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RESUMO:  Este artigo discorre sobre processos de formação de ator fazendo um 

diálogo entre a encarnação do afeto-paixão spinozista, com o que Matthias Ale-

xander denominava hábito e com o bloqueio psicofísico de que fala Grotowski. 

Traz a Técnica de Alexander como uma ferramenta para o autoconhecimento e 

para a liberdade muscular que é um dos elementos do Método de Stanislavski. 

Concluímos com um relato pessoal de mudança perceptiva na influência do olhar 

sobre a emissão vocal e atuação. 
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ABSTRACT:  This article discusses the training processes for the actor by making a 
dialog with the Spinoza’s concepts of affects that lower potentia to Alexander’s 
bad habits ideas and Grotowski’s psychophysical blocks formulations. It compre-
hends that Alexander Technique is a tool to self-knowledge and to muscular free-
dom which is one of Stanislavski’s elements. We end up the article with a personal 

report of perceptive changes on the way of look and its influence on vocal emis-
sion and performance.  

 
KEYWORDS: affects; muscular freedom; Alexander Technique 
 
 
 

RESUMEN:  Este artículo analiza los procesos de formación de actores haciendo un 
diálogo entre los afectos tipo pasión de Spinoza que Matthias Alexander podría 
llamar de hábitos y el bloqueo psicofísico que habla Grotowski. Comprende la 
Técnica Alexander como una herramienta para la autoconciencia y la liberación 
muscular, que es uno de los elementos del Método Stanislavski. Concluimos con 
un relato personal de cambio perceptivo de la influencia de la mirada sobre la 
emisión vocal y actuación.  
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Quando nos recordamos de uma coisa, se-

gundo Spinoza (2018), o corpo é afetado. 

Cada vez que nos lembramos, nosso corpo 

atualiza, traz para o presente aquilo que fi-

cou guardado em nossa memória. Nosso 

corpo presentifica um outro corpo (ou ou-

tros corpos) com quem entramos em conta-

to, com quem nos conectamos. Cada vez 

que a lembrança retorna, ainda que na 

imaginação, nosso corpo vibra.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Essa vibração pode ser lida como uma “ação 

em impulso”, uma reação do corpo-mente, 

que ainda não virou “ação em ato”, como co-

loca Barba (2012). O impulso é uma ação 

ainda não visível. Na pesquisa como atores 

somos estimulados a dar vida ao impulso, 

deixá-lo aparecer, deixar que ele se converta 

em ação. E a ação, por sua vez, só é crível 

quando parte de um impulso. 
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Visto que para o ator o estudo do impulso 

convertido em ação é fundamental, o que 

acontece se a reação autêntica estiver blo-

queada? 

 

Esse bloqueio, termo que aparece diversas 

vezes no legado de Grotowski, pode ser en-

carado como um mau hábito cristalizado do 

ator, um hábito que impede a reação natu-

ral. Não queremos, neste artigo, colocar o 

bloqueio psicofísico somente como um 

trauma psicológico, mas tudo aquilo que 

impede o fluxo das ações. Mesmo um gesto 

estereotipado pode “cobrir” a reação autên-

tica, por isso trataremos aqui o bloqueio 

como qualquer mobilização muscular que 

impeça a revelação da natureza do ator. 

Stanislavski dizia, por exemplo, que  

 

 

Como o bloqueio psicofísico interfere no flu-

xo orgânico do corpo? “O que devem fazer 

é desbloquear o corpo-memória”, dizia Gro-

towski (in FLASZEN; POLLASTRELLI, 2010, 

p. 173), diretor polonês que continuou a 

pesquisa do mestre russo Stanislavski sobre 

o impulso e a ação física.  

 

Durante sua pesquisa, Grotowski percebeu 

que treinar o ator através da aquisição de 

habilidades era um erro, pois até isso pode-

ria bloquear o ator. (LIMA, 2012) Então, 

segundo ele, o ator teria que desdomesticar 

o corpo. Em meados dos anos 1970, Gro-

towski articula o conceito de via negativa.  

 

A via negativa é uma ideia de eliminação do 

não-essencial para o corpo, para os ele-

mentos da cena. Aquilo que era essencial, 

para Grotowski (in FLASZEN; POLLASTERL-
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LI, 2010), deveria ser preservado. Spinoza 

definia a essência atual como um “esforço 

pelo qual cada coisa se esforça por perse-

verar em seu ser”. (SPINOZA, 2018, 105) 

Em seu texto, Spinoza se referia à “essên-

cia atual” e essa ideia de atualidade remete 

a conatus.  

 

O conatus é o esforço de preservar a sua 

existência. “A nossa essência atual é cona-

tus”. (SILVA, 2012, p. 82) Para nos conser-

var, segundo Spinoza (2018), precisamos 

do contato com outros corpos para nos re-

generar. Mas o que se regenera que é pró-

prio nosso, que confere a chamada “singu-

laridade”? 

 

Se pudermos pensar que preservar o es-

sencial é preservar esse esforço onde per-

severamos em Ser (a essência atual), po-

demos pensar que bloqueio é a dificuldade 

ou incapacidade de deixar fluir o nosso Ser. 

Bloqueio então poderia ser um desvio de 

Ser na sua fluidez. Nossos corpos reagem a 

alguma coisa, ou a alguém, atualizando-se.  

“O corpo humano é afetado pelos corpos 

exteriores de muitas maneiras. Dois ho-

mens podem, portanto, ser afetados, no 

mesmo momento, de maneiras diferentes.” 

(SPINOZA, 2018, p. 131) 

 

Quando a nossa mente padece, o afeto é 

uma paixão. O que quer dizer o afeto do ti-

po paixão para o ator? Para Spinoza exis-

tem dois tipos de afeto: afetos que nos mo-

bilizam, que aumentam nossa potência de 

agir, transformando-se em ação; e afetos 

que nos refreiam, ou seja, afetos paixão 

(pathos). Se o afeto não se torna uma ação 

não é impulso convertido em ação, é pai-

xão. Paixão que refreia nossa potência de 

agir é patológica. Aquilo que refreia nossa 

potência de agir é bloqueio. Bloqueio é um 

desvio de fluxo.   

 

Shoeger (2012), que assim como Spinoza 

diferenciava afeto-ação e afeto-paixão, dis-

tingue resposta e reação. Para ela, a reação 

é “uma resistência a outra ação”. É impor-

tante pensar na encarnação da ideia de re-

sistência. Quando resistimos, estamos nos 

opondo a outra coisa.  
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Quando há resistência que refreia a potên-

cia da ação, em vez de ampliá-la, quando 

essa resistência é uma reação psíquica de 

proteção, um esconderijo para o ator, ela 

se traduz como tensão ou flacidez muscular 

e pode conduzir ou limitar as possibilidades 

expressivas do ator. Stanislavski já falava 

sobre isso. Ele pontuava esse tipo de difi-

culdade no ator e propunha dentro do seu 

Método a busca do que ele chamava liber-

dade muscular, conforme descreve 

D’Agostini (2018), pedindo aos atores que 

estudassem suas reações. 

 

 

Devemos lembrar que liberdade não é o 

mesmo que hipotonia muscular, ou seja, 

um mínimo de resistência tem que operar 

em nosso corpo. Um dos meios para criar 

essa resistência seria através do princípio 

da oposição proposto por Eugenio Barba. 

Esse princípio é um elemento técnico extra-

cotidiano de dilatação do corpo. Isso quer 

dizer que forças contrapostas agindo simul-

taneamente ampliam o corpo do ator, 

põem-em-visão para o espectador. É um 

princípio muito presente nas técnicas orien-

tais e que foi adotado por Barba em seu 

trabalho. 

 

Quais ferramentas temos para estudar nos-

sa liberdade muscular ou a falta dela?  

 

Neste ponto trazemos a contribuição de 

Frederick Matthias Alexander, declamador 

de Shakespeare nascido em 1869 na Aus-

trália. Alexander, que era contemporâneo 

de Stanislavski, teve um problema vocal sé-

rio que o impediu momentaneamente de 

declamar. Foi a diversos médicos e terapeu-

tas sem resultado, que apareceria somente 

através da investigação do “uso de si mes-

mo”1. Em frente a espelhos ele pôde obser-

var quais hábitos da declamação compro-

metiam sua saúde. A partir de suas obser-

vações e estudos posteriores, ele desenvol-

veu uma técnica muito difundida nos Esta-

dos Unidos e Europa.   
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A Técnica de Alexander é uma técnica de 

“orientação e controle conscientes”. 

(ALEXANDER, 2014) Estudamos nossos há-

bitos e aprendemos a lidar com eles. O que 

Alexander chama de hábitos (corporais ou 

de pensamento) podemos ler como blo-

queio psicofísico. Ele diz que “traduzimos 

tudo seja físico, mental, espiritual em ten-

são muscular”. (ALEXANDER apud SCH-

RAMM, 2018) 

 

Para um fisioterapeuta, observar as tensões 

musculares dos hábitos é essencial para 

compreender sua interferência nas articula-

ções, tônus, energia, consciência e engaja-

mento do paciente em seu processo de cura. 

Sou atriz e fisioterapeuta. Quando iniciei o 

estudo com a Técnica de Alexander, expe-

rimentei uma espécie de atualização na 

maneira de olhar, porque eu não entendia, 

e muitas vezes não entendo, o que aconte-

ce com meu corpo. É como se o pensamen-

to saísse diretamente do meu corpo e, 

mesmo estando com olhos para mim mes-

ma, minha compreensão sobre o outro se 

amplia, o que me permite usar esse conhe-

cimento também para preparar ou dirigir 

um ator, trabalhando para eliminar aquilo 

que impede seu fluxo.  

 

Como atriz, muitas vezes crio de “fora para 

dentro”, através da captação de um deta-

lhe, energia do outro, que me atravessa e 

que se torna meu, primeiro por imitação, 

depois por adaptação; a ideia da adaptação 

traz consigo um jogo-de-cintura, um fazer 

com as circunstâncias, com os limites, tal-

vez extrapolando-os.  

 

O ator stanislavskiano deveria saber se 

adaptar, ou seja, reagir conforme as cir-

cunstâncias que aparecem na cena, no jogo 

teatral. Conforme trabalha sobre isso, esti-

mula a inteligência, atua com sua natureza, 

imaginação, comunicação. Adaptar-se pode 

ser considerado um “regenerar-se” com ou-

tros corpos. Esse modo de olhar vem da cu-

riosidade do desconhecido e também do 

conhecimento técnico. 

 

Esta pesquisa se iniciou a partir do contato 

com o pensamento de Grotowski, em espe-

cial sobre a via negativa e prosseguiu com 

a Técnica de Alexander. Como atriz, estudo 

o que impede meu fluxo orgânico e uso as 

direções aprendidas com a Técnica. A Téc-

nica de Alexander revela muito mais rapi-

damente os meus bloqueios e amplia a mi-

nha percepção em relação aos outros indi-

víduos. Um exemplo de mudança de per-
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cepção está no diário de trabalho sobre a 

personagem Anna Dostoievskaia2, onde re-

lato a diferença do uso da voz a partir da 

posição dos olhos. Aqui está um fragmento: 

 

 

Não é que os olhos estavam impedidos de 

se mover para outra posição (como se esti-

vessem bloqueados), mas minha forma de 

compreender a personagem trabalhava 

apenas no registro fantasioso. Um dia, po-

rém, percebi esse hábito, que é um hábito 

que aparecia em outros personagens. É um 

hábito de pensamento que impede outras 

experiências. O modo de olhar a persona-

gem. De vez em quando, tomo a Técnica de 

Alexander emprestada também para expe-

rimentar. Nesse dia tive essa intuição “téc-

nica” (que é ao mesmo tempo uma intuição 

sobre Ser).  

 

Durante uma aula com a Técnica de Ale-

xander, Márcia Formolo Raug, do Centro de 

Estudos da Técnica de Alexander e minha 

professora há dois anos, direcionou minha 

atenção para o modo de me expressar. Fre-

quentemente, absorvida pelas ideias, gesti-

culo com as mãos para o alto e meu olhar 

direcionado para cima, procura as palavras 

no ar. Após alguns exercícios, eu olhava pa-

ra meu corpo ou o espaço próximo além de-

le, mas mais terreno.  

 

Então, com essa informação, fui ensaiar. Em 

poucos minutos, percebi o hábito de olhar pa-

ra cima, que estava conscientemente escolhi-

do por causa da fotografia da Anna Dostoiev-

skaia (Fig. 1 e 2). Mas eu não sabia de sua 

interferência na qualidade da voz. Fui percor-

rendo o olhar em outras direções e percebi as 

mudanças no modo de falar. De repente, tive 

um insight: compreendendo que, em outros 

trabalhos, se o personagem parecesse mais 

ou menos romântico (na minha idealização) 

eu inconscientemente acabava por deixar a 

voz mais “aérea”. Essa percepção mudou a 

minha forma de trabalhar comigo mesma e 

com os outros. Esse tipo de hábito é muito 

comum em vários atores. Há insights que vi-

ram técnica e há técnicas que favorecem in-

sights.  
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Fig. 1 - Anna Grigorievna Dostoievskaia, 1871. 
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Fig. 2 - Mariana Rosa interpretando Anna Dostoievskaia em Sapientíssima Serpente, direção 

de Celina Sodré, 2018. Fotografia de Larissa Brujin. 

(Fonte: acervo pessoal) 
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Esse “trabalho do ator sobre si mesmo”, de-

fendido por Stanislavski – expressão que dá 

título às suas obras mais importantes –, 

pode ser amparado com a ferramenta Téc-

nica de Alexander. Esse conhecimento pode 

facilitar o uso do Método de Stanislavski pa-

ra o ator. Para que isso seja possível tem 

que estar atento aos seus hábitos. 

 

Quando estamos em processo, observando 

nossos modos de agir e perceber, estamos 

estudando os afetos que aumentam nossa 

potência de agir e os afetos que nos refrei-

am, o que interfere no nível relacional dos 

afetos. Nessa via de mão-dupla, estudamos 

nós mesmos e os outros e ampliamos a cria-

tividade. O conhecimento é defendido por 

Spinoza como a única saída possível para 

preservar a alegria de ser, para preservar 

nossa essência. (SILVA, 2012) E defende-

mos aqui também o uso do conhecimento, 

mais especificamente do conhecimento de si, 

para preservar nossa capacidade criativa. 

 

“É o conhecimento que aumenta a nossa po-

tência de intuir” (ROCHA, 2009, p. 1), mas 

não é possível conhecer o conhecido, ou esta-

remos assumindo o hábito de permanecer es-

tagnados. E se “o que constitui a essência da 

mente é o corpo existente em ato” (SPINOZA, 

2018, p. 106), a Técnica de Alexander, por 

estimular o pensamento com o corpo (ou 

através do corpo), pode ser uma possibilidade 

de transformar os afetos encarnados, de alte-

rar o estado da mente, aumentando nossa 

potência de intuir e de agir. 

 

Notas  

1 “O uso de si mesmo” é um termo de Alexander que 

deu título ao seu livro. Um dos princípios fundamentais 

de sua técnica, descrito por Michael Gelb, em seu livro 

O aprendizado do corpo, é o “uso”. Uso se refere ao 

processo de controle sobre as ações. Quando pensamos 

assim, que temos a capacidade de solicitar ao corpo 

certas instruções (direções), aceitamos a ideia de não 

estarmos completamente passivos aos estímulos ou 

mesmo demasiadamente ativos, e termos a possibilida-

de de respondê-los de modo harmônico. Direção e Ini-

bição são os princípios pilares da Técnica. Estes princí-

pios, no entanto, têm que ser vivenciados para que se-

jam compreendidos. 
  

2 Anna Dostoievskaia é uma personagem que construí 

para o espetáculo Sapientíssima Serpente – texto de 

Fiódor Dostoievski –, capítulo homônimo ao título da 

peça, do livro Os Demônios (2004) – (direção de Celina 

Sodré, com os atores Aléssio Abdon, Amanda Brambilla, 

Ana Cristina de Andrade, Aurea Sepulveda, Branca Te-

mer, Bruna Felix, Carolina Exaltação, Conrado Nilo, 

Kethleenn Cajueiro, Jonyjarp Pontes, Michael Sodré), 

cujo processo teve início em 2016, com apresentações 

em 2017 e 2018, e que também faz parte do espetáculo 

“Noite das Russas” – textos de Andrei Tarkovski e Dos-

toiévski – (direção de Celina Sodré; assistente: Amanda 

Brum; com os atores Branca Temer, Carolina Exaltação, 

Bruna Felix, Jonyjarp Pontes, Rachel Golassi; ao piano: 

Raisa Richter), apresentado na Caixa Cultural em 2019. 

O texto de Anna Grigorievna Dostoievskaia vem do livro 

de sua autoria Meu Marido Dostoievski (1999).  
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