “conseguir 
objetivos” para “meios pelos quais” é muito difícil!!! Sem querer e sem perceber, o 
foco volta para “conseguir objetivo”. 
Estranhamente, é essa mudança do foco para os "meios pelos quais" que causa 
chegar no resultado almejado… 
 

 Muitas das tensões que eu vinha sentindo podem ser explicadas pelas lentes dos 

conceitos formulados por F. M. Alexander (2018). “Conseguir objetivo” é tocar o Concerto 

para violino de Tchaikovsky tecnicamente perfeito. Os “meios pelos quais” seriam os processos 

físicos empregados para tocar, a qualidade de movimento, o uso do corpo como um todo. Sendo 

uma violinista, por mais que eu procure sempre voltar a atenção aos meios pelos quais durante 

o estudo, o magnetismo exercido por conseguir o objetivo de tocar perfeitamente o Concerto é 

extremamente forte e atua permanentemente. É necessário manter um foco muito claro no 

estudo para não me deixar atrair pelo desejo de conseguir o objetivo; mesmo assim, muitas 

vezes ele se manifesta como a tendência de “forçar sair” já mencionada antes nos diários. 

 
Hoje também ouvi a gravação que fiz ontem do I movimento. Tendo em mente as 
questões abordadas por Bela Horvath no encontro que tivemos, fui ouvindo, vendo e 
anotando. O principal se resume nas seguintes questões: 
– meu arco vai para o tasto o TEMPO TODO, só sai de lá quando vou para posições 
mais altas. Fiquei bem irritada ao notar isso. Aí o som fica fraco e acabo gastando 
muito mais arco do que preciso para fazer qualquer coisa. Preciso trazer o arco para 
perto do cavalete, concentrar o som, consequentemente usar muito menos arco. 
Isso tudo também vai ajudar a mão esquerda a agilizar.  
– meu arco está torto, indo muito para o tasto na região da ponta. Inadmissível! Vou 
voltar a estudar corda solta em forma de “U”.  
– meu vibrato está fraco, pouco e lento. 
 
A complicação, como li no livro do Alexander, é que a sensação de fazer as coisas 
do modo como estou fazendo é o familiar, e o corpo tende a voltar para isso sempre 
– sim, eu já sabia disso, mas acontece mesmo assim –, parece que é o certo porque 
é familiar. Fazer de outro modo, com o arco perto do cavalete, com uma tensão de 
corda diferente sendo sentida pela mão do arco, pode ser interpretada pelo corpo 
como algo errado, já que não faz parte do rol de sensações familiares. Bom, vou 
estudar hoje e ver o que acontece. 
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 O uso do arco, a necessidade de tocar mais perto do cavalete e usando menos arco já 

havia sido mencionada diversas vezes durante o processo, por mim e por outras pessoas. Por 

que então continuava a ser uma questão? Isso me faz pensar em uma passagem do livro “O jogo 

interior de tênis” (GALLWEY, 1996): 

 
Descobrindo o Processo  
Um dia, quando eu estava ensinando a um grupo de jogadores no John Gardiner’s 
Tennis Ranch, em Carmel, Califórnia, um executivo constatou que conseguia maior 
força e controle do seu backhand quando sua raquete era levada atrás abaixo do nível 
da bola. Ficou tão entusiasmado com esta “nova” jogada que correu para contar ao 
seu amigo Bill, como se uma espécie de milagre tivesse acontecido. Bill, que 
considerava o seu backhand irregular um dos maiores problemas da sua vida, veio 
correndo falar comigo na hora do almoço, exclamando: “Sempre tive um péssimo 
backhand. Talvez você possa me ajudar”. Eu perguntei: “O que há de tão ruim com o 
seu backhand?” “Eu levo a raquete muito para trás e muito alta na hora da jogada”, 
respondeu ele. “Como você sabe?”, questionei. “Porque pelo menos cinco professores 
já me disseram isso. Eu simplesmente não tenho conseguido corrigir este erro”, 
respondeu ele.  

Nesse momento eu percebi o absurdo da situação. Ali estava um executivo 
que controlava grandes empresas comerciais, de considerável complexidade, e pedia 
minha ajuda como se não tivesse controle sobre o seu próprio braço direito. 
Entretanto, pensei, seria impossível dar-lhe uma resposta simples, do tipo “Claro, eu 
posso ajudá-lo. A-b-a-i-x-e a s-u-a r-a-q-u-e-t-e!”  

Queixas como a de Bill são comuns entre pessoas de todos os níveis de 
inteligência e proficiência. Além disso, estava claro que pelo menos outros cinco 
profissionais lhe haviam dito para baixar a sua raquete, sem muito efeito. Eu fiquei 
imaginando o que o estaria impedindo. Pedi a Bill que me mostrasse ali mesmo no 
pátio onde estávamos como ele realizava a sua jogada. Sua armação começou com a 
raquete indo para trás muito baixa, mas então, no exato momento em que ele 
começava a levar a raquete para frente, ele a levantou até o nível do seu ombro e a 
abaixou em direção à bola imaginária. Os cinco professores estavam certos. Sem fazer 
nenhum comentário, eu pedi que ele repetisse o movimento mais algumas vezes. “Não 
está melhor?”, ele perguntou. “Eu procurei mantê-la baixa”. Mas cada vez, antes de 
golpear para frente, a sua raquete subia. Era óbvio que se ele estivesse realmente 
batendo numa bola o efeito underspin causado pela descida da raquete, teria feito a 
bola sair da quadra. “Seu backhand está bom”, eu disse em tom positivo. “Está apenas 
passando por algumas mudanças. Por que você não o examina mais de perto?” Fomos 
até um espelho, onde lhe pedi para repetir e observar o seu movimento. Ele assim fez, 
refazendo sua característica puxada para cima antes de voltar com a raquete para 
frente, mas desta vez mostrou-se surpreso com o que viu. “Eu realmente levanto muito 
a minha raquete! Ela passa dos meus ombros!”. Não havia tom de julgamento na sua 
voz; ele estava apenas relatando o que seus olhos tinham visto.  

O que me causou admiração foi a surpresa de Bill. Ele não havia contado que 
cinco professores disseram que a sua raquete estava muito alta? Eu tinha certeza de 
que, se lhe tivesse dito o mesmo depois da sua primeira jogada, ele teria respondido 
“Sim, eu sei”. Mas agora estava claro que ele não sabia realmente, já que ninguém se 
surpreende com algo que já conhece. Apesar de todas estas lições, ele jamais havia 
observado diretamente a sua raquete indo para cima. A sua mente havia estado tão 
absorvida no processo de julgamento e tentando mudar a sua má jogada que ele nunca 
havia percebido a jogada em si.  

Vendo no espelho o seu golpe tal qual era, Bill passou a manter a sua raquete 
baixa, sem ter de se esforçar para isso. “Parece totalmente diferente de qualquer 
backhand que eu já dei”, declarou. O interessante é que ele não estava se 
congratulando por realizar a jogada da forma correta; ele estava inteiramente 
absorvido em sentir que realizava a jogada de modo diferente.  

Depois do almoço joguei algumas bolas para Bill e ele foi capaz de lembrar-
se de como sentia a jogada e de repetir a ação. Desta vez ele simplesmente sentia para 
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onde a raquete estava indo, deixando esta sensação substituir a imagem visual 
proporcionada pelo espelho. Era uma nova experiência para ele. Pouco depois ele 
estava jogando backhands de forma consistente e sem qualquer esforço, como se essa 
fosse a sua maneira habitual de jogar. Em dez minutos estava tão satisfeito que parou 
para expressar a sua gratidão (GALLWEY, 1996, p. 23-24, grifos do autor). 

 

 Nessa história são apresentadas diferentes camadas de aprendizado, em um primeiro 

momento Bill possui um conhecimento intelectual do que deve ser feito, que não o conduz às 

modificações necessárias. Ao entrar em contato com a imagem de seu próprio movimento 

acontece o entendimento real. Apesar de todas as instruções anteriores, ele nunca havia 

experimentado seu movimento diretamente. Ele sabia, mas não sabia. Após esse entendimento 

através da experiência, através da visão, sua propriocepção entra em ação criando a memória 

muscular do novo movimento. 

 Ao assistir o vídeo de minha performance pude entender o que estava acontecendo com 

o uso do arco e observar uma série de correlações. Com base nas explicações do livro “O uso 

de si mesmo”, de F. M. Alexander (2018), pude compreender também porque era tão difícil 

mudar. Pelas leituras do livro What Every Violinist Needs to Know About the Body (JOHNSON, 

2009) sobre o equilíbrio do corpo, em que cada parte afeta o todo e age em conjunto com o 

todo, eu sabia que mudar esse aspecto da técnica de arco envolveria o equilíbrio de todo o corpo 

e suas relações com o instrumento. Também sabia que eram mudanças que eu deveria ter em 

mente em todos os meus momentos de estudo, desde afinar o violino até guardá-lo de volta no 

estojo. 

 Segue o estudo no dia após esse entendimento sobre meu uso do arco. 

 
Set clássico 1 
– Arcos de 1 minuto (já estudando o que notei, arco em “U”, ou seja, entortando para 
o outro lado, sentindo o corpo e parando e prestando atenção toda vez que ia 
colocar o violino no ombro). 
–Vibrato (continuei com atenção à linha do arco e ponto de contato e no final fiz 
escala de 2 oitavas em Sol maior até o Si 4º dedo na corda Mi com metrônomo a 60 
e a 80, 4 ondulações de vibrato por batida, exagerando o movimento de vibrato, o 
mais solto possível e com atenção no arco também. Impressionante como a coisa da 
linha do arco, sobretudo na ponta, não tem a ver só com o braço, mas com os 
ângulos da posição do violino e com o posicionamento do tronco todo). 
Hoje eu não vou jogar dados para ver qual escala estudar, acho bom ficar no Ré 
maior, tonalidade do Concerto. 
– Escala, arpejos e escala alternada de 3 oitavas em Ré maior. 
Poxa… tanto tempo estudando arco e som na Itália para consertar linha do arco e 
pontos de contato, trabalhando sonoridade e cores de som, para depois os velhos 
hábitos – AQUELES MESMOS QUE EU QUERIA MUDAR COM ESSE PROJETO!!!! 
– voltarem de mansinho e se instalarem de novo sem que eu percebesse. Que 
droga. Estou muito brava. Mas estou aqui estudando as escalas prestando atenção: 
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mão esquerda está tranquila, mão direita se acostumando, sinto um esforço 
acontecendo no alto das costas, parte de trás do ombro, principalmente no alto da 
escápula direita. Isso não está legal, preciso observar bem o que estou fazendo para 
chegar na ponta do arco com ele torto para o outro lado. 
 
Observei. Achei que a posição do violino em relação ao centro do meu corpo estava 
muito aberta, mudei a espaleira um pouquinho para trazer o violino um pouco mais 
para dentro e parece que, pelo menos para o braço direito, tudo encaixou. Senti que 
o lugar que estava tensionando está um pouco mais solto. Também notei que ao 
manter o arco no lugar tenso da corda meu polegar tensiona menos. Vamos ver 
agora como é para o braço esquerdo tocar na corda Sol com o violino mais para 
dentro. 
 
[…] 
 
Fiquei EXTREMAMENTE feliz com o estudo de hoje, o avanço que eu precisava! 
Consegui apressar as coisas sem me afobar e o mais importante: esse foco no lugar 
e linha do arco liberou as duas mãos de esforço!!! Durante o estudo, sentia uma 
consciência bem boa, sentia partes do corpo se soltando o tempo todo. A chave é o 
lugar do arco. A chave para soltar muscularmente tudo que estou fazendo agora. É 
claro que tem muuuita coisa envolvida: consciência do corpo, hábito de sentir, o 
mapa dos pontos de equilíbrio bem na minha frente, todo o estudo e reconhecimento 
do meu terreno, que fiz durante todos esses meses. Agora chegou o encaixe que 
faltava para tudo fazer sentido: lugar do arco. 
 
Ainda sinto incômodos no corpo, sobretudo na base do pescoço e alto das 
escápulas, sinto que muitas vezes não sei como ficar de pé de modo equilibrado 
onde todas as partes do corpo se movem ou seguram o violino com facilidade, sinto 
que “saio do eixo” sem querer, que existem leves projeções do pescoço ou dos 
ombros tanto para frente quanto pra trás. 

 
Figura 31 – Figura do corpo humano com seus pontos de equilíbrio no local de estudo.

 
Fonte: autoria própria. 
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 Além desses dois exemplos do papel da visão na compreensão do próprio movimento, 

menciono no diário a figura do corpo com seus pontos de equilíbrio colocados no local onde 

estudo, de forma que eu a veja todos os dias (Fig. 11). Isso é uma recomendação do livro What 

Every Violinist Needs to Know About the Body (JOHNSON, 2009). O mapa do corpo não é uma 

metáfora,  
é uma representação interna e neural de nós mesmos que temos no cérebro que dita 
como nos movemos. (…) “No córtex cerebral, sabe-se há muito tempo que as células 
nas áreas motoras e sensoriais primárias estão associadas a diferentes partes do corpo, 
e que essas células estão espacialmente organizadas de forma a representar a 
correspondência anatômica destas partes” (NICHOLS 114. In: JOHNSON, 2009, p. 13 
e 15, tradução desta pesquisadora). 115 

 
 Essa representação no córtex pode mudar, é plástica. Estudar imagens anatomicamente 

corretas é uma das formas de corrigir os eventuais erros nos mapas relacionados ao movimento 

e por isso observá-las com frequência é uma maneira de fazer isso, no meu caso relacionando 

o equilíbrio do corpo ao ato de tocar violino. 

 

23 de janeiro de 2021 – sábado 
 
Pequena nota sobre o uso do espelho: me acostumei tanto a tocar na frente do 
espelho que parei de prestar atenção nele. Agora, com todas essas atenções que 
devo ter e aplicar, estou voltando a olhar ativamente... mas devo dizer que não é 
fácil. A angulação do violino colocado em meu corpo não me permite estar com o 
violino paralelo ao espelho e me olhar nele ao mesmo tempo, para isso devo tirar a 
cabeça da queixeira. Dependendo do que quero observar, devo me posicionar de 
formas diferentes e, às vezes, sem o apoio da cabeça no instrumento. 
Outra coisa que notei, observando a mudança no equilíbrio geral causada pelo novo 
lugar do arco na corda, mais próximo ao cavalete, é que o arco fica constantemente 
mais próximo ao meu rosto. Devo reparar bem nisso, já que é instinto natural tanto 
voltar ao modo anterior quanto manter objetos longe do rosto e, em especial, dos 
olhos. 
 

 Com todas as percepções que emergiram durante o processo até esse ponto, o uso do 

espelho foi transformado, assim como o uso do metrônomo e das gravações. Me pergunto se as 

descobertas descritas nos últimos parágrafos transcritos existiriam se o trabalho de auto-

observação com foco no corpo dos meses anteriores não houvesse ocorrido. A constante 

atenção ao corpo de dentro para fora e ao aprendizado sobre seus mecanismos potencializou as 

 
114 NICHOLS, R. Scientific Basis of Body Mapping. Disponível em: www.bodymap.org . Acesso em 01 jul. 
2021. 
115 “[…] is the internal, neuronal representation we have of ourselves in the brain that dictates how we move. […] 
In the cerebral cortex, it has been known for a long time that cells in the primary motor and sensory areas are 
associated with different parts of the body, and that these cells are spatially arranged in such a way as to represent 
the anatomical correspondence of these parts (NICHOLS. In: JOHNSON, 2009, p. 13 e 15). 

http://www.bodymap.org/
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ferramentas e estratégias que são de fora para dentro: espelho, metrônomo, gravações, aulas de 

instrumento e observações de colegas. Digo inclusive que essa atenção potencializa as mais 

tradicionais ferramentas de estudo como estudar com ritmos, com acentos em diferentes notas, 

afinação nota por nota, estudo com arco em corda solta etc. Robert Suetholz escreve na 

introdução de seu livro “Técnicas de reeducação corporal e a prática do violoncelo”: 
 

Figura 32 – Robert Suetholz sobre a necessidade de consciência corporal para músicos. 
 

 
Fonte: Suetholz (2015, p.17). 
 
Tchaikovsky I mov. 
– Codeta da exposição (fiz uma vez bem lento vendo afinação e lugar do arco, 
depois toquei a 80 = colcheia me gravando de lado, para ver onde fica o arco e, 
quanto mais baixa a posição da mão esquerda, mais para o tasto eu vou, na 
primeira posição então... Vi que muitas vezes o arco queria voltar para perto do tasto 
e eu trazia ele de novo para o lugar de tensão da corda. Tentei estudar olhando no 
espelho e foi difícil porque nessa passagem meus olhos estão colados no violino 
vendo os dedos, o que provavelmente faz meu torso girar para esquerda… levei 
quase 1 hora estudando isso, consegui apressar até 60 = semínima, mas não foi 
bom; tenho a impressão que transformei as descobertas de ontem em um “objetivo” 
e estou tentando reproduzir em vez de “descobrir de novo”, sentindo, parando, 
reparando no resto do corpo. Vou estudar isso de novo desde o lento). 
 
 O aprendizado e o desenvolvimento não ocorrem de forma linear. No relato acima a 

influência da busca pelo lugar ideal do arco parece retroceder a evolução do trecho, quando na 

verdade é apenas mais um passo em direção a executá-lo de forma livre de tensão excessiva e 

com boa projeção sonora; mas também reconheço a presença da “busca por objetivos” 

conceituada por F. M. Alexander (2018). Ainda assim, minha observação tem seu repertório 

ampliado por tais noções e já é capaz de detectá-las durante o estudo.  

 “Repertório de observação” é algo que vale a pena ser comentado. Adquirir cada vez 

mais conhecimento sobre o que está sendo observado aumenta consideravelmente a quantidade 
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de conexões neurais possíveis, fisicamente e subjetivamente. Onze anos antes me seria 

impossível fazer o tipo de observação minuciosa apresentada nos últimos relatos, sobretudo no 

que diz respeito ao meu corpo em relação ao lugar do arco. Aumentar o repertório da observação 

é um movimento constante e infinito, aprendi que alimentar a gama de conhecimentos que 

possuo com olhares emprestados de outras áreas de pesquisa e conhecimento como 

Neurociências, Fisiologia, Anatomia, Técnica de Alexander, Mapeamento Corporal, Psicologia 

entre outros, enriquece meus conhecimentos sobre violino, sobre estudo e sobre mim mesma. 

 
Toquei para o John. Dessa vez deu certo, fizemos pelo FaceTime e ele conseguiu 
me ouvir. Logo que comecei a tocar ele me parou e disse que o vibrato estava muito 
lento. Lembrei que eu mesma tinha reparado isso quando ouvi minha gravação 
ontem. Recomecei com isso em mente. Ele disse que gostou, disse que melhorou 
muito desde a última vez que me ouviu – pelo menos o que ele pôde ouvir da outra 
vez, né. Eu não toquei tudo de uma vez, ele ia me parando às vezes para falar 
alguma coisa, ele tem muita coisa pra falar, sabe muito. Primeiro eu toquei a 
exposição, ele me parou e disse que estava melhor. Conversamos um pouco e 
depois toquei o desenvolvimento, isso ele disse que precisava de mais trabalho – e 
tem toda razão. Toquei a cadência também e segui até o final. Até que consegui 
tocar tudo, ainda preciso trabalhar bastante a Coda. Ele gostou, me aplaudiu no 
final, disse que estava muito bom e que eu ainda preciso estudar um pouco mais o 
final. Disse que a cadência não estava lá muito boa, que o virtuosismo a ser 
mostrado é a musicalidade, não a técnica. Toquei também o segundo movimento, 
mas só o começo. Ele nem ouviu tudo, ficou trabalhando o trecho musicalmente. Me 
perguntou por que o segundo movimento é para ser tocado com surdina. Respondi 
que é porque este movimento é muito, muito íntimo, como alguém sozinho no quarto 
escuro com os próprios pensamentos e sentimentos. Era isso mesmo. Também 
assinalou que este movimento é um tanto judeu, para eu pensar nisso quando tocar. 
Depois toquei o começo do terceiro movimento, que eu não tocava há dois dias. O 
trecho que ainda trava, travou feio quando eu toquei. Ele riu e disse que sou louca 
de fazer esse concerto inteiro, que é o concerto mais difícil que existe. 
 
 John Spindler exclamou “Você é louca de fazer esse Concerto inteiro, ele é o mais 

difícil!” em algumas ocasiões, não apenas nesse encontro. Sua opinião tem peso, considerando 

sua trajetória musical e seus conhecimentos violinísticos. Conecto essa opinião àquela de Itzhak 

Perlman, sobre esse Concerto ser desconfortável. Já Bela Horvath não se mostrou um fã da 

música: em nosso primeiro encontro criticou severamente a estrutura musical, a quantidade de 

repetições e o quanto a escrita original é “fora de mão” para o violinista, alinhando-se de certa 

forma à opinião de Leopold Auer (2018). 
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24 de janeiro de 2021 – domingo 
 
Tchaikovsky III mov. 
– Estudando me tranquilizar para tocar os comp. 117 a 125, que ainda estão beeem 
tensos (primeiro dei uma olhada nos compassos em si, e vi que consigo tocar a 100 
= semínima de forma confortável, não super confortável, mas com segurança, e o 
toquei com metrônomo algumas vezes. Depois comecei do comp. 115, mas 115 e 
116 toquei a 100 = colcheia, ou seja, duas vezes mais lento e quando chegava em 
117 tocava a 100 = semínima. Essa maneira de estudar que é tocar mais rápido 
quando chega o ponto do “problema” faz com que minha mente – na verdade todo o 
meu sistema – trabalhe mais rápido naquele trecho, isso ajuda a acalmar e organizar 
a mente quando tudo está no mesmo andamento. Fui apressando, porém mantendo 
essa relação de lento-rápido, começando cada vez mais de trás, aproveitando para 
trabalhar esse trecho anterior também, vendo afinação e lugar do arco. Fiz a 105, 
110, 115, 120 e 125. Em 130 já não funcionava mais. O fato é que preciso continuar 
estudando para, antes de mais nada, conseguir tocar isso a tempo com metrônomo. 
Fico tentando pular etapas, estudando sempre lento e de repente a tempo sem 
metrônomo… acho que é isso… vou estabilizar em 120 por enquanto. Outra coisa: 
no comp. 116 sempre fico meio tensa por causa do agudo que é isso, e quero tocar 
(dedilhar) todas as notas. Pensei que, na verdade, só preciso mesmo arrastar o 
dedo até o Ré. É tão rápido e tão agudo e as notas tão próximas, que é mais 
importante eu permanecer solta do que me esforçar. Além do que o som saiu mais 
limpo…). 
 

 Eu havia observado que a tensão excessiva presente nos compassos 117 a 125 do III 

movimento, que estava atrapalhando muito a mobilidade dos dedos da mão esquerda nesse 

ponto, havia impresso em mim a reação de medo prévio, ou seja, mesmo antes de chegar nesses 

compassos meu corpo tensionava muito e havia registrado essa ação como referente à musica, 

era uma associação já existente. Existe uma ferramenta de estudo que elaborei para lidar com 

situações onde percebo que minha mente “embola”, como um fio de meada que forma um nó 

em meio a uma sensação de afobação, como se a demanda do trecho fosse muito maior e mais 

rápida do que meu cérebro consegue processar. Essa ferramenta está descrita no parágrafo 

anterior e trabalha a velocidade de processamento mental no trecho escolhido. Ao treinar tocar 

lento antes e rápido no lugar, trabalho essa mudança de velocidade, faço a mente trabalhar mais 

rápido quando chega o trecho em questão. Em consequência também trabalho o medo associado 

à passagem ao me habituar a tocá-la mais rápido, pois quando toco o trecho anterior e o 

trabalhado no mesmo andamento, a sensação é de facilidade e controle. Em relatos seguintes 

poderemos ver como foi a estratégia de aplicação dessa ferramenta. Essa foi a ferramenta que 

me levou ao sucesso na execução do trecho na gravação. 

 No trecho imediatamente anterior, compassos 115 e 116, percebo que a tentativa de 

dedilhar todas as notas escritas está trazendo tensão e que talvez não seja necessário dedilhá-
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las todas para que as notas soem. Este é mais um exemplo de tocar algo diferente do que está 

na partitura para que soe o que está escrito. 

 
Toquei algumas partes do Tchaikovsky para minha mãe e ela comentou uma coisa 
interessante: que o violino não parece mais estar separado do meu corpo, mas sim 
fazendo parte. Perguntei se talvez isso tenha a ver com uma mudança de 
importâncias: eu sou mais importante do que o violino, no sentido de que eu estudo 
meu corpo, como ele atua, como ele se relaciona com o instrumento, o foco de 
atenção está em mim e não no instrumento, que passa a ser apenas um 
instrumento. Ela respondeu "Com certeza!". Também foi bom ver que o estudo que 
fiz do trecho que ainda estava com problemas no III movimento deu certo! 
 
 A opinião de minha mãe, cuja profissão não é musical, também compõe o painel de 

referências externas para o Projeto. Enquanto público, é interessante saber qual a impressão 

causada pela minha performance. Enquanto pessoa próxima que acompanhou as muitas fases 

de meu desenvolvimento ao violino e que me conhece profundamente, suas percepções acerca 

de minha relação com o instrumento são um indicativo das transformações ocorridas até então. 

Saber que todas essas relações trabalhadas estão sendo absorvidas por olhares e ouvidos 

parcialmente leigos é importante para avaliar a extensão de tais transformações.  

 Esse treino de performance também mostrou a eficiência da estratégia e ferramenta 

aplicadas ao trecho do III movimento. 

 
 
25 de janeiro de 2021 – segunda 
 
Tchaikovsky I mov. 
– Comp. 97 a 100 – nota por nota, vibrando, arco próximo ao cavalete, depois 
metrônomo a 80 = colcheia, 100 = colcheia, 50 = semínima, 60, 65, 70, 75. Notei 
uma coisa curiosa: ao querer “relaxar” a mão esquerda tento imitar a sensação de 
leveza e mal toco as cordas com os dedos: isso é tensão. Ao notar isso, foquei em 
sentir a liberdade dos dedos em realmente abaixar nas cordas e ajudou muito! Tanto 
na liberdade de movimento quanto na clareza de som. Conclusão: prestar muita 
atenção à falsa sensação de leveza, às vezes estar solto é deixar os dedos caírem 
com convicção na corda. 
 
 Esse insight é importante. Notar que a leveza que eu procurava sentir era na verdade 

provocada por uma tensão foi uma percepção fina de estudo que reorganizou em meu corpo 

onde essa leveza deveria acontecer e com isso redirecionou o foco do estudo de mão esquerda. 

A leveza não acontece na ponta dos dedos, mas sim na primeira articulação, na base dos 

dedos. Essa articulação conecta os metacarpos e as falanges proximais e é nela que os dedos 

dobram para alcançar as cordas, como se pode ver na figura a seguir: 
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Figura 33 – Ossos da mão. 

 
Fonte: Redação (2018). 
 
Tchaikovsky I mov. 
– Comp. 296 a 299 (estudei as mudanças de posição, depois com metrônomo a 80, 
duas batidas por nota. Acrescentei primeiro uma volta de trinado no início de cada 
nota, depois trinado na primeira batida de cada nota, já procurando usar o tipo de 
trinado que será a tempo – no Ré agudo uso trinado de vibrato. Mas ainda não 
estava bom, ainda não conseguia acelerar. Foi então que decidi estudar a arcada da 
passagem, colocando uma pequenina separação entre cada arcada, e aí parece que 
tudo se encaixou, mão esquerda inclusive!). 
 
 A parte de mão esquerda estava com muitas questões sendo trabalhadas no trecho, tanto 

de afinação quanto de mobilidade; mas entender e trabalhar o uso do arco foi o que deu unidade 

ao trecho, valendo-se de pequenas separações entre as arcadas e da comunicação entre as mãos. 

 
26 de janeiro de 2021 – terça 
 
– Lian gong (Pensando nas coisas que estou lendo no livro do Alexander116 e em 
como tudo que fazemos fora do estudo do violino o influencia… principalmente a 
relação com o corpo). 
 

 Assim como as linhas divisórias entre estudo e performance se tornaram cada vez mais 

difusas para mim, também as linhas divisórias entre o estudo e o resto da vida se tornam menos 

nítidas, principalmente no que concerne ao corpo. Todos os acontecimentos ocorridos fora do 

estudo o influenciam de forma muito mais intensa do que eu imaginava anteriormente. O modo 

como conduzo meu corpo nas atividades do cotidiano é o que molda o corpo que toca violino. 

 
116 Alexander (2018). 



219 

Aqui devo comentar algo que acho importante: quando pego o violino para afinar, já 
estou prestando atenção ao corpo e como trago o violino à posição. Há um bom 
tempo notei que ao afinar o instrumento eu usava meu corpo de uma maneira um 
tanto estranha, girando muito o torso para a esquerda para afinar. Também notei 
que esse hábito influenciava meu corpo depois ao tocar. Entendo agora Eleni 
Vosniadou, professora de técnica de Alexander, quando me pedia para levar o 
violino ao pescoço aos pouquinhos, sempre reparando no meu corpo enquanto 
subia o violino, com várias pausas pelo caminho. Isso é exatamente o que estou 
lendo no livro “O uso de si mesmo”, de F. M. Alexander 117: a inibição da reação/uso 
instintivo insatisfatório para que se possa fazer uma outra escolha de reação, 
consciente e de uso satisfatório. Para que o novo uso se estabeleça vai muita 
repetição e muito tempo – igual com o violino –, mas aqui está o perigo, como vi no 
segundo dia estudando com foco no lugar do arco: fazer do processo um objetivo, 
tornar as consequências da observação e trabalho de um dia o objetivo a ser 
replicado no dia seguinte, quando na verdade eu deveria repetir o processo de 
observação independentemente da consequência obtida. 
Outra coisa sobre essa observação no processo de tirar o violino do estojo e trazê-lo 
ao pescoço: para trilhar o caminho proposto por Alexander e Eleni, eu deveria estar 
sendo assistida por um professor em sessões semanais e trabalhar esse uso geral 
de mim mesma durante muito tempo, provavelmente anos. Não tenho essas 
condições no momento, entre o distanciamento social necessário nesta pandemia e 
o pouco tempo que tenho até a gravação (3 dias), o que estou fazendo é: quando 
faço a pausa que inibe a reação instintiva, uso as informações que já li e 
experimentei até agora do livro What Every Violinist Needs to Know about the Body 
sobre equilíbrio do corpo, experimento mover minha cabeça através da articulação 
do atlas (osso que une a espinha ao crânio, que fica bem no meio da cabeça, entre 
as orelhas), adapto o violino primeiro à minha cabeça, segurando-o com a mão 
direita, para só depois levar meu braço esquerdo até o braço do violino, observando 
a região do ombro para que esteja livre mas sem fazer movimentos desnecessários. 
Se precisar, ajusto alguma coisa da espaleira, mas não do meu ombro. Após esse 
momento, sempre tem uma “ajeitadinha” do corpo, buscando algo de familiar, aí 
procuro entender o que exatamente meu corpo está buscando, reparo para ver se a 
posição do violino não está empurrando meu pescoço para a direita e dou uma 
mexidinha geral no corpo para ver se tudo está podendo se mover. Tento fazer isso 
toda vez que trago o violino ao pescoço. 
E quando, finalmente, começo a afinar o violino, também já estou prestando atenção 
ao lugar do arco, para que nenhuma arcada minha seja no “modo antigo”, sentado 
no tasto. 
 
 Essa análise do estudo anterior segundo a visão de F. M. Alexander (2018) e a descrição 

do início dessa sessão de estudo demonstram grande mudança desde os primeiros relatos do 

Projeto. Esses exercícios de percepção e posicionamento se tornam mais comuns e com a 

influência que exercem na qualidade do estudo passam a ser parte integrante e fixa da Base, 

mesmo após a gravação do Concerto e com outros repertórios. 

 

 
117 Alexander (2018). 
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Toquei para Bela Horvath. 
 
Horvath sugeriu não fazer as oitavas no III movimento (comp. 189 a 196), tocar a 
linha melódica com notas simples: Perlman não faz as oitavas, Julia Fischer faz, 
Janine Jansen faz, Joshua Bell não faz, Sayaka Shoji faz, Alena Baeve faz, Hadelich 
faz, Vengerov faz, OISTRAKH NÃO FAZ AS OITAVAS, MEU HERÓI DESSE 
CONCERTO! Achei minha justificativa! Krylov também não faz, e ele é um dos 
Tchaikovskys mais impressionantes que assisti na vida (eu estava tocando na 
orquestra)! 
 

 Nesse segundo encontro Bela Horvath me disse que os aspectos abordados na aula 

anterior haviam melhorado e me sugeriu essa modificação da escrita original. Realmente soava 

melhor, mas mesmo assim eu procurei validação na performance de outros grandes solistas para 

embasar minha escolha de tocar a linha melódica sem as oitavas. 

 
27 de janeiro de 2021 – quarta 
 
Ensaio com piano. Frustrante. Esqueci um monte, a gente se entrosou pouco e boa 
parte disso é culpa minha… a memória não está funcionando bem e acabo tocando 
tudo mais lento. Droga. A pianista ainda não está totalmente preparada nos tutti, 
geralmente os pianistas não precisam tocar o tutti, mas eu pedi que ela tocasse 
porque é o tempo de recuperação muscular que tenho no meio do Concerto. 
 

 A questão da memorização ainda não solidificada se mostrava cada vez mais um 

empecilho para a performance. Por fim decidi gravar apenas o I movimento sem partitura 

porque, como já explicado, há trechos longuíssimos de música onde não é possível virar 

páginas, coisa que não ocorre com o II e III movimentos. Ainda sim, na gravação, deixei a 

partitura na estante aberta nas páginas no Desenvolvimento, trecho onde eu tinha mais lapsos 

de memória. 

 Abaixo, trechos dos diários dos últimos dias de Projeto, incluindo o dia da gravação. 

 
28 de janeiro de 2021 – quinta 
 
Gravo depois de amanhã. O nervosismo está se manifestando de formas 
subterrâneas… ando dormindo mal, tendo sonhos e pensamentos estranhos, fora do 
normal, sinto o medo de tocar mal e a vontade de fugir do Projeto, queria estar 
tocando melhor… 
Mas a gente faz o quê? Vai em frente. Ouvi a gravação que fiz ontem no ensaio. A 
parte do arco não está tão ruim como pensei, a memória lenta é o pior. 
[…] 
Em todos esses exercícios técnicos a atenção estava também no arco, para que não 
saísse de perto do cavalete nem da linha, principalmente na ponta, especialmente 
no exercício de mudança de posição, para que não saísse dos parâmetros durante 
a mudança, quando o arco fica mais leve e, portanto, mais fácil de escorregar de 
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volta ao tasto. Também observei a soltura de ambas as mãos e como meu corpo 
está de pé durante todos os exercícios. 
 
Uma coisa importante que esqueci de mencionar é que ando fazendo Repouso 
Construtivo nas minhas pausas do estudo enquanto faço uma sessão de meditação 
do aplicativo Headspace. 
[…] 
A codeta é difícil… o que está ruim aqui é a afinação. Até fiz afinação nota por nota, 
mas ainda estou desafinando nas mudanças de posição. 
[…] 
Fui para o III movimento, direto no trecho que mais me preocupa, por volta dos 
compassos 117–125. Continuei estudando do jeito lento nos compassos antes e 
rápido onde dá problema, comecei a 100 bpm de novo, que da última vez que toquei 
senti a super tensão voltando. Fui acelerando de 5 em 5 e consegui chegar em 140 
de boa. Em 145 começou a já não sair bom. Além de ter acelerado muito em um só 
dia, também fiquei muito tempo direto estudando só esse trecho, aí como já não 
estava mais funcionando, resolvi parar. 
 
29 de janeiro de 2021 – sexta 
 
– Estudo mental de alguns trechos do Concerto: codeta da exposição, 
desenvolvimento e codeta da reexposição. 
[…] 
Fui passando o III movimento e no I movimento o Desenvolvimento e a 
Reexposição, tão ansiosa por “deixar pronto” que, quando me dei conta, estava toda 
tesa do meio das costas para cima, ombros e braços. 
 
 
30 de janeiro de 2021 – sábado 
 
Hoje é o dia da gravação, dia em que o Concerto já deveria estar pronto. Mas não 
está, e isso me deixa nervosa e apreensiva. Pensar nessa gravação como mais uma 
etapa do meu processo e não como a única e última oportunidade de sucesso com 
esse Concerto me deixa mais tranquila. 
 
Vou tocar o I movimento de cor, o II e III com partitura. 
 
Estou ciente da minha grande dificuldade que é, para usar as palavras de F. M. 
Alexander, deixar o modo “conquistar objetivos” e exercer o foco nos “meios pelos 
quais”. “Conquistar objetivos” quer dizer que a vontade de realizar o objetivo de tocar 
esse Concerto bem é tão forte que dane-se se eu usar toda a minha energia para 
forçar sair bom, dane-se se eu me fizer mal, se estiver doendo no final, mas "tem 
que sair". Geralmente esses objetivos são conquistados através de uso familiar e 
conhecido do corpo, não necessariamente saudável… se na época em que estudei 
o Tchaikovsky pela primeira vez eu usei o que era familiar e não deu certo, me 
causou dores, tensões e eu não conseguia tocar, significa que esse uso familiar não 
funciona e que preciso transformar isso. Mesmo tendo estudado violino depois em 
outros lugares e com outros professores, corrigindo a aprendendo um monte de 
coisas importantes, ao voltar para o Concerto de Tchaikovsky, a relação dessa 
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música com determinadas reações físicas volta, é uma associação do meu corpo 
com essa música. Por isso a dificuldade extra de estudar esse Concerto. 
 
Mas, existe esse outro modus operandi, o modo ao qual me propus nessa pesquisa 
e que adotei para transformar a relação do meu corpo com o Concerto. Por mais que 
eu quisesse tocar bem, a atenção deveria estar toda voltada para o meu corpo e seu 
uso, no intuito de transformar as reações tensas ao estímulo de tocar essa música 
em reações mais saudáveis com melhor distribuição de energia e uso otimizado dos 
músculos. Descobrir que não é apenas a tensão muscular que volta, mas também 
os medos, o vibrato muito lento e o arco que insiste em permanecer no tasto foi uma 
maneira bem incisiva de ver o quanto os velhos hábitos podem voltar… Para as 
questões da técnica violinística foi fundamental a ajuda do olhar de fora fornecido 
por Bela Horvath. Na ânsia de querer fazer o Concerto sair, não percebi o quanto 
esses hábitos haviam voltado ao meu jeito de tocar, pelo menos não com tanta 
clareza, o contato com Horvath direcionou e focou meu olhar. Por isso digo que o 
maior obstáculo físico é tirar o foco da quase irresistível vontade de “conquistar o 
objetivo” de tocar bem a qualquer custo e colocá-lo no processo de construção de 
“meios pelos quais” saudáveis, meios físico-mentais (uma unidade sempre) que 
consequentemente levam a resultados ainda melhores! 
 
Bom, o fato é que eu precisava não me gastar muito antes de gravar – porque esse 
Concerto exige muito, é cansativo mesmo –, mas também não podia chegar fria para 
gravar. Por isso resolvi começar com um estudo mental. 
 
– Estudo mental do Concerto inteiro. 
 
– Passada no I movimento lentamente, vendo afinação e lugar do arco, mas com 
foco principal no corpo, que estivesse tudo solto. 
 
– Repouso Construtivo. 
 
– Passada no III movimento lentamente com metrônomo a 100, com foco no corpo, 
que estivesse tudo solto. 
 
A gravação: 
 
É muito diferente fazer uma performance em palco com público e uma gravação com 
apenas 2 amigos queridos presentes. Uma gravação é uma performance, mas o 
meu grau de nervosismo estava bem abaixo do que costuma estar em situações de 
alta exposição com público ou júri. Ainda assim, a primeira vez que tocamos o I 
movimento foi bem sofrida, eu tremia um pouco, tive muitos lapsos de memória e 
desafinei muito. Toquei mal. 
 
Eu até que lembrei de fazer o Centering, sentir os pontos de equilíbrio, respirar, 
pensar em padronanza. Mas mesmo assim essa primeira foi ruim. 
Independentemente dos vizinhos reunidos na garagem ao lado falando alto e 
soltando rojões por causa do Palmeiras contra o Santos. 
 
Quando tocamos o II e III movimento foi bem melhor, tão melhor que resolvemos 
tentar o I movimento de novo. Saiu beeem melhor que a primeira tentativa (e sem 
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rojão…). Não que eu estivesse satisfeita! Ainda tive lapsos de memória, erros, 
desafinações, o arco tremeu em alguns pontos. A essa altura eu senti que minha 
energia para tocar esse Concerto no dia já havia acabado. 
 
Consegui me manter no meu corpo o tempo todo! O estudo da manhã, focado em 
me lembrar do estado geral de tocar presente no meu próprio corpo, mais que no afã 
de tocar super bem, rendeu! Ao final das gravações eu não sentia dor alguma, em 
nenhum momento senti restrição ou tensão física, apenas a sensação de que eu 
tinha usado os polegares, pois os sentia um pouco na base, mas estava longe de 
ser um incômodo. Isso tudo apesar do torcicolo super forte que me acometeu 
durante o sono de quarta para quinta-feira e que ainda pulsava na parte de trás 
esquerda do meu pescoço… 
 
Saí de lá pensativa, conversando com meu amigo Djavan (que gravou), sobre tudo 
isso. É muito reconfortante ter alguém para conversar sobre esses dilemas musicais, 
sobre as pedras no caminho, sobre as crises existenciais de músico, sobre nossos 
sonhos e frustrações. Por que isso acontece tão pouco? Será só eu, ou 
conversamos muito pouco sobre as sombras da profissão? 
 
 Eu consegui. Toquei o Concerto para violino de Tchaikovsky inteiro com piano sem 

que meu corpo tensionasse a ponto de não conseguir se mover. Mantive a atenção no corpo 

durante toda a gravação, a movimentação estava livre e minha mente, presente. O objetivo da 

pesquisa foi alcançado: os princípios, ferramentas e estratégias de estudo escolhidos se 

mostraram eficazes tanto para a transformação da relação física com o Concerto quanto para 

me levar a insights importantes. 
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 II.4 Links para as pulicações e para o vídeo da gravação 

 

 

 

Link para a lista de postagens com os diários de estudo do  

Projeto Tchaikovsky no blog Papo de Violinista: 

 

http://papodeviolinista.blogspot.com/p/links.html 

 

 

 

Link para a gravação do  

Concerto para Violino de P. I. Tchaikovsky,  

realizada em 30 de janeiro de 2021: 

 

https://youtu.be/xaCtLVpxnks  

 

 
 

 

  

http://papodeviolinista.blogspot.com/p/links.html
https://youtu.be/xaCtLVpxnks


225 

III – DIFICULDADES, DESCOBERTAS, 

DECORRÊNCIAS E AS POSTAGENS NO BLOG 

 

 III.1 Dificuldades 

 

 Eu não estava feliz. Eu havia alcançado o objetivo da pesquisa, que era tocar o Concerto 

livre de tensão excessiva, mas não havia alcançado o objetivo pessoal de tocar o Concerto em 

um nível artístico satisfatório para mim. Não sabia o que sentir quando saí da casa da pianista 

no dia da gravação. “Gostei do II e do III movimentos, mas não gostei do I, que é aquele mais 

significativo, ao mesmo tempo eu não pensei que pudesse tocar o III a tempo e toquei…”.  

Sentimentos positivos e negativos se misturavam: alegria, frustração, raiva, alívio. Eu estava 

muscularmente solta durante a performance, mas não havia tocado bem o suficiente para me 

sentir completamente satisfeita e realizada com a experiência. Ao mesmo tempo, todos os meus 

significados também estavam em transformação por conta das descobertas decorrentes do livro 

“A guerra da arte” (PRESSFIELD, 2002) e eu não conseguia conferir um significado à 

experiência da gravação. Minha principal sensação ao sair de lá era dúvida. Era como se o 

Projeto Tchaikovsky ainda não houvesse terminado. 

 O Projeto Tchaikovsky teve duração de 17 meses e 10 dias. Eu havia chegado a 

descobertas impactantes sobre o estudo do violino, sobre o estudo do Concerto e, mais 

importante, sobre os conceitos de identidade que regiam meus comportamentos, também 

conhecidos como crenças fundamentais. E não estava satisfeita, ainda havia mais a descobrir.  

 Pensando sobre a principal dificuldade detectada durante o Projeto, a dificuldade em 

começar a estudar, me perguntei: quantos foram os dias do Projeto que estudei e quantos foram 

os dias que não estudei? Imaginava que a proporção seria por volta de 60% de dias estudados 

e 40% de dias não estudados. Decidi fazer uma tabela com os dias em que estudei o Concerto, 

a partir das informações dos diários de estudo. Eis o resultado: 
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Tabela 1 – Tabela de quais dias estudei o Tchaikovsky e, aproximadamente, o quanto. 

 
Fonte: autoria própria.  
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Total de dias que estudei o Concerto: 192 

Total de dias que não estudei o Concerto: 335 

Total de dias que não estudei violino: 267 

Total de dias do Projeto Tchaikovsky: 529 

 

 Foi um choque perceber a quantidade de espaços em branco na tabela e o número real 

de dias em que estudei o Concerto. Somados, esses dias representam 36,2% do total de dias do 

Projeto. A impressão sobre minha frequência de estudos era ilusória.  

 Ao mesmo tempo em que essa tabela expõe o fato de que foi essa baixa frequência de 

estudo que me impediu de chegar ao nível de execução desejado, é notável que tantas 

transformações tenham ocorrido em tais condições. 

 Ainda observando a tabela acima, chamo a atenção para a frequência de estudo a partir 

do dia 9 de janeiro de 2021, dia em que li sobre a Resistência, e do dia 10 de janeiro de 2021, 

quando compreendi o conceito de artista apresentado por Steven Pressfield (2002), ambos no 

livro “A guerra da arte”. O repertório de observação que esse livro me forneceu é de extrema 

importância para entender muitos dos meus comportamentos e para analisar o processo do 

Projeto Tchaikovsky. 

 São mais de 130 entradas de diário que mencionam a dificuldade para começar a estudar, 

refletem sobre ela, analisam, mostram os fatores que a influenciaram e as buscas por soluções. 

Transcrevo agora os trechos mais significativos, colocados em ordem cronológica para delinear 

o processo que tornou possível chegar ao insight sobre o conceito e a identidade artística. 

 
20 de agosto de 2019 – terça 
 
Antes de abrir o violino já estou arfando. A gente pensa que o nervosismo vem só 
enquanto está no palco? No meu caso já está presente antes mesmo de começar a 
estudar. Acabei de publicar o vídeo de apresentação do PROJETO TCHAIKOVSKY, 
e a exposição das vulnerabilidades do meu percurso como violinista me deixa tensa. 
Mas quando a gente vai para o palco não é isso que fazemos? Expomos tudo que 
temos, tudo que somos e quanto mais nos colocamos no que estamos tocando, 
mais o que o público ouve é a música. 
 
24 de agosto de 2019 – sábado 
 
Ainda estou na crise de ansiedade… comentei isso com alguns colegas e TODOS 
disseram para eu escrever sobre isso, aparentemente é algo relevante para todos. 
Sim, estou nervosa. Este projeto é importante para mim e a exposição me tira 
TOTALMENTE da zona de conforto. 
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26 de agosto de 2019 – segunda 
 
Uma consideração: ainda estou ansiosa. Uma crise de ansiedade forte começou 
quando postei o primeiro vídeo do projeto, apresentando ele a vocês. Durante 4 dias 
não consegui abrir a partitura do Concerto para ler. Quando finalmente comecei e vi 
que eu não estava partindo exatamente do ponto onde parei 10 anos atrás, um outro 
sentimento apareceu, algo parecido com confiança. A ansiedade continua, mas 
começar me deu ânimo, e nos dias seguintes continuei lendo. Se tudo der certo 
amanhã leio o III movimento. Observar esses sentimentos me fez lembrar de uma 
conclusão muito importante a que cheguei tempos atrás e que muitas vezes eu 
esqueço: não preciso estar bem para estudar violino, estudar violino é que me deixa 
bem. 
 
10 de setembro de 2019 – terça 
 
Olá! Não é todo dia que eu sou derrubada pela ansiedade. Há dias que eu sou 
derrubada por uma forte dor de barriga também. Mas vou tentar estudar mesmo 
assim. 
Ainda não estou muito satisfeita com a regularidade de dias estudados e nem com o 
tempo de estudo em um só dia, acho que está pouco. Não tenho a pretensão de 
estudar 8 horas por dia, eu nem tenho esse tempo disponível no momento. Meu 
objetivo agora é conseguir estudar 5 dias por semana (por causa da rotina 
profissional que me impede de estudar todo santo dia) entre 3 e 4 horas cada dia. 
Minha concentração boa não dura muito mais do que isso. 
Voltando para hoje: tenho mais ou menos 2 horas para estudar e uma dor de barriga 
forte. 
 
12 de setembro de 2019 – quinta 
 
Compromissos profissionais a mais me tomaram todo o tempo da semana. Tenho 
pouco mais de uma hora para estudar e resolvi usar trechos do Concerto para 
aquecer. 
 
14 de setembro de 2019 – sábado 
 
Dia de ressaca da semana. Ressaca de trabalho, de segunda até ontem por volta da 
1 da madrugada por conta desse compromisso. Cansou! E estudei bem pouco essa 
semana… 
 
16 de setembro de 2019 – segunda 
 
Tenho pouco mais de 1 hora para estudar.  
 
17 de setembro de 2019 – terça 
 
Vontade zero de estudar… 
 
18 de setembro de 2019 – quarta 
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Eu tinha planos, eu tinha lindos planos. Mas como costuma acontecer em uma 
rotina, os planos foram por água abaixo e me encontro aqui com menos de 2 horas 
disponíveis. 
 
23 de setembro de 2019 – segunda 
 
Estudei repertório da OSM, não estudei o Tchaikovsky. 
 
25 de setembro de 2019 – quarta 
 
Estudei repertório da orquestra, não estudei o Tchaikovsky. 
 
27 de setembro de 2019 – sexta 
 
Gravei vídeos em inglês. 
 
1 de outubro de 2019 – terça 
 
Às vezes a vida me atropela um pouco, assuntos de todas as ordens tomaram meu 
tempo, minha energia e minha atenção. Quando vi, passaram-se vários dias sem 
que eu estudasse o Tchaikovsky… 
 
Agora tenho 1h30 para estudar. 
 
3 de outubro de 2019 – quinta 
 
Pois bem, no começo desse estudo eu tinha 2h30 para estudar. Não sei exatamente 
como isso aconteceu mas, agora, depois de estudar apenas cordas soltas (a versão 
curta!), escalas e 2 exercícios técnicos, restam apenas 30 minutos de estudo. Isso 
mesmo. E olha que eu não me distraí, não fiz pausa, não “perdi tempo”. 
Talvez uma providência a tomar seja alternar: um dia estudo escalas, no outro 
exercícios de técnica (Vibrato, mudança de posição, trinado, Schradieck), não mais 
misturar os dois quesitos no mesmo dia. 
 
E agora, o que vou fazer com 30 minutos? 
 
5 de outubro de 2019 – sábado 
 
Tenho apenas 1 hora para estudar, vamos ver o que acontece… 
 
PROJETO TCHAIKOVSKY 7 – Cansaço extremo e um processo ao contrário 
 
Eu planejo e programo e penso que tudo vai correr tranquilamente. Mas então tenho 
que trabalhar, e estudar, e preparar, e lidar, e estar pronta para muitas coisas 
diferentes, todas importantes. Isso é a realidade se fazendo presente com uma 
mensagem clara: não vai correr tão tranquilamente... […] 
 
17 de outubro de 2019 – quinta 
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Crise, pouco estudo, cansaço extremo. Precisei tirar algumas horas das minhas 
obrigações para fazer simplesmente nada, antes que eu entrasse numa estafa 
paralisante. Por isso não tenho estudado tanto. Ainda bem que dei essas paradas, 
começo aos poucos a me recuperar. 
 
Tenho 2 horas para estudar, e muito mais coisas para estudar do que essas 2 horas 
permitem, então vamos aos mais urgentes: um pouco de técnica para afinação 
(depois de alguns ensaios de orquestra os ouvidos e a mão já começam a sair do 
lugar), repertório da orquestra, estudar uma peça contemporânea, talvez um pouco 
do III movimento do Concerto para fazer algo novo. 
 
24 de outubro de 2019 – quinta 
 
Dia de trocar corda, ou seja, não dá para estudar nada que envolva afinação… Mas 
dá para analisar o progresso até aqui. 
 
Existe um fenômeno curioso (para não dizer trágico), que acontece comigo. Quando 
vi que os estudos que tenho feito estão dando resultado, passei a estudar menos. 
Menos ainda! Já estava estudando pouco! Como se reverte isso, alguém poderia me 
iluminar? 
 
Ok, tenho que levar em conta que estou em um nível de cansaço absurdo, roubando 
tempo de mim mesma para não fazer nada, afim de não cair doente de cama (que é 
o jeito que nosso corpo usa para nos fazer parar). 
 
Encarar o Concerto de Tchaikovsky é para mim muito mais do que uma empreitada 
física, é também psicológica e emocional (claro, aquela tensão toda é um sintoma, 
não uma coisa em si). Lidar e lembrar com o que eu estava vivendo e sentindo na 
época que o estudei pela primeira vez é fundamental para entender quais são as 
associações que meu corpo fez, a fim de transformá-las. Isso não é fácil, é revirar o 
passado e, consequentemente, alterar algo do presente. Isso é muito difícil porque 
está sendo feito em todos os níveis do meu ser. Sim, como terapia. Isto estava 
previsto, eu sabia que ia acontecer. E sim, isso é bem difícil e toma muita energia. 
 
Neste período, em fins de outubro de 2019, estou estudando muito pouco, tenho 
pouca energia para estudar e eu diria que também estou com um certo medo dessa 
transformação toda, o que talvez me faça evitar o estudo. 
 
Por isso, se vocês estiverem curtindo esse trabalho todo que estou tendo, me 
avisem! (sim, isso dá uma energia para estudar que vocês nem imaginam!). 
 
PROJETO TCHAIKOVSKY 8 – Estudando nas rachaduras da rotina 
 
Eu deveria ter tido bastante tempo em casa para estudar para todas as atividades 
nas quais eu estava envolvida no período dos diários aqui postados, mas essas 
mesmas atividades me tiraram de casa durante quase todo o meu tempo desperta. 
Então aqui vocês encontram o que consegui fazer para continuar progredindo nesse 
Projeto! Olhando para trás, eu sinto um misto de “Eu deveria ter produzido mais” 
com “Estou orgulhosa de não ter desistido e de ter estudado alguma coisa.” 
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Mas enfim, quem foi que disse que reaprender um dos mais difíceis concertos para 
violino em meio à uma vida profissional seria fácil? 
 
16 de novembro de 2019 – sábado 
 
É, tirei umas férias do estudo. Não tanto voluntárias… Mas cá estou de volta, com 2 
horas para estudar e um sol lindo lá fora. O que fazer, não é? Estudar. E começando 
por técnica! 
[…] 
Agora vou ter que necessariamente fazer algo para afinação, porque eu fiquei sem 
estudar, mas não fiquei sem trabalhar! Quando passo muito tempo só trabalhando, 
coisas começam a acontecer (ou estragar): meu corpo reclama com algumas dores 
e cansaços, a afinação piora e a qualidade de som também, levando junto o controle 
de articulação. 
 
19 de novembro de 2019 – terça 
 
Cansada, só tenho vontade de dormir. 
 
9 de dezembro de 2019 – segunda 
 
Cá estou em uma outra segunda-feira tentando recomeçar os diários e os 
Tchaikovskys… A onda maior de coisas urgentes para fazer e o cansaço extremo 
estão já passando e respiro com mais facilidade, mesmo tendo dois programas 
concomitantes na orquestra. 
 
17 de dezembro de 2019 – terça 
 
Foram intermináveis semanas até hoje. Depois de muito trabalho, cansaço, prazos, 
urgências, incertezas e uma festa de aniversário cá estou, tentando emergir à tona 
do Projeto Tchaikovsky, ansiosa pelas férias dedicadas ao estudo. E não sei por 
onde começar. Continuo analisando o I movimento? Esse era meu plano quando 
acordei. Tenho uma hora e 15 minutos. Mudo o plano? Estudo técnica? Acho que 
vou fazer um café e apostar na continuação da análise. Observei nos meus diários 
que o dia que acordei com vontade de estudar foi o dia seguinte à análise do 
começo do I movimento. 
 
18 de dezembro de 2019 – quarta 
 
Minhas férias começaram oficialmente antes de ontem. Eu optei por usar esses dois 
primeiros dias de forma bem produtiva: fazer nada. Como no mini documentário 
sobre os momentos de nada (ou de contemplação) na obra de Hayao Miyazaki 118, 
eu precisei de um pouco de nada. Nada de planos, nada de compromissos, nada de 
obrigações, nada de coisas produtivas. 
 
Mas só por 2 dias. Como nos últimos meses não consegui mexer no Projeto 
Tchaikovsky, separei as férias para isso. Ler, estudar, gravar, escrever. 

 
118 HAYAO (2016). 
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Aliás, é interessante falar sobre esses tempos em que não consegui estudar o 
Tchaikovsky. Acabei de olhar os diários e vi que fui estudando regularmente até o 
fim de outubro, depois parei. Um mês e meio, mas a sensação é de que foram 3 
meses pelo menos! Me lembro de chegar em um ponto onde olhei para a minha vida 
e meu estado, tanto de cansaço físico quanto mental, e entendi que se eu não 
diminuísse o ritmo iria ficar doente (como já aconteceu algumas vezes no passado). 
Então comecei a cortar tudo que podia do meu cotidiano e o Tchaikovsky acabou 
sofrendo um pouco… Mas também podei um pouco a vontade de fazer inúmeras 
coisas ao mesmo tempo, a culpa de não fazer tudo com perfeição (sim, sou 
dessas…), a ideia de que tenho que me entregar 200% em tudo que faço. Às vezes 
aquilo só precisa de uns 15% de mim para ficar tudo muito bem. 
 
Interessante também notar a dificuldade de manter um projeto tão pessoal (como 
considero este Projeto) no meio do meu cotidiano de vida adulta. Acordo, faço um 
monte de coisinhas aparentemente desimportantes e rápidas e de repente meu 
tempo de estudo é muito pequeno. Olho pela janela por um segundo e já se 
passaram mais 30 minutos. O que é essa feitiçaria urbana? Além disso tem o 
entendimento de que as dificuldades de preparar o Tchaikovsky vão além de 
simplesmente soltar os músculos, a relação transformada não é só com o concerto, 
mas com tudo. 
 
26 de dezembro de 2019 – quinta 
 
24 e 25 de dezembro já passaram. Um pouco de culpa de não ter me martirizado por 
nem sequer cogitar estudar nesses dois dias. Doido como funciona nossa cabeça, 
não é? (mas sim, me sinto muito mal por todos os dias em que não consegui 
estudar, me prometendo estudar um pouco nos dias 31/12 e 01/01 para tentar 
compensar). 
 
29 de dezembro de 2019 – domingo 
 
O dia seguinte ao meu aniversário de 40 anos. Pois é… quem diria que uma pessoa 
fazendo mestrado e usando tanto material aparentemente didático em si mesma tem 
40 anos? Sim, sou uma violinista profissional que usa informações que a princípio 
são para estudantes e professores para melhorar a si mesma (e com a esperança 
disso melhorar como ensino). Esse material, que explico e vinculo nesses diários me 
ajuda muito! Na ausência de um professor de violino que me guie toda semana devo 
criar meu próprio caminho. Digo caminho porque não vejo na minha vida um 
“estado” ou “nível” onde eu chegue e pare por ali. Na minha experiência (e também 
segundo Heráclito e diversos outros pensadores) tudo está em movimento, tudo é 
movimento. Tocar violino é uma atividade física (como aprendi no corpo lendo “O 
jogo interior de tênis" 119) e como um atleta que precisa sempre se exercitar, penso 
que também nós músicos precisamos nos exercitar sempre e de diversas maneiras: 
exercício físico, exercícios de manutenção ao instrumento, desafios técnicos, 
desafios artísticos. E essa leitura toda me dá instrumental e perspectivas para esses 
exercícios e desafios. 
 
 

 
119 Gallwey (2008). 
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11 de janeiro de 2020 – sábado 
 
Hoje eu comecei um plano novo de distribuição do meu tempo. Desde o começo do 
ano eu vinha tentando fazer coisas do Projeto Tchaikovsky/Mestrado da seguinte 
maneira: depois do almoço ler a literatura de referência e lidar com textos (diários no 
blog, tradução de artigos citados, transcrição de entrevistas, texto da primeira parte 
do mestrado para qualificação). No fim da tarde começar a estudar violino, pois de 
acordo com as informações do artigo “O melhor período do dia para estudar”120 a 
hora que mais gosto de estudar violino é de noite. 
 
Mas não estava dando certo. 
 
Como é férias me permiti acordar mais tarde e, de repente, eu estava dormindo no 
meio da madrugada e acordando perto do meio-dia. Tudo ficava atrasado demais, 
não lia nem escrevia o suficiente, sobrava pouco tempo e energia para estudar 
violino. Além de eu sempre achar que tinha feito pouco, muito pouco. 
 
Uma das conclusões importantes é: não vou conseguir lidar com tudo, nem concluir 
tudo em um dia só. Nem estudar todas as escalas e cordas duplas de todas as 
tonalidades e possíveis combinações e exercícios de corda solta em um dia só. É 
muita coisa para ler, pensar, pesquisar, escrever, traduzir, estudar, experimentar. E 
o Concerto para Violino de Tchaikovsky é compridésimo, uma das reconhecidas 
dificuldades dele é ter a resistência para aguentar tocar até o final com a energia em 
alta! 
 
Outra conclusão foi: não designar meu dia inteirinho para o mestrado, ter outras 
coisas para fazer. Toda música tem pausa, não é? E assim como o artigo sobre 
estudo aleatório 121 fala sobre como o cérebro fica mais acordadinho toda vez que 
voltamos para uma atividade, resolvi fazer isso com as atividades do mestrado 
também, e pensei em separar em dois blocos no dia, divididos por uma longa pausa 
depois do almoço: de manhã estudo violino, de tarde (o período do dia que menos 
gosto) eu faço qualquer outra coisa, no fim da tarde retomo com leituras e escritas. 
 
Os seguintes textos me ajudaram: 
– O artigo Viés de Conclusão de Tarefa 122 do blog The Bulletproof Musician. Ao 
reler percebi que eu estava fazendo a mesma coisa com minha rotina: resolvendo as 
coisas pequenas (tipo responder e-mail, botar roupa para lavar, pagar uns boletos, ir 
ao supermercado, traduzir 2 parágrafos…) e deixando as importantes para o final do 
dia. 
– Esse post de blog aqui: How to Motivate the S*** out of Yourself 123, que fala da 
força de vontade de uma maneira bem interessante. 
 
Hoje eu consegui acordar mais cedo e começar a estudar de manhã. Mesmo tendo 
começado na verdade uma hora depois do que planejei, já fiquei MUITO feliz! 

 
120 Kageyama (2018). 
121 Carter (2019). 
122 Kageyama (201?). 
123 Celeste (2018). 
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Ontem eu finalmente terminei o livro “A arte da possibilidade” 124 e hoje li mais um 
pouco do livro de cartas do Tchaikovsky 125. 
 
19 de janeiro de 2020 – domingo 
 
Infelizmente não consegui estudar e produzir tudo o que eu queria nessas férias. 
Essa sensação será eterna??? 
 
PROJETO TCHAIKOVSKY 11 – Foco na memorização 
 
2020 já começado, muitas coisas para fazer entre orquestra, Projeto Tchaikovsky, 
dar aulas de violino, o mestrado e outro projeto especial em paralelo. Mesmo com as 
férias, o número de coisas que faço regularmente não mudou e o cansaço que isso 
causou em 2019 esta só esperando para aparecer de novo. 
Duas coisas são dignas de nota nos diários desse período: mantive a memorização 
em mente o tempo todo e estou apontando uma questão que, depois, descobri ser 
bem importante: dificuldade para estudar, para começar a estudar. E uma ansiedade 
por trás disso. 
Essa dificuldade pode ser expressa de várias formas: "Estou cansada", "Não estou 
com vontade", "Estou com preguiça", "Estou sem energia", "Não dá tempo", "Eu 
realmente tenho que lavar a louça", "Não consigo", "Estou paralisada". E às vezes 
também fica mais difícil de respirar. Alguém mais sente isso também? 
 
23 de janeiro de 2020 – quinta 
 
– Alongamento 
 
– Centering 
 
Aleatório de técnica 
– Arcos de 1 minuto 
– Mudança de posição começando com o 2º dedo na corda Mi 
– Schradieck XV 11. 
 
E foi só isso que deu tempo hoje… 
 
8 de fevereiro de 2020 – sábado 
 
Tive mini-férias, organizei a lista das coisas para fazer no semestre, surtei e apareci 
com essa dor horrorosa no abdômen. Muita ansiedade, do tipo paralisante mesmo. 
Paraliso na procrastinação, faço tudo, menos estudar violino ou qualquer que seja a 
tarefa principal do dia (como escrever). Lavo louça, vou no supermercado mais 
vezes do que seria necessário, organizo papéis que estão acumulando na mesa e 
outras coisas pequenas, tudo no tempo que reservei para estudar. 
 
9 de fevereiro de 2020 – domingo 
 
Vai fazendo o que dá, vai fazendo o que dá… (qualquer estudo é lucro!). 

 
124 Zander, R. S.; Zander, B. (2002). 
125 Kostalevsky (2018). 
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10 de fevereiro de 2020 – segunda 
 
Ando ficando aborrecida que sempre acabo tendo menos tempo para estudar do que 
planejei, que o tempo estudando passa muito mais rápido do que eu gostaria, a 
parte técnica que deveria durar 1 hora dura bem mais e acabo estudando muito 
menos tempo de repertório do que o necessário… 
 
11 de fevereiro de 2020 – terça 

 
Relendo meus cadernos de estudo de 2005 (eu estava em Budapeste) vejo que 
estudava todos os dias, mas que meu estudo cada dia rendia de um jeito, a 
quantidade de horas estudadas variava muito. E eu já anotava em detalhes o quê 
tinha estudado e de que horas a que horas cada uma das coisas (com minutos!), 
mas pouquíssima coisa sobre como tinha estudado. Às vezes tem algum 
comentário sobre como me sinto no geral, se me sentia bem, se estava doente, se 
fiquei feliz com o estudo. Informações bem cotidianas aparecem, tipo o que fui 
comprar no supermercado. Engraçado como o que a gente precisa de um diário de 
estudo vai mudando com o tempo… 
 
1 a 6 de março: eu estudei violino nesses dias, mas pouco por dia, estudando 
apenas técnica e um pouco de repertório da orquestra e de música contemporânea. 
Nada de Tchaikovsky. 
 
13 de março de 2020 – sexta 
 
[…] 
 
** Essa sessão de estudo aconteceu antes de eu ir para o ensaio da orquestra. 
Estávamos preparando a ópera Aida 126 quando a direção do Theatro Municipal 
juntou na plateia todas as pessoas que se encontravam no prédio. O diretor nos deu 
a notícia da propagação do Coronavírus no Brasil e a subsequente suspensão de 
nossas atividades a partir daquele momento. 
 
16 de março de 2020 – segunda 
 
O mundo está sendo golpeado pelo Coronavírus. Depois de dois dias de muita 
ansiedade (não que tenha passado muito…), lendo artigos e matérias sobre o vírus, 
vendo vídeos e me comunicando com pessoas queridas na Europa para saber se 
estão bem, volto, aos poucos, aos estudos. 
 
As atividades foram suspensas até segunda ordem nos lugares onde trabalho, o 
Theatro Municipal e a Escola de Música do Estado de São Paulo, a EMESP. Um 
projeto de música contemporânea no qual estou envolvida também foi suspenso, 
assim como as aulas na USP, universidade na qual estou matriculada para 
realização do presente projeto de Mestrado. 
 
Estou em casa e saio apenas para ir ao supermercado ou à farmácia. 
 

 
126 Aida, ópera composta por Giuseppe Verdi com libreto de Antonio Ghislanzoni. 
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19 de março de 2020 – quinta 
 
Manter o estudo durante tempos tão calamitosos é mais difícil do que pensei. Os 
minutos e horas escorrem pelos dedos como areia. Uma simples tarefa como ir ao 
supermercado envolve uma boa dose de preocupação, atenção, medo e bastante 
tempo limpando com álcool ou detergente cada um dos itens comprados. Muito 
tempo é gasto lendo sobre o coronavírus e suas consequências em muitas camadas 
e esferas da vida pública e privada. Também vai tempo respondendo a mensagens 
de familiares, amigos e pessoas próximas. Tudo é feito via Internet e parece-me 
que, por mais rápido que seja, demora mais do que fazer as coisas pessoalmente. 
Incrivelmente, me sinto com menos tempo do que antes. 
Mas como estou praticamente sem sair de casa – saindo para comprar mantimentos 
apenas, cumprindo o #ficaemcasa que postei nas redes sociais – , talvez isso seja 
questão de planejamento e um pouco de disciplina. 
 
Hoje, depois da saga que foi levar itens de necessidade básica à minha mãe 
(deixando as sacolas na porta e a cumprimentando à distância), comprar comida 
para mim e trazer isso de volta à casa com todos os cuidados e limpezas 
necessárias, estou cansada física e mentalmente, mas com aproximadamente duas 
horas para estudar, das quais aproveitarei cerca de uma hora e meia. 
[…] 
Sim, é bastante difícil se concentrar no estudo com todos os medos desses tempos. 
Vou tentar fazer o meu melhor. 
 
20 de março de 2020 – sexta 
 
Hoje faz uma semana que as atividades pararam no Theatro Municipal de São 
Paulo, onde trabalho. A sensação é de que faz mais tempo. 
 
Eu estudei nos dias 23, 24 e 25 de março, mas pouco. Estudei apenas técnica e 
repertório contemporâneo. Continuei fazendo os arcos de 1 minuto todo dia. 
 
31 de março de 2020 – terça 
 
Tchaikovsky I mov. 
Como eu só tinha 10 minutos, resolvi passar apenas uma vez alguns trechos 
trabalhados nos últimos dias: 
 
1 de abril de 2020 – quarta 
 
Continua não sendo a tarefa mais fácil do mundo estudar em meio à uma pandemia. 
Uma coisa é ter tempo disponível, ou melhor, tempo em casa; já outra bem diferente 
é ter a disposição para estudar 8 horas por dia quando o corpo diz: “Se você está 
em casa, descanse”. 
 
Existe um afã na Internet para que sejamos produtivos durante a quarentena do 
coronavírus. Aulas online sendo disponibilizadas, eventos, conversas, workshops, 
lives em todas as plataformas, com todos os assuntos e para todos os gostos e 
idades. Eu, particularmente, no começo deste período pensei que seria muito 
produtiva e que faria muitos progressos em muitos assuntos. Hoje, pouco mais de 
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duas semanas após o início de meu isolamento físico em casa, confesso que não 
tenho vontade de ser tão produtiva assim. Tenho vontade de descansar o corpo e a 
mente fazendo MENOS coisas, mais devagar, com mais atenção e, pela primeira 
vez em muitos anos, sem despertador. 
 
Sinto que o tempo a mais que agora tenho não é o tempo cronológico que medimos 
com o relógio, mas o tempo interno. Daquelas poucas coisas que escolho fazer em 
um dia eu as faço sem a pressão de terminar logo, mesmo sem a pressão de 
terminar. Não estou estudando muitas horas por dia, o corpo ainda cansado do ritmo 
frenético a que eu o submeti nos últimos meses não me permite. Fico feliz com 
qualquer estudo que eu consiga fazer no dia, e me concedo não entristecer ou me 
culpar por não produzir como uma estudante no auge de seus estudos. 
 
Estamos em um período de transição entre uma realidade e outra, uma 
transformação sofrida e profunda do que entendemos das nossas relações todas, 
tanto as particulares quanto as gerais, e que não sabemos quanto vai durar. Assim, 
faço duas coisas que me são importantes: descansar e fazer progresso em algo 
significativo para mim, no caso, o Concerto de Tchaikovsky. 
 
16 de abril de 2020 – quinta 
 
Hoje completa 1 mês de quando comecei a fazer Arcos de 1 minuto em todas as 
sessões de estudo, ou seja, faz 1 mês que estou em casa em isolamento social, 
também conhecido como quarentena porque, até onde eu sei, não tem como saber 
se eu não peguei coronavírus ou se sou assintomática. Estou sem ver nem abraçar 
minha mãe e meus irmãos há um mês, falando com eles apenas por Internet. Ainda 
estou bem, considerando o medo do vírus e medo dos discursos que minimizam a 
situação mundial ou clamam conspirações sem sentido. Descanso o que minha 
mente permite, e estudo. 
 
18 de abril de 2020 – sábado 
 
Ontem foi mais um dia que eu caí… caí naquela inação indulgente que beira o 
estado catatônico. Preparei todos os apetrechos de estudo e fiquei deitada na cama 
jogando joguinho no celular e me perguntando o que será de nós, músicos, cuja 
profissão tem no contato humano a maior parte de sua realização (para não 
mencionar aqueles que ainda fazem aula de instrumento e música de câmara). 
Apenas o estudo do instrumento é feito individualmente. Os ensaios e 
apresentações PRECISAM de mais seres humanos envolvidos. O que será de mim, 
dos meus colegas, da minha profissão, dos lugares onde trabalho, do público? O 
que acontecerá com o público em relação a nós? Será que seremos as últimas 
coisas a passar pela cabeça deles ou o grande alento para esses tempos 
perversos? Seremos supérfluos ou essenciais? Isso depende de nós ou de outros? 
Esses questionamentos me derrubam e junto vem a pergunta que quero esconder 
de mim mesma: este projeto terá alguma serventia no porvir? Por que eu continuo 
estudando o Tchaikovsky? 
Estudo primeiro porque o estudo sempre foi, e agora o é mais que nunca, o fio 
condutor que me mantém dentro da sanidade e com senso de propósito de 
desenvolvimento pessoal. Não sei existir sem isso. E preciso de uma direção, o quê 
estudar, e por isso o Tchaikovsky. A princípio continuo a trabalhar nesse projeto 
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para minha própria saúde mental. Mas como outras pessoas podem ter as mesmas 
questões que eu, os textos desses diários de estudo contem informações que 
podem ajudar no estudo dos violinistas em quarentena, a percepção de si mesmos. 
Também pode ser que a profissão volte a florescer em algum ponto do futuro e tudo 
que está escrito nesses diários talvez seja útil para as pessoas verem que não foram 
as únicas a ter crises e dúvidas, talvez seja útil para violinistas, alunos e professores 
aplicar algumas das ferramentas mencionadas aqui para melhorar a consciência de 
si e a preparação de repertório. 
 
25 de abril de 2020 – sábado 
 
Vida de quarentena: estar em casa como nunca antes na vida, nem nas épocas 
pobres de estudante. Explosões de produtividade, onde tenho vontade de ler, 
escrever, ouvir, assistir, estudar, investigar, tudo ao mesmo tempo, alternadas com 
platôs de preguiça e cansaço onde não quero fazer nada, não quero mais ouvir 
nenhuma notícia sobre covid ou política, quero me desligar mais ainda do mundo e 
apenas dormir e assistir à desenhos animados. 
 
Mas enfim, como eu mesma disse no vídeo que postei no Instagram: fazer 
progresso em algo importante para mim todos os dias é bom nesse período, me dá 
senso de propósito e direção. 
 
Tenho pouco menos de duas horas para estudar. 
 
29 de abril de 2020 – quarta 
 
Sim, faz 2 dias que não estudo violino. Enquanto mulher eu aprendi, não sei ao certo 
como, que não se deve nunca mencionar o ciclo menstrual e que o real motivo pelo 
qual nos sentimos indispostas é “frescura”. Pois bem, também aprendi 
recentemente, através do trabalho de Erika Irusta 127 e Dra. Stacy Sims 128, de que 
isso não é bem verdade. 
 
Como posso falar em respeitar, entender e ouvir o corpo de violinista e ignorar o que 
diz o corpo de mulher? Nos últimos 2 dias me senti indisposta para fazer qualquer 
coisa, principalmente estudar violino. O corpo queria apenas repousar. Ouvi, entendi 
e respeitei não como se fosse uma indulgência a uma frescura, mas como a 
necessidade séria de um corpo sadio. Repousei. Não completamente, devo 
confessar. No afã de “aproveitar” esses 2 dias para ser produtiva de alguma 
maneira, troquei as cordas do violino, li mais um pouco do livro de Jennifer Johnson 
(2009) e descobri que o mapa mental que tenho (tinha) da minha espinha 
corresponde à 50% da realidade anatômica. Talvez até menos. Esse foi o primeiro 
exercício do Mapeamento Corporal e hoje, quando fiz os exercícios de aquecimento, 
saber qual a forma das vértebras nas extremidades e a função da parte da frente da 
espinha (o lado virado para dentro do corpo) já fez diferença em como senti meu 
corpo, um pouco mais compacto, com uso dos músculos mais distribuído. 
 

 
127 Pedagoga menstrual espanhola, seu trabalho consiste em informar as mulheres sobre a menstruação, os 
movimentos hormonais e seus efeitos no corpo e relações com a cultura. 
128 Atleta e pesquisadora australiana especializada em alta performance esportiva com base no conhecimento da 
fisiologia feminina, ou seja, no ciclo menstrual e na fisiologia do corpo feminino. 

https://www.elcaminorubi.com/el-blog/
https://www.drstacysims.com/
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1 de maio de 2020 – sexta 
 
Feriado do dia do Trabalho. Primeiro dia em que volto às atividades da Orquestra 
Sinfônica Municipal, a OSM. Serão atividades remotas que nós mesmos devemos 
inventar. Projetos de vídeo para as redes sociais do Theatro. Ainda estou lidando 
com ideias e falando com os colegas de orquestra. Quão insólitas são as coisas 
deste tempo! E como são importantes essas ações para entendermos no futuro o 
que foi essa pandemia! 
 
3 de maio de 2020 – domingo 
 
Decidimos que sábado seria nosso dia de folga, meu companheiro de quarentena 
(meu namorado) e eu. Por isso ontem não estudei. Mas, além disso, não é todo dia 
que estou com vontade de estudar, ao contrário. Depois de um mês e meio de 
isolamento social em casa ainda sinto que tenho muito o que descansar. Em casa 
porém não desconectada. Em pausa mas não em silêncio. 
 
Ainda me sinto cansada e assim como estudo para não me perder de mim mesma, 
me pergunto “estudar para quê?”. É certo que na semana passada eu fui 
impulsionada, ao entrar em contato com Renée–Paule Gauthier e seus conselhos 
maravilhosos (descritos no post Projeto Tchaikovsky 15). A atmosfera do estudo 
ficou mais fresca e mais viva, a dinâmica do estudo mudou um pouco com as 
ferramentas de tocar a passagem antes de estudar para ouvir e sentir o que precisa 
ser feito, estudar de cor e estudar pareando exposição com reexposição. Está 
melhor! 
 
Mas ainda estamos em quarentena, e por um motivo bastante sério: estamos 
batendo o número de mortes da China. E pessoas que buzinam de seus carros 
gritando pelo fim da quarentena passando embaixo da minha janela. Estudar para 
quê mesmo? 
 
As férias que nos adiantaram (por razões trabalhistas o Theatro e maioria dos locais 
de trabalho adiantaram as férias, tentando compensar burocraticamente o tempo em 
casa) estão acabando e temos que voltar à uma realidade diferente de trabalho, 
nosso palco agora são as redes sociais e exigem de nós habilidades que nunca 
antes precisamos ter: edição de vídeo, fotografia, criação de conteúdo, fazer música 
de câmara com aplicativo, entrevistas. Os aplausos dados através de likes e 
comentários. Justificar nosso trabalho pela Internet. Eu não sei editar vídeo. Faço 
vídeos caseiros e simples com meu telefone apenas como material de apoio ao 
Projeto Tchaikovsky, uma coisinha ou outra para estimular a minha exposição, e 
também a do blog e seu conteúdo. O quê que eu vou estudar mesmo? 
 
Estudar violino, aquele pedacinho refinado de madeira com cordas esticadas. 
Estudar meu corpo, estudar minha relação com o Concerto para Violino de 
Tchaikovsky e com o que foi minha vida de estudante de violino. Estudar porque é 
isso que eu faço da vida. 
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5 de maio de 2020 – terça 
 
Passei mais tempo no telefone e no computador vendo coisas para o Theatro do que 
efetivamente estudando violino… 
 
11 de maio de 2020 – segunda 
 
Por 4 dias não estudei. Começou com as costas doloridas, as costas inteiras, de 
cima abaixo. Entendi que a vida em quarentena sem maiores cuidados pode ser 
danosa para o corpo. A falta de movimento, sobretudo de caminhada, e as posturas 
nas quais fico em casa – sempre sentada ou deitada – faz com que na maior parte 
do tempo eu esteja “esticando" os músculos das costas ao estar quase sempre 
curvada para frente, mas ao mesmo tempo não os estou “usando” em praticamente 
nenhuma atividade física real. Eu já estava fazendo alguns exercícios umas poucas 
vezes por semana, mas pelo visto (na verdade, “pelo doído”) não era o suficiente. 
Tentei um vídeo de yoga para iniciantes, vídeo curto de 12 minutos com posturas 
realmente básicas e fáceis. Meu ombro esquerdo doeu muito, muito mesmo, a ponto 
de eu não conseguir nem mesmo alcançar uma das posturas. Fiquei preocupada, 
obviamente. Parei com o violino por esses 4 dias e comecei um programa um pouco 
mais intenso de exercícios: 
Às 2as, 4as e 6as feiras faço o aquecimento do vídeo de Qi gong e os exercícios de 
fisioterapia para fortalecimento dos músculos do core indicados por Heloisa Parise, 
minha fisioterapeuta. 
Às 3as e 5as faço o aquecimento do vídeo de Qi gong e os exercícios de Move Flow 
129, também indicados por Heloisa Parise, mas estes com finalidade de trabalhar e 
soltar a fáscia. 
5 vezes por semana já é bem mais do que 2 vezes por semana. Hoje foi o primeiro 
dia desse cronograma. 
 
13 de maio de 2020 – quarta 
 
Fiquei feliz que hoje eu consegui começar a estudar bem mais cedo do que nos 
últimos dias (tipo todos os dias dessa quarentena…). Comecei por volta das 13h30 e 
fui até às 16h40 mais ou menos. Depois à noite estudei das 19h30 às 20h30. Fui 
levada a entender que não posso simplesmente estudar como uma jovem estudante, 
principalmente pelas razões físicas: não sou mais tão jovem e estou sentindo dores 
no braço esquerdo que vêm desde o ano passado, mas que agora se agravaram 
devido à falta de movimento da quarentena e à falta das consultas de fisioterapia. 
Devo fazer muitas pausas e realizar práticas de relaxamento físico durante tais 
pausas, como Repouso Construtivo da Técnica de Alexander, meditações para o 
corpo do aplicativo Headspace, os exercícios de aquecimento corporal de novo. Às 
vezes simplesmente parar e não estar com o violino nas mãos. O estudo demora e 
não tem jeito de condensá-lo em um super estudo mega produtivo de apenas uma 
hora. Se o que eu pretendo é uma transformação de relação física em uma das 
peças mais difíceis do repertório de violino, isso vai demandar tempo não apenas de 
qualidade, mas em quantidade também. 
 
 

 
129 Move Flow é uma técnica de terapia corporal que trabalha a fáscia por meio de movimentos e posturas com 
bolas espiculadas de borracha. 
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14 de maio de 2020 – quinta 
 
Continua difícil começar, o dia cinza pede que eu fique deitada assistindo desenho 
animado e comendo besteira o dia todo. Por outro lado, meu corpo pede que eu me 
mova o dia inteiro porque senão ele vai doer. Consegui fazer as atividades a que me 
propus no cronograma que fiz ontem antes de dormir, mas tudo levando o dobro do 
tempo… 
 
E cá estou, quase 2 da tarde (o que é uma vitória). Quase 2 horas depois do que eu 
planejei começar (não tão vitória assim…). 
 
18 de maio de 2020 – segunda 
 
3 dias sem estudar. 3 dias com dor em várias partes do corpo, na sua maior parte 
musculares e na região do tronco, tanto na frente quanto atrás. Não consegui 
cumprir a meta de exercícios (teve até uma vez que fiquei com dor de verdade no 
dia seguinte!), o corpo pedindo pelo-amor-do-que-eu-quiser para eu me mexer de 
verdade, caminhar. 
 
Ontem eu caminhei. Fomos eu e minha máscara passear no domingo paulistano 
cheio de gente na rua quase como se fosse um domingo normal. “Será que essas 
pessoas também estão com dor no corpo?”. Ao mesmo tempo brava porque tinha 
tanta gente na rua e brava por me dar conta de que eu era uma delas, preferi 
enveredar pelas ruas pequenas atrás da minha casa do que pela Avenida Paulista, 
escolha outrora óbvia. Voltei me sentindo bem melhor. 
 
E agora estudar. Com mil projetos começando ou esperando para ser começados, 
quando me sento aqui para escrever e decidir o que estudar, nem sei por onde 
começar. Já não dá mais tempo para estudar técnica aquele monte de tempo que eu 
vinha estudando. Por onde começo? Tem 2 projetos para o Theatro Municipal e 
mais o Projeto Tchaikovsky, pelo menos. 
 
20 de maio de 2020 – quarta 
 
Não estudei ontem. Teve ensaio virtual dos segundos violinos da OSM, usei o fim da 
manhã para me preparar para o ensaio e depois fiquei cuidando do Projeto Círculo 
Bartok, que propus para fazermos com os violinistas da OSM e foi aceito pela 
direção. Gente, que trabalho! 
 
22 de maio de 2020 – sexta 
 
Gravei um Bartok. Cara… esse negócio de gravação é outra profissão! 
 
24 de maio de 2020 – domingo 
 
Domingo. Mas parece segunda. Estou começando a estudar 1h30 mais tarde do que 
eu queria. Ainda bem que me programei para começar cedo, agora ainda não é 
tarde. Apenas não é tão cedo assim… 
Hoje continua a quarentena, já são mais de dois meses. A imprudência generalizada 
que assola o país, mais do que o vírus, promete uma quarentena ainda mais longa 
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do que o esperado, talvez até vire o ano nesse perigo. Será que eu consigo fugir? 
Do país e quem sabe do planeta? 

28 de maio de 2020 – quinta 

Estamos em fins de maio e sem ministro da saúde no meio de uma pandemia que 
só no Brasil está MATANDO mais de mil pessoas por dia. 

É muito – extremamente – difícil não pensar nessas coisas e simplesmente me 
refugiar no estudo, sobretudo antes de começar. Penso na situação maluca em que 
estamos e nessa cultura (será de colonizados que somos?) de sempre esperar que 
a salvação venha de fora, que a resolução de problemas venha de fora, que as 
ações sejam feitas por outros. Como assim não estamos todos juntos clamando 
fortemente por atitudes mais assertivas e pró-população na pandemia, como ter um 
ministro da saúde? Esperamos que alguém se compadeça de nós, que crie trabalho 
para nós, que melhore as condições de trabalho sem que tenhamos de cobrar, que 
nos pague melhor, que melhore o sistema de saúde, ao mesmo tempo em que 
temos medo de usar a voz para reivindicar nossas necessidades. Às vezes nem 
sabemos que temos voz. Temos medo de represálias, de não ser mais chamados 
para trabalhar, e também desistimos achando que ninguém vai ouvir. 

Ouvi uma conversa muito interessante no canal da OSUSP no YouTube 130 que me 
fez pensar sobre tudo isso. Em dado momento falou-se sobre a pró-atividade do 
músico dentro do meio orquestral. A pró-atividade é algo que parte de nós e vai para 
o meio, de dentro para fora. O movimento que descrevi no parágrafo anterior é o 
contrário: estamos acostumados (talvez adestrados?) para apenas receber, de fora 
para dentro. O aprendizado e a vida na verdade não acontecem no equilíbrio entre 
os dois movimentos?

Penso sobre a relação com o corpo ao tocar um instrumento, todo o meu processo 
que está se baseando em ouvir o corpo, um movimento de conhecimento de si de 
dentro para fora através de sensações e observações, e de fora para dentro 
adquirindo informações, com livros e vídeos. Um movimento de mão dupla contínuo 
onde a auto-observação, sentir-se, conhecer-se é essencial. Essa autonomia no 
próprio corpo é algo que não aprendi durante meus anos de formação, desde a 
escola até as aulas de instrumento, sempre esperando instruções de outrem. Se 
nós não somos equipados com essa autonomia primordial, se nem sabemos que 
temos a opção de sermos pró-ativos dentro de nosso próprio corpo, como podemos 
conceber ser pró-ativos no campo profissional ou na sociedade como um todo? 

1 de junho de 2020 – segunda 

O tempo das coisas. 

O tempo das coisas mudou. As coisas com as quais usamos nosso tempo mudou. 
Faz não sei quantos dias que não estudo violino e hoje foi mais um deles. É quase 
meia-noite e meia e ainda não jantei. Dentro, a pressa habitual. Fora, demandas 

130 OSUSP (2020). 

https://www.youtube.com/watch?v=Km8zz98WAE0
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completamente diferentes. Não dá mais para comer um salgado no metrô enquanto 
vai para algum lugar. Cozinhar. Todo santo dia. Em geral 2 vezes por dia. 
 
Meu namorado está aqui comigo e aprendeu a cozinhar. Nós dois estamos felizes 
com isso, ele com o aprendizado e independência, e eu com o fato de que não tenho 
que cozinhar toda vez. Mesmo com esse alívio, as demandas da casa parecem uma 
avalanche! Saco do aspirador de pó, louça, lixo, roupa etc. Estando em casa o 
tempo todo, e em 2 pessoas, essa demanda aumentou exponencialmente. E isso 
toma tempo! 
 
O Projeto Círculo Bartók está quase terminando a fase 1. Os violinistas quase todos 
me entregaram seus vídeos. Mas é impressionante a quantidade de coisas que se 
tem que lidar com um projeto desses! Cumprimento de instruções de gravação, 
medos e inseguranças, falha de vídeo, cuidado para enviar e arquivar corretamente 
muuuitos vídeos, comunicação com quase todos os violinistas da OSM e com muitas 
camadas e departamentos do Theatro Municipal, entre inúmeras questões que vão 
aparecendo no decorrer dos dias e que eu nem imaginava que existissem. Este 
projeto está ocupando todos os segundos em que estou desperta, há alguns dias. 
Desde antes do sagrado café matutino até quase meia-noite há mensagens para 
responder, arquivos para organizar, coisas para pensar. Se me perguntam o que fiz 
o dia todo não sei o que responder, parece que meu tempo se esvaiu como areia e 
agora tenho profundo respeito pelo trabalho de Produção. Horas e horas em frente 
ao computador e ao telefone lidando com os mais diversos seres humanos, 
questões e demandas. 
 
Nunca pensei que fosse trabalhar tanto para o Theatro Municipal SEM meu violino 
na mão. 
 
3 de junho de 2020 – quarta 
 
Finalmente estudando violino! Ontem já no fim da tarde, depois de cuidar de muitas 
coisas do Projeto Bartok (estão notando uma semelhança de nomes nos meus 
Projetos?…) para o Theatro Municipal, eu já estava cansada o suficiente para 
acabar o dia. Foi o que fiz. Preparei um miojo e sentei para ver um filme saboreando 
o delicioso tempero tóxico 131. 
 
Por isso consegui dormir mais cedo e acordar mais cedo também. Às 9:30 eu já 
estava de pé. Resolvi fazer a agenda da seguinte forma: primeiro fiz uma lista de 
coisas a fazer, deu cerca de 10 itens (depois adicionei outro que tinha esquecido). 
Quando fui fazer o cronograma do dia apenas escrevi “Coisa 1”, “Coisa 2” e assim 
por diante, uma hora para cada “coisa”, independentemente do que fosse. E eu fui 
escolhendo na hora o que faria a seguir. Consegui continuar uma tradução, fazer 
exercícios e terminar uma pequena faxina antes do almoço! Depois do almoço 
comecei a estudar. 
 
 
 
 

 
131 Niaz; Zaplatic; Spoor (2018). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5938543/
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04 de junho de 2020 – quinta 
 
Fiquei cuidando do Projeto Bartok e meu tempo para estudar foi minguando… fui 
começar já quase 9 da noite, só sobrou tempo para o que tenho que gravar correndo 
da orquestra, o prazo é amanhã… 
 
8 de junho de 2020 – segunda 
 
Ficou difícil estudar nesses últimos dias… sem vontade, sem ânimo, cuidando de 
várias outras coisas, muitas delas para os projetos online do Theatro Municipal. 
 
PROJETO TCHAIKOVSKY 19 – Sistema de aquecimento técnico! 
 
Notem a frequência com que estudei no meio da pandemia, em quarentena, 
aprendendo um jeito novo de exercer minha profissão de casa. Tudo isso enquanto 
sentia uma ansiedade que furava o teto de tão grande. Dureza… 
 
16 de junho de 2020 – terça 
 
Faz uns bons dias que meu estudo está rarefeito, inconstante. Nesse meio tempo 
houve 2 dias que não escrevi no diário, mas que estudei apenas para projetos do 
Theatro. É difícil ter ânimo e motivação na situação em que estamos. São 3 meses 
em casa e a única pessoa em quem encosto é meu namorado. Minha mãe está 
hermeticamente fechada em casa com minha irmã, só as vejo de longe – na porta e 
de máscara – quando vou lá entregar alguma compra. Vejo pessoas falando que 
estão deprimidas, enlouquecidas, entristecidas, em situação de perder trabalho, 
dinheiro e voltando para suas cidades, para a casa dos pais. Vejo também uma boa 
parte das pessoas, senão a maioria, alienadas do perigo que esse vírus representa. 
Existem casos em que os sintomas da Covid–19 são tão fortes que existem 
sequelas. Também tem gente tendo Covid pela segunda vez, mutações do vírus 
aparecendo em uma segunda onda da pandemia, aqui no Brasil pessoas invadem 
hospitais para fotografar a situação. É desesperador. E aí eu tenho que estudar 
violino? E escrever o texto para a qualificação? Sim, eu sei, eu falo sobre inverter a 
relação e usar essas tarefas para aliviar minha cabeça, encará-las como um 
bálsamo. Mas não é fácil. Penso que se todos no mundo estivessem como a minha 
mãe e minha irmã, trancafiadas em casa com todos os cuidados e mais alguns, essa 
pandemia já teria acabado. Enquanto faltam políticas públicas em nível federal para 
combater o Coronavírus, tem gente que acha que está tudo bem porque reabriu o 
shopping. 
 
20 de junho de 2020 – sábado 
 
Nos últimos 3 dias não estudei. Consegui entender que a ansiedade em relação às 
coisas que são importantes para mim é TÃO GRANDE que eu nem sinto, apenas 
paraliso e é muito difícil começar a estudar. Procrastino o estudo (ou a escrita do 
texto de qualificação da presente dissertação de mestrado) com um nível de 
ansiedade tão alto que não sinto mais a agitação. Nesses dias meditei bastante me 
perguntando porque é tão difícil começar a estudar e porque tenho a impressão de 
evitar o estudo. Detectei essa ansiedade enorme e parece que ela diminuiu um 
pouco, baixando a um nível em que agora eu a sinto, e é muita agitação! Fico 
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andando de um lado para o outro da casa com mil pensamentos e assuntos na 
mente de uma vez só. 
 
Aprendi ao longo desses anos que, para lidar com a ansiedade de performance (no 
meu caso a performance do estudo) ela não pode ser o foco principal da minha 
atenção. O jeito é ir em frente e estudar com ansiedade mesmo, com medo mesmo, 
insegura mesmo, e focar no objeto do estudo em questão: no repertório. 
 
Hoje eu consegui começar a estudar. Não foi necessariamente super fácil, mas 
também não foi mover um Everest como vinha sendo. Também consegui organizar o 
estudo técnico, todos os exercícios que faço distribuídos em uma tabela para que eu 
os estude de forma mais homogênea em uma semana. Cerca de uma hora de 
estudo técnico por dia. 
 
24 de junho de 2020 – quarta 
 
Tive um surto criativo, fiquei super agitada de ansiedade, depois caí que não 
conseguia estudar, o corpo rejeitou o estudo ficando dolorido antes mesmo de 
começar… 
 
25 de junho de 2020 – quinta 
 
– Aquecimento corporal 
 
Comecei a estudar, a cravelha da corda Lá soltou e não parava afinada 
 
Crise de ansiedade 
 
Jantar 
 
10 da noite 
 
Força que vai 
 
Surdina de estudo 
 
– estudo da Reinventio até quase meia noite… 
 
De 26 a 28 de junho eu ainda estava envolvida com o Projeto Reinventio. Fiz 
uma gravação teste no dia 27 e finalmente gravei no dia 28 de junho. Dias 
demais sem estudar o Tchaikovsky. 
 
19 de julho de 2020 – domingo 
 
Eu continuo em distanciamento social, mas a cidade, aparentemente, não. O 
número de mortos pelo Covid-19 no Brasil ultrapassou os 75.000. 
 
O último dia que escrevi antes de hoje foi 28 de junho.  
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Em junho de 2019 gravei pela primeira vez a peça Reinventio, para violino solo 132, 
composta em 2018 por Alexandre Lunsqui. Gravei de novo agora para um projeto de 
vídeo-dança que eu propus para o Theatro Municipal nesses tempos de 
apresentações online. Meus companheiros de projeto foram Bruno Rodrigues e 
Márcio Filho, os dois do Balé da Cidade 133. Bruno dançou e Márcio se encarregou 
da edição do vídeo. Ficou lindo! 134 
 
Depois que gravei a música, acabei me ocupando de tantas coisas relacionadas a 
trabalho e mestrado que não estudei violino. Lidei com esse e outro projeto para o 
Theatro com reuniões, e-mails, captação de algumas imagens, redação de texto, 
verificação de edição de áudio e vídeo. No mestrado preparei o relatório para a 
prova de qualificação, que acontece em menos de duas semanas, em forma de 
vídeo-conferência, é claro. 
 
E também nasceu meu sobrinho! Anteontem, no meio dessa bagunça, o mais novo 
membro da família veio ao mundo. Estou hiper-feliz, mas acompanhando tudo de 
longe, pelo celular. 
 
Depois dessas férias não intencionais (acho que isso já aconteceu antes nesse 
Projeto, não?) de cerca de 20 dias, acho bom retomar aos poucos, como indicado 
nesse post aqui 135. 
 
Percepção digna de nota: a dor no ombro esquerdo que venho sentindo há muito 
tempo não melhorou nada durante o tempo que fiquei sem tocar, ao contrário, piorou 
um pouco. É claro que um tanto disso cai na conta da falta de movimento na 
quarentena em um apartamento pequeno, mas essa “piora" me faz pensar que essa 
lesão ou inflamação pode não ser decorrência do violino, mas de como levo meu 
corpo no geral, sobretudo como posiciono meu corpo durante o sono. 
 
7 de agosto de 2020 – sexta 
 
O que aconteceu? Foram 3 dias que simplesmente desapareceram de mim! Tenho a 
impressão de estar bem mais ocupada que antes do isolamento social… 
 
Hoje foi um dia bem cheio, dei 2 aulas de violino, que agora tem 2 partes: ver os 
vídeos e depois dar aula (assim cada aula dura o dobro de tempo). Dei aula de 
música de câmara, online com 9 alunos. Participei do curso obrigatório para o 
batizado do meu afilhado, online. Assisti aula do Fimuca 136, online. Conversei sobre 
o recital online que farei para o Encontro de Cordas Flausino Valle, chamada de 
vídeo. Entremeados nesses compromissos tive meia hora para almoçar e uma hora 
apertada onde gravei um vídeo sobre o aquecimento corporal que faço e o publiquei 
no Instagram. E estudei um pouquinho. 
 

 
132 Piccazio Ornelas (2019a). 
133 Corpo artístico estável do Theatro Municipal de São Paulo. 
134 Disponível no canal do Theatro Municipal de São Paulo (ARTE PRESENTE, 2020).  
135 Horvath (2015). 
136 Fimuca é a sigla para Festival Internacional de Música em Casa, inteiramente online, promovido pela 
Universidade Federal do Rio Grande do Norte (UFRN) e cuja primeira edição ocorreu em 2020. 

https://www.youtube.com/watch?v=7TwZiktwciY
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Nos dias 11 e 13 de agosto eu estudei, mas não o Tchaikovsky. Eu estava 
envolvida com o planejamento e preparação do repertório para o recital no 
Encontro de Cordas Flausino Valle, que acabou sendo quase todo de música 
moderna. […] 
 
15 de agosto de 2020 – sábado 
 
É muito estranho esse tempo. O tempo em si mudou. Antes eu tinha sentido 
diferença na passagem do tempo em lugares diversos: o tempo passa de um jeito 
em São Paulo, de outro jeito em Lucerna, de outro jeito em Pinerolo. Agora na 
quarentena ele não passa. Não sei mais se eu estudei ontem ou na semana 
passada. Os dias e eventos se confundem, um dia é exaustivamente longo, mas de 
repente se passaram 3 semanas sem que eu me desse conta. O mono-espaço me 
põe em mono-tempo. Trabalho o dia todo, das 11 da manhã até à meia-noite, sem 
nem encostar no violino! Isso é estranho, não era isso que eu pensei que fosse ser a 
minha vida. A gente acha que vai ser só estudar, tocar, estudar, tocar. Aí inventei 
mestrado, blog, fan page e chegou uma pandemia que aqui no Brasil está durando a 
eternidade. Meu trabalho de preparar uma sinfonia ou uma ópera para tocar 
presencialmente com meus colegas na orquestra se transformou em ter ideias para 
conteúdo de redes sociais, vídeo-conferências de produção, preparação de set de 
filmagem, esperar terminar de passar a moto barulhenta, checar informações de 
ficha técnica, lidar com os ânimos alterados pelo confinamento e, só então, um 
pouco, tocar. Para o Círculo Bartók, onde minha participação sonora durou cerca de 
2 minutos em 2 peças, já são mais de 2 meses trabalhando quase todos os dias! 
 
Chego no fim do dia muito cansada, sem ter estudado violino e praticamente sem ter 
me movimentado (moro sozinha em um apartamento pequeno). O corpo ressente e 
depois fica ainda mais difícil movimentá-lo. Aparecem incômodos – que às vezes se 
tornam dor, às vezes não – que me desestimulam a fazer exercícios físicos na minha 
sala. O ânimo cai. 
 
17 de agosto de 2020 – segunda 
 
Ontem batizei meu sobrinho-afilhado. Máscaras, álcool gel, igreja vazia. Estávamos 
nós da família mais próxima e o padre (também de máscara). Foi um evento muito 
feliz! Meu sobrinho é um bebê muito querido! 
Mas qualquer saída de casa, por mais feliz que seja, está gerando um cansaço 
descomunal nesse período. Os preparativos para ir para a rua cansam, os cuidados 
e a atenção enquanto estou na rua cansam, ter que fazer todo o protocolo de 
higienização de mim mesma e das minhas roupas quando chego em casa cansam, 
o estresse de ver tanta gente sem máscara cansa muito. Ontem não estudei. 
 
Hoje não parei de trabalhar (sempre em casa), desde às 10 da manhã até às 17h30, 
entre alunos e ensaio. Descansei um tiquinho para tentar estudar agora à noite. 
 
19 de agosto de 2020 – quarta 
 
Eu estava completamente sem vontade de estudar. Depois de muitas atividades 
parada diante de uma tela (como o corpo NÃO gosta disso!!! fico irrequieta e 
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incomodada de ficar parada), eu estava – como quase todos os dias dessa 
quarentena – cansada e agitada ao mesmo tempo. 
 
Estudo no “tempo que sobra”, péssimo. Acho que tenho algumas questões com 
priorização… Mas peguei o violino e comecei… aí do nada abri uma live no perfil do 
Papo de Violinista 137 e aquilo foi bem motivador! Não era nem porque “tinha gente 
vendo”, no caso, vergonha de estudar errado, mas a responsabilidade mesmo, mas 
essa é prazerosa, do tipo “Olha, se eu eu fizer bonitinho, posso ajudar um monte de 
gente! Que legal!” Gosto desse compartilhamento… Me fez bem. Estudei pouco, 
porque parava para explicar e falar com o vasto público de menos de 10 pessoas, 
mas me diverti e o estudo foi bom. Estudei algumas passagens da Fantasia Sul 
América 138. 
 
24 de agosto de 2020 – segunda 
 
Sequência longa de dias úmidos e MUITO frios, temperaturas em torno dos 10˚ 
celsius me mantiveram tiritando de frio dentro de casa por aproximadamente uma 
semana, sem estudar violino direito. 
Hoje saiu um solzinho e aproveitei para estudar técnica. Mas quando terminei a 
parte técnica já estava muito frio de novo… 
 
25 de agosto de 2020 – terça 
 
Estudei mentalmente, mas não o Tchaikovsky 
 
26 de agosto de 2020 – quarta 
 
Estudei, mas não o Tchaikovsky 
 
01 de setembro de 2020 – terça 
 
… difícil. Nem sei mais o que escrevi e o que não. Muitas coisas não. A semana 
passada foi de gravação das peças para o recital do Encontro de Cordas Flausino 
Valle 139. Muitas travações e conclusões. Revi aquele TED sobre administração de 
tempo 140 e fiz as contas que a palestrante sugere. Ferrou. Tenho muito mais coisas 
para fazer do que as horas disponíveis na semana, e a questão é que não estou 
fazendo nenhuma delas, nem as poucas coisas que dá tempo… Organizar melhor 
isso aí… 
 
14 de setembro de 2020 – segunda 
 
Pois é… não escrevo neste diário desde 01/09. Muita coisa aconteceu desde então. 
 
Comecei a série Papo com Café no Instagram do Papo de Violinista e ando fazendo 
muitos vídeos, seguindo o conselho de Jacques Figueras: não esperar! Não esperar 
ficar perfeito, ou estar preparada, ou estar nas condições ideais. Apenas comece… 

 
137 PAPO DE VIOLINISTA (2020a). 
138 Peça para violino solo composta por Claudio Santoro em 1983. 
139 IV ECFV (2020). 
140 Vanderkam (2016). 

https://www.instagram.com/tv/CEF3vs7Hj4i/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/tv/CEF3vs7Hj4i/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.youtube.com/watch?v=MlNQv2K6R2c
https://www.youtube.com/watch?v=MlNQv2K6R2c
https://www.ted.com/talks/laura_vanderkam_how_to_gain_control_of_your_free_time/up-next?language=pt
https://www.ted.com/talks/laura_vanderkam_how_to_gain_control_of_your_free_time/up-next?language=pt
https://www.instagram.com/papodeviolinista/
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Comecei. Além de já ter mais movimento no estudo como um todo, está sendo mais 
divertido lidar com a vida musical, conversar com as pessoas, trocar figurinhas. 
E também, mais que tudo, houve o IV Encontro de Cordas Flausino Valle, que foi 
muito especial. Participei de 4 atividades: apresentação de trabalho (artigo científico 
141), Mesa Redonda, Recital online (vídeo abaixo) e masterclass. Foi a minha 
primeira vez em todas essas atividades. Amei tudo. É MUITO ENRIQUECEDOR, 
CARAMBA!!!!! 

Também houve a conversa com Renée-Paule Gauthier, do Mind Over Finger. Ela é 
demais! Pouco mais de meia hora de conversa com ela e eu ainda estou 
processando! Aplicando técnicas de coaching e essa visão de personalidades de 
acordo com a resposta à expectativa, ela me guiou de um jeito muito maluco que eu 
mesma respondia às minhas angústias e dúvidas. Ela me ajudou a entender coisas 
muito importantes sobre como estou encarando o Projeto Tchaikovsky e meu 
estudo. Foi mágico!!! 

Ontem, depois de duas semanas, peguei no violino. 

15 de setembro de 2020 – terça 

A conversa com Renée-Paule REALMENTE rendeu. Está bem mais fácil 
simplesmente estudar. 

17 de setembro de 2020 – quinta 

Apenas uma hora para estudar hoje. 

18 de setembro de 2020 – sexta 

Estou com um problema sério de descontinuidade, eu estudo, depois não estudo 
mais. Isso está acontecendo tanto em pequenas medidas (trechos que estudo, 
depois paro) quanto em grandes medidas (fico tempos sem estudar o Tchaikovsky). 
Tanto que o prazo de 1 ano que me dei inicialmente já passou. Claro que 
aconteceram muitas coisas fora do meu controle como, por exemplo, uma pandemia 
que deixou todo mundo em crise de depressão, ou de ansiedade, ou os dois. 

Com o novo cronograma que fiz, tenho até dezembro para aprontar o Concerto, para 
gravar em janeiro. E a conversa com Renée realmente me deu um gás renovado… 
entender as crenças fundamentais que pautam a reação (pensamento) às 
circunstâncias realmente é importante… 

21 de setembro de 2020 – segunda 

E palmas para mim, que estava sem nenhuma vontade de estudar, mas estudei! 

141 Piccazio Ornelas (2020c). 

http://papodeviolinista.blogspot.com/2021/03/outros-caminhos-para-os-ombros.html
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25 de setembro de 2020 – sexta 
 
Eu ia começar a estudar um tiquinho de Tchaikovsky, mas chegou uma mensagem 
no Instagram do Papo de Violinista pedindo um vídeo esmiuçando como estudo o 
“estudando e decorando”, o Memorize As You Go do qual fala a Renée-Paule 
Gauthier no Mind Over Finger. Fiquei um tempão fazendo isso, o vídeo não ficou 
bom, publiquei e logo depois apaguei. E não estudei o Tchaikovsky… Morais da 
história: 
1 – Estude com o telefone no modo avião. 
2 – Pense um pouco antes de gravar um vídeo. 
3 – Não grave sem antes ter dado uma passada no que quer tocar. 
4 – Estude com o telefone em modo avião. 
 
29 de setembro de 2020 – terça 
 
Por que eu não estudei ontem? Porque me sentia um pano de chão com cólica. 
 
Mas hoje não, estou COM vontade de estudar, inclusive ando com uma vontade 
quase irreprimível de estudar muitas escalas… Quando eu tinha um ano pela frente 
para preparar o Tchaikovsky eu não estava tão empolgada assim, muito pelo 
contrário, estava estressada-ocupada-acabada-e-sem-muito-ânimo. Agora que 
estourei o prazo e me dei 3 meses para aprontá-lo me sinto animada com o desafio 
de realizar o impossível. Vai me entender… (ok, ok, eu admito que a conversa com a 
Renée-Paule teve um papel fundamental nessa mudança…). 
 
5 de outubro de 2020 – segunda 
 
Começa agora o prazo final para ajeitar esse Tchaik… 
 
Faz 4 dias que não encosto no violino, ando bem bagunçada no geral. 
 
Li “A sutil arte de ligar o f*da–se” 142. Foi bem bom ler esse livro. Às vezes o que a 
gente precisa (ou o que EU preciso) não é um truque violinístico ou um jeito 
milagroso de estudar. Mas uma chacoalhada geral na vida e em tudo que penso, em 
como encaro tudo na vida. Uma chacoalhada organizadora. Jogar o que não importa 
fora, limpar um pouco do lixo mental que a gente acumula sem perceber, clarear o 
foco, focar no que realmente importa. 
 
6 de outubro de 2020 – terça 
 
Nos últimos dias, esses em que não estudei, me dei conta de que lentamente (já são 
7 meses…) fui atingindo um estado de ansiedade bem ansiosa. Pensamentos 
agitadíssimos contemplando todos os meus medos não paravam de me atormentar. 
O corpo nesse estado estranho do isolamento social, em casa o tempo todo: agitado 
e cansado ao mesmo tempo, dando vários sinais de que as coisas não estão tão 
bem assim… 
Continuando a ler e cada vez mais preocupada com minha saúde, tive contato com 
Meryelle Maciente e com David Cartolano na mesma semana. 

 
142 Manson (2017). 

https://www.amazon.com.br/Sutil-Arte-Ligar-Se/dp/855100249X
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Com Meryelle foi essa conversa deliciosa na série Papo com Café 143, sobre 
nervosismo e ansiedade de performance. Basicamente, se você não cuida do seu 
corpo, a ansiedade vem com tudo. 
David Cartolano é um jovem (beeem jovem, 24 anos!) americano que está 
desenvolvendo um trabalho interessante na Internet com o nome “The Conditioned 
Musician” 144. Assisti a uma pequena masterclass que ele deu e as mesmas teclas 
foram pressionadas sobre o cuidado com o corpo para uma melhora geral na vida. 
São coisas que a gente já sabe, na verdade… mas ficamos esperando aparecer 
alguma dica mágica que nos permita pular essas coisas e nos sentir maravilhosos. 
Resumindo, o cuidado básico já cobre quase todos os problemas e esse básico é o 
seguinte: 
– água o suficiente 
– comida decente 
– sono decente 
– se movimentar (também conhecido como se exercitar) 
– cuidar da mente (meditação é uma forma bem difundida de fazer isso, tem 
milhares de jeitos diferentes de meditar) 
E para a ansiedade de performance tem alguns aspectos que são abordados por 
praticamente todas as técnicas: 
– consciência corporal 
– respiração 
– entender e acalmar a mente 
 
Então, vendo a luz vermelha acendendo na minha testa e sentindo meu corpo dando 
vários sinais de que o estou tratando mal (ando dormindo mal, comendo um monte 
de porcarias, mal me mexo e negligenciei na meditação), resolvi fazer algo, escolher 
o sofrimento (como diz Mark Manson no livro “A sutil arte de ligar o f*da–se”, escolha 
qual a ***** com a qual você topa lidar). Então escolhi a chata tarefa me cuidar em 
vez do desespero de me deixar estragar. 
A primeira coisa foi não colocar despertador para esta manhã, o que me permitiu 
dormir até mais tarde e agora tenho pouco tempo para estudar, cerca de 2h30 antes 
da live com Emmanuele Baldini 145! 
 
8 de outubro de 2020 – quinta 
 
Ontem eu acordei com uma torcicolo tão forte que não passou nem com pomada, 
nem com Dorflex, nem com Salonpas. Isso junto ao calor, resolvi fazer estudo 
mental. 
 
12 de outubro de 2020 – segunda, feriado 
 
Senso de propósito. Estou enfrentando algumas das mesmas dificuldades que eu 
tinha na época da primeira estudada do Tchaik: começar o estudo e encarar o 
número de repetições. Talvez a diferença entre as coisas que deram certo e as que 
não deram certo nos EUA seja meu senso de propósito. Um objetivo específico e 
palpável como ir para a Academia de Lucerna. 

 
143 PAPO DE VIOLINISTA (2020e). 
144 Carlotano (2021). 
145 PAPO DE VIOLINISTA (2020f). 

https://www.instagram.com/tv/CFvWy8TAps3/
https://linktr.ee/theconditionedmusician
https://linktr.ee/theconditionedmusician
https://www.amazon.com.br/Sutil-Arte-Ligar-Se/dp/855100249X
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Uma coisa que andei notando que acontece: Eu atribuo ao meu objetivo o status de 
impossível, olho para o todo e acho que tenho que fazer muito mais do que o 
suficiente, ou do que o normal, tudo parece enorme e difícil, e eu fico cansada só de 
pensar, antes mesmo de começar. Bate um desânimo e eu penso, em algum lugar 
mais escondido: Para quê? 
 
18 de outubro de 2020 – domingo 
 
Faz praticamente uma semana que não encosto no violino e não sei dizer porquê. 
Não sei dizer o que fiz ou o que aconteceu. E aqui me deparo com o maior desafio, 
de longe!, de estudar o Tchaikovsky: abrir o violino e estudar. 
 
No encontro que tive com Renée-Paule Gauthier eu falei justamente disso: tenho 
todas as condições do mundo para estudar, mas não estudo, simplesmente não 
começo. Ela me perguntou o que eu penso e sinto quando estou nesse momento em 
que não estudo mas fico pensando que deveria estar estudando, e o que eu gostaria 
de pensar e sentir no lugar. Depois de muitas observações (não apenas em relação 
ao violino), notei de novo que eu me imponho tarefas hercúleas, sempre querendo 
fazer mais do que precisa. Faço isso de forma não muito consciente. Então, ao olhar 
para o projeto ou processo como um todo, aquilo me parece infinitamente maior do 
que eu e minhas possibilidades, parece demais, fico cansada só de pensar. Aí 
acabo desistindo de estudar naquele dia. 
 
Na conversa com Renée-Paule ela também falou sobre accountability. Não sei se 
existe um termo para isso em português, mas significa colocar alguma outra pessoa 
na história, alguém a quem você deva mostrar os seus resultados, ou alguém com 
quem você tenha horários marcados, enfim, alguém a quem prestar contas de 
alguma forma. Ela usa isso como estratégia para si mesma e sugeriu isso para mim. 
Pois então, ontem um amigo e violinista que respeito muito aceitou me ouvir daqui 3 
semanas. O Tchaikovsky ainda não está nem perto do nível necessário para tocá-lo, 
nem tocá-lo mal. Então, voltando à ideia de ir dividindo meu grande objetivo em 
tarefas menores até chegar na semana e no dia, pensei nos seguintes objetivos para 
essa semana: 
– decorar o desenvolvimento e a Coda do I movimento 
– conseguir tocar as duas codetas do I mov. a 60 = semínima 
Ainda não cheguei em um objetivo para o III movimento, mas hoje toco ele da capo 
146 ao fim para ter uma ideia. 
 
De qualquer forma, foi uma semana em que pensei muito sobre o autocuidado, 
aqueles pilares básicos (água, sono, comida decente, movimento e mente) e 
consegui chegar a uma prática interessante para um primeiro momento, onde em 1 
hora consigo cuidar de muitos aspectos. São 20 minutos de meditação de limpeza 
da mente, 15 minutos de exercício físico (que por enquanto estou fazendo um dia os 
exercícios de fisioterapia, no outro esse vídeo de Qi gong) e mais 10 minutos de 
meditação de aprendizado. Estou me sentido melhor, no geral. 
 
 
 

 
146 Termo musical utilizado em italiano que significa “do começo”. 
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20 de outubro de 2020 – terça 
 
Hoje não tem Papo com Café, eu realmente preciso estudar… Além desse Projeto e 
da escrita do artigo sobre os ombros, vou participar de um programa com a 
Orquestra de Ribeirão Preto e preciso estudar o repertório, que inclui a 9ª Sinfonia 
de Beethoven, sempre traiçoeira. 
 
2 de novembro de 2020 – segunda 
 
Hoje é feriado, dia dos mortos. 
Ontem voltei de Ribeirão Preto, onde fui tocar com a Orquestra Sinfônica da cidade. 
Foi uma live onde tocamos a 9ª Sinfonia de Beethoven. Ainda não sei o que pensar 
dessa experiência. Foi muito bom rever colegas e fazer música com outros seres 
humanos pessoalmente, eu realmente estava precisando! Mas o fato de estarmos 
em uma pandemia faz com que tudo seja mais difícil, mais demorado, tudo requer 
mais tempo e energia. Apesar de a orquestra ter seguido os protocolos de 
segurança, é estranho estar fisicamente afastada dos colegas e ainda assim ser um 
naipe, é estranho não ter público, é estranho não ouvir os aplausos, é estranho não 
entender o que o spalla diz porque ele está longe e de máscara. De forma alguma 
estou sugerindo abrir mão destes cuidados! Ao contrário! São extremamente 
necessários. O que estou comentando é meu estranhamento a essa nova forma de 
atuar fora de casa. Temos que ser flexíveis se queremos continuar músicos, e vivos. 
 
Dias 9 e 10 de novembro eu estudei, mas não o Tchaikovsky. 
 
16 de novembro de 2020 – segunda 
 
Tive orquestra. Minha capacidade de trabalhar 2 repertórios importantes ao mesmo 
tempo é quase nula: é a mesma questão do ano passado, quando tinha que 
preparar repertório de orquestra, o Tchaikovsky ficava de lado.  
 
26 de novembro de 2020 – quinta 
 
Tive uma horinha para estudar antes do ensaio da orquestra… 
 
3 de dezembro de 2020 – quinta 
 
Surtando. Ansiedade atravessando o teto. Difícil fazer qualquer coisa. 
 
5 de dezembro de 2020 – sábado 
 
O maior desafio de todos para mim é começar a estudar. Eu fico fugindo da 
“missão”, fico com uma ansiedade, um medo, quase uma certeza de que não vou 
dar conta e então fujo, e essa fuga vira uma desculpa. 
 
12 de dezembro de 2020 – sábado 
 
Dormi mal, não sei se foi isso que me deixou o dia todo sem energia… No fim das 
contas eu tinha apenas 2 horas sobrando e, como ontem eu forcei um pouco meu 
corpo, hoje resolvi pegar mais leve. 
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22 de dezembro de 2020 – terça 
 
Eu combinei de tocar para alguns colegas hoje às 15h30. Desde que eu acordei eu 
estou protelando estudar antes de ir. Isso é um comportamento recorrente que 
tenho. A ansiedade bate e começo a fazer qualquer coisa que me tire do estudo. Por 
exemplo, hoje eu organizei os presentes de Natal e arrumei um pouco a sala em vez 
de começar a estudar assim que possível para me preparar um pouco para tocar 
para os meninos. Sem mais coisas por fazer e com essa “coisa” ansiosa bem na 
minha cara, estou sentada à mesa da sala, me sentindo ao mesmo tempo 
agitadíssima e paralisada. Me mover é difícil. Comecei a pensar sobre e por isso 
resolvi escrever. 
Por que eu faço isso? Por que eu evito estudar quando mais preciso, ainda mais se 
nos últimos dias – talvez 2 semanas já – eu estava começando a estudar quase sem 
esforço? O que não estudar me proporciona? A certeza de que não vai sair bom. O 
que estudar me proporciona? Uma melhora, mais ainda sem nenhuma certeza de 
que melhorará ou sairá bom. A diferença está entre ter certeza ou não. Não estudar 
me dá uma certeza. Estudar é uma eterna incerteza, porque mesmo fazendo todo o 
trabalho, ainda pode sair uma porcaria. Conscientemente eu escolho a incerteza, 
porque ela também representa a possibilidade de resultados positivos, de fazer 
música bonita e tocar bem. Mas acho que meu inconsciente prefere a certeza, 
qualquer que seja ela. SABER o que vai acontecer, independentemente do que seja, 
dá uma sensação de controle. Mas mesmo esse controle é ilusório, esse controle 
não existe totalmente. Esse controle também significa nunca sair da zona de 
conforto, mesmo que essa zona de conforto seja tocar mal, ou não conseguir tocar, 
porque pelo menos é algo conhecido. Eu não sei como é conseguir tocar o 
Tchaikovsky, é uma zona nova e inexplorada, é o desconhecido, é fazer as coisas 
de uma maneira que nunca fiz antes. Uma parte de mim também decreta: se vai 
tocar tem que ser PERFEITO! Mas não existe perfeito, ainda mais em um trabalho 
como o que estou fazendo, com tantas coisas acontecendo ao mesmo tempo. Eu 
não vou tocar perfeito. Eu vou desafinar notas, desencontrar em alguns momentos, 
o ritmo não estará 100% preciso em alguns lugares. E tudo bem. Se eu conseguir 
tocar o Tchaikovsky satisfatoriamente bem, sem que meu corpo vire uma pedra, 
estando presente e consciente do que estou fazendo, está bom. Não precisa nem ter 
uma interpretação que faça sentido. 
Mas é isso, eu precisava compartilhar com vocês a crise de ansiedade que tantas 
vezes me acomete, e contar esse pequeno insight que tive. 
 
23 de dezembro de 2020 – quarta 
 
Ontem toquei o I movimento do Tchaikovsky para 3 colegas de orquestra, um deles 
já tinha me ouvido quando toquei em Ribeirão Preto. Foi a primeira vez que toquei 
um movimento inteiro para outras pessoas. 
Porque tive aquela crise de ansiedade gigantesca de manhã, cheguei no Theatro em 
cima da hora e sem ter encostado no violino naquele dia. 
 
30 de dezembro de 2020 – em viagem!!! 
 
Vim para o meio do mato com meu namorado e algumas amigas dele. Estávamos 
precisando muito de uma pausa de São Paulo, com seus barulhos, seus vícios e 
suas poluições. Caminhar entre árvores e ouvir passarinhos virou luxo. Demos a 
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sorte de poder vir para cá. Mas trouxe o violino, claro. Dia que não estudo é dia que 
retrocedo. Mas também pode ser dia do necessário descanso, então precisa 
aprender a dosar (ainda não aprendi direito...). 
Dia 28 foi meu aniversário e dia 29 viemos viajar, foram dois dias que não estudei. 
 
04 de janeiro de 2021 
 
Zero vontade de estudar. Ainda está aquela chuvinha… Mais uma vez acordei na 
hora do almoço sem remorso. 
Mesmo sem vontade, resolvi vir estudar um pouquinho só, e foi fácil me mexer e 
subir. Agora que estou aqui sozinha com o violino bateu a leseira, mas dei uma 
forçadinha e consegui começar. Uhu! 
 
Voltei para São Paulo dia 6 de janeiro. 
 
7 de janeiro de 2021 – quinta 
 
Passando meio mal, já é a segunda noite que tenho insônia brava na hora de dormir 
e acabo dormindo umas 5, 6 horas apenas. Isso me deixa completamente fora do 
eixo, física e mentalmente. Tenho meia hora para brincar com o violino antes de sair 
para almoçar na casa da minha mãe e depois ir para o ensaio com a pianista. 
 
9 de janeiro de 2021 – sábado 
 
CA–RA–CAAAAA!!!!!! Estou atônita, maravilhada, em choque: o livro The War of Art 
147 estava ontem por acaso em cima da mesa e, por acaso, comecei a ler. Eis aqui 
uma das primeiras páginas: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
147 Pressfield (2002). 
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Figura 34 – Trecho do livro The War of Art. 

Fonte: Pressfield (2002, p.15). 

O QUE EU SEI 
Existe um segredo que escritores de verdade sabem que os aspirantes a escritores 

não sabem, e o segredo é esse: não é a parte de escrever que é difícil. O que é 
difícil é sentar para escrever. O que nos impede de sentar é a Resistência. 

Já mencionei antes que um dos meus maiores problemas com o Tchaikovsky – e 
talvez na vida – é começar a estudar. Esse período anterior ao início do estudo é o 
mais penoso, onde eu arrumo mil desculpas para não começar até que não dê mais 
tempo de estudar. Também notei, quando fui tocar para os meninos no Municipal, 
que o período anterior à performance foi mais ansioso e difícil do que a performance 
em si. Esse livro é justamente sobre isso, sobre essa resistência horrorosa que 
permeia tudo que é importante para mim (ou para quem quer que seja)! 
Eu já tinha ouvido falar desse livro, mas não sabia do que tratava. Foi só 
recentemente, ao comentar sobre minha questão em uma postagem no grupo de 
Facebook Musicians Making It que a autora do grupo, Angela Myles Beeching, me 
recomendou esse livro dizendo que poderia me ajudar com isso. MAS COMO É 
CERTEIRO, MEU DEUS!!!!! 
Existe uma versão em português: A Guerra da Arte. 
Ainda estou na página 32 e já quero agradecer o autor, Steven Pressfield, por tê-lo 
escrito. Já reconheci tantas situações e comportamentos em mim que estou em 
choque! Muitas das bobagens que fazemos e provocamos é simplesmente 
Resistência a fazer as ações que trazem significado e melhora para nós e nossa 
vida, como estudar o Tchaikovsky por mais de 3 horas em um dia, ou ler a literatura, 
ou publicar os diários, ou meditar, ou exercitar os músculos que sinto que estão 
fracos. 

https://web.facebook.com/groups/276328566259833
https://web.facebook.com/groups/276328566259833
https://www.amazon.com.br/Guerra-Arte-Steven-Pressfield/dp/8500015349
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PROJETO TCHAIKOVSKY 30 – Ponto de virada 

Em um só livro descobri o mapeamento da Resistência, descobri que o conceito que 
havia em mim do que uma pessoa precisa ser/fazer para ser artista não funcionava 
e também fui apresentada à um novo conceito do que significa ser artista. Meu 
conceito anterior de "artista" me classificava como não sendo uma e, escondido no 
inconsciente, ditava meu comportamento para exercer essa identidade de não-ser, e 
junto com a Resistência fazia da minha busca artística uma tarefa, de fato, hercúlea. 
Sabe a auto-sabotagem? Pois é, não é tão simples assim. De acordo com o conceito 
novo apresentado pelo livro eu sou sim uma artista e isso fez toda a diferença no 
estudo e na vida. 

10 de janeiro de 2021 – domingo 

Como a dor está forte, preferi tirar o dia de folga do estudo físico ao violino. Cataflan, 
Dorflex, meditação específica para a dor e movimentos leves com o vídeo do Qi 
gong estão no cardápio de hoje. E ler. 

Eu falei que estou lendo – abismada – o livro A Guerra da Arte, do escritor Steven 
Pressfield. Ele está descrevendo minha vida. Lembrei de algumas coisas que fui 
notando ao longo da vida, como a presença dessa Resistência, que se relaciona de 
alguma forma com Medo, que não é ficar bem para estudar, mas sim estudar para 
ficar bem. Acabei de acabar o Livro Um, a primeira parte do livro. Em alguns 
momentos chorei ao ler, ao mesmo tempo achando bonito o que ele escreveu e 
lembrando de algum momento doído da minha vida. 

Mas as coisas que ele escreveu mexeram comigo. Se a definição de artista de 
verdade é ter medo, eu sou a mais artista de todas… ler isso me validou, de alguma 
forma. Mas por que eu preciso ler o que alguém que não me conhece e nem é da 
minha área escreveu para me sentir uma artista? Não faço a menor ideia, mas que 
alivia um pouco a alma, alivia. Ler nesses livros – todos eles – os processos e 
dificuldades e dúvidas e pensamentos que outros artistas tiveram me ajuda. Ajuda a 
ver que não estou sozinha, que outros seres de capacidade e realizações 
indiscutíveis passaram pelas mesmas crises que eu passo – como o Alexander 
tendo problemas com o corpo testando coisas na frente do espelho ou o escritor 
Pressfield sentando à máquina de escrever pela primeira vez depois de 2 anos de 
Resistência. É como se, depois de 41 anos achando que eu era toda errada e não 
servia para ser artista, todos eles se juntassem através de livros e me dissessem: 
não há nada de errado com você, Helena. Nada. E não apenas você passa pelos 
mesmos problemas, mas você insistiu na coisa, mesmo achando que não era boa o 
suficiente, você insistiu, disse “dane-se, eu vou ser isso e acabou”. 

11 de janeiro de 2021 – segunda 

Continuo lendo o livro, maravilhoso. Penso que essa dificuldade em começar a 
estudar é a maior dificuldade de todas no Projeto Tchaikovsky, mesmo com todas as 
questões físicas. E mesmo dentro do estudo essa Resistência existe, querer estudar 
TODAS as coisas de técnica existentes para só depois pegar o Concerto, por 
exemplo. 

https://www.amazon.com.br/Guerra-Arte-Steven-Pressfield/dp/8500015349
https://www.amazon.com.br/Guerra-Arte-Steven-Pressfield/dp/8500015349
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Ainda estou com muita dor no ombro direito. Estou achando que também pode ser 
algo que fiz durante o sono, como dormir de lado justamente sobre esse ombro por 
muito tempo ou muitos dias seguidos. Por isso, vou estudar em blocos mais curtos, 
nos intervalos fazendo o Repouso Construtivo junto com meditação do aplicativo 
Headspace específico para dor. 
 
12 de janeiro de 2021 – terça 
 
Eu tinha só 1 hora pra estudar, usei para me preparar para o ensaio da orquestra e 
alguns detalhes do I movimento do Tchaikovsky. 
 
[...] 
 
Mesmo dia, depois do ensaio da orquestra. 
 
Esse livro está mesmo me influenciando, e acho ótimo. Aquela “coisa” sem nome 
que eu achava que era algum defeito meu, aquele “não consigo estudar” sem motivo 
aparente, agora tem nome, identidade e explicações: se chama Resistência e é uma 
força dentro da gente que se opõe à qualquer ação nossa que vai nos melhorar, que 
é muito importante ou significativa para nós. O livro está literalmente ressignificando 
a minha existência toda até aqui e, com isso, está mudando minha vida. E eu nem 
terminei de ler. 
 
Falo isso porque, depois de não ter dormido o suficiente, de um ensaio de naipe e 
de ter estudado já um pouquinho hoje antes do ensaio, cheguei em casa, fiz um café 
e me pus a estudar. Eu tinha apenas 1 hora e os ombros cansados. Mas assim 
mesmo estudei. E como valeu a pena!!! 
 
15 de janeiro de 2021 – sexta 
 
Hoje eu toco o III movimento para os meninos no Theatro. Claro que estou lutando 
contra uma Resistência forte… Acordei às 11, tomei café da manhã relendo o 
prefácio de Robert McKee para “A guerra da arte”. Li as observações do meu 
querido amigo Filippo Mazzoli sobre a gravação que fiz no sítio, que mandei para 
ele. Conversamos um pouquinho sobre isso. 
Depois fumei, meditei, meditei de novo, fiz exercícios – o vídeo do Qi Gong, os 
exercícios de fisioterapia e mais alguns exercícios leves para os braços – tomei 
banho, fiz almoço e estou esperando o café ficar pronto para finalmente começar a 
estudar. Depois de todas essas coisas benéficas – meditação e exercícios fazem 
bem, não? – me resta apenas 1 hora e meia para estudar. De todos os dias que eu 
tive para fazer essas coisas boas para mim, o dia que fiz foi justamente hoje. É 
assim que a Resistência funciona, ela toma qualquer forma para te impedir de fazer 
o que tem que ser feito, no caso, estudar. A Resistência vem em forma de vícios 
(fumar e/ou assistir qualquer coisa em streaming até 2 da madrugada todo dia), de 
depressões, de coisas benéficas, mas que não são o que você precisa fazer. Eu luto 
contra isso todos os dias, todos os minutos de todos os dias. Em alguns momentos 
eu já fiz tudo que a Resistência me propôs: café da manhã, joguinho no celular, falar 
com a mãe, meditação e vídeo estimulante e me encontro sentada à mesa de jantar 
paralisada, sem o ímpeto de abrir a caixa do violino e começar a rotina do dia. 
Fisicamente é como se um torpor esquisito tomasse meu corpo, um torpor ao 
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mesmo tempo sutil e denso, fico pesada. Parece que a única coisa que eu 
conseguiria fazer é dormir. Em algumas ocasiões eu tentei dormir, porque afinal de 
contas estou sempre cansada, mas nem isso eu consigo, a mente pula de galho em 
galho a mil por hora. É uma paralisia muito estranha e muito forte. Estou nela neste 
momento. Mas agora isso tem nome: Resistência. É uma força contra mesmo, que 
aparece justamente porque estudar e avançar é importante para mim. Antes eu 
achava que era um defeito meu, algo que eu tinha que resolver para poder ir para 
frente – outra artimanha da Resistência. Realmente eu recomendo essa leitura à 
todo mundo. Se você não sofre com isso, talvez entenda quem sofre. 
 
19 de janeiro de 2021 – terça 
 
Estou nervosa. Hoje toco para Bela Horvath, solista internacional e professor do 
Djavan Caetano. Vai ser online, claro. Mas mesmo sentindo nervosismo e 
ansiedade, parece que minhas reações estão diferentes, estão mais brandas. De 
acordo com o cronograma que fiz para hoje, estou apenas 12 minutos atrasada para 
começar a estudar violino antes do encontro com Bela. Um atraso tão pequeno é 
novidade! Estou amando essas novidades decorrentes do reconhecimento da 
Resistência enquanto força existente, real e intensa. Obrigada, Pressfield, de 
verdade. 💖💖 
 
20 de janeiro de 2021 – quarta 
 
Faltam 10 dias. Caramba… 
 
Tchaikovsky III mov. 
– Fui direto lá, naquele lugar que estou destravando. Estudei com foco na sensação 
solta e leve de ambas as mãos e braços. Mais importante: saindo desse modo de 
“tomara que dê certo”, que força o corpo para dar certo, e entrando no modo 
padronanza (em português: "domínio", mas a gama de significados em italiano 
corresponde melhor ao que busco), onde estou centrada, no controle, capaz e com 
uso de energia otimizado.  
[…] 
Fui ao ateliê do luthier André Amaral, que deu uma equilibrada legal no violino =) 
 
E estudei mais!!! Santo Pressfield!!! 
 
 
22 de janeiro de 2021 – sexta 
 
Alguns pensamentos esparsos do dia… 
 
[…] Aí vem a pergunta: por que antes eu não conseguia e agora consigo? 
 
Seria uma diferença de atitude? Entre provar algo e observar algo? 
 
Estava pensando hoje, depois de acordar, nessas coisas todas que estão 
acontecendo dentro de mim, toda essa redefinição de quem sou, quem eu quero ser, 
como me predisponho, como quero me sentir tocando, como quero tocar. Eu sempre 
sinto que poderia tocar melhor, que deveria estar melhor, toco hesitando um pouco 
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por dentro, com um medo de fundo. Me veio o termo "sólido como rocha", mas não é 
esse tipo de solidez que busco. Pensando sobre isso cheguei em "sólido como o ar". 
A solidez do ar, que está em todos os lugares, sempre em movimento e tem muitas 
formas e forças, pode ser a brisinha gostosa que entra pela janela em um dia de 
verão, pode ser o furacão Katrina. Tão necessário, tão presente e tão leve. 
A certeza é o que te mantém relaxado, o medo é o que te deixa tenso. 
 
23 de janeiro de 2021 – sábado 
 
Cá estou, brigando com a Resistência como sempre. Em 3 horas toco o Concerto 
para John Spindler, via Facetime. Daqui uma semana é a gravação. Dormi pouco de 
novo – por pura bobagem minha, estudei até as 22h ontem, fiquei alucinada com as 
descobertas e coisas que consegui, fiquei assistindo série no melhor estilo 
“recompensa” e de repente já passava das 2 da madrugada. 
[…] 
Toquei para o John. Dessa vez deu certo, fizemos pelo Facetime e ele conseguiu 
me ouvir. […] O trecho que trava ainda trava, travou feio quando eu toquei. Ele riu e 
disse que sou louca de fazer esse concerto inteiro, que é o concerto mais difícil que 
existe.  
 
Eu tinha ainda 1 hora e resolvi estudar mais. 
 
24 de janeiro de 2021 – domingo 
 
A perspectiva, como eu me vejo enquanto violinista, é fundamental para como eu 
estudo, como eu toco, como eu ajo e enxergo tudo. No modo anterior eu não me via 
como artista, então sentia que nada do que eu fazia era bom o suficiente, me sentia 
do lado de fora, mas queria muito estar dentro. E insistia. A partir do momento que 
percebi que sou uma artista, não pelas conquistas, mas pela insistência – a coisa 
mais essencial! – me vejo em um lugar diferente, do lado de dentro, o bom o 
suficiente está ao meu alcance e devo fazer arte, independentemente do meu 
processo. O modo padronanza vem daí. No fim das contas o Projeto Tchaikovsky 
me trouxe o que eu queria 11 anos atrás quando estudei esse Concerto pela 
primeira vez: ser uma violinista de verdade. 
 
O hábito realmente difícil de mudar é o de “conquistar objetivos”, intimamente ligado 
ao hábito de pensamento subterrâneo que dá direção à todas as nossas ações, 
fundamentado pelas nossas crenças profundas. Essas crenças definem quem 
somos, onde estamos, para onde vamos, como agimos e muitas vezes estão 
escondidas no inconsciente, muitas vezes por completo. Essas crenças ditam os 
hábitos de direção da ação, quais objetivos escolhemos e como conquistamos 
objetivos, que é como usamos nosso organismo, nosso corpo para realizar as 
ações. Então, o que você pensa de si mesmo e como você toca e aprende violino 
estão intrinsecamente relacionados, um define o outro. 
[…] 
Estou bem cansada, sentindo o cansaço muscular. Acho que hoje foi o dia que mais 
estudei durante todo esse Projeto! 
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25 de janeiro de 2021 – segunda 
 
Me sentindo um lixo, dormi bem mal. 
 
Passou um monte de tempo, almocei, enrolei, meditei… 
[…] 
SAIU BOM! SAIU TRANQUILO!!! QUE FELICIDADE ACHAR O JEITO CERTO* DE 
ESTUDAR!!!!). 
 
* "certo" aqui quer dizer: certo para este trecho, para a dificuldade da tensão, para a 
dificuldade do medo que estava causando essa tensão, para mim e no momento 
atual. 
 
26 de janeiro de 2021 – terça 
 
Vontade de ficar na cama o dia inteiro, mas lutando bravamente contra essa 
Resistência… 
 
– Lian gong 148 (Pensando nas coisas que estou lendo no livro do Alexander149 e em 
como tudo que fazemos fora do estudo do violino o influencia… principalmente a 
relação com o corpo). 
 
28 de janeiro de 2021 – quinta 
 
Gravo depois de amanhã. O nervosismo está se manifestando de formas 
subterrâneas… ando dormindo mal, tendo sonhos e pensamentos estranhos, fora do 
normal, sinto o medo de tocar mal e a vontade de fugir do Projeto, queria estar 
tocando melhor… 
Mas a gente faz o quê? Vai em frente. Ouvi a gravação que fiz ontem no ensaio. A 
parte do arco não está tão ruim como pensei, a memória lenta é o pior. 
 
30 de janeiro de 2021 – sábado 
 
Hoje é o dia da gravação, dia em que o Concerto já deveria estar pronto. Mas não 
está, e isso me deixa nervosa e apreensiva. Pensar nessa gravação como mais uma 
etapa do meu processo e não como a única e última oportunidade de sucesso com 
esse Concerto me deixa mais tranquila. 
 
Vou tocar o I movimento de cor, o II e III com partitura. 
 
Estou ciente da minha grande dificuldade que é, para usar as palavras de F. M. 
Alexander, deixar o modo “conquistar objetivos” e exercer o foco nos “meios pelos 
quais”. “Conquistar objetivos” quer dizer que a vontade de realizar o objetivo de tocar 
esse Concerto bem é tão forte que dane-se se eu usar toda a minha energia para 
forçar sair bom, dane-se se eu me fizer mal, se estiver doendo no final, mas "tem 
que sair". Geralmente esses objetivos são conquistados através de uso familiar e 
conhecido do corpo, não necessariamente saudável… se na época em que estudei 
o Tchaikovsky pela primeira vez eu usei o que era familiar e não deu certo, me 

 
148 Kuk (2020). 
149 Alexander (2018). 
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causou dores, tensões e eu não conseguia tocar, significa que esse uso familiar não 
funciona e que preciso transformar isso. Mesmo tendo estudado violino depois em 
outros lugares e com outros professores, corrigindo a aprendendo um monte de 
coisas importantes, ao voltar para o Concerto de Tchaikovsky, a relação dessa 
música com determinadas reações físicas volta, é uma associação do meu corpo 
com essa música. Por isso a dificuldade extra de estudar esse Concerto. 
[…] 
Saí de lá pensativa, conversando com meu amigo Djavan (que gravou), sobre tudo 
isso. É muito reconfortante ter alguém para conversar sobre esses dilemas musicais, 
sobre as pedras no caminho, sobre as crises existenciais de músico, sobre nossos 
sonhos e frustrações. Por que isso acontece tão pouco? Será só eu, ou 
conversamos muito pouco sobre as sombras da profissão? 
 
 Após a gravação continuei escrevendo diários de estudo, que não foram publicados no 

blog. Escrever sobre o estudo, sobre como me sinto e o que venho fazendo no dia e no período 

se tornaram não apenas uma ferramenta de estudo, mas também de autoconhecimento e 

autoavaliação. Em seguida alguns dos pontos sobre os quais pensei e escrevi no dia seguinte à 

gravação: 

 
31 de janeiro de 2021 – domingo 
 
O primeiro domingo de folga em algum tempo… Preciso do descanso muscular, 
mesmo tendo ensaio amanhã. Hoje vou estudar o repertório da orquestra apenas 
escutando com a partitura e algum estudo mental, mas nada de violino. Se eu não 
descansar os músculos, vou me fazer mal de verdade, depois dessa última 
arrancada de estudo do Tchaikovsky. 
 
Acordei pensando nesse Projeto, como uma continuação de ontem, pensando sobre 
tudo. Aqui elenco alguns dos pensamentos. 
 
– Tocar um Concerto, além das demandas técnico-artísticas, é saber administrar a 
própria energia, mental e muscular. Tem a arte da beleza, e arte da administração. 
 
– Nas condições de vida que tenho (com o trabalho na OSM, na EMESP e projetos 
de música contemporânea), e nas minhas condições físicas atuais (decorrências da 
vida sedentária em quarentena da pandemia), leva muito mais tempo e paciência 
para levar o Concerto ao nível que imaginei no começo do Projeto. 
 
– Transformar uma relação física demora muito mais do que construir uma. 
 
– É a primeira vez que me proponho a tocar uma peça tão longa de uma só vez e de 
cor. Senti a falta que essa prática fez na minha formação, eu geralmente tocava um 
movimento por vez, na maioria das vezes lendo. Não fui cobrada ou ensinada a 
decorar. 
 
– Eu poderia ter procurado orientação mais cedo. Creio que dentre os sentimentos 
possíveis em relação a isso há uma mistura de “posso fazer isso sozinha” com “não 
quero mostrar isso para ninguém antes de estar bom”. Porém, também é seguro 
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afirmar que a pandemia de Coronavírus foi o principal fator sobre esse aspecto. Ao 
início eu imaginava que o isolamento duraria cerca de três meses, me sentia 
preocupada e angustiada o suficiente para que a questão “aula de violino sobre o 
Tchaikovsky” nem sequer me ocorresse. No decorrer dos meses parece que fui me 
“acostumando” com a nova realidade que se impôs e nas ocasiões onde era 
necessário que eu estivesse fora de casa, procurei situações para treinos de 
performance. Sobre aulas, eu havia constatado que aulas online, apesar de serem 
importantes e ajudarem de fato a obter melhora, são inferiores a aulas presenciais. 
Também por isso havia certa relutância em fazer aula online com alguém. Ainda 
assim, ao final do Projeto, as aulas que fiz, com John Spindler e Bela Horvath, foram 
online. 
 
– Se o objetivo era conseguir tocar esse Concerto todo sem travar o corpo, eu 
consegui. Eu consigo tocar o Concerto sem travar, ainda que não no nível artístico 
que eu gostaria. Pode ser ainda mais solto? Pode. Mas já cruzei a linha do “não 
consigo” e passei para o lado do “consigo”. 
 
– Se o objetivo era uma transformação de relação, esse Concerto, que antes era um 
símbolo de fracasso, está se tornando símbolo de transformação, entendimento e 
superação. Então esse objetivo psicológico-musical também foi alcançado. 
 
– Tudo que acontece na minha vida importa e influencia como toco. O que como, 
quanto durmo, se tomo café da manhã gordo ou magro, se me alimento de 
referências ou não, o que ando lendo, qual é a minha rotina, quantos programas 
diferentes da orquestra tenho que estudar ao mesmo tempo, se estou nos primeiros 
ou segundos violinos, se está quente, se minha família está bem, se tenho meditado, 
se tenho me gravado, se tenho me exercitado. 
 
– Pelo motivo descrito acima, tenho que cuidar melhor de alguns aspectos da minha 
vida fora do violino, se eu quiser tocar o Tchaikovsky ou qualquer coisa com maior 
facilidade: sono e exercícios. O café da manhã eu mudei há pouco, optando sempre 
por uma comida mais gorda, que contenha proteína e carboidrato, e isso aumentou 
minha disposição pelo resto do dia, antes eu só tomava café e às vezes comia um 
pãozinho com manteiga, e ficava me arrastando sem energia até a hora do almoço. 
Com o café da manhã gordo, ficou bem mais fácil estudar depois de acordar. 
 
– A maior parte dos insights aconteceu “aos 45 do segundo tempo”… 3 semanas 
antes de gravar as principais descobertas foram acontecendo. O primeiro encontro 
com Bela Horvath e a percepção de que os maus hábitos que voltaram (como Dora 
disse que maus hábitos voltariam se eu estudasse uma peça que já estudei) foi o 
arco no tasto, torto, e o vibrato lento e preguiçoso, e o fato de que isso ajuda a 
tensionar mais. A percepção de que os métodos tradicionais de estudo não são 
ruins, ao contrário, mas que ter consciência sobre o que acontece durante sua 
aplicação, para quê servem e manter a atenção ao corpo são aspectos 
fundamentais para que funcionem bem. Também houve o entendimento de que essa 
consciência de que falo eu adquiri FORA da aula de violino e penso que deveriam 
estar DENTRO. Os entendimentos decorrentes do livro “A guerra da arte”, com a 
identificação da Resistência, peça chave para eu entender muitas coisas na minha 
vida inteira e saber como estudar muito e todo dia e, sobretudo, o conceito sobre o 
que é ser artista. A percepção sobre os “meios pelos quais” de Alexander e o 
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entendimento do porquê eu não conseguia tocar perto do cavalete 11 anos atrás 
quando a professora pedia, e agora consigo. A percepção dos erros que cometi no 
caminho e que, justamente porque os reconheci, posso transformá-los. 
 

 Pode-se notar que esse Projeto aconteceu em três períodos: 

- do início ao dia 13 de março de 2020: período anterior à suspensão das atividades 

presenciais no estado de São Paulo em virtude da pandemia de Coronavírus; 

- do dia 13 de março ao dia 1 de maio de 2020: nesse período eu estava em isolamento 

social e sem compromissos profissionais; 

- do dia 1 de maio de 2020 ao dia 30 de janeiro de 2021, dia da gravação: ainda em 

pandemia, porém em processo de adaptação à nova realidade profissional imposta pelo 

isolamento social. 

 É importante assinalar essa diferença entre períodos pois são fatores que influenciam 

grandemente o estado físico/psicológico geral e a configuração da rotina diária. 

 No aspecto físico geral, comentários sobre cansaço aparecem desde o começo até o fim 

dos diários. O cansaço físico decorrente do excesso de atividades descrito no primeiro período 

não é superado completamente em nenhum momento da duração do Projeto. No segundo 

período, enquanto há uma busca por produtividade na Internet (que se tornou o meio pelo qual 

fazer TUDO durante o isolamento), sinto que meu corpo quer apenas descansar. No terceiro 

período, quando as atividades profissionais lentamente voltam a acontecer, relato cansaços e 

falta de tempo similares aos do primeiro período, com um agravante: as atividades agora são 

online, tomam muito mais tempo, a maior parte de sua realização não é ao violino e ficar sentada 

em uma cadeira por grande parte do dia provoca dores. 

 Boa parte das dores descritas após o começo do isolamento social estão relacionadas à 

ausência de movimentos diários e corriqueiros que deixaram de ser realizados: caminhar até a 

estação de metrô, subir e descer as escadas do metrô, caminhar da estação de metrô de chegada 

até o Theatro Municipal ou a EMESP, subir e descer as escadas durante os intervalos, levantar 

e me mover durante aulas de violino, passear nos fins de semana, mover-se, mover-se, mover-

se. Andar é o mais popular e acessível tipo de atividade física (HUNTER; GARCIA; DE SA, 

et al., 2021). As “Diretrizes sobre atividades físicas e comportamento sedentário” da 

Organização Mundial de Saúde (WHO, 2020) consideram válidas as atividades físicas com 

escopo de transporte, como andar de bicicleta e caminhar. 

 Estar em casa o tempo todo conduz à uma redução drástica da quantidade, da variedade 

e da amplitude de movimentos executados. Em casa é raro estar de pé com olhar direcionado à 
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frente: o mais frequente é estar em posição sentada ou deitada com os olhos voltados para baixo 

e durante muito tempo. A ausência de movimento em si, não apenas de exercícios, foi sentida 

de forma aguda. Dores apareceram por todo o corpo, sobretudo nas costas. 

 Procurei soluções, porém não consegui dar prosseguimento aos planos de exercícios 

citados nos diários. Também é importante dizer que não havia uma prática regular de exercícios 

físicos antes da pandemia. 

 Ao procurar soluções cheguei aos cinco pilares do corpo: 

 
Figura 35 – Cinco pilares do corpo. 

 
Fonte: autoria própria. 
 

 A importância desses itens não é exatamente uma novidade, mas sintetizá-los em uma 

lista, escrever e colocar este papel em um lugar visível da minha casa foi uma estratégia para 

prestar atenção à esses fatores com maior frequência, tê-los sempre em mente. Todos esses 

aspectos se relacionam e se influenciam intimamente. Havia problemas em quase todos e isso 

contribuía para que eu sentisse pouca disposição para estudar violino, afinal de contas, um corpo 

que dorme pouco e em horários desregulados, se alimenta cada vez mais das “besteiras” citadas 

nos diários, praticamente não se movimenta e cuja mente está assolada pela ansiedade e medos 

sobre o futuro não é um corpo propício ao estudo diligente do violino. “Água” era o único 

aspecto no qual não havia problema. 

 Dos cinco aspectos, em dois deles eu sentia a mesma dificuldade que sentia para 

começar a estudar violino: atividade física e sono. À falta de movimento decorrente do 

sedentarismo em confinamento adicionava-se uma procrastinação do exercício físico, 

denunciada pelas mesmas frases: “estou cansada”, “estou sem energia”, “estou com dor”, “há 

outra coisa mais importante para fazer”, “não gosto de me exercitar à noite”, “hoje não dá 
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tempo”, entre outras. Sem gastar a energia que meu corpo havia adquirido após o descanso do 

sono e a alimentação (por piores que tivessem sido), essa energia se acumulava e assumia a 

forma de ansiedade, gerando aquele estado ao mesmo tempo agitado e cansado mencionado 

algumas vezes nos diários. Nesse estado se tornava muito difícil ir dormir. À essa condição 

adicionava-se a procrastinação do sono, comportamento que detectei existir em mim desde a 

adolescência: desde sempre eu protelei a ação de me dirigir à cama para dormir, 

independentemente do quão cansada eu estivesse. Isso gerou uma vida de horários e 

quantidades de sono extremamente irregulares. 

Notemos que o aspecto “mente” é considerado um aspecto do corpo, pois é um processo 

físico, como podemos concluir ao ler o seguinte trecho (MACIENTE, 2016, p. 49): 

Figura 36 - Sistema Nervoso Central e mente. 

Fonte: Maciente (2016, p. 49). 

Nossa mente é resultante de processos físicos que ocorrem em nosso sistema nervoso, 

ou seja, cuidar do corpo é cuidar da mente e vice-versa.  

Antes de prosseguir para me aprofundar no quesito “mente” dentro do Projeto, gostaria 

de apontar outro fator frequentemente mencionado nos diários: tempo. Muitas vezes escrevi 

sobre a falta de tempo, “tempo escorrendo como areia entre os dedos”, “tenho apenas 10 

minutos para estudar”. Não é possível ignorar a participação da vida profissional no quesito 

“tempo disponível”: se os compromissos profissionais já representavam grande parte do tempo 

e energia antes da pandemia, depois que as atividades se reorganizaram adaptando-se às novas 

condições, a noção de tempo, em si, mudou. Assim como escrevi “mono-espaço me põe em 

mono-tempo”, agora o trabalho não acontecia das 16h às 22h como antes: era a todo momento. 

O tempo que cada atividade levava para ser realizada mudou, quais atividades deveriam ser 
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realizadas mudou, a energia consumida por cada atividade mudou e, como mencionado 

anteriormente, a energia disponível também mudou. Essa situação apontou em duas direções: 

a) evidenciou a dificuldade de seguir meus cronogramas de atividades e b) tornou ainda mais 

difícil fazer os cronogramas e seguí-los. Em muitas ocasiões escrevi sobre “perder o pé” do 

tempo, não saber onde eu me encontrava cronologicamente. 

 

 

 III.2 Descobertas 

 

 Considerando tudo que foi exposto, passemos ao item “mente” e à maior dificuldade 

encontrada no Projeto: começar a estudar. Nos dias 9 e 10 de janeiro me deparei com uma 

leitura que transformou radicalmente minha relação com o estudo e comigo mesma, me muniu 

de conhecimento para lidar com a dificuldade de começar a estudar e desvelou qual era o cerne 

do problema. Por mais que ler o livro “A guerra da arte” (PRESSFIELD, 2002) tenha sido 

decisivo e fornecido as principais chaves desses insights, creio que não foi o único responsável. 

Detectei o problema no início do Projeto e aos poucos percebi a sua extensão e sua gravidade. 

Durante todo o Projeto busquei explicações e soluções, e alguns livros e encontros foram 

fundamentais nesse trajeto: 

- “Arte da possibilidade” (ZANDER, R. S.; ZANDER, B., 2002) (livro) 

- Renée-Paule Gauthier (encontro) 

- “A sutil arte de ligar o f*da-se” (MANSON, 2017) (livro) 

- Meryelle Maciente e David Cartolano (encontros) 

- “A guerra da arte” (PRESSFIELD, 2002) (livro) 

 

 Cada uma dessas obras e pessoas me forneceu informações, pistas, olhares e repertório 

de observação que foram utilizados para que eu chegasse às descobertas dos dias 9 e 10 de 

janeiro de 2021.  

 No dia 9 aconteceu a primeira descoberta: a existência da Resistência, também 

conhecida como “bloqueio de escritor”. Logo nas primeiras páginas entendi que eu não era a 

única pessoa a sofrer com essa “coisa sem nome” que era a dificuldade para começar a estudar. 

Ao continuar a leitura a Resistência foi sendo explicada, mapeada, revelada em suas diversas 

manifestações. Saber o que era “aquilo” que acontecia comigo me deu imediatamente forças 

para atravessar esse bloqueio.  
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 Identificar a Resistência foi um divisor de águas. Antes eu pensava que teria de me livrar 

dessa dificuldade para depois conseguir estudar sem problemas, com o livro entendi que a 

Resistência estará sempre presente e não é sem ela que estudarei, é apesar dela. Isso 

ressignificou completamente o que eu imaginava ser o ideal do momento precedente ao estudo. 

Antes parecia que deveria ser cheio de vontade e energia, sem nenhum obstáculo. Depois de ler 

o livro e experimentar vencer a Resistência para começar algumas sessões de estudo, entendi 

que esse momento é, em geral, desmotivado, com pouca energia e com a presença dessa 

dificuldade: 
 
A RESISTÊNCIA É INVENCÍVEL 
A Resistência não pode ser vista, tocada, percebida através do olfato ou ouvida. Mas 
pode ser sentida. Nós a experimentamos como um campo energético irradiando-se de 
um trabalho potencial. É uma força de repulsão. É negativa. Seu objetivo é nos afastar, 
distrair, nos impedir de fazer nosso trabalho (PRESSFIELD, 2002, p. 21). 

 

 O que devo fazer é: mover o corpo. Sim, pois é a ação do corpo que fica bloqueada pela 

Resistência: não me movo em direção ao estojo do violino para abri-lo, não posiciono o 

colchonete no chão da sala para fazer exercícios, não abro a porta da frente para sair para uma 

caminhada, não me movo em direção à cama para dormir e assim sucessivamente.  

 
A RESISTÊNCIA É UNIVERSAL  
Estaremos enganados se pensarmos que somos os únicos a lutar contra a Resistência. 
Tudo que tem corpo sofre Resistência (PRESSFIELD, 2002, p. 27). 

 
 Vencer a dificuldade de começar a estudar se tornou: saber sobre a Resistência e mover 

o corpo sem esperar que a vontade de estudar apareça. 

 
RESISTÊNCIA E PROCRASTINAÇÃO  
A procrastinação é a manifestação mais comum de Resistência porque é a mais fácil 
de racionalizar. Não dizemos a nós mesmos: “Nunca vou compor minha sinfonia”. Ao 
invés disso, dizemos: “Vou compor minha sinfonia; só que vou começar amanhã” 
(PRESSFIELD, 2002, p. 35). 

 
 Mas não era apenas a Resistência que se opunha ao meu estudo. O ponto de virada, a 

descoberta principal de todo o Projeto viria no dia seguinte, ao continuar a leitura do livro “A 

guerra da arte” (PRESSFIELD, 2002). No diário eu escrevi que havia chorado algumas vezes 

com algumas passagens. A verdade é que eu chorava tanto que mal conseguia escrever, chorei 

por pelo menos dois dias. O trecho do livro que iniciou essa descoberta foi: 
 
RESISTÊNCIA É FALTA DE CONFIANÇA EM SI  
A falta de confiança em si mesmo pode ser uma aliada. Ela serve como indicador de 
aspiração. Reflete amor, amor por algo que sonhamos fazer, e desejo, desejo de 
realizá-lo. Se você flagrar-se perguntando a si próprio (e a seus amigos) “Serei 
realmente um escritor? Serei realmente um artista?”, é bem provável que você seja.  
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O falso inovador é extremamente autoconfiante. O verdadeiro morre de medo 
(PRESSFIELD, 2002, p. 50, grifo desta pesquisadora). 

 
 Ao ler que o verdadeiro inovador, ou o verdadeiro artista, morre de medo, me 

identifiquei imediatamente: sou eu! Ao longo dos diários descrevo vários medos: medo de não 

dar conta, medo de tentar e não conseguir, até mesmo medo de conseguir e isso me tirar da zona 

de conforto. Esses medos já foram descritos por autores nas seguintes obras: 

- Medo de não dar conta: maior dos medos segundo o livro "Feel the Fear... and Do it 

Anyway 150, de Susan Jeffers (2007); 

- Medo de tentar e não conseguir: um dos maiores medos segundo o livro Performance 

Success 151, de Don Greene (2002); 

- Medo de dar certo: maior dos medos segundo o livro “A guerra da arte”, de Steven 

Pressfield (2002). 

 Senti todos esses medos e os vejo como complementares, facetas de um mesmo medo 

complexo. 

 Segui na leitura no livro. Transcrevo alguns trechos a seguir: 

 
RESISTÊNCIA E MEDO  
Você está paralisado de medo? É um bom sinal.  
O medo é bom. Como a falta de confiança em si próprio, o medo é um indicador. O 
medo nos diz o que devemos fazer.  
Lembre-se de nosso princípio básico: quanto mais medo tivermos de uma tarefa ou 
vocação, mais certeza podemos ter de que devemos realizá-la.  
A Resistência é experimentada na forma de medo; o grau de medo é igual à força da 
Resistência. Portanto, quanto mais medo sentirmos sobre um determinado 
empreendimento, mais certos podemos estar de que o empreendimento é importante 
para nós e para o crescimento de nosso espírito. É por isso que sentimos tanta 
Resistência. Se não significasse nada para nós, não haveria nenhuma Resistência.  
Você já viu o programa Inside the Actors Studio? O entrevistador, James Lipton 
invariavelmente pergunta a seus convidados: “Que fatores o levam a decidir aceitar 
um determinado papel”. O ator sempre responde: “O medo que eu tenho dele”.  
O profissional enfrenta o projeto que representa um desafio para ele. Assume a tarefa 
que o levará por mares nunca antes navegados, que o compelirá a explorar partes 
inconscientes de si mesmo.  
Ele tem medo? Sem dúvida. Ele está petrificado.  
[…] 
RESISTÊNCIA E CURA  
[…] 
Há duas décadas, fui parar em Nova York ganhando vinte dólares por noite dirigindo 
um táxi e fugindo o tempo todo do trabalho que deveria fazer. Certa noite, sozinho em 
meu apartamento sublocado a cento e dez dólares, cheguei ao fundo do poço em 
termos de ter me desviado para tantos canais estranhos, tantas vezes, que eu não 
conseguia racionalizar a questão por nem mais uma noite. Peguei minha antiga Smith-
Corona 152, temendo a experiência como algo sem sentido, sem propósito, inútil, além 
de ser a medida mais dolorosa que eu podia conceber. Durante duas horas, obriguei-

 
150 Do inglês, “sinta o medo… e faça mesmo assim”. 
151 Do inglês, “Sucesso na Performance”. 
152 Marca de máquina de escrever. 
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me a ficar ali sentado, produzindo com grande esforço textos sem valor que 
arremessava imediatamente no lixo.  
Foi o suficiente. Guardei a máquina de escrever. Voltei à cozinha. Na pia, 
amontoavam-se dez dias de louças sujas.  
Por alguma razão, sentia tanta energia que resolvi lavá-las. A água morna transmitia 
uma sensação agradável. O sabão e a esponja faziam seu trabalho. Uma pilha de pratos 
limpos começou a se erguer no escorredor. Para minha surpresa, percebi que estava 
assobiando. Compreendi que havia virado uma página. Eu estava bem. Estaria bem 
dali em diante. Compreende? Eu não havia escrito nada de valor. Poderiam se passar 
anos até que eu o fizesse, se é que chegaria a fazê-lo. Não importava. O que contava 
é que eu havia, após anos de fuga, normalmente me sentado e feito meu trabalho.  
[…] 
LIVRO DOIS  
COMBATENDO A RESISTÊNCIA  
Tornando-se um profissional  
[…] 
PROFISSIONAIS E AMADORES  
[…] 
Para ser claro: quando digo profissional, não estou me referindo a médicos e 
advogados, aqueles das profissões clássicas. Refiro-me ao Profissional como um 
ideal. O profissional em contraste com o amador. Considere as diferenças.  
[…] 
O profissional ama tanto sua vocação que lhe dedica sua vida. Compromete-se 
integralmente.  
É isso que quero dizer quando falo em tornar-se profissional. A Resistência detesta 
que nos tornemos profissionais.  
 
O DIA-A-DIA DE UM ESCRITOR  
[…] 
Eu realmente acredito que meu trabalho é essencial para a sobrevivência do planeta? 
Claro que não. Mas é tão importante para mim quanto pegar aquele rato o é para o 
abutre que vejo voando em círculos pela minha janela. Ele está faminto. Precisa de 
uma presa. Eu também.  
[…] 
TODOS NÓS JÁ SOMOS PROFISSIONAIS  
[…] 
Fiquei arrasado. Ali estava eu, 42 anos, divorciado. Sem filhos, tendo abdicado de 
todas as aspirações humanas normais para ir atrás do sonho de ser escritor; agora, 
quando finalmente consegui colocar meu nome em uma grande produção 
hollywoodiana protagonizada por Linda Hamilton, o que acontecia? Sou um 
fracassado, um impostor: minha vida é inútil, assim como eu.  
Meu amigo Tony Keppelman me tirou desse transe perguntando-me se eu pretendia 
desistir. Não, claro que não!  
– Então, fique feliz. Você está onde queria, não está? E daí se está sofrendo uns 
reveses? É o preço que se paga por estar na arena e não nas arquibancadas. Pare de 
reclamar e seja grato.  
Foi quando percebi que havia me tornado um profissional. Ainda não tivera um 
sucesso. Mas tivera um fracasso real.  
[…] 
UM PROFISSIONAL DESMISTIFICA  
Um profissional vê seu trabalho como um oficio, não uma arte. Não porque acredite 
que a arte seja desprovida de uma dimensão mística. Ao contrário. Ele compreende 
que todo esforço criativo é sagrado, mas não se alonga nessa ideia. Sabe que, se pensar 
demasiadamente no assunto, ele poderá paralisá-lo. Assim, concentra-se na técnica.  
[…] 
UMA CRIATURA QUE NÃO DESISTE  
[…] 
O profissional continua a avançar. Ele derrota a Resistência em seu próprio jogo sendo 
ainda mais determinado e ainda mais implacável do que ela (PRESSFIELD, 2002, p. 
51-99). 
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 Ao terminar de ler o Livro Um e ler todo o Livro Dois de “A guerra da arte” no dia 10 

de janeiro de 2021 duas verdades profundas vieram à tona da minha consciência: 

 – o conceito de artista que eu possuía e não sabia; 

 – o conceito de artista apresentado por Steven Pressfield, completamente diferente. 

 O conceito antigo, não exposto nos diários, era o seguinte: artistas de verdade possuem 

um brilho, uma luz, uma aptidão inata e pungente, algo que não conseguimos explicar, mas que 

entendemos imediatamente ao ouvir um músico executar sua arte. Eu não via em mim esse 

brilho especial, estava certa de que não o possuía. Segundo esse conceito, portanto, eu não era 

e jamais seria uma artista. 

 O conceito apresentado por Steven Pressfield em seu livro é o seguinte: o artista 

trabalha, dia após dia, lutando contra uma Resistência feroz, cheio dos mais diversos e 

poderosos medos. E insiste, independentemente dos resultados, sucessos e fracassos obtidos, 

mesmo que nunca venha a ser publicado. O medo e a insistência. Nada de brilho especial ou 

aptidão inata: amor pelo ofício, insistência e medo. 

 Segundo essa ótica eu era sim, 100%, uma artista. 

 A contribuição de Renée-Paule Gauthier para esses entendimentos foi uma das mais 

pontuais, pois com ela aprendi que existe a seguinte estrutura dentro de cada um de nós: 

 

crenças fundamentais —> mentalidade 153 —> comportamento 

 

 Temos em nosso mais profundo ser crenças fundamentais que definem nossa 

mentalidade, que por sua vez define nossos comportamentos. A mentalidade é nossa 

configuração mental, como estão organizados e como se orientam nossos olhares e 

pensamentos. Se desejamos obter mudanças significativas em nossos comportamentos, 

devemos observar essas camadas mais profundas onde se alocam, muitas vezes escondidas em 

nosso inconsciente, nossas crenças fundamentais. 

 Eu havia descoberto qual era minha crença fundamental e com o quê substituí-la de uma 

só vez. Não importava mais se eu tinha a aptidão ou não, se era agraciada pela natureza com 

uma  expressividade ou uma habilidade física fora do comum. Bastava que eu trabalhasse todos 

os dias.  

 A partir desse dia foi muito mais fácil estudar com regularidade. Na tabela de dias 

estudados pude constatar que de 11 a 30 de janeiro eu estudei e/ou ensaiei o Concerto para 

 
153 A palavra “mentalidade” é uma das possíveis traduções do termo mindset, muito popular na atividade do 
Coaching. 
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violino de Tchaikovsky todos os dias, somando um total de 19 dias seguidos de estudo, sendo 

a única vez durante todo o Projeto em que isso aconteceu. Fora esse, o período mais longo de 

dias seguidos estudados foi de 10 a 16 de dezembro de 2020, completando um total de 6 dias 

seguidos. 

 Mas o que estava acontecendo? Como funcionava esse mecanismo de um conceito fazer 

com que eu não estudasse? A conclusão à qual cheguei ao observar meu processo de acordo 

com a estrutura apresentada por Renée-Paule Gauthier foi a seguinte: o conceito antigo de 

artista formava minha identidade artística e meu ser agia de acordo com essa diretriz 

fundamental para confirmar essa identidade. A crença fundamental era de que eu não era uma 

artista de verdade e ela gerava a mentalidade de fundo, que é o mecanismo que administra 

meus pensamentos mais conscientes e as ações sobre meu corpo, ou seja, meu comportamento. 

A crença utilizou a força da Resistência para se afirmar, diminuindo a frequência de estudo. 

Quanto menos eu estudasse, mais eu confirmaria minha identidade. 

 Analisemos essas observações sob a ótica das ideias apresentadas por Carol Dweck 154 

em seu livro “Mindset: a nova Psicologia do sucesso” (2017). O livro descreve dois tipos de 

mentalidade, de mindset 155: fixo e de crescimento. O mindset fixo acredita que as pessoas 

nascem com características (e suas respectivas quantidades) imutáveis como, por exemplo, a 

presença ou ausência de inteligência, astúcia, aptidão para esportes etc., e não há nada que possa 

ser feito para mudar essa realidade ou esses traços. O mindset de crescimento acredita que tudo 

é mutável, todas as características e aptidões “iniciais”, assim como as habilidades, podem ser 

aprendidas e desenvolvidas por meio do esforço e da dedicação. 

 Meu antigo conceito de artista identifica-se com o mindset fixo. 

 O novo conceito de artista identifica-se com o mindset de crescimento. 

 Vale a pena apontar a frequência com que os termos talento e dom são utilizados em 

relação à habilidades artísticas e esportivas; é comum ouvirmos as seguintes frases: “Precisa ter 

dom para a música” ou “Não tenho talento para futebol”. Isso é uma demonstração significativa 

do alcance da associação entre habilidade e aptidões inatas, predisposições ou sorte na loteria 

da natureza, que carrega muitas semelhanças com conceito antigo detectado em minha psique. 

 Por outro lado, no meio musical erudito é possível observar a presença de ambas as 

perspectivas: há uma explícita valorização de indivíduos com predisposições musicais e/ou 

 
154 Carol Dweck é psicóloga, professora do departamento de Psicologia e professora convidada no departamento 
de Educação da Universidade de Stanford, nos Estados Unidos. 
155 Do inglês: configuração mental ou mentalidade. 
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motoras inatas, mas também é bastante difundida a ideia de que a melhora ocorre por meio do 

esforço, que o talento por si só não constrói um grande músico.  

 Nas palavras de Dweck: 
 

O QUE TUDO ISSO SIGNIFICA PARA VOCÊ? OS DOIS TIPOS DE MINDSET  
 

[…] Minhas pesquisas ao longo de vinte anos demonstraram que a opinião que você 
adota a respeito de si mesmo afeta profundamente a maneira pela qual você leva sua 
vida. Ela pode decidir se você se tornará a pessoa que deseja ser e se realizará aquilo 
que é importante para você. Como acontece isso? Como pode uma simples crença ter 
o poder de transformar sua psicologia e, consequentemente, sua vida?  
 
Acreditar que suas qualidades são imutáveis — o mindset fixo — cria a necessidade 
constante de provar a si mesmo seu valor. Se você possui apenas uma quantidade 
limitada de inteligência, determinada personalidade e certo caráter moral, nesse caso 
terá de provar a si mesmo que essas doses são saudáveis. Não lhe agradaria parecer 
ou sentir-se deficiente quanto a essas características fundamentais” (DWECK, 2017, 
p. 10). 

 
 Voltemos a 12 anos atrás, quando estudei o Concerto para Violino de Tchaikovsky pela 

primeira vez: de certa forma, eu queria provar que era uma violinista de verdade. 

Primeiramente: encontrei uma outra definição de “de verdade” em um livro e não em um 

resultado ou performance. Depois: “provar-se” é algo desejado pelo mindset fixo e não pelo 

mindset de crescimento. Durante o Projeto Tchaikovsky meu mindset havia sido transformado 

pelas descobertas sobre minhas crenças fundamentais. O conceito antigo era sobre 

características imutáveis que eu não possuía mas queria possuir, já o novo falava sobre ação, 

sobre trabalho: algo que eu era capaz de fazer. 

 A visão de Carol Dweck sobre o mindset de crescimento é muito parecida à visão de S. 

Pressfield sobre a postura do profissional: 
 

A paixão pela busca de seu desenvolvimento e por prosseguir nesse caminho, mesmo 
(e especialmente) quando as coisas não vão bem, é o marco distintivo do mindset de 
crescimento. Esse é o mindset que permite às pessoas prosperar em alguns dos 
momentos mais desafiadores de suas vidas (DWECK, 2017, p. 11). 
 

 
 Observei que o modo como encarei e realizei o estudo do violino durante o Projeto se 

identifica mais com o mindset de crescimento: observações, presença, busca de ferramentas, 

estratégias e, inclusive, a busca por entender e solucionar minha dificuldade em começar a 

estudar. 

 Enquanto nas camadas mais superficiais eu procurava agir de uma forma que condiz 

mais com o mindset de crescimento, nas camadas mais profundas eu era regida por uma 

identidade artística de mindset fixo.  
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 Para Carol Dweck os mindsets e as crenças profundas são a mesma coisa, como escreve 

na introdução de seu livro: 
Meu trabalho faz parte de uma tradição da psicologia que mostra o poder das crenças 
pessoais. Podemos ter ou não consciência dessas crenças, mas elas têm forte 
influência sobre aquilo que desejamos e sobre nossas chances de consegui-lo. Essa 
tradição demonstra também como a mudança das crenças individuais, mesmo as mais 
simples, é capaz de produzir efeitos profundos. 
 Com este livro você aprenderá como uma simples crença a respeito de si 
mesmo, uma crença que descobrimos em nossas pesquisas, orienta grande parte de 
sua vida. De fato, permeia cada parte de sua vida. Uma parcela significativa do que 
você acredita ser sua personalidade na verdade é gerada por esse “mindset”. E muito 
do que impede a realização de seu potencial é também produto dele (DWECK, 2017, 
p. 6). 

 
 Ela também aponta que todos temos ambos os mindsets dentro de nós: 

 
Embora para simplificar eu tenha dito que algumas pessoas têm um mindset de 
crescimento e outras têm um mindset fixo, na verdade todos nós somos uma mistura 
dos dois. Não há como negar. Às vezes estamos em um mindset e em outras estamos 
em outro. Então nossa tarefa se torna entender o que desencadeia nosso mindset fixo. 
Quais são os eventos ou situações que nos levam a um lugar onde sentimos (ou outras 
pessoas) que nossas habilidades são fixas? Quais são os eventos ou situações que nos 
levam a um estado de julgamento em vez de desenvolvimento? (DWECK, 2017, p. 
169). 
 

 
 Particularmente, não senti em minha experiência que as crenças e os mindsets possuíam 

o mesmo peso ou atuavam em uma mesma camada. O que observei foi que a crença, como 

apontou Renée-Paule, estava localizada em uma camada mais profunda de minha psique, tanto 

que eu não sabia que a havia. O mindset ou mentalidade é a configuração e organização do 

ponto de vista para a condução de meu comportamento. Eu acessava minha mentalidade, mas 

não a crença fundamental. Com o comportamento eu procurava melhorar a relação entre meu 

ser e o Concerto para Violino de Tchaikovsky. Por meio da observação de meu comportamento 

pude perceber que havia algo de errado. A mesma auto-observação tão importante no estudo ao 

instrumento foi necessária na detecção e investigação de outras ações subjacentes ao Projeto. 

 Ao longo do Projeto muitas estratégias foram adotadas na tentativa de eliminar essa 

dificuldade para começar a estudar, de melhorar minha relação com o tempo e os cronogramas, 

de praticar atividade física, de estudar as Codetas do I movimento do Concerto. Todas as vezes 

eu não dei continuidade ao plano, a regularidade da ação esmorecia logo após haver começado. 

Mesmo tendo planejado o quando, onde e como (GOLLWITZER, 1996) para cada um desses 

objetivos, eu não conseguia continuar e pensava ser porque não havia encontrado a estratégia 

correta. A questão era a crença fundamental. 
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 III.3 Decorrências 

 

 Após os insights e aprendizados no estudo do violino, após as descobertas sobre 

Resistência e minhas crenças fundamentais, após a gravação e após ver a tabela de dias 

estudados, alguns processos profundos de mudança foram iniciados. A Resistência não é mais 

alimentada pela identidade artística antiga e tornou-se muito menor. Mesmo que eu ainda deva 

prestar atenção aos meus comportamentos (e sempre deverei prestar essa atenção), a força que 

faço para dar início a qualquer atividade é bem menor. 

 Abaixo o elenco dos principais acontecimentos: 

 Comecei a praticar atividades físicas com regularidade, algo inédito em todo o meu 

tempo de vida. Uma média de quatro vezes por semana, alternados entre caminhadas e 

exercícios de fortalecimento dos músculos do core 156 e dos membros superiores. Notei muito 

mais energia disponível, maior calma, menor ansiedade, uma melhora geral no humor e muito 

menos dores pelo corpo. 

 A regulação de meu sono aconteceu sem esforço e quase sem querer: a procrastinação 

da ação de ir para a cama dormir desapareceu e, em conjunto com a influência das atividades 

físicas, acarretou a regularidade dos horários e durações de meu sono. Passei a dormir a 

quantidade recomendada de horas todas as noites e isso também contribuiu em uma melhora 

significativa em minha disposição e nível de ansiedade durante o dia. 

 Munida dessa disposição física e dos aprendizados do Projeto, em todos os níveis, 

consigo agora vencer a Resistência e estudar violino quando preciso. Entendi que é 

contraproducente e um tanto irreal basear-me em “ter vontade de estudar” para iniciar o estudo. 

“Vontade zero” não é a exceção, é o mais comum. Entendi também que a disposição para 

estudar, tanto física quanto mental, aparecem sim, mas apenas depois que começo a estudar, 

não antes. 

 O estudo do violino, que inclui a preparação do repertório de orquestra, foi transformado 

e agora inclui todas as informações adquiridas durante o Projeto Tchaikovsky. 

 A ansiedade de performance mudou, especialmente em meu trabalho na OSM. Meu 

estado geral para a performance não é de total relaxamento, nem seria esse o objetivo, mas 

agora é um estado de alerta, em controle, muito próximo à padronanza. Não existe mais a 

predominância do sentimento de agitação durante ensaios e concertos. Também existe a 

 
156 Core é um termo em inglês que significa a parte mais interna e central de algo, usado em português para 
designar o conjunto composto por 29 pares de músculos que englobam e sustentam o tronco e estabilizam a coluna 
do corpo humano. 
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consciência de que esse estado novo é algo que devo reconstruir a cada programa durante o 

processo de preparação do repertório, sei que a agitação voltará caso a preparação não seja 

adequada. 

 Os medos não desapareceram, mas foram redimensionados, diminuídos de acordo com 

a qualidade da preparação ao violino. Contudo, já não há mais o medo de ser uma fraude. Se 

alguma falta de qualidade for desvelada, não está ligada ao meu ser, mas sim ao meu processo 

de preparação. 

 Consigo seguir meus cronogramas diários. Em quase nenhum dia de Projeto eu consegui 

seguir um cronograma, agora conseguir é a regra e não a exceção. Mesmo que ocorram 

adaptações de acordo com as ocorrências do dia, já não são motivo de frustração e desespero. 

As mudanças são feitas com tranquilidade, autonomia e atenção ao corpo, suas necessidades e 

possibilidades naquele dia. 

 A percepção da passagem do tempo, em si, mudou. Agora me encontro nele, dentro do 

tempo, ele não me escorre mais pelas mãos. 

 Voltando à analogia de que somos como um dados de doze lados: cada aspecto 

percebido e estudado separadamente é na verdade uma faceta de um todo e qualquer movimento 

dessa faceta afeta todas as demais. O processo de estudo do violino ao qual me submeti e o viés 

adotado para percorrer tal trajeto afetou todos os aspectos de minha vida, desde o meu 

comportamento em casa até meu comportamento profissional, desde a forma como estruturo o 

estudo de violino até o modo como distribuo meu tempo, desde meu sono até a frequência com 

a qual leio. Teve influência profunda, inclusive, no processo de escrita dessa dissertação. 
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 III.4 A exposição do processo e a resposta do público 

 

 A pesquisa previa a publicação de diários de estudo no blog Papo de Violinista e, 

portanto, uma parte da pesquisa seria dedicada à resposta do público à essas postagens. 

 Cada publicação no blog consistia na organização de um conjunto de diários que 

continham os textos com a descrição detalhada do estudo e alguns vídeos demonstrando 

maneiras de estudar. A publicação de uma postagem era comunicada ao público nas redes 

sociais Facebook e Instagram. 

 A exposição do processo foi um fator importante no Projeto Tchaikovsky porque 

conferiu ao estudo o status de performance. Essa condição gerou APM e sua influência no 

estudo foi sentida durante todo o processo e apontada em vários momentos nos diários. É 

possível ler já no primeiro dia que essa exposição tem relação direta com a APM descrita: 

 
20 de agosto de 2019 – terça 
 
Antes de abrir o violino já estou arfando. A gente pensa que o nervosismo vem só 
enquanto está no palco? No meu caso já está presente antes mesmo de começar a 
estudar. Acabei de publicar o vídeo de apresentação do PROJETO TCHAIKOVSKY, 
e a exposição das vulnerabilidades do meu percurso como violinista me deixa tensa. 
Mas quando a gente vai para o palco não é isso que fazemos? Expomos tudo que 
temos, tudo que somos e quanto mais nos colocamos no que estamos tocando, 
mais o que o público ouve é a música. 
 
 Ao início imaginei que a resposta do público poderia ser grande, que muitas pessoas 

fossem se interessar pelo Projeto, ler os diários e comentar nas postagens. Isso não aconteceu, 

a resposta foi pequena. Os números observáveis no blog são: a quantidade de acessos ao blog 

em um período ou dia, número de visualizações em cada publicação e número de comentários. 

Pouquíssimos comentários foram feitos no blog. Em relação ao número de visualizações de 

postagens individuais, houve poucos acessos a postagens do Projeto Tchaikovsky em 

comparação com postagens que não fazem parte dele. 

 Em julho de 2021, os números eram os seguintes: 

 

A postagem de apresentação do Projeto Tchaikovsky obteve mais de 400 visualizações. 

 

As seguintes postagens obtiveram entre 100 e 200 visualizações: 

PROJETO TCHAIKOVSKY 1 – Primeira semana 

PROJETO TCHAIKOVSKY 2 – Mãos à obra! 

https://papodeviolinista.blogspot.com/2019/08/projeto-tchaikovsky-tchaik-project.html
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PROJETO TCHAIKOVSKY 3 – Passos de formiguinha 

PROJETO TCHAIKOVSKY 4 – Quando uma semana é curtinha 

PROJETO TCHAIKOVSKY 5 – Períodos mais longos 

PROJETO TCHAIKOVSKY 6 – Alguns resultados e um truque novo 

PROJETO TCHAIKOVSKY 7 – Cansaço extremo e um processo ao contrário 

PROJETO TCHAIKOVSKY 8 – Estudando nas rachaduras da rotina 

PROJETO TCHAIKOVSKY 9 – Final de 2019 

 

As seguintes postagens obtiveram menos de 50 visualizações: 

PROJETO TCHAIKOVSKY 10 – Férias de verão e início de 2020 

PROJETO TCHAIKOVSKY 11 – Foco na memorização 

PROJETO TCHAIKOVSKY 12 – O talão e a tensão no “cabide” 

PROJETO TCHAIKOVSKY 13 – O começo da pandemia 

PROJETO TCHAIKOVSKY 14 – Tenho tempo, não tenho tempo 

PROJETO TCHAIKOVSKY 15 – Pensamentos, medos, dúvidas e as descobertas com Mind 

Over Finger 

PROJETO TCHAIKOVSKY 16 – Observação fina: agulha no palheiro de razões por trás de 

um erro 

PROJETO TCHAIKOVSKY 17 – Dores de quarentena e home office de músico 

PROJETO TCHAIKOVSKY 18 – Começo de junho de 2020 

PROJETO TCHAIKOVSKY 19 – Sistema de aquecimento técnico! 

PROJETO TCHAIKOVSKY 20 – Um mês bem curto desse Projeto 

PROJETO TCHAIKOVSKY 21 – Reflexões sobre o tempo 

PROJETO TCHAIKOVSKY 22 – Descontinuidade, conversas e estrelinhas 

PROJETO TCHAIKOVSKY 23 – Começando a juntar os pedaços 

PROJETO TCHAIKOVSKY 24 – Outubro de 2020 

PROJETO TCHAIKOVSKY 25 – Nova realidade, trechos maiores e algodão no ouvido 

PROJETO TCHAIKOVSKY 26 – Foco no III movimento 

PROJETO TCHAIKOVSKY 27 – Chegando perto... (e tendo insights!) 

PROJETO TCHAIKOVSKY 28 – Treinos de performance e mais insights 

PROJETO TCHAIKOVSKY 29 – O segredo dos escritores de verdade 

PROJETO TCHAIKOVSKY 30 – Ponto de Virada 

PROJETO TCHAIKOVSKY 31 – Lugar do arco e padronanza 

PROJETO TCHAIKOVSKY 32 – A última semana e a gravação 
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 Não é possível determinar com exatidão as razões pelas quais a resposta do público foi 

pequena, mas é possível elencar algumas possibilidades: 

- postagens muito grandes; 

- sessões de estudo muito repetitivas; 

- inconstância nas datas de publicação; 

- proporção entre textos e vídeos: muito mais textos do que vídeos (hoje em dia boa parte 

da divulgação de conhecimento na Internet é feito por meio de vídeos e Podcasts); 

- divulgação com menor alcance do que seria necessário; 

- localização digital em um blog, e não em rede social, o que deixa o caminho até as 

postagens um pouco mais longo; 

- em um blog há menos interação do que em uma rede social, por exemplo; 

- pouco interesse pelo processo em curso. 

 

 O formato do diário escrito foi escolhido porque com ele é possível documentar o passo-

a-passo do estudo violinístico abordando todos os detalhes, descrevendo os processos físicos e 

mentais que ocorrem enquanto estudo, permitindo tempo e espaço para reflexão. Isso é um 

pouco mais difícil de fazer em vídeo por alguns motivos. Primeiramente porque é mais difícil 

realizar uma ação enquanto discorro sobre meus pensamentos e atenções ao realizá-la. Em 

seguida pela questão técnica: é necessário possuir bons equipamentos, o saber técnico sobre 

gravações e espaço para armazenamento de tal material. A preparação de um vídeo requer muito 

mais passos e sua publicação é muito mais definitiva: alterar um vídeo exige voltar ao início do 

processo, alterar um texto, não. Além disso, os vídeos tendem a ser mais curtos, não permitindo 

tanto tempo e espaço para as reflexões necessárias a uma pesquisa como essa. 

 A exposição do processo afetou o estudo, também acentuando a dificuldade em começar 

a estudar. Com isso, também havia Resistência dificultando a preparação e publicação das 

postagens dos diários: a frequência das postagens não foi regular. Entre setembro de 2019 e 

fevereiro de 2021 há apenas seis postagens. Esse período é correspondente ao período de 

duração do Projeto, mostrando a dificuldade em manter o estudo do Concerto e a preparação e 

publicação de diários concomitantemente. Creio que isso tenha sido um fator bastante 

importante no baixo número de acessos ao blog. 

 Em 2021, após o Projeto Tchaikovsky e durante a preparação de outro projeto musical, 

me deparei com uma possibilidade interessante na rede social Instagram. Muitos músicos se 
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submetem a um desafio que ocorre sob a hashtag #100daysofpractice 157, onde o músico se 

compromete a estudar por 100 dias seguidos. Eis que surge o desafio 

#100daysofsustainablepractice 158 lançado pelos perfis The Aligned Musician e Playing 

Without Pain. Me identifiquei completamente com a proposta do desafio descrito:  
 
O propósito dos #100daysofsustainablepractice é: 
- estabelecer uma rotina de estudo que trabalha com o corpo para evitar dores, lesões 

ou se lesionar de novo; 
- aprender métodos eficazes de estudo sem o instrumento; 
- melhorar nossa relação com o estudo, reduzir diálogos internos negativos e se 

livrar de sentimentos de culpa quando tiramos dias de folga; 
- criar objetivos atingíveis que nos empoderem a manter um crescimento sustentável 

(HANKINS, 2021, [s. n.], tradução desta pesquisadora). 159 
 
 Essa proposta estava alinhada com o viés de estudo do Projeto Tchaikovsky e com as 

transformações decorrentes dessa pesquisa. Sessões de meditação, de exercícios físicos e de 

estudo sem o instrumento estavam na lista de atividades consideradas como entradas válidas no 

desafio. A ideia era criar postagens no Instagram mostrando ou falando sobre formas 

sustentáveis de estudar marcando os perfis indicados e usando a hashtag 

#100daysofsustainablepractice. Não era necessário cumprir os 100 dias e era perfeitamente 

cabível tirar dias de folga. Decidi participar do desafio. 

 Criei várias postagens 160 onde mostrava algum pequeno aspecto do meu estudo. Elenco 

as postagens com um resumo do seu teor, data, alcance (quantas pessoas visualizaram), número 

de curtidas e quantas pessoas salvaram a postagem: 

 

Dia 15/05/2021 – (fotos) sobre fazer exercícios físicos escutando podcasts ou o repertório que 

devo aprender para otimizar o tempo (mais de 700 perfis alcançados, 50 curtidas e 2 

salvamentos de postagem); 

 

Dia 16/05/2021 – (fotos) sobre a leitura acerca do estudo do violino, realizada em dia de folga, 

ser considerada como estudo (mais de 500 perfis alcançados, 26 curtidas e 5 salvamentos de 

postagem); 

 
157 Do inglês, 100 dias de estudo. 
158 Do inglês, 100 dias de estudo sustentável. 
159 “ The purpose of #100daysofsustainablepractice is to: 
- Establish a practice routine that works with our bodies to avoid pain, injury, or reinjury. 
- Learn effective methods of practicing away from your instrument. 
- Improve our relationship with practicing, reduce negative self talk, and release feelings of guilt when we take 
days off. 
- Create achievable goals that empower us to maintain sustainable growth” (HANKINS, 2021, [s. n.]). 
160 Estão disponíveis no perfil Papo de Violinista no Instagram. 

https://www.instagram.com/explore/tags/100daysofsustainablepractice/
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Dia 17/05/2021 – (vídeos de estudo técnico) sobre acordar com muita dor por ter dormido de 

mal jeito e as ferramentas e estratégias que usei para lidar com isso no dia (mais de 800 perfis 

alcançados, 121 curtidas e 9 salvamentos de postagem); 

 

Dia 18/05/2021 – (vídeo de estudo) sobre o modo como estudo cordas duplas, focado em um 

trabalho específico de soltura a longo prazo (mais de 500 perfis alcançados, 55 curtidas, 3 

salvamentos de postagem); 

 

Dia 19/05/2021 – (foto) sobre o Repouso Construtivo e o uso dessa prática nos intervalos de 

estudo (mais de 600 perfis alcançados, 56 curtidas, 3 salvamentos de postagem); 

 

Dia 20/05/2021 – (fotos) sobre o que ouvi durante a sessão de exercícios físicos e uma 

ferramenta para entender mudanças de posição (mais de 550 perfis alcançados, 39 curtidas, 3 

salvamentos de postagem); 

 

Dia 22/05/2021 – (vídeo de estudo) sobre a maneira de estudar evidenciando mudanças de 

posição (mais de 700 perfis alcançados, 93 curtidas, 2 salvamentos de postagem); 

 

Dia 24/05/2021 – (foto) sobre estudar usando o frio como treinamento e as ferramentas mentais 

para isso, e sobre o efeito de ingerir alimentos calóricos para elevar a temperatura corporal 

(mais de 450 perfis alcançados, 20 curtidas, 2 salvamentos de postagem); 

 

Dia 25/05/2021 – (foto) sobre estudar sem estar com vontade, adaptação do plano de estudo ao 

tempo disponível e como as ferramentas de estudo me induziram ao foco (mais de 500 perfis 

alcançados, 51 curtidas, 2 salvamentos de postagem); 

 

Dia 27/05/2021 – (foto) sobre levar em consideração as condições de ensaio e performance na 

preparação de um repertório (mais de 500 perfis alcançados, 60 curtidas, 2 salvamentos de 

postagem); 

 

Dia 27/05/2021 – (vídeo de estudo) performance do repertório no meio do processo (mais de 

350 perfis alcançados, 42 curtidas, 3 salvamentos de postagem); 
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Dia 27/05/2021 – (vídeo em time-lapse 161 de prática física) sobre a prática de Lian Gong pré-

estudo (mais de 650 perfis alcançados, 70 curtidas, 4 salvamentos de postagem); 

 

Dia 29/05/2021 – (foto) sobre a prática do ensino ser uma forma de aprendizado (mais de 700 

perfis alcançados, 88 curtidas, 2 salvamentos de postagem); 

 

Dia 30/05/2021 – (foto) sobre revisão de aspecto técnico por meio da observação do corpo de 

dentro para fora (mais de 500 perfis alcançados, 56 curtidas, 2 salvamentos de postagem); 

 

Dia 30/05/2021 – (foto) sobre rotina pré-estudo e aquecimento e sua duração (mais de 700 

perfis alcançados, 43 curtidas, 3 salvamentos de postagem); 

 

Dia 01/06/2021 – (vídeo de estudo) sobre pausas construtivas no estudo (mais de 500 perfis 

alcançados, 46 curtidas, 3 salvamentos de postagem); 

 

Dia 02/06/2021 – (fotos) sobre como a ausência de atividades físicas por cinco dias alterou meu 

sono, elevou o estado de ansiedade e piorou a produtividade (mais de 400 perfis alcançados, 40 

curtidas, 2 salvamentos de postagem); 

 

Dia 04/06/2021 – (foto) sobre o episódio “Por que é tão difícil corrigir uma técnica errada?” do 

podcast Música & Mente (2020) (mais de 400 perfis alcançados, 30 curtidas, 1 salvamento de 

postagem); 

 

Dia 06/06/2021 – (foto) sobre perceber o corpo enquanto monta o instrumento e afina o violino, 

e a influência disso na sessão de estudo (mais de 650 perfis alcançados, 77 curtidas, 3 

salvamentos de postagem); 

 

Dia 09/06/2021 – (foto) sobre ferramentas para lidar com cansaço e dificuldade de focar, 

usando-as para organizar as ferramentas de estudo da passagem em questão (mais de 700 perfis 

alcançados, 68 curtidas, 6 salvamentos de postagem); 

 

 
161 Modo acelerado. 
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Dia 09/06/2021 – (vídeo de estudo) sobre uma maneira de “esquentar” uma passagem para 

começar a estudá-la no dia (mais de 750 perfis alcançados, 94 curtidas, 3 salvamentos de 

postagem). 

 

 Com base nessas informações é possível constatar que as postagens com conteúdo de 

estudo publicadas diretamente na rede social Instagram obtiveram alcance muito maior do que 

as postagens e stories 162 na mesma plataforma que encaminhavam ao blog Papo de Violinista, 

para os diários de estudo do Projeto Tchaikovsky. 

 Acredito que o diário em forma de texto é o formato que melhor se adequa à essa 

pesquisa pois permite um maior aprofundamento nas questões abordadas, porém talvez não seja 

o melhor formato para comunicar as informações e ferramentas utilizadas para um vasto público 

de violinistas profissionais e estudantes. 

 

 

  

 
162 Modalidade de publicação dentro da plataforma Instagram que fica disponível por apenas 24 horas. 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 No presente momento de minha vida, creio ser possível afirmar que tenho condições de 

tocar o Concerto para Violino de Tchaikovsky livre de tensões excessivas. Os diários de estudo 

e a gravação realizada no dia 30 de janeiro de 2021 demonstram que o viés de estudo adotado 

é eficaz e que a influência das atividades auxiliares foi fundamental no processo descrito. O 

foco no corpo e as estratégias de estudo escolhidas conduziram a vários insights, sendo os mais 

significativos: 

 - A existência de diferenças entre tempo interno e tempo externo ao executar 

uma peça; 

 - Processo de estudo onde a aceleração de passagens musicais para atingir o 

andamento ideal é realizada com foco no conforto do instrumentista durante a execução, 

descrito anteriormente como aceleração do tempo de conforto; 

 - A leveza procurada na mão esquerda não se dá na ponta dos dedos, onde estas 

encontram as cordas do violino, mas na articulação entre os metacarpos e as falanges 

proximais. 

 Essas descobertas foram de extrema importância e se tornaram, para mim, parte 

essencial na preparação de qualquer repertório. 

 Ainda sobre aspectos específicos ao violino, a busca de uma Base fixa perfeita e a 

conclusão de que não era possível configurá-la em formato único abriu espaço para uma 

possibilidade de Base mais variada, flexível e adaptável. A parte do estudo da Base dedicada 

ao aquecimento do corpo se tornou mais longa e com mais elementos (prática de Lian Gong, 

aquecimento corporal e Mapeamento Corporal). As práticas mentais se tornaram mais regulares 

e mais frequentes durante a sessão de estudo (a principal é o Centering). Para o segmento de 

aquecimento técnico ao violino foram escolhidos poucos trabalhos de longo prazo a serem 

desenvolvidos com exercícios diários, sem intercalações. Essa última parte é a mais flexível no 

que diz respeito à duração de cada exercício. 

 

 Antes de iniciar essa jornada, havia o entendimento de que estudar violino é estudar o 

corpo, pois quem se desenvolve durante o estudo não é o instrumento, mas sim o instrumentista. 

Após essa pesquisa, observo que, ainda mais do que estudar como o corpo se move para tocar 



285 
 

violino, estudar o corpo em si faz parte do desenvolvimento das habilidades musicais. O estudo 

do violino não deve estar dissociado do estudo do corpo não apenas pelo melhor desempenho 

da atividade, mas para a sobrevivência de ambos. O corpo pode ser seriamente danificado se o 

profissional não possuir a consciência dos movimentos e isso, por sua vez, pode comprometer 

seriamente a atividade musical.  

 Anteriormente, já havia em mim a consciência de que tocar um instrumento é uma 

atividade prioritariamente física. Após esse processo, percebi que é necessário não apenas que 

os músculos estejam soltos, é necessário que estejam fortes para suportar com facilidade a carga 

e o tempo de estudo e trabalho. 

 Tais observações provocaram um questionamento que considero essencial: por que no 

ensino básico e médio a anatomia humana pertence à disciplina Biologia e é aprendida dentro 

da sala de aula e o movimento pertence à disciplina Educação Física e acontece fora da sala de 

aula em quadras e ginásios? Não seria o mesmo conhecimento? Não seria melhor para o 

entendimento de nosso equipamento primordial se aprendêssemos anatomia e movimento como 

unidade que são, como no Mapeamento Corporal? Se aprendêssemos dessa forma talvez muitas 

das mazelas físicas que nos acometem com ou sem o instrumento poderiam ser evitadas e os 

aprendizados, potencializados. 

 Assim como considero necessário estar munida de musculatura potente e resistente para 

o desempenho saudável da profissão, o cuidado com o corpo de forma global representa 

significativa melhora na qualidade do estudo e das performances musicais. Para isso, os cinco 

pilares do corpo são de extrema importância: água, sono, alimentação, movimento e mente. 

 Como na analogia do dado de doze lados, se algum lado da vida é movido, isso interfere 

em todos os outros. Além dos aspectos físicos, há compromissos profissionais e outras 

atividades que consomem tempo e energia. Assim, observo que, como no Concerto de 

Tchaikovsky, coordenar o cuidado de si e os compromissos profissionais é também uma questão 

de gerenciamento de energia. A produção de energia física e motivacional (água, alimentação, 

sono, exercícios físicos, referências artísticas, novas ideias etc.) e o dispêndio de energia nas 

diversas formas (estudo, trabalho, serviços domésticos, exercícios físicos etc.) devem acontecer 

em fluxo contínuo – é preciso notar que o item “exercícios físicos” está presente em ambas as 

direções, tanto produz energia quanto despende. Senti a importância de despender a energia 

produzida, pois seu acúmulo se transforma em agitação, característica da ansiedade. Gerenciar 

energia é administrar esse movimento: qual o tipo e o quanto de energia será produzida, e como 

e quanto será utilizada para cada atividade tanto nas micro quanto nas macro esferas da vida. 

Também observei a necessidade de escolher quais serão as atividades que não realizarei ou às 
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quais não vou me dedicar. Essa escolha também faz parte do gerenciamento de energia e se 

mostra tão importante quanto escolher quais atividades irei, sim, realizar. 

 No decorrer da pesquisa, a percepção da atuação do corpo foi ampliada: tudo acontece 

no corpo. Nossas ações acontecem por meio do corpo, por causa do corpo, atravessam o corpo, 

se manifestam no movimento do corpo. Vencer a Resistência é uma ação que acontece no plano 

físico. Lidar, durante o processo, com a mudança do conceito que fundamentava minha 

identidade artística causou modificações profundas: a atuação do meu corpo no tempo e no 

espaço se transformaram. Desempenhar as atividades às quais me proponho está muito mais 

fácil: hoje diferencio vontade de motivação. Com a palavra vontade me refiro ao “desejo no 

momento”. Motivação se relaciona aos motivos existentes para que eu realize as ações, está 

ligada ao objetivo ao qual aquela ação me levará (GOLLWITZER, 1996). Motivada pelo 

objetivo e também munida das informações fornecidas pelo livro “A Guerra da Arte” 

(PRESSFIELD, 2002), consigo hoje vencer a Resistência com mais facilidade e começar a 

estudar. 

 Também é importante ressaltar que nem toda oposição física é manifestação da 

Resistência, algumas vezes o corpo avisa que não está em boas condições. É preciso 

desenvolver a percepção do corpo e aprender a ouvir seus sinais a fim de fazer o necessário 

para que ele se restabeleça, se fortaleça, para deixá-lo em condições de estudar. Deixar em 

condições ideais? Não. Raramente alguém está nas condições consideradas “ideais”, mas existe 

uma linha divisória acima da qual é possível estudar e abaixo da qual é melhor utilizar esse 

tempo para cuidar do corpo, seja com descanso, alimentação, medicamentos, alongamentos ou 

com o que for preciso. É imprescindível trabalhar incluindo o corpo e de acordo com o corpo, 

não apesar do corpo. 

 Quando iniciei essa jornada, pretendia investigar a eficácia de determinadas maneiras 

de estudar violino para uma transformação de relação física. As observações ao longo do 

processo apontaram também um outro aspecto, que mostrou ser a principal dificuldade 

encontrada: iniciar o estudo. A investigação dessa dificuldade levou à principal descoberta 

dessa pesquisa: a identidade artística subjacente que regia tal comportamento. 

 A pergunta “Por que eu faço tanta força para tocar?”, referente à primeira vez que 

estudei o Concerto, foi respondida pela descoberta da identidade subjacente: a força que eu 

fazia não era apenas para tocar, mas para ser. Era uma força maior do que apenas a muscular, 

era também mental e emocional. Em conjunto com essa força havia a falta de ferramentas e 

estratégias de estudo, combinação muito propícia ao aparecimento da tensão excessiva. Ao 

descobrir que não precisava fazer força para ser, tornou-se possível uma dissociação mais 
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profunda e global entre força e música. Creio que essa dissociação continuará ocorrendo de 

forma gradual. Assim como as relações físicas entre meu corpo e o Concerto de Tchaikovsky 

foram transformadas, pude comprovar em projetos musicais posteriores à gravação do dia 30 

de janeiro de 2021 que já existe uma diferença na relação geral de esforço. Ao aplicar os 

parâmetros de estudo delineados durante o Projeto e já operando sob a nova formulação da 

identidade artística, consegui me preparar de modo a utilizar  muito menos a força física, ou 

seja, despender menos energia. 

 Hoje entendo que mesmo tendo à disposição boas ferramentas e estratégias, não é 

possível agir apenas na superfície para alcançar uma transformação de padrão de 

comportamento, é necessário aprofundar-se no conhecimento de si mesmo, descobrir cada vez 

mais os mecanismos intrínsecos que nos regem. Cheguei às soluções por meio de auto-

observação, análise de diários de estudo, conversas direcionadas com profissionais (Renée-

Paule Gauthier, Heloisa Parise e Meryelle Maciente) e bibliografia adequada. Esse trabalho de 

auto-conhecimento também pode (e, muitas vezes, deve) ser desenvolvido com o auxílio de um 

profissional da área de Psicologia (MACIENTE, 2016). 

 

 Após entrar em contato com os conceitos de mindset fixo e de crescimento descritos no 

livro “Mindset: a nova psicologia do sucesso”, de Carol Dweck (2017), volto o olhar para o 

capítulo Retrato Inicial, onde relatei a experiência com a professora americana Carol Cole, com 

quem estudei o Concerto de Tchaikovsky pela primeira vez, e com Dora Schwarzberg, 

professora russa com quem estudei na Itália. Contrariando as aparências, Carol Cole, com sua 

simpatia solar californiana e seus ares despojados, me ensinava de acordo com o mindset fixo. 

Dora Schwarzberg, de trato mais rígido e com o peso da tradição russa que leva consigo, me 

ensinava de acordo com o mindset de crescimento. Como demonstrado no livro de Carol Dweck 

(2017), o mindset do professor é fator determinante para qual tipo de expectativa ele terá de 

cada aluno, o que por sua vez, gera o efeito Pigmaleão: faz com que o estudante se comporte 

conforme a expectativa do professor. Sendo assim o ponto de vista de quem ensina é de 

fundamental importância, interferindo no desenvolvimento, nas escolhas e nos sucessos e/ou 

fracassos de seus alunos. 

 

 A escolha da postura adotada frente à vida e às situações, ou seja, a escolha da realidade 

que formularemos com as informações apreendidas por nossas percepções, pode ser nomeada 

de algumas maneiras: ponto de vista, perspectiva, mindset ou mentalidade. O mindset é 

importante não apenas na relação professor-aluno, é também um dos fatores decisivos no 
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desenvolvimento do que quer que seja em termos de projeto de vida e execução de habilidades. 

Notei similaridades sobre esse assunto em algumas obras mencionadas nessa pesquisa. Esses 

trabalhos apresentam primeiramente uma perspectiva não satisfatória e que não conduz ao 

sucesso, demonstrando uma situação um tanto quanto aprisionante e limitada onde estão 

presentes o julgamento, o medo e o ego. A dualidade entra em cena quando, em seguida, é 

apresentada uma outra perspectiva, entendida como libertadora, onde figuram o 

autoconhecimento, a curiosidade e o aprendizado, que fomenta uma condução bem mais 

satisfatória das situações em direção às variadas conquistas possibilitando ampliar e ultrapassar 

limites. A seguir, enumero as obras, os autores e o que expõem a respeito de perspectiva 

limitante e perspectiva libertadora: 

- “Mindset: a nova psicologia do sucesso”, de Carol Dweck (2017): mindset fixo 

(limitante) e mindset de crescimento (libertadora); 

- “O jogo interior de tênis”, de Tim Gallwey (1996): jogo exterior (limitante) e jogo 

interior (libertadora); 

- “O uso de si mesmo”, de Frederick M. Alexander (2018): “conquistar objetivos” 

(limitante) e “exercer os meios pelos quais” (libertadora); 

- “O Ponto de Mutação”, de Fritjof Capra (1983): pensamento cartesiano (limitante) e 

visão sistêmica (libertadora); 

- The War of Art: Break Through the Blocks and Win Your Inner Creative Battles 163, 

de Steven Pressfield (2002): ser um amador (limitante) e ser um profissional 

(libertadora). 

 Nas cinco obras é apresentada essa dualidade entre a perspectiva limitante e a 

libertadora, sugerindo um movimento da primeira para a segunda, cada autor com sua 

abordagem e seu conjunto de propostas. Porém também são assinalados dois aspectos 

importantes desse movimento: 1) não existe um estágio de perfeição ou “ponto de chegada”, 

onde não há mais problemas; e 2) os dois lados, limitante e libertador, sempre estarão presentes. 

Sobre o item 1), a efetuação da perspectiva libertadora proposta em cada obra é, antes de mais 

nada, um exercício contínuo por meio do qual são criados hábitos mais saudáveis de ações e 

reações que fornecem maiores chances de obter os resultados desejados, com muito 

aprendizado sobre si mesmo ao longo do caminho. Sobre o item 2), trata-se de equilibrar ambos 

os lados por meio desses exercícios contínuos, mantendo a proporção da presença de cada 

perspectiva dentro do âmbito desejado. 

 
163 Do inglês, “A Guerra da Arte: supere os bloqueios e vença suas batalhas interiores de criatividade”. 
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 Quero dizer que, por mais que o processo ao qual me submeti seja transformador e 

contenha um ponto de virada bastante drástico, ainda assim devo seguir a caminhada em direção 

às perspectivas libertadoras, colocando sempre em prática os conhecimentos adquiridos nessa 

pesquisa, mantendo esse exercício contínuo. Devo permanecer sempre em movimento, pois não 

cheguei ao fim, cheguei apenas a mais um começo. 

 
Figura 37 – Trecho do livro “Haroun e o mar de histórias”, de Salman Rushdie. 

 

 
Fonte: Rushdie (1990, p. 167). 
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