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“E o cuidado que permite a revolucéo da ternura ao priorizar o
social sobre o individual e ao orientar o desenvolvimento para
melhoria da qualidade de vida dos humanos e de outros
organismos vivos. O cuidado faz surgir o ser humano complexo,
sensivel, solidario, cordial, e conectado com tudo e com todos
no universo”

(BOFF, 2007, p. 190).
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RESUMO

A educacao é inerente a vida humana. Desde a concep¢do de um novo ser, 0S
processos de ensino e aprendizagem propiciam o desvelar de conhecimentos e
habilidades para melhor coexistir dentro de um universo complexo, possuidor de
esferas intrinsecas e extrinsecas. Aprender nos possibilita melhor conexdo de
cuidado e pertencimento de mundo. Restabelecer a conexdo entre o corpo fisico,
mental, emocional, energético e espiritual amplia a consciéncia humana sobre seu
papel dentro de uma sociedade. A meditacdo € uma técnica ancestral promotora de
autoconhecimento e amplifica o entendimento da responsabilidade em melhorar a si
proprio para que seja possivel colaborar direta e indiretamente na cocriagdo de um
ethos saudavel, em paz e em equilibrio. O objetivo desta pesquisa € investigar as
contribuicdes das praticas meditativas no processo educacional. Para a realizacdo
do estudo, optamos por uma revisao de literatura por meio da construgcao do estado
de conhecimento. Identificamos a inclusdao da meditagdo na educacdo escolar,
incluindo beneficios no desempenho de aprendizagem, melhoras cognitivas e bem-
estar em geral. Foi concluida que a incorporacdo das praticas meditativas € uma
realidade mundial e apresenta beneficios para uma educacédo global, abrangendo
individuo, familia, comunidade e escola. A introspecc¢éo e a atencdo plena resultam
em atitudes mais calmas, melhoras cognitivas, progresso na performance escolar e
sentimentos de empatia, compaixao e autocompaixao. A partir do que foi analisado,
propusemos um material educativo para professores do Ensino Fundamental Anos
Iniciais. O livro de meditacdo nas escolas descreve evidéncias cientificas que
fundamentam instru¢des de oficinas e meditacdes a serem integradas em sala de
aula.

Palavras-chave: Meditacdo. Processo Educacional. Aprendizagem. Educacao
holistica. Ensino Fundamental Anos Iniciais.
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ABSTRACT

Education is inherent in human life. From the conception of a new being, the teaching
and learning processes allow the unveiling of knowledge and skills to better coexist
within a complex universe, with possess an intrinsic and extrinsic sphere. Learning
encompasses the growing evolution of knowledge that enables us to better connect
care and belonging to the world. Re-establishing the connection between physical,
mental, emotional, energetic and spiritual bodies broadens human awareness of their
role in a society. Meditation is an ancient technique that promotes self-knowledge
and amplifies the understanding of self-improvement responsibility so that it can
collaborate directly and indirectly in the co-creation of a healthy, peaceful and
balanced ethos. The goal of this research is to investigate the contributions of the
meditative processes in the scholar process. In order to elaborate this research, our
option is de literature review due to the knowledge construction of this subject. It was
possible to identify the meditation into the scholar education context, including
benefits on school performance, cognitive improvements and overall well-being. It
has been concluded that the incorporation of meditative practices is a worldwide
reality and its contributions include benefits for a global education, encompassing
individual, family, community and school. Introspection and mindfulness result in
calmer attitudes, cognitive improvements, progress in school performance, and
feelings of empathy, compassion, and self-pity. From what was analyzed, we
proposed an educational material for teachers of elementary school. The meditative
book describes scientific evidence that underlies workshop instruction and meditation
to be integrated into the classroom.

Keywords: Meditation. Education Process. Learning. Holistic Education. Integral
Education. Elementary School.
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1 INTRODUCAO

Cuidar é mais que um ato; é uma atitude. Portanto, abrange mais que um
momento de atencdo, de zelo e de desvelo. Representa uma atitude de
ocupacédo, preocupacdo, de responsabilizacdo e de envolvimento afetivo
com o outro (BOFF, 2007, p. 33).

Em um relato sobre a inspiragcdo na Educacgdo, revivo a memadria com 0s
meus quatorze anos, quando iniciei meu caminho na convivéncia infantil, atuando
como voluntaria em diversas creches e orfanatos. Vivenciar o quanto aquelas
criancas necessitavam de afeto e de contato fisico para se sentirem acolhidas,
seguras e amadas sempre me instigou a buscar mais conhecimentos acerca da
educacdo com amorosidade. Durante essa busca, fui percebendo o quanto uma
relacdo educativa nutrida com afeto, nos auxilia no desenvolvimento de uma viséao
holistica para ensinar, valorizando tanto os aspectos cognitivos e emocionais,
quanto os as questdes dos corpos fisico, energético e espiritual.

Aos doze anos, iniciei a pratica do yoga como filosofia de vida, realizando
inmeros cursos e vivéncias, até chegar a formacédo como Instrutora de yoga aos 18
anos. Tornei-me instrutora de Yoga em diversas Escolas Municipais de Educacéo
Infantil (EMEIS) na rede municipal de Santo André e S&o Bernardo do Campo.
Lecionei aulas praticas de yoga, na modalidade Ensino Livre, para turmas infantis e
de adultos. Eu também integrei projetos de yoga em diversas empresas para
combate ao estresse: Xerox do Brasil, Ericsson, Unimed Paulistana, entre outras.

Atualmente, sou docente na Graduacdo em Enfermagem na Universidade
Anhembi-Morumbi, Pés-Graduacdo em Enfermagem Obstétrica e Pds-Graduacgéo
em Enfermagem em Clinica Médica Cirurgica, do Instituto Israelita de Ensino e
Pesquisa do Hospital Albert Einstein (desde 2012). Além disso, trabalho com a
inclusdo de praticas meditativas e yoga em ambito hospitalar. Atual Instrutora de
treinamento (yoga) na equipe de natacdo competitiva de S&o Caetano do Sul (para
criancas e adolescentes atletas de sete aos dezoito anos).

Participei em grupos de pesquisa cientifica na Universidade de Séao Paulo
(USP), Universidade Federal de S&o Paulo (Unifesp) e Hospital Albert Einstein,
todos na area de concentragdo para inclusdo de praticas integrativas. Atuo como
enfermeira treinadora voluntaria nas equipes de natacdo competitiva das cidades de

Santo André. Tal experiéncia me trouxe visdes diferenciadas sobre a educacédo da
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crianga, com maiores espagcos livres, integrados com a natureza e conectados com a
familia, sociedade.

Reconhecendo que todos estes aspectos estdo conectados no processo de
ensino e aprendizagem, e ndo apenas vinculando com o desenvolvimento de
habilidades mentais e cognitivas.

Morei em alguns Ashram na india. Locais onde a pratica do yoga e da
meditacdo fazem parte de uma cultura milenar, totalmente incorporada no dia a dia,
nos hospitais e em escolas. Estive na convivéncia e no trabalho voluntario no
Instituto de Yoga Integral — Aurobindo Ashram (Nova Délhi), no qual a metodologia
educacional engloba aspectos de valorizagdo do ser humano integrado com todo o
universo. Foi possivel observar as criancas vivenciando atividades integrativas
como: artesanato, pintura, danca, meditacdo, reciclagem, horta coletiva, culinaria,
musica, yoga e outros, inseridos no programa pedagdgico.

Este fato se repetiu em outros Ashram indianos, os quais visitei e morei. A
cultura de paz e a valorizacdo da consciéncia universalista conseguiram atingir
melhores patamares em relacdo ao desenvolvimento emocional, social e psicofisico.
Isso ocorre mesmo nesta sociedade (india), ainda tdo repleta de discrepancias
socioeconOmicas, desvalorizag&o, abusos de mulheres e criangas.

Observei na india muitos estudantes que aprendem diferentes idiomas sem
auxilio de escolas de linguas e/ou tutores, além do avan¢o notavel das ciéncias
tecnolégicas neste pais. Conhecer pessoalmente a trajetdria de vida de Mahatma
Gandhi me trouxe ainda mais motivacéo para estudar as bases da transformacéo de
uma sociedade por meio da educacao pela paz.

Ademais, morei no Japao por 2 anos e la atuei como instrutora de yoga na
Academia Publica de Ogaki (Gifu-ken) e trabalhei com alunos particulares. A prépria
cultura oriental ja traz em seu histérico a incorporagdo de praticas meditativas e
contemplativas, fato observado em criangcas escolares apresentando o
comportamento mais tranquilo e atitudes de compartihamento nas atividades
rotineiras e em responsabilidades coletivas.

As criangas japonesas aprendem naturalmente a educagdo da autonomia:
higienizam o proprio local de estudo e de trabalho, preparam o préprio alimento,
coparticipam e cooperam com a edificacdo de saberes. E interessante o fato que se
repete nos ambientes das fabricas japonesas, onde todos o0s funcionarios
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(independentemente da hierarquia institucional) realizam a limpeza e a organizagao
de seu local diariamente.

Ao retornar ao Brasil, enxerguei que criangas sdo criancas em qualquer lugar
do mundo. No geral, deparamo-nos com uma crescente onda de violéncia,
ansiedade, isolamento, desesperanca e oscilagbes emocionais. ISso nos leva a
refletir em instrumentos e alternativas naturais, que possibilitem a cada ser humano
se conhecer, respeitar-se e se posicionar como um ser Divino provido de infinitas
potencialidades para edificar uma nacao repleta de realizaces positivas. Cada um
vive no respeito de sua individualidade e é atuante como células ativas em acgdes de
melhorias continuas para uma Unica sociedade: a sociedade humana.

No contexto atual, ao mesmo tempo que acompanhamos avan¢os no campo
tecnoldgico, constatamos um empobrecimento das relacdes pessoais. Surgem
evidéncias de uma sociedade a beira de um colapso manifestando, mediante fatos
como: a crescente ocorréncia de eventos violentos entre escolares, o aumento do
namero de suicidio, bullying e o excessivo uso de medicamentos ansioliticos para
criancas (em idade cada vez mais precoce).

Observa-se em publica¢cdes para leigos o relato do aumento na incidéncia nas
do Transtorno do Déficit de Atencdo com Hiperatividade (TDHA) em criancas
escolares e questiona-se, em muitas pesquisas, 0 qudo complexo € este
diagnéstico, sugerindo a hipotese do excesso de prescricdo medicamentosa no
Brasil, como por exemplo o uso do metilfenidato (ritalina). A predominancia de
publicacdes se baseia na prescricdo medicamentosa e seus beneficios, e em muito
deles relacionando melhora no desempenho escolar (ITABORAHY, 2013).

Segundo o estudo de Peixoto e Rodrigues, o diagnéstico do TDHA
fundamenta-se na verificagdo de sintomas comportamentais, testes e avaliagdes
desenvolvidas em ambientes psiquiatricos e pouco se sabe sobre uma avaliacéo
transdisciplinar. Por isso, buscam-se maiores informagcdes em relagcdo as criancas,
junto a outros profissionais (familiares, professores) separadamente. A pesquisa
relata o tempo, estimado como curto, de uma consulta e a pouca interacdo
multidisciplinar na maioria dos casos (PEIXOTO; RODRIGUES, 2008).

Isso nos leva a refletir: sera que nossas criangas apresentam efetivamente o
TDHA ou demonstram reacdes psicoemocionais desequilibradas que seriam fruto de
avaliacOes precarias somadas ao atual estilo de vida com a auséncia de espacos

integrados e de opc¢des para gerenciamento das oscilagcbes emocionais.
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As experiéncias de vida e a revisdo de literatura cientifica (iniciada ainda na
Graduacdo em Enfermagem desde 2004), referentes aos efeitos do yoga e da
meditacdo, levam-nos a crer na possibilidade de identificar aspectos por meio dos
guais a meditacdo pode contribuir no ambito da educacao.

Vivencio a inclusdo da meditacdo e do yoga na assisténcia de Enfermagem
Obstétrica em diversos hospitais e clinicas ao longo dos ultimos dez anos. Situagfes
de dor e ansiedade durante o trabalho de parto, além da falta de humanizacdo em
casos de abortamento clinico e 6bito fetal, expondo pacientes e familiares ao alto
nivel de ansiedade e estresse. Nestes momentos, tais técnicas de alivio néo
farmacolégico para a gestdo das oscilacbes emocionais (yoga, massagem,
meditacdo) demonstram efetividade.

Recentemente, em visita cultural na Africa do Sul, berco histérico de Nelson
Mandela, deparei-me com aspectos semelhantes a transformacdo proposta por
Mahatma Gandhi. A luta contra politicas do Apartheid e a busca por uma sociedade
justa e igualitaria, incluindo melhores condicbes de saulde, socioeconbmicas e
propostas educativas baseadas em abordagens integrativas e promotoras da Cultura
de Paz, validam minha inspiragdo na humana docéncia.

A docéncia infantil envolve inimeras variaveis influenciadoras no processo do
ensino e aprendizagem. A fim de estruturar praticas promotoras da Cultura de Paz,
necessita-se conhecer as condicbes sociais, politicas e culturais nas quais
educando, educador, escola e comunidade encontram-se atualmente.

O universo infantil € repleto de brincadeiras e a manifestacdo dos sentimentos
se expressa por meio do universo ludico. No entanto, nota-se nas criancas uma
realidade cada vez mais solitdria, com apelos individualistas, discriminagdo e
isolamento psicofisico e emocional, substituindo a vida real por contatos virtuais
(BOFF, 2007)

O distanciamento das relacdes fisicas dificulta o aprendizado da autogestao
emocional, bem como corrobora na expansdo de multiplos conflitos entre grupos.
Além disso, eleva o numero de doencgas psicossomaticas e transparece no
vertiginoso aumento de eventos de desajustes na sociedade.

No mundo pés-moderno, 0 acesso a interatividade, as conexdes virtuais, a
expansdo dos meios de comunicagao, a violéncia nas cidades, menores espagos
livres e naturais, a cobranga precoce pelo “ter” em vez do “ser, sao fatores que se

expressam na desvalorizacdo dos gestos, na caréncia de contato interpessoal e do
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toque. Ha minimizacdo da expressdo dos sentimentos e falta de valorizacdo em
acOes que enfatizem o autoconhecimento (BOFF, 2007)

O autoconhecimento e a expansdo da consciéncia levam o ser humano a se
perguntar: quem ele &, qual € o seu papel, qual € a sua importancia, qual é a sua
atuacao, quais sao as suas responsabilidades consigo e com o ecossistema em que
esta ele inserido?

Compreender e sentir empatia pela prépria sociedade redireciona o
educando para a visao holistica e transdisciplinar, conceito que vai ao encontro das
Diretrizes e Bases Curriculares Nacionais.

Educar ndo é um ato isolado e depositario, unilateral de superioridade;
educando, educador, escola e as metodologias de ensino compactuam no processo
de ensino e aprendizagem, objetivando a expansdo de conhecimentos. Educar
holisticamente abrange a consciéncia do microcosmo, onde o individuo é
participante e suas acoes se refletem no macrocosmo (sociedade), desta maneira, é
influenciado e influenciador, contribuindo para um bem maior: o desenvolvimento
humano.

Segundo as Diretrizes Curriculares Nacionais:

Educar exige cuidado; cuidar é educar, envolvendo acolher, ouvir,
encorajar, apoiar, no sentido de desenvolver o aprendizado de pensar e
agir, cuidar de si, do outro, da escola, da natureza, da &gua, do planeta.
Educar é, enfim, enfrentar o desafio de lidar com gente, isto é, com criaturas
tdo imprevisiveis e diferentes quanto semelhantes, ao longo de uma
existéncia inscrita na teia das rela¢gdes humanas, neste mundo complexo.
Educar com cuidado significa aprender a amar sem dependéncia,
desenvolver a sensibilidade humana na relagéo de cada um consigo, com o
outro e com tudo o que existe, com zelo, ante uma situagdo que requer
cautela em busca da formacéo humana plena (BRASIL, 2013, p. 18).

O cuidado faz parte da esséncia humana. Sem ele, o ser humano deixa de
ser humanizado e desestrutura-se, ndo se desenvolve adequadamente, perde
sentido em suas acdes, desvincula-se dos sentimentos e pouco a pouco definha até
a morte. A falta de cuidado gera desesperanca, ansiedade, depressao e falta de
conexdo de si mesmo com o universo. Logo, se um individuo ndo se inclui em acdes
de cuidar-se e cuidar do wuniverso ndo aprende a manifestar empatia,
comprometimento e responsabilidade em seus atos pessoais e/ou com o coletivo.
Ocorre um distanciamento entre si e seu mundo interior, 0 mundo onde se vive, bem

como todos os planos, seres e ecossistemas com que se relaciona.
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Em todas as a¢des humanas, o cuidado é intrinseco. O modo de expressar e
a definicdo de como é realizado cada cuidado expressam o0 conceito e a visdo de
uma comunidade. Quem cuida se assume como coparticipante na criacdo e no
desenvolvimento de um ecossistema. O “cuidar € a tentativa de prever o menor
insucesso do descuido” (BOFF, 2007, p.33).

A falta de cuidado gera desesperanca, ansiedade, depressdo e falta de
conexdo de si mesmo com 0 universo. Logo, se um individuo n&o se inclui em acdes
de cuidar-se e cuidar do universo, ndo aprende a manifestar empatia,
comprometimento e responsabilidade em seus atos pessoais e/ou com o coletivo.
Ocorre um distanciamento do mundo interior e do mundo onde se vive, bem como
de todos os planos, seres e ecossistemas que se relacionam.

Na Educacao Infantil, precisamos olhar e enxergar a crianga como um corpo
falante repleto de sabedoria. Elas ndo sdo apenas cérebros pensantes aprisionados
em corpos estéticos e desprovidos de quaisquer conhecimentos. Deve-se salientar
gue a crianca, em sua manifestacdo natural, é repleta de energia e a elabora em
aprendizagem por meio da integracdo corpo-mente-emocfes, ludicamente
estudando e desenvolvendo suas habilidades. Toda crianca traz diferentes
vivéncias, nutridas por seus proprios mundos: interno, sociocultural, familiar e
econdmico. Portanto, eles sdo parte ativa na construcdo de novos processos e
saberes no processo de ensino e aprendizagem.

Para tanto, a educacao da autonomia expressa muito bem a importancia de
gue a educacédo se faz por meio de um caminhar de maos dadas entre educador-
educando-escola-sociedade. Todos sao células de um corpo maior, interdependente

das acdes individuais: a raca humana. Para Freire:

Quer dizer, mais do que um ser no mundo, 0 ser humano se tornou uma
presenca no mundo, com o mundo e com O0Ss outros. Presenga que,
reconhecendo a outra pessoa como um “ndo-eu”, se reconhece como “si
propria”. Presenca que se pensa a si mesma, que se sabe presenga, que
intervém, que transforma, que fala do que faz, mas também do que sonha,
gue constata, compara, avalia, valora, que decide, que rompe. E é no
dominio da deciséo, da avaliagcdo, da liberdade, da ruptura, da opcao, que
se instaura a necessidade da ética e se impde a responsabilidade. Como a
presenca consciente no mundo, ndo posso escapar a responsabilidade ética
do meu mover-me no mundo (1996, p. 18).

O distanciamento do mundo ludico, a interacéo social tdo prépria do brincar, a

falta de autoconhecimento, o isolamento e a incapacidade de autogestdo emocional
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podem elevar os efeitos da ansiedade, manifestando-a por meio de: alteragbes
fisiolégicas, psicolégicas, emocionais e energéticas.

A ansiedade pode se apresentar como um estado de medo ou temor
injustificado, sintomas de nervosismo motivado por circunstancias reais ou
imaginarias. Podendo desencadear uma elevacdo dos batimentos cardiacos,
transpiragdo excessiva e muitos outros sintomas como dor de estbmago, tonturas,
enxaqueca (NANTHAKUMAR, 2017).

O progresso tecnologico e a busca do bem-estar material vém provocando
aumento do estresse entre 0s jovens, assim como 0 envolvimento em incidentes
agressivos e violentos. Uma pesquisa realizada com a pratica do yoga durante
quatro semanas, com adolescentes, demonstrou uma significante reducdo de
atitudes violentas e reforcou o uso de estratégias antivioléncia. A pratica reforca a
tranquilidade em oposicao as reacfes explosivas mediante provocacdes. A inclusédo
de reflexdes e praticas devocionais tdo proprias do Yoga, possibilitarem um impacto
direto nas emocdes, auxiliando no desenvolvimento da empatia sobre a dor do outro
e ampliando a sensibilidade entre os adolescentes (GOVINDARAJA; PAILOOR;
MAHADEVAN, 2017).

Mediante a pratica da meditacdo, em um estudo piloto, 50% dos estudantes
superdotados do Ensino Fundamental referem que a pratica produziu tranquilidade,
relaxamento e reducdo da ansiedade. (HABERLIN; O’GRADY, 2017).

Todas as alteracBes psicofisiologicas sdo extremamente afetadas pelos
estados emocionais de cada individuo. Sociedades mais ansiosas e com a menor
valorizacdo da identificacdo humana manifestam eventos violentos e bullying, fato
recorrente em nossas escolas. Além disso, estudos qualitativos tém demonstrado
gue o alto nivel de estresse e ansiedade dificultam a aprendizagem (op. cit.).
Conhecer a si mesmo e desenvolver habilidades e estratégias para minimizar os
efeitos das oscilacbes emocionais negativas auxiliam na reestruturacdo de
sociedades mais harmoniosas, reflexo do equilibrio interno de cada pessoa que
compde 0s ecossistemas.

O Plano Nacional de Educacéo, aprovado pela Presidéncia da Republica, sob
a Lei n? 13.005, de junho 2014, descreve Diretrizes e Metas para os 10 anos de
vigéncia. Entre elas, salienta-se a meta 7: fomentar a qualidade da Educacao Basica
em todas as etapas e modalidades, com melhorias do fluxo escolar e da
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aprendizagem; logo, evidencia-se a promog¢édo de uma Cultura de Paz. (BRASIL,
2014, p4.)

A estratégia 23, mencionada dentro da meta 7, supracitada, sugere garantir
politicas de combate a violéncia na escola, inclusive pelo desenvolvimento de acbes
destinadas a capacitacéo de educadores para a deteccéo de sinais de suas causas,
como a violéncia doméstica e sexual, favorecendo a ado¢do das providéncias
adequadas de modo a promover a Cultura de Paz e um ambiente escolar dotado de
seguranca para a comunidade. Apostamos na ideia de que as atividades
integrativas, em especial, a meditacdo, podem colaborar com mudangas no
ambiente escolar, promovendo a Cultura de Paz.

Cumpre lembrar que a promocéo de uma Cultura de Paz esta presente na Lei
de Diretrizes e Bases da Educacao (LDB), Lei n? 9.394/1996. Nela, esta expresso o
seguinte:

Artigo 12 — Os estabelecimentos de ensino, respeitadas as normas comuns
e as do seu sistema de ensino, terdo a incumbéncia de:

IX — Promover medidas de conscientizacdo, de prevencdo e de combate a
todos os tipos de violéncia, especialmente a intimidacdo sistemética
(bullying), no &mbito das escolas (incluido pela Lei 13.663 de 2018).

X — Estabelecer acbes destinadas a promover a Cultura de Paz nas escolas
(incluido pela Lei 13.663 de 2018) (BRASIL, 1996, p3.)

Verificam-se atualmente positivas mudancas de paradigmas na area da
saude, muito semelhantes as tais propostas na area da educacdo. Encontramos a
insercdo de algumas técnicas promotoras da gestdo do estresse, ansiedade e da
Cultura de Paz nos protocolos atuais do Ministério da Saude do Brasil, denominadas
de Préticas Integrativas. Elas visam a reintegracdo, manutencdo e harmonia dos
sistemas corporais.

Por meio do Programa Nacional de Praticas Integrativas e Complementares, 0
Ministério da Saude oferece uma série de atendimentos gratuitos pelo Sistema
Unico de Saude (SUS). A meditacéo e o yoga fazem parte das terapias incluidas no
manual técnico do Plano Nacional de Praticas Integrativas (PNPIC), que reforgam o
conceito de saude global: saude ndo é somente auséncia de enfermidades, e sim
um estado de completo bem-estar fisico, mental e social (OMS, 2018).

A meditacdo é um procedimento que foca a atengdo de modo sistematico,
sem discriminagcdes, capaz de promover alteracbes favoraveis no humor e no

desempenho cognitivo (BRASIL, 2012). Educadores, escola e educandos tém a
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possibilidade de criar ambientes propicios para desenvolver individuos saudaveis,
com menos estresse e ansiedade, oferecendo, desta maneira, abordagens de
ensino holistico que propiciem um processo de ensino-aprendizagem mais
integrativo. Corrobora-se, assim, com a expansao de sociedades mais harmoniosas.

Embora nosso mundo moderno venha nutrindo a possibilidade de viver em
relacbes humanas cada vez mais solitarias e fragmentadas, a presente pesquisa
salienta uma abordagem onde os seres humanos se utilizem dos processos de
ensino-aprendizagem como oportunidade para ampliar e enfatizar convivio pessoal
entre os individuos de uma sociedade. Apostamos na ideia de novas perspectivas e
maneiras de articular vivéncias socioeducativas, com o intuito de promover
transformacdes significativas em ambientes escolares como promotores da Cultura
de Paz.

A meditacdo tem sido referida em inimeras publica¢cdes cientificas e culturais,
como um instrumento facilitador e mediador de politicas pacificadoras. Por ser uma
pratica milenar, com técnicas contemplativas ou de concentragcdo que promovem o
autoconhecimento e a autogestdo das oscilacfes psicoemocionais. Ao treinar o foco,
a atencdo e ao mesmo tempo relaxar o corpo, o alinhamento das emocdes poderia
ser assim propiciado, gerando maior lucidez e consciéncia do momento presente
(FURLANI, 2012).

Partindo deste principio, sdo pressupostas conexdes com 0sS pensamentos e
saberes da educacéo holistica e da educacao da autonomia.

Na educacéo holistica, os conceitos de ensino e aprendizagem se relacionam
com o conjunto de acdes, atos e feitos, que ndo podem ser fragmentados. Justifica-
se a necessidade de ambientes integrativos os quais possibilitem ao educando o
desenvolvimento de multiplas habilidades (emocional, artistica, sensivel, espiritual).
O processo de ensino e aprendizagem se constroi em uma comunidade estimulante,
por meio de envolvimentos criativos e com a curiosidade entre todos os fenémenos
gue a envolvem, positivamente alimentada (YUS, 2002).

Tais definicdes harmonizam-se com educagcdo da autonomia, na qual
educando e educador sdo atuantes na construcdo do conhecimento,
desestruturando a soberania do conceito depositario de educar. Educar € cuidar,
cuidar-se e cuidar do outro (FREIRE, 1996).

Entende-se a préatica meditativa como instrumento integrativo, holistico, de

autoconhecimento, conscientizacdo, autogestdo das oscilagbes emocionais e de
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autonomia. E busca-se verificar tais contribuicbes no processo de ensino e
aprendizagem. A vertiginosa incidéncia atual de eventos violentos em escolas como
bullying, automutilacéo e suicidio em idades cada vez menores, exacerbado uso de
ansioliticos por criancas e o abuso de entorpecentes demonstram a necessidade
acOes que oferecam instrumentos praticos para a gestédo das oscilacdes emocionais.

Ha evidéncias que o indice de depressdo, tentativas de suicidio e
automutilacdo tem se elevado nos ultimos anos; na maioria se relacionado com a
baixa performance académica e conflitos familiares. Estes sentimentos muitas vezes
sdo manifestados no ambiente escolar por alunos que estdo com nivel de ansiedade
e estresse elevado (YOO et al, 2015).

As criancas em idade escolar em estados psicoemocionais sobrecarregados
tendem a ter prejuizos na aprendizagem. Apostamos na ideia de que a meditacéo se
apresenta como um processo préatico, independe de grandes recursos em
investimento financeiro e reforca processos de autonomia, ética e valores que
evidenciam a responsabilidade do grupo em promover o equilibrio para si mesmo,
de forma a refletir no todo.

Sugere-se que tais principios também sdo enfatizados por meio de
abordagens de ensino com propostas holisticas, inclusivas, integrativas e humanas.
Para tanto, prop8e-se a busca por contribuicdes relacionadas as praticas meditativas
com criancas escolares, procurando estabelecer conexdes entre 0 campo da
educacéo e a pratica integrativa (meditacao).

A producao cientifica referente aos efeitos da meditacdo ainda é recente e,
em sua maior parte, desenvolvida na area da saude. A maioria dos artigos
publicados ainda relacionam & préatica da meditacdo e seus beneficios com adultos,
a producdo € escassa com criangcas e em sua maioria esta relacionada com a
préatica do yoga (NANTHAKUMAR, 2017).

Publicacbes especificas relacionadas a éarea da educacdo ainda séo
escassas; porém, vém ganhando forca nas ultimas décadas e ja se fazem presentes
em alguns programas publicos, leis e diretrizes educacionais.

Diante do exposto, temos como problema de pesquisa: quais as contribuicoes
das praticas meditativas nos processos educativos, no contexto escolar (educacgéo

infantil ao ensino médio)?
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Propondo-nos, por meio deste estudo, investigar as possiveis contribuicdes
das praticas meditativas nos processos de ensino e aprendizagem em escolas de
educacao infantil ao ensino médio.

Os obijetivos especificos sao:

¢ Identificar e analisar, por meio da busca em banco de dados da Coordenacéo
de Aperfeicoamento de Pessoas de Nivel Superior (CAPES), Scielo,

Research Gate e Publisher Medline (PUBMED) a producéo de dissertagdes,

teses e artigos que tenham como foco as contribuicbes das praticas

meditativas nos processos educativos no contexto escolar do ensino infantil
ao ensino medio;

e Reconhecer e averiguar documentos oficiais, no campo da educacao, que
evidenciem e validem a insercao pratica da meditacao;

e Elaborar material de apoio docente (livro em pdf) para o aprendizado da
meditacdo, como instrumento de apoio a promoc¢ao da Cultura de Paz.

Para a realizacdo da pesquisa, optamos por uma revisdo de literatura por
meio da construcdo do estado de conhecimento. Essa escolha possibilita o
norteamento de uma problematica atual, a validagdo do objeto de estudo, a
indicagdo de caminhos inovadores e a ampliacdo de investigagcbes empiricas
(MOREIRA, 2016).

Para atingirmos os objetivos propostos, seguimos as seguintes etapas:

I.  Levantamento da produgcdo na base de dados CAPES, Scielo,
Research Gate e PUBMED (artigos, dissertacboes e teses) que tratam
da inclusao e contribuicdes da meditacido para criangas escolares.

Il.  Revisao de artigos com citacdo de programas e escolas que incluem a
meditacdo em escolas brasileiras (da educagdo infantil ao ensino
médio).

lll.  Analise dos dados através da sistematizacdo das publicagcdes
selecionadas e estudadas que apresentem contribui¢des da meditagao
diretamente relacionadas ao processo de ensino-aprendizagem.

IV. Elaborar material de apoio para professores em forma de livro PDF
gratuito. Livro pratico com oficinas de sensibiliza¢cdes para criangas e
meditagcdo a serem incorporadas em sala de aula.

O trabalho sera estruturado nos capitulos a seguir:
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No primeiro capitulo, “Introducao”, apresentamos nossa proposta e quais as
etapas delineadas nesta pesquisa.

No segundo capitulo, “Processos educativos e as perspectivas atuais em
relacéo a fungéo da escola”, inicialmente, expomos o0 conceito de educacao, a partir
das abordagens, procurando situar a importancia das atividades integradoras no
contexto escolar. A intencdo, com essa discussédo, € explicitar que, dependendo do
modelo de educacdo que assumimos, teremos mais condi¢cdes para desenvolver
estas atividades. Na sequéncia, considerando o contexto atual, tecemos algumas
reflexdes sobre o papel da escola.

No terceiro capitulo, “A nova era da educagdo meditativa”, elucidamos o
conceito de meditagdo, bem como suas raizes e a evidéncia de suas aplicagdes em
ambito escolar.

No quarto capitulo, “O método e os procedimentos metodoldgicos”, exibimos
a escolha do método e dos procedimentos utilizados na pesquisa.

No quinto capitulo, “Sistematizacdao do estudo”, apresentamos os dados
coletados dos estudos selecionados.

No sexto capitulo, “Analise dos dados”, elucidamos as contribuicbes da
meditacdo para o processo educativo, relacionando linhas interpretativas e
categorias para os beneficios relatados.

No sétimo capitulo, “Produto”, apresentamos o produto da pesquisa: um livro
em formato digital gratuito. O professor pode se nortear com técnicas adequadas e
simples para incluir algumas oficinas e praticas meditativas com a sensibilizacdo de
valores humanos a serem utilizados em sala de aula. Esperamos que a analise dos
dados possa edificar a confecgédo deste instrumento didatico, a fim de oferecer uma
ferramenta positiva e multiplicadora da Cultura de Paz nas escolas.

Por ultimo, salientamos nossas consideracgdes finais em relacdo ao estudo e a

bibliografia que compés esta pesquisa.
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2 PROCESSOS EDUCATIVOS E AS PERSPECTIVAS ATUAIS EM
RELACAO A FUNCAO DA ESCOLA

Neste capitulo, inicialmente, discorremos sobre as abordagens de ensino.
Como sabemos, a educacéo apresenta-se como algo inerente ao ser humano desde
o inicio da vida, na esfera do cuidado suas primeiras experiéncias em aprender
estdo conectadas com a necessidade de melhores condicbes de sobrevivéncia,
desenvolvimento e pertencimento. Este processo da-se no meio em que o bebé
nasce, cresce, vive e € instruido. Além disso, ampliam-se as perspectivas de
aprendizagem por meio da escola e da comunidade em que este novo ser humano
se insere. Diante dos processos educativos, no contexto escolar, existem
concepcdes que norteiam o processo pedagdgico, ndo existindo a limitacdo do que
se categoriza como certo ou errado, e sim preceitos mais préximos e adequados a
uma visao de: escola, processo de ensino e aprendizagem, relacéo professor-aluno,
metodologia e avaliacéo.

Inicialmente, expomos o conceito de educacdo, a partir das abordagens,
procurando situar a importancia das atividades integradoras no contexto escolar. Na
sequéncia, considerando o contexto atual, tecemos algumas reflexdes sobre o papel

da escola.

2.1 Conceito de educacéo: as abordagens de ensino

Educar € um fendmeno complexo e ndo pode ser considerado finito. A
multiplicidade de varidveis envolvidas no processo do ensino e aprendizagem nos
leva a crer em uma realidade inacabada, que deve ser levada em consideragao
guando estudamos as diversas propostas, abordagens e teorias da educacgao.

Cada ser humano apresenta-se no ambiente no qual ele esta inserido como
um universo, um microcosmo, repleto de particularidades a serem respeitadas e
ricamente aproveitadas em seu grupo. Assim, torna-se atuante no continuo processo
da construcéo de saberes.

Segundo Mizukami (1986), deveriamos considerar as dimensfes humana,
técnica, cognitiva, emocional, sociopolitica e cultural que estdo presentes no ato
educativo. Um dos referenciais utilizados em nosso estudo foi o livro Ensino: as
abordagens do processo de Maria da Graca Nicoletti Mizukami (1986). Nele, a

autora discorre sobre as principais abordagens de ensino utilizadas por professores
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brasileiros. Ao analisar as abordagens de ensino, presentes na educacao brasileira,
a autora estabeleceu as seguintes varaveis: homem, mundo, sociedade-cultura,
conhecimento, educacdo, escola, ensino-aprendizagem, professor-aluno,
metodologia e avaliacdo (1986, p. 2.) A seguir, apresentamos suas descricdes e
consideracoes.

a) Abordagem tradicional

A funcdo da escola € transmitir o conhecimento. Ao ensinar, parte-se de
modelos preestabelecidos. Nessa abordagem, o conhecimento € visto como algo
acabado. O ensino é centrado no professor como garantia e detentor do
conhecimento. Segundo o educador Paulo Freire (1996), esta seria considerada a
educacdo bancaria, na qual o aluno apenas executa as tarefas que lhe séo
destinadas, por uma autoridade externa. Os alunos sao individuos “acabados” e ao
mesmo tempo passivos para receber novas informagfes transmitidas pelos
professores.

Tal abordagem foca, principalmente, em virtudes formativas das disciplinas
curriculares. A inteligéncia esta relacionada a capacidade de o educando concentrar
e armazenar informag6es, semelhante ao método de investimento bancério, no qual
se deposita valores, a fim de se acumular posteriormente patrimonios e méritos.

A instituicdo escolar € o0 meio de transmissdo de conhecimentos acumulados
pelos nossos antepassados. Porém, nesta abordagem, ao ensinar, o aluno € visto
como sujeito passivo que nao participa da construcdo nem na criacdo de saberes.
Tudo é considerado pronto e acabado, e ele apenas deve imitar aquilo que é
transmitido pelo detentor de maior acumulo de conhecimentos: o professor.

A transmissdo de ideias € preestabelecida e organizada pelo professor,
dentro de um ambiente de austeridade e livre de distracbes. Todos sao
considerados iguais, jA que serdo seguidores e replicadores de prescricdes e
instrugbes que valorizam a memorizagéo e o verbalismo sistematico e padronizado
do mestre. Neste sentido, o aluno é sujeito passivo, executor e receptaculo de
conteudo, informacbes e conhecimentos ja estruturados que devem ser
armazenados num processo continuo de poupanca educacional (educacao
bancaria).

O método é expositivo e se verifica na aprendizagem por meio da reproducéo
fidedigna do que Ihe foi passado e fixado por metodologia repetitiva, aplicada e de
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7

recapitulacdo continua. A motivacdo é extrinseca e a responsabilidade recai no
professor.
b) Abordagem humanista, nativismo, apriorismo ou inatismo (primado do sujeito)

Nesta teoria, a relacéo interpessoal € o centro e a dimensdo humana passa a
ser o foco do processo de ensino e aprendizagem. Centram-se nas ac¢bes dos
alunos (sujeitos da aprendizagem). H& a crenca de que as formas de conhecimento
estdo predeterminadas no sujeito, o qual possui categorias de conhecimento
intrinsecas e todas as estimulacdes sensoriais sdo focadas em sua estimulacédo. O
professor, além de transmitir conhecimento, observa e busca compreender os
sentimentos dos alunos para poder melhor nortear o processo de ensino e
aprendizagem.

A integracdo do educando é abrangente. Envolve as rela¢cdes interpessoais e
0 seu autoconceito. Nao existem modelos e regras prontas a serem seguidas, ja que
0 processo do ensino e aprendizagem € uma evolucao continua de descobertas
desenvolvidas na interacdo com o mundo.

A escola prop6e um ambiente promotor de vivéncias propicias para capacitar
o educando como uma pessoa de iniciativa, responsavel por seus atos, elaborador
de atitudes com discernimento e autoconhecimento diario. Neste sentido, o aluno
torna-se mais flexivel e adaptavel a novos problemas e desafios, buscando, com
liberdade e por meio das experiéncias proprias, colaborar com os outros e solucionar
problemas de maneira criativa. Nesta abordagem, cada aluno é Unico, cada um deve
buscar a sua autorrealizacdo e novos saberes se edificam mediante a confianca e o
respeito as potencialidades intrinsecas e tdo particulares de cada ser humano. O
professor também é considerado sujeito Unico, que aprendeu por meio das préprias
experiéncias a desenvolver estratégias de ensino. Portanto, ndo ha uma regra
prescritiva e Unica para ser seguida como modelo.

O processo de ensino dependera do carater individual do professor e de sua
relacdo interpessoal com os alunos; logo, sua competéncia baseia-se na capacidade
de compreender o outro. Aceitando o aluno empaticamente, o professor tem papel
facilitador da aprendizagem.

A interacdo com a realidade, a estimulacdo e o encorajamento para que o
aluno opte por interesses 0s quais estimulem sua curiosidade, a autocritica e a
autodisciplina sédo fatores que expressam o respeito incondicional ao outro.

Consequentemente, defende-se a autoavaliagdo e exprime-se a necessidade de
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uma mudanca de paradigma na valorizagdo extremada da ditadura social massiva e
da perda do respeito a individualidade. Nesta abordagem, o aluno tem o papel
central no processo de aprendizagem.

c) Abordagem comportamentalista, empirista (primado do objeto)

Nesta abordagem, a dimensao técnica € privilegiada, e sdo enfatizados os
aspectos objetivos, mensuraveis e controlaveis do processo. Aposta-se no sujeito
como sendo um reflexo do mundo externo. H4 uma énfase na importancia do meio.
Nele, o conhecimento fica reduzido. E uma aquisicio do que ja existe no meio
externo e por meio dele conhecimentos sdo formados através da réplica das
experiéncias externas. Constituem-se de: verbaliza¢des, materiais e/ou recursos
audiovisuais - como no ensino bancario, ha pré-formacéo exégena do conhecimento.

Os conteudos sao trabalhados com base nos mecanismos de estimulo e
resposta, intrinsecos ao ser humano. Acredita-se que o mundo € algo ja acabado e
os individuos sdo frutos/reflexos dos estimulos provocados por esta
influéncia/convivéncia.

Conhecida também como abordagem “behaviorista”, ela considera o
conhecimento como fruto de experimentacdes. A experiéncia planejada fundamenta
a estrutura do conhecimento que sera trabalhado. Assim, tanto as sucessdes de
eventos que ocorrem na natureza, quanto as suas relagdes com outros fenébmenos e
a transcricdo destes saberes por meio da simbologia sdo ordenadas (MIZUKAMI,
1986).

A educacédo possui poder controlador; cada escola procura manter, conservar
e modificar os padrdes de comportamento do aluno. O professor é detentor da
eficcia ao elaborar e utilizar modelos de ensino por meio da énfase na organizacao
e na programacao (os alunos séo frutos do meio no qual estao inseridos).

d) Abordagem cognitivista, interacionista (interacao sujeito-objeto)

Nesta teoria, a compreensdo € continuamente construida. Estuda-se a
aprendizagem como algo cientifico e as relacbes como a pessoa lida com as
emocodes dentro deste processo.

Assemelha-se ao construtivismo sequencial de Gestalt, no qual os processos
de organizacdo do conhecimento, o processamento de informac¢des, os modos de
pensar, o comportamento frente & tomada de decisbes, as formas como o individuo
lida com os estimulos ambientais, sente e resolve os problemas e como empregam

simbolos verbais séo considerados importantes.
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A énfase se d& na capacidade de integrar principalmente as informacdes e
como processa-las. A maneira como o0 educando articula e absorve aquilo que se
ensina. Respeitam-se as atividades, espontaneas ou nao, da crianca, bem como a
relacdo dinamica entre a bagagem genética/hereditaria e a sua adaptacdo com o
meio (mundo). Jean Piaget e Jerome Bruner s&o inspiradores deste modelo
educacional.

O educando e o mundo interagem constantemente e desta interacdo nasce o
conhecimento. Jean Piaget reconhece a importancia das fases de desenvolvimento
do ser humano e a maturacdo dos estdgios na inteligéncia. Este € um processo
progressivo de adaptacdo. Atitudes de assimilacdo, acomodacdo e superacao
auxiliam na adaptabilidade ao meio (MIZUKAMI, 1986, p. 60.)

O afeto é uma variavel de suma importancia nos processos de ensino e
aprendizagem e esta intrinsecamente conectado ao desenvolvimento da inteligéncia.
As normas de conduta moral estruturam-se gradualmente: incluindo a construgéo
coletiva de regras, regras impostas e regras elaboradas por meio do contrato social
entre o grupo. Evita-se o comportamento egocéntrico e valoriza-se a predominancia
de interesses que satisfacam o coletivo.

O comportamento coletivo auxiliard no processo da construcdo continua do
conhecimento. Para Piaget, a educacdo é diretamente ligada a moral. Em um
processo de socializacdo e cooperacao, possibilita-se o desenvolvimento de
condicGes de superacdo, autonomia, inovacao, motivacdo enddgena e resolucao de
desafios.

A sintese do processo de ensino e aprendizagem estd em como o aluno
desenvolve a habilidade de organizar o conhecimento, processa as informacgdes e
articula modos de tomada de deciséo, utilizando-se de tudo o que foi apreendido e
absorvido.

e) Abordagem sociocultural

Considera-se, nesta abordagem, importantes os aspectos sociais, politicos e
culturais, bem como o respeito aos valores populares, de modo a promover
condicbes para que o0 educando atue como sujeito elaborador e criador de
conhecimento. Paulo Freire € um dos representantes desta abordagem.

Valoriza-se 0 uso da cultura popular no contexto das salas de aula
relacionando 0s aspectos sociais, politicos e culturais.
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Embora o educando seja sujeito protagonista no processo de ensino e
aprendizagem, valorizam-se as relacdes interpessoais. Propde o homem como um
ser inacabado em constante processo de interacdo com o meio, a cultura, as
condicbes sociopoliticas e econdmicas, incluindo especificidades culturais e
histéricas de um povo.

Sugere-se que, por meio da observacdo da propria realidade, o sujeito
progressivamente amplia sua consciéncia e reflexdo. A elaboracdo e a construcao
do conhecimento estdo relacionadas aos processos de conscientizacdo. Este
processo é sempre novo e inacabado, considerando que o individuo e 0 meio estao
em constante transformagdo. O continuo desvelamento e reflexdo critica da
realidade promovem novos saberes conectados com a historicidade, a cultura, a
politica, a sociedade, o tempo e o0 espaco.

O aluno deve se sentir corresponsavel do processo de ensino aprendizagem
e as acodes educativas implicam uma analise do meio cultural inserido. A educacao,
como instrumento de conscientizacéo, propicia condicdes de aprendizagem tanto ao
educando quanto ao educador, pois, por meio do dialogo, ambos se educam,
desvelam a realidade, tornam-se mais conscientes do mundo e cooperam unidos na
resolucdo de problemas. A avaliacgdo muatua e a autoavaliacdo tém natural
importancia, pois possibilitam a clareza das dificuldades e a discussao critica para
sua resolucao.

Como vimos, para cada abordagem, podemos conceber o que poderia ser o
papel do professor, do aluno e da escola. Com isso, percebemos o quéao abrangente
€ 0 conceito de educar o ser humano. Em cada um dos modelos propostos, 0S
conteudos a serem ensinados interferem na funcao da escola.

Nota-se uma certa contraposi¢cdo entre as Ultimas abordagens de ensino
citadas, em relacdo ao ensino tradicional. Nos primordios da educacéo escolar, a
educacédo tradicionalista foi mais enfatizada e encontrava-se de acordo com as
classificacdes hierarquicas das sociedades antigas, na qual encontravam-se a
classe dos intelectuais de maneira separada dos outros membros de uma nacéao.

Estabelecendo relagcdes com a tematica proposta na presente pesquisa, nos
indagamos quais abordagens de ensino apresentam sincronicidade com conceitos
filosoficos e principios éticos-morais encontrados no referencial teérico das raizes da

meditacao.
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Verificamos que as abordagens humanistas e sociocultural respeitam a
individualidade e o importante papel de cada ser humano na sociedade, enfatizando
um processo educativo no qual as relagbes coletivas baseiam-se em
responsabilidade e respeito as diferencas. Valores que evidenciam empatia,
compaixao e pertencimento a um coletivo sem sectarismo cultura, social, econdmico,
religioso ou filosofico, assim como na meditagéo.

2.2 Perspectivas atuais da educacéo: algumas reflexdes

A sociedade moderna vem apresentando modificacées nas rotinas familiares.
Ha alguns anos, a tarefa de cuidar e educar os filhos era exclusiva das maes. Hoje,
encontramos muitas mulheres (méaes) ativas no mercado de trabalho e, em muitas
familias brasileiras, o cuidado com as criancas pequenas é de responsabilidade de
irmaos mais velhos, parentes, cuidadores, pais (no lugar de mées) e da escola.

Tais transformacdes, muitas vezes, foram acompanhadas por movimentos
populares de emancipacédo, politizacao e liberdade ideolégica de uma comunidade.
Em meados das décadas de 60 e 70, na América Latina, ha um crescimento do
movimento de Educacdo Popular. Entre as questbes que estavam sendo
reivindicadas, tinhamos o direito de todos terem acesso a escola (ARROYO, 2000).

A escola passou a ser um espaco que poderia ajudar na democratizacao da
sociedade. Segundo a Lei de Diretrizes e Base, Lei n? 9.39496, a educagédo é um
processo relacionado com acgdes formativas desenvolvidas por meio da convivéncia
familiar, entre os seres humanos de uma sociedade (seja no trabalho, seja nas
escolas, entre outros), incluindo os movimentos sociais, organizacdes civis e
manifestagdes culturais (BRASIL, 1996, p.1.)

Nesse sentido, segundo Arroyo (2000), a escola vai assumindo um lugar de
convivio social, no qual alunos e professores desvelam conflitos, sentimentos,
conhecimento, duvidas. Enfim, o docente assume a fun¢cédo de educador, educador
para a vida e para o convivio em sociedade.

O professor é o docente-educador nos momentos em que reconhece a
importancia dos olhares e comportamentos, avalia 0os sentimentos, a insatisfacdo, o
desinteresse e a indisciplina presentes enquanto o aluno esta envolvido com as
disciplinas, matérias, conhecimentos e saberes apresentados.

Quando se compreende o oficio de ensinar correlacionando as funcgdes
sociais, politicas e culturais com o saber escolar e 0os projetos de sociedade,

reconhecemo-nos como gente que cuida de gente. Gente que educa, ensina e
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aprende com mais gente. Ampliam-se, assim, os horizontes, as intencbes e 0s
significados dos conteddos e conhecimentos capazes de promover mudangas
expressivas numa sociedade. Validamos a docéncia como um conjunto de
ensinamentos construidos mutuamente entre humanos.

No processo de ensino e aprendizagem, edificam-se saberes, mas também
se proporciona o aprendizado da crianga em “tornar-se gente”. O mutuo processo de
observar e replicar o comportamento do outro ocorre também nas escolas, porém la
€ um local onde este fenbmeno pode ocorrer de maneira pedagogica, intencional e
cuidadosa. A crianca quer aprender a “ser”’, muito mais do que aprender a dominar
técnicas e habilidades (ARROYO, 2000).

Somos seres aprendentes. Aprender € uma das maneiras mais simples e
elementares para a preservacdo da espécie humana. Aprendendo por meio do
convivio, dos exemplos e das relagdes entre 0s grupos, o homem encontra novas
possibilidades de superacdo em meio aos desafios internos e externos inerentes a
sobrevivéncia humana.

E na expressdo das atitudes, de reconhecer no outro e em si mesmo, a
aprendizagem para o cuidado material, pessoal, social, ecolégico e espiritual, que
estamos aprendendo a sermos humanos. Para Boff:

Pelo cuidado, ndo vemos a natureza e tudo que nela existe como objeto. A
relacdo ndo é sujeito-objeto, mas sujeito-sujeito. Experimentamos os seres
como sujeitos, como valores, como simbolos que remetem a uma Realidade
Frontal. A Natureza ndo é muda. Fala e evoca. Emite mensagens de
grandeza, beleza, perplexidade e forca. O ser humano pode escutar e
interpretar esses sinais. Coloca-se ao pé das coisas, junto delas e a elas
sente-se unido. N&o existe, coexiste com todos os outros. A relacéo nao é

de dominio sobre, mas de convivéncia. Nao é pura intervencdo, mas
interacdo e comunh&o (2007, p. 95).

Desde o0 ventre materno, estamos constantemente aprendendo. O
desenvolvimento inicia-se logo nas primeiras semanas de vida. E a luta pela
preservacdo da espécie é ainda norteada pelos processos mais primitivos de uma
aprendizagem instintiva. Com apenas cinco semanas de vida, o embrido humano ja
comeca a estruturacdo dos sistemas sensoriais em conexdao com o ceérebro, para
gue os 6rgdos dos sentidos possam assumir o papel de perceber, interpretar e se
comunicar com o mundo por meio do: tato, audicdo, visdo, paladar e olfato
(CHOPRA; SIMON; VICKI, 2006, p.31.)
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Ainda pequeninos, no Utero materno iniciamos nossa longa e continua
jornada de aprendizagens humanas. Aprende-se através do corpo inteiro e nao
somente por meio dos processos mentais. O corpo inteiro recebe estimulos
emaocionais, fisicos e reage a eles de maneira bioquimica.

Um bebé, entre a décima oitava e a vigésima semana de vida, j4 € capaz de
ouvir e responder aos sons. E embora se imagine o Gtero como um lugar
plenamente silencioso, existe um enorme Universo sonoro capaz de estimular as
suas reacdes e aprendizagens. Os estimulos auditivos através dos batimentos
cardiacos, da movimentacdo do trato gastrointestinal, o timbre da voz e os ruidos
calmos ou aflitivos da mée vibram diretamente por seus 6rgaos, tecidos e 0Ssos.
(CHOPRA; SIMON; VICKI, 2006, p.31.)

Assim, o bebé aprende a reconhecer a voz da mae antes mesmo de nascer,
aprende a associar os diferentes timbres e entonagcdo da voz com sensacdes de
conforto ou desconforto. Se a mée esta ouvindo ou cantando uma melodia
agradavel, neurotransmissores e hormoénios séo liberados, os quais percorrem o
corddo umbilical e nutrem o novo ser com substancias quimicas capazes de
desencadear inUmeras sensacdes. Se 0 coracdo materno se acelera por meio de
sentimentos estressantes ou uma poluicdo sonora negativa, a liberagdo hormonal
materna € lancada na corrente sanguinea, influenciando a producdo de outros
horménios fetais. Tudo isso afeta 0 seu crescimento e suas respostas metabolicas
(op. cit., p.32.)

Em torno do sexto més de gestacdo, o bebé ja é capaz de responder aos
estimulos tateis da mesma maneira que uma crianca de um ano. Percebe mudancas
de temperatura, diferenciam as sensacgOes dolorosas, comeca a se orientar no
espaco. Neste periodo, as palpebras fetais j& se abrem e sédo capazes de perceber
os estimulos luminosos, como os ciclos de um dia. O paladar se desenvolve bem
precocemente; em torno de apenas doze semanas, a aprendizagem no mundo dos
sabores se inicia com a degluticdo do liquido amnidtico. O olfato ainda € o instinto
mais prematuro — com quatro semana uterinas, 0s receptores das cavidades nasais
ja desfrutam da experiéncia de odores que influenciam seu comportamento
(CHOPRA,; SIMON; VICKI, 2006, p.36.). Para os autores:

Suas experiéncias sensoriais tém efeitos favoraveis que promovem a vida
ou sdo prejudiciais para a vida em sua mente e corpo. Mesmo experiéncias
imaginarias podem ter efeitos fisiolégicos poderosos (...). Seus
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pensamentos e palavras séo literalmente transformados em carne. Quando
vOocé se sente estressada, libera substancias quimicas codificadas para o
estresse e cada célula de seu corpo recebe a mensagem. Quando vocé se
sente alegre, seu corpo produz substncias quimicas naturais de prazer
chamadas endorfinas e encefalinas. Quando vocé esta tranquila e relaxada,
libera substancias quimicas similares a tranquilizantes vendidos com
receita. Seu corpo é uma evidente manifestacdo de suas experiéncias
(2006, p. 48).

Entdo, que educacéo é esta de que estamos falando? Serd mesmo possivel
nos colocarmos na funcdo de docentes e transmissores de conhecimento,
vinculando-nos ao processo de ensino aprendizagem em “ser gente”, em ensinar o
outro a “ser gente”?

Todos os processos de desenvolvimento iniciam-se ja na vida intrauterina e €
inegavel a interconectividade do mundo externo promovendo mudancas no mundo
interior de um ser humano. Da relacdo educador-educando, ambos sao sujeitos a
ser desenvolvidos continuamente pelos estimulos e desafios, fato decorrente de
cada minima interacdo, entre si, entre o grupo, no espac¢o e no tempo do universo
externo e interno de cada individuo.

Os tipos de estimulos que um ser humano recebe e transmite afetam
diretamente seu comportamento. Necessitamos tanto do cuidado, quanto dos
estimulos para que possamos trilhar a luta da preservacdo da espécie e sentir o
prazer da descoberta em nos tornarmos humanos. E por meio do contato humano e
dos estimulos entre si que os sistemas enddcrinos corporais sdo afetados e o
comportamento humano se traduz em sentimentos de motivagéo, alegria, tristeza,
dificuldades de foco (SHINYASHIKI, 1985, p.18.)

Experimentos nos quais se observaram criancas no primeiro ano de vida
institucionalizadas em abrigos, mesmo que recebam alimentos e medicamentos,
com pouca interacdo com adultos e carentes de cuidados mais afetivos, comprovam
gue muitas apresentam reflexos diminuidos e retardados. Em algumas situacgdes,
observou-se, ainda, que a falta do estimulo afavel levou tais criancas a quadros de
marasmo e retardamento mental (SHINYASHIKI, 1985, p. 20.)

Emerge, em tempos atuais, o resgate do cuidado humano e urge a
necessidade de uma pratica docente como um modo de ensinar e aprender
mutuamente, e de nos reconhecermos como seres humanos. Assim, identificamo-
nos com 0 outro e, por meio de suas habilidades e dificuldades, reconheceremos

nossas proprias limitagdes, a fim de supera-las.
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3 A NOVA ERA DA EDUCACAO MEDITATIVA

Neste capitulo, inicialmente, apresentamos o0s conceitos definidores da
meditacdo. Embora ela se apresente como uma simples técnica de concentracdo, a
sua definicdo envolve um estudo bastante complexo e aprofundado das suas
origens histéricas, de forma a desvelar que meditar € algo bastante profundo. Muito
mais do que uma técnica facilitadora da atencdo focada, a meditacdo € uma
proposta ancestral de antigas civilizacbes que sempre enfatizaram o conceito de
educacéo integrativa e holistica. Na sequéncia, descreveremos 0s principios ético-
morais 0s quais sdo enfatizados na meditacdo e analisamos alguns documentos

oficiais que evidenciam a sua incluséo legal em nosso pais.

3.1 Meditacao e educacgéo: algumas relagbes

Segundo a descricdo do Ministério da Saude, a meditacdo dentro do campo
da satde é descrita como uma préatica de salde integrativa para o cuidado. E um
procedimento que foca a atencdo de modo ndo analitico ou discriminativo,
promovendo alteracdes favoraveis no humor e no desempenho cognitivo (BRASIL,
2018, p. 80.)

Atualmente, a meditacdo ja esta incorporada e € amplamente utilizada em
instituicbes publicas e privadas brasileiras na area da saude. A sua validagao
cientifica apresenta-se aceita por meio de documentos oficiais como a Politica
Nacional de Préticas Integrativas e Complementares (PNPIC). O manual técnico do
PNPIC do Ministério da Saude amplia a oferta de terapias integrativas e
complementares oferecidas gratuitamente a toda a populacéo brasileira dentro do
Sistema Unico de Saude (SUS).

As préticas integrativas e/ou complementares sao também denominadas pela
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) de medicina complementar/alternativa.
Envolvem abordagens e recursos que estimulem os mecanismos naturais voltados
para a prevencdo, o restabelecimento e a minimizacdo da dor e do sofrimento
durante os processos do cuidado com a saude.

As medicinas complementares (praticas integrativas) até pouco tempo néo
estavam incorporadas dentro das escolas tradicionais de saude nem no atendimento

gratuito de saude a populacéo brasileira. Portanto, eram praticas para uma fracéo
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restrita e privilegiada financeiramente da sociedade. Sélidas mudancas de
paradigmas vém ocorrendo tanto na inclusdo de matérias especificas de terapias e
praticas complementares no Ensino Superior, quanto na ampliacdo da oferta de
atendimento em instituicdes publicas e privadas.

Segundo a OMS, a saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, ndo significando somente a auséncia de afec¢cbes e enfermidades. Logo,
cabe ao Estado o direito de assegurar a todo cidaddo quatro condicdes minimas
para manter a saude de seu povo: disponibilidade financeira, acessibilidade,
aceitabilidade e qualidade de servico de saude publica do pais. Desde a
Constituicdo Brasileira de 1988, considerando a saude um direito de todos e dever
do Estado, criou-se o SUS, o qual se baseia em trés pilares: universalidade,
igualdade de acesso e integralidade no atendimento (BRASIL, 2018 p.20.)

A LDB, Lei n? 9.392/1996, evidencia principios de igualdade de condi¢Bes de
acesso para 0 processo de ensino e aprendizagem, bem como inUmeros outros
principios que se fundamentam nos mesmos conceitos universalistas e integrativos
do ser. Saude e educacdo se completam e se complementam, pois aquele que
aprende a se conhecer e conhece o outro melhor desvela a comunidade no qual se
insere e, consequentemente, melhor ensina.

Quando buscamos ac¢des que promovam o cuidar tanto na educacgédo quanto
na saude, a meditacdo € uma das praticas citadas em ambas as areas de estudo.
Torna-se inviavel abordar o tema meditacdo sem definirmos a sua origem e a sua
historicidade. Portanto, esclarecer as contribuicbes da meditacgdo no campo
educacional exige que algumas definicbes mais amplas de seu conceito sejam
elucidadas. O que é a meditacdo? De onde surgiu a meditacdo? Como meditar?

Suas definigdes, conceitos e preceitos encontram-se dentro de um grande
sistema filosofico da india antiga, denominado yoga. O yoga possui varias escolas
filoséficas com diferentes abordagens, no entanto, elucidaremos principios gerais e
comuns a maior parte destas diversas escolas.

O yoga apresenta-se como uma filosofia pratica de vida, norteadora para que
cada individuo atinja 0 maximo patamar de grau de consciéncia. Tais ensinamentos
se correlacionam de forma interligada aos inimeros conceitos sobre a visdo de
homem, mundo, salde e corpo.

O cuidado consigo mesmo e com 0 meio afetam diretamente a evolugao

dentro do caminho proposto pelo yoga. Para tanto, outra filosofia irma (ayurveda)



51

7

também é abordada nesta pesquisa, para a melhor compreensdo da visdo de
cuidado com o corpo, mente e emogdes dentro do pensamento desta medicina
complementar.

A meditacdo é um estado de consciéncia atingivel por todos; todavia, o
equilibrio de todos os corpos (fisico, mental, emocional e energético), proposto por
meio do yoga e do ayurveda, é fator facilitador neste processo. Segundo George
Feuerstein (2005), achados histéricos apontam a civilizacdo indica como a mais
antiga civilizacado continua do mundo, relacionando artefatos arqueolégicos com a
data de sete milénios a. C. E notavel a semelhanca e a continuidade entre diferentes
achados encontrados em Mehrgarh (do sétimo ao quinto milénio a. C.), em Mohenjo
Daro e Harappa (do quarto ao segundo milénio a. C) e o hinduismo contemporaneo.

A antiga civilizacdo da Peninsula Indiana possui um complexo cultural de
tradicbes conhecido como hinduismo; também denominado de “sanatana-dharma”
pelos indianos hindus. O termo “yoga” e seus ensinamentos sao relatados pela
primeira vez nos quatro dos livros considerados sagrados na cultura hindu, os
Vedas. Posteriormente, mais amplamente abordado nos Upanishades.

Em especial, no livro Katha-Upanishad (aproximadamente 800-600 a. C.),
muitos ensinamentos perduram até hoje e seguem as escrituras da épica guerra dos
Bharatas, contada nos livros Bhagavad-Gita e Mahabharata (cerca de 1500 a. C.).
Em meados de 100-200 d. C., Patanjali descreve o yoga no livro Yoga Sutra de
Patanjali. Desde entdo, apdés a influéncia da cultura tantrica (400 d. C.), a
popularizacdo do yoga vem se transmitindo ha milénios como: “Hatha Yoga”.

O “Hatha Yoga” entrou no Ocidente em meados de 1920 e tem como adeptos
e mestres/professores mais influentes: Krishnamacharya, B. K. S., lyengar, Pattabhi
Jois e Indra Devi. Estes sdo icones do nosso século, na transmissdo e na expansao
do yoga na cultura ocidental.

O tratado de Patanjali foi denominado Ashtanga Yoga — yoga de oito partes —,
considerada uma das obras mais completas e significativas sobre a prética de yoga.
Nela, é descrito detalhadamente o caminho para o autodesenvolvimento, no qual se
busca a unificacdo dos corpos mental, emocional, energético e fisico num estado
maximo de expansao de consciéncia, focado na transcendéncia, na transformagéo e
na realizacdo de si mesmo, convergindo no equilibrio e na harmonia de todos os
seres. O yoga também proporciona o despertar da verdadeira natureza e das

potencialidades imanentes em cada um.
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O Ashtanga Yoga (oito partes) também esta presente no Raja Yoga e em
outras escolas de yoga, como Kriya Yoga, o Yoga Classico. Em todas as escolas,
meditacdo é referida como um estado transcendente da mente, no qual o praticante
€ conduzido por meio de inUmeras técnicas de controle progressivo das oscilacdes
psicomentais e emocionais (FEUERSTEIN, 2005).

As oito partes (Angas), segundo Patanjali, auxiliam na liberdade do praticante
em relacdo a suas ilusbes (Maya) e confusdes mentais, além dos proprios
preconceitos gerados pelo ego; assim, ele é conduzido a estados cada vez mais
elevados de consciéncia. Estas partes ndo sao realizadas de forma isolada ou sem
relacdo uma com a outra; todas estdo conectadas e a disciplina em todas € que
compde o conceito préatico de yoga.

O controle progressivo da mente (Citta) através das oito partes do yoga leva o
praticante a se tornar testemunha de todos os processos mentais, livre das
oscilacbes emocionais, com a ampliacdo constante da consciéncia de seus atos,
sentimentos e agdes, para consigo mesmo e com todos 0s outros planos com 0s
guais ele compactua. Deste modo, o0 objetivo € atingir a expansdo maxima da
consciéncia, denominada de Samadhi.

Neste sentido, acredita-se que a escola ndo é a unica fonte de instrumentos
para educar, pois, ao compreender a multiplicidade de dimensdes do ser humano e
de seus direitos, oferecemos possibilidades de a¢des que respeitem a diversidade, a
incluséo e a integralidade.

E quais seriam estas oito partes propostas apresentadas por Patanjali para o
dominio de si mesmo por meio do yoga?

1.Yama — disciplinas e austeridades ético-morais de si mesmo para com a
sociedade.

2. Niyama — autodominio e disciplinas, austeridades consigo mesmo.

3. Asana — posicdes/posturas psicofisicas.

4. Pranayama — dominio da energia vital (prana) mediante exercicios
respiratorios conectados com o sistema energético e psicomental.

5. Pratyahara — técnicas para abstracao, inibicdo e autodominio dos sentidos.

6. Dharana — concentragao e foco da atencéo.

7. Dhyana — estado de meditacao

8. Samadhi — estado de superconsciéncia, éxtase, nirvana.
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As primeiras duas categorias referem-se a um cdodigo de ética para consigo e

com a sociedade; de um lado, sdo propostas abstengdes e outros deveres, 0s quais

se constituem em um conjunto de acfes, de modo a promover uma vida livre de

sofrimentos, apegos e danos a si mesmo e a todo o universo. Na sequéncia, as

proximas categorias conduzem o0 yoguin a um estado cada vez maior de

autoconsciéncia, concentracdo e autoconhecimento para manutencao de seu préprio
equilibrio (FREIRE, 2005).

1. Yama: abstencgdes, disciplinas universais, de si mesmo com 0s outros.

Ahimsa: nao violéncia — significa abster-se de pensamentos, acdes e
omissdes que possam causar qualquer prejuizo fisico, mental ou emocional
de natureza violenta a qualquer tipo de ser no universo. A néo violéncia se
expressa também na intencdo e ndo somente na acdo. Quanto mais em
harmonia consigo um individuo estiver e em conformidade com seu dharma
(manifestacdo de suas naturais habilidades e caminho de vida para se
desenvolver e contribuir na sociedade em que se encontra), menos violento
se torna.

N&o é apenas o conhecimento intelectual das formas de ndo violéncia, mas
optar por uma vida ética em que constantemente se intencione a dissolucdo
de tais acbes. Um exemplo de nédo violéncia encontra-se na famosa Guerra
do Sal, chamada de Satyagraha (satya — termo hindu que significa verdade,
Agraha — firmeza de propésitos), liderada por Mahatma Gandhi, em uma
resisténcia pacifica a exploracao britanica, na qual os indianos eram coagidos
a consumirem apenas produtos industrializados do Reino Unido e vetados
inclusive de consumir o préprio sal (década de 30). Durante 25 dias, Mahatma
Gandhi seguido por milhares de indianos, caminharam por mais de 400 km
em direcdo ao litoral. Este processo resultou em mais de 50 mil prisdes,
incluindo a dele; foram duramente golpeados com cassetetes, mas nao
ofereceram gestos de resisténcia. Sua luta por meio da nao violéncia
continuou com a defesa dos direitos dos hindus na Africa do Sul, e seguiu
pacificamente brigando contra as imposi¢cbes da politica do Apartheid
(LELYVELD, 2012).
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Satya: significa verdade. Trata-se de uma vida estabelecida na verdade, nao
apenas em oposicdo a mentira. Seus propositos sdo estabelecer uma
conduta plenamente consciente dos proprios sentimentos, pensamentos, atos
e acdes, bem como agir com a verdade manifestada mediante 0s cinco
canais de comunicagdo com mundo exterior. Os cinco sentidos dentro do
yoga (Indriyas) sédo considerados canais de captacdo e transmisséo de tudo o
gue ocorre no mundo exterior e interior; no entanto, as nossas impressoes
nem sempre sdo verdadeiras se ndo estivermos em equilibrio com nossos
pensamentos, sentimentos, e energia fisica. Muitas vezes, apenas ouvimos, e
ndo estamos realizando a verdadeira escuta. Outras vezes, alimentamo-nos,
mas nao desfrutamos do sentido correto do paladar. Olhamos e nao
conseguimos enxergar com profundidade e coeréncia em vérias situacoes.
Tocamos e n&o sentimos. Presenciamos cheiros e somos tocados apenas por
agueles aromas que efetivamente foram verdadeiros no despertar em meio a
um conjunto de todos os outros sentidos. Satya é viver de acordo com a
verdade, sem infringir a violéncia consigo mesmo e com 0O outro. Sem
mentiras e ilusdes.

Asteya: € ndo roubar, a ndo apropriacao improépria, a honestidade. Asteya nao
€ somente o ato de ndo roubar, porém ndo se utilizar indevidamente daquilo
gue nao conquistamos. As conquistas na vida devem ser realizadas de
maneira honesta, sem tirar proveito de situacdes que o cologuem em
vantagem inapropriada ou deixam o outro ser em desvantagem.

Aparigraha: trata-se da ndo possessividade, do ndo se apegar, ndo cobicar.
N&ao adquirir e identificar-se com o supérfluo. Viver uma vida simples,
priorizando o que € necessario, em vez daquilo que rege apenas a satisfacéo
egoista. Quanto mais o individuo se identifica com o0 objeto de posse, mais
ele se distancia das suas reais necessidades. Isso gera sofrimento e
distanciamento de suas reais potencialidades. Aprender a discernir o que é
atil, do indtil; necessario, do desnecessario fazem parte desta categoria.
Brahmacharya: € descrito com o principio de contencao de energia, equilibrio
nos habitos. Frequentemente, associa-se este yama (abstencédo) com o tipo
de conduta sexual ao qual o praticante de yoga € adepto; podendo determinar
o completo celibato, periodos especificos de celibato, ou contencdo da

atividade sexual. O conceito refere-se principalmente a forga vital contida em
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uma relacdo sexual, pois esta € capaz de materializar a maior manifestagao
dos planos considerados divinos, na matéria humana, por meio da sua
concepcao. Reconhece-se esta poténcia de energia ndo apenas como uma
forma de procriacdo, mas uma potente forca de criatividade, vitalidade e
longevidade. Mediante algumas praticas do yoga, é possivel redirecionar e
canalizar conscientemente a energia de forma mais consciente e auxiliar no
desenvolvimento de uma mente e um intelecto mais corajoso. Aprende-se a
expandir o dominio dos proprios limites, ndo apenas dispersar ou ser

conduzido por impulsos.

2. Niyamas: sdo as regras de condutas mais especificas consigo mesmo. S&o cinco

0S niyamas: saucha (pureza), santosha (contentamento), tapas (disciplina),

swadhyaya (autoestudo diario) e iswarapranidhana (auto entrega a ideais elevados).

Saucha: significa pureza do corpo. A noc¢ao de corpo abrange uma definicdo
bastante ampla; por isso, pureza exprime-se no conceito de purificacdo: do
corpo fisico, da mente, das emocdes e das energias. Na observacdo do
mundo externo, por meio dos cuidados diarios com a higiene rigorosa de seu
préprio corpo, o praticante de yoga amplia a sua consciéncia e a percep¢ao
de todos os processos rumo a eliminacdo de impureza e toxinas de seu
organismo. Aprende também a observar suas funcdes fisiolégicas e
psicolégicas, gradualmente se reeducando para a manutencdo mais
adequada do funcionamento de seu corpo. A pratica dos exercicios
psicofisicos (dsanas), os quais abordaremos mais a frente, junto com os
pranayamas (exercicios respiratorios para dominio da bioenergia) e kriyas
(acdes de purificagdo) sdo meios de integracao entre corpo, mente, emocdes
e energia, para que se possa eliminar toxinas, evitar blogueios psicofisicos e
couracas emocionais. Pode-se fazer uma analogia com a psicossomatica,
pois tais técnicas promovem a introspeccdo, o autoconhecimento e a
transformacao individual. A obtencdo de saucha se manifesta em acdes com
pureza de intencbes, pureza de palavras, consumo de alimentos menos
processados possiveis, emocdes refinadas e uma conduta de vida

transparente.
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Pureza também se relaciona com a alimentacéo de forma simples e de forma
mais natural possivel, de forma a estar livre de menores agressfes a si
mesmo e a todo o universo em que se vive. Sa0 seus elementos: pureza de
alimentos para o corpo fisico, boa nutricdo mental, energética, emocional e
inclusive de relacionamentos.

Santosha: exprime contentamento. Expressa-se na alegria existencial pela
consciéncia que o Dom da vida proporciona. Encontrar satisfacdo e gratidao
em todos os momentos. Nao é manifestar alegria superficial a todo custo, mas
expandir a consciéncia na busca da uma mente tranquila, para contentar-se
com cada passo na caminhada da vida.

Tapas: reflete austeridade, disciplina. E a capacidade de dominar os instintos
e resistir as turbuléncias internas. Significa criar calor, queimar, consumir. E
por meio do desejo firme, metas focadas, disciplinas diarias que se obtém a
purificagdo das toxinas que iludem a mente, distorcem as emocgdes e
prejudicam a saude de todo o corpo. Tapas relaciona-se a austeridade com o
corpo, com as palavras, as acbes e aos pensamentos. Auxilia o yoguin a
desenvolver forca no corpo, na mente e no carater, ganhando coragem,
sabedoria, integridade de valores morais, foco e simplicidade.

Swadhyayaya: simboliza o autoestudo diario, o habito continuo de se auto
observar, meditar sobre seus atos diarios. Refletir sobre suas acdes externas,
sentimentos e 0 modo como nos relacionamos com nosso proprio mundo
interno e externo. Esta categoria desenvolve compaixao, respeito e empatia
com 0 universo e todos os seres.

Iswaharapranidhana: de acordo com algumas linhas de pensamento, este
principio relaciona-se com o carater devocional e de auto entrega no sentido
divino e espiritual em todas as acdes diérias. Assim, atos corriqueiros ganham
outro significado e valor quando estéo envoltos por sentimentos de gratidéo e
fé no fluxo natural dos acontecimentos. Promove-se o gradual distanciamento
de padrbes excessivamente egocéntricos e egoistas, pois se compreende
que tudo e todos sao provenientes da mesma fonte divina. Sendo assim,

todos os atos, pensamentos e sentimentos tornam-se devocionais.

3. Asanas: traduzido no Ocidente como: posturas ou posi¢ées do corpo. No entanto,

0 conceito de asana ndo é meramente uma ginastica, alongamento ou exercicios



57

fisicos. Por meio do preparo gradual e da disciplina do praticante, em cada uma das
posturas, volta-se o foco e a consciéncia da mente para 0 mundo interior,
proporcionando introspeccao, reflexdo e conscientizacdo. Deve-se se manter de
maneira firme e sem esforgos excessivos.

Primeiramente, é de fundamental importancia que se reconheca o conceito de
corpo dentro da filosofia Yogue. Corpo define-se numa concepcéo bastante ampla,
reconhecendo a unidade existencial de um anico sistema: corpo fisico, corpo mental,
corpo emocional e corpo divino e/ou espiritual.

A realizacdo dos asanas nao tem como objetivo a saude fisica e/ou
finalidades estruturais e estéticas inerentes ao corpo fisico; esta seria apenas uma
consequéncia reflexa de inameros fatores além das praticas do yoga. Neste sentido,
nao é possivel a dissociacdo de metas e objetivos com o corpo fisico ou o corpo
mental, emocional, energético, espiritual, pois todos estdo intrinsecamente
conectados, incluindo o meio ambiente e as influéncias externas para tal
desenvolvimento.

Ha& muitos séculos existem relatos dos &sanas e os dos seus beneficios,
como: equilibrio mental, vitalidade, melhora da salde e longevidade. As posicdes
psicofisicas envolvem a ativacdo e/ou o equilibrio natural do funcionamento dos
orgdos internos, glandulas, nervos e musculos.

Asana significa forca, expansio, alongamento e até mesmo a restricio ou a
reducdo das funcbes de determinadas estruturas, O0rgdos e sistemas do corpo
humano. Séo técnicas complexas que englobam a conexdo de glandulas, 6rgaos e
diretamente relacionam-se com a mente, as emocdes, as energias e 0S outros
planos de todo o Universo que circundam uma existéncia (IYENGAR; LEPPER,
2000, p. 28.)

4. Pranayamas: prana significa energia, ar vital. Prana é a energia proveniente dos
elementos ar e éter, a qual adentra o corpo principalmente através da respiracao.
“Yama” traduz-se como dominio. Pranayama s&o técnicas que proporcionam o
melhor aproveitamento, armazenamento, distribuicdo da energia vital e auxiliam no
desenvolvimento do dominio do prana, utilizando-se de exercicios respiratorios.

A visdo de exercicios respiratdrios dentro do yoga, assim como todas as
outras técnicas, ndo deve ser vistas como simples praticas com obtencdo de

beneficios para o corpo fisico. Pranayama é um conceito amplo e um estudo
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aprofundado, o qual nos leva a conhecer muitas outras subdivisdes do processo
respiragcao/energia vital. Estas energias movimentam-se principalmente através dos
elementos ar e éter (conceitos que serdo mais abordados no capitulo de ayurveda).
Desta maneira, permeiam todos 0s espacos 0cos, orificios e canais do corpo.
Também se relacionam com 0s processos mentais e 0s impulsos do sistema
nervoso.

Em indmeros livros tradicionais, como o Rig-Veda e o Atharva-Veda (4500 a.
C.), Gheranda-Samhita (século XVII), Goraksha-Paddhati (séculos Xll e XIll), sdo
descritos cinco tipos de prana principais e outros cinco pranas secundarios
(FEUERSTEIN, 2005). Sao elas:

a) Prana (inspiracdo): energia vital no torax; relaciona-se com o0

movimento inspiratorio.

b) Apana (expiracdo): energia vital atuante no baixo ventre,

movimentacao diafragmatica ao exalar o prana.

C) Udana (respiragdo ascendente): energia vital focada em toda a regiéao

da garganta, pescoco e cabeca. Associada a comunicacao, fala, processos

meditativos e consciéncia.

d) Samana (respiracdo mediana): regido epigastrica e umbilical. Rege os

processos de movimentacdo do sistema digestorio.

e) Vyana: (respiracdo difusa/perspiracédo): a energia vital que permeia e

interpenetra em todos os espacos do organismo; circunda todo o corpo.

f) Naga: relaciona-se a movimentacdo da energia e do ar envolvido nos

processos de eructagéo e vomito.

Q) Kurma: refere-se a movimentacéo da energia ao piscar das palpebras.

h) Krikara: ar e energia expelidos e movimentado através do espirro.

)] Devadatta: movimentacdo do ar e energia no bocejo.

) Dhanamjaya: energia e fluxo de ar relacionado aos processos de

decomposicdo e morte.

Todos os tipos de prana e processos envolvidos na respiragdo tornam o corpo
humano vivo e consciente de suas funcdes. Sem o funcionamento adequado do
prana, 0 corpo seria apenas matéria inerte. O yoga estuda ha milénios as interacdes
entre a mente e a respiracéo (energia vital).

Quando estamos ansiosos ou com as emocdes alteradas, respiramos de

maneira ofegante, a frequéncia cardiaca se altera, a pressao arterial pode se
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modificar e varios outros sinais vitais. As oscilacbes mentais e emocionais
desenfreadas utilizam demasiadamente uma energia que poderia ser poupada ou
potencializada para ser empregada de maneiras mais proveitosas. Teriamos mais
energia para a concentracéo, o foco, a melhoria do metabolismo do corpo fisico, as

conexdes mentais e a digestao de emocgoes.

Os exercicios respiratorios, através de uma respiracdo lenta com 6 ciclos por
minuto, diminuem a atividade do sistema nervoso simpatico, tranquilizando os
batimentos cardiacos e facilitando o fluxo sanguineo e a respiracdo abdominal. Além
disso, reduzem a tensdo no musculo respiratério, bem como a ansiedade,
tranquilizam a mente e promovem bem-estar (KULLUR et al., 2009, p. 424.)

Este entendimento se expande para todas as técnicas e partes dos
ensinamentos Yogue. A questdo ndo é o individuo tornar-se alguém passivo e/ou
pacificado, mas aprender a ter o dominio da energia vital, armazené-la, distribui-la e
a utiliza-la da melhor maneira possivel. Isso significa menor desgaste e oxidacéo de
todo o organismo, priorizando uma saude mais holistica em todos os corpos e
longevidade, mantendo-se lUcido e consciente para desenvolver-se e evoluir cada
vez mais. Realizamos 0os movimentos de inspiracdo e expiracdo, em média, mais de
20.000 vezes por dia; se pudermos nos manter conscientes e focados no momento
presente, aprendemos a disciplinar nossa mente e nossas oscilagbes emocionais,

de forma a evitar ou minimizar os danos decorrentes de tais desarmonias.

5. Pratyahara: definida como técnica para a inibicdo e/ou abstracdo sensorial, a fim
de minimizar as continuas distracbes externas, treina a mente para a interiorizagao.
Por meio da pratica e disciplina, o praticante atinge o dominio dos 6rgdos da
percepcdo e da acdo (jnanedriyas e karmendriyas, que serdo abordados no
subcapitulo a seguir), ndo permitindo que a mente seja afetada pelas oscilacdes

emaocionais, psiquicas e energeticas.

6. Dhéarana: atencdo plenamente focada. Concentracdo intensa da mente. Ocorre
apos o processo intenso de abstracdo dos sentidos (0s quais serdo definidos mais
explicitamente no subcapitulo seguinte). Sem a influéncia das oscilagbes mentais,

energeéticas e emocionais, 0os 6rgados da percepcao e da agdo sdo dominados, e 0
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praticante atinge um dos estados mais focados da concentragédo, reduzindo-se a

apenas um foco.

7. Dhyana: meditacdo. Estado de consciéncia mental atingivel por meio da pratica
de concentragdo intensa, profunda e prolongada. Conexdo dos processos
consciente, inconsciente e subconsciente. Ampliacdo do estado de consciéncia.
Subsequente ao dominio dos processos de pratyahara e dharana.
8. Samadhi: éxtase. ldentificacdo, fusdo com o objeto Unico. Estado mental de
integracgéao.

Diz-se que € a mente plenamente concentrada e em abstracdo dos sentidos;
mantendo a atencao focada durante doze segundos, ter-se-a atingido o estado de
dharana. Realizando doze dharanas, atingird o estado de consciéncia dhyana. E

realizando doze dhyanas atingira samadhi (FREIRE, 1990, p. 61.)

3.2 Yoga e ayurveda

O tradicional sistema de medicina indiano conhecido € como ayurveda, 0 que
é literalmente traduzido como “a ciéncia da vida”. “Ayur” significa vida, e “veda”
conhecimento, sabedoria. Os primeiros documentos historicos relativos ao ayurveda
foram encontrados ha cerca de 5000 anos, no Rig-Veda e no Atharva-Veda, os
guais elucidam o principio de sua traducao literal, como a ciéncia da vida (VERMA,
2003, p. 25.)

O ayurveda descreve o ser humano e a sua interacao holistica com o meio
externo desde sua concepcao. Aborda ndo s6 a visdo de saude-doenca, mas todos
0s aspectos relacionados ao “viver em harmonia”. O ayurveda também aborda a
integralidade de todos os planos que permeiam a nossa existéncia, para que
adequadamente possamos interagir, participar e nos adaptar; para manter a nossa
harmonia interna e externa, partindo do principio do micro e do macrocosmo,
coexistindo com todos 0s seres humanos.

Historicamente, cerca de mil anos apdés o Rig-Veda e o Atharva-Veda, foi
escrito o Charaka Samhita, texto importante sobre as praticas preventivas e
curativas utilizadas na vida cotidiana. Ha mais de 1200 anos, trés principais tratados
foram primeiramente escritos sobre diferentes especialidades médicas dentro do
ayurveda: Charaka Samhitdq, Sushruta Samhita e o Ashtanga Samhitd (VERMA,
2003, p. 29) os quais abordam:
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e Medicina interna (Kayachikitsa);

e Pediatria (Kumara Bhritya);

e Doencas ligadas aos olhos, ouvidos, nariz e garganta (Shalakya Tantra);
e Psiquiatria (Bhuta Vidya);

e Cirurgia e rinoplastia (Shalya Tantra);

e Toxicologia (Vishagara Tantra);

¢ Rejuvenescimento e longevidade (Rasayana);

e Virilidade (Vajikarana).

O sistema ayurvédico estende-se ndo somente ao cuidado com o corpo fisico.
Propde um modo de vida simples e ao mesmo tempo disciplinado e regrado. Baseia-
se na constituicdo individual de cada ser humano, de forma que ele esteja integrado
e adaptado com a maneira mais adequada ao seu estilo de vida. Estabelece
prioridades para prevenir o adoecimento do corpo (fisico, mental, emocional),
propondo o autocuidado como fator imprescindivel para o despertar da consciéncia
(rumo ao desenvolvimento espiritual).

O enfoque do ayurveda baseia-se nos principios da interacdo do homem com
0s elementos que compdem 0 seu corpo e com estes mesmos elementos que
integram todo o meio externo (meio ambiente, energético, interpessoal). Partindo da
constituicdo individual de cada ser humano, o cuidar ayurvédico foca em uma
avaliacdo e assisténcia holistica, no sentido de respeitar e analisar todos 0s meios
com que a pessoa interage. O homem é visto como ser espiritual semelhante ao
macrocosmo que o cerca. Nao € possivel estabelecer uma rotina de vida ayurvédica
(dinachéarya) sem antes vivenciar o autoconhecimento.

O modo de vida ayurvédico vai além de um breve tratamento centrado nas
necessidades emergenciais e/ou urgentes de alguém. Viver ayurvédicamente
consiste em se autoconhecer, para poder adaptar-se prontamente as mudancas
climaticas, emocionais, profissionais, sociais. Conhecer-se mais a cada dia, para que
0 proéprio individuo seja participativo nos processos de cura, manutencdo e
prevencao do adoecimento (promovendo longevidade com consciéncia).

A medicina ayurvédica foi antigamente praticada pelos sabios indianos
(rishis), conhecidos como os verdadeiros yogis (aqueles que atingiram a meta

méaxima no yoga — o despertar da consciéncia). E reconhecida como um processo
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de cura e cuidados que envolvem religiosidade, disciplina, autocuidado e regras
diarias preventivas; vem ganhando for¢as no Ocidente nas ultimas décadas.

Muitas de suas técnicas terapéuticas, porém, tém sido aplicadas sem critério
e/ou correta avaliacdo prévia. A popularidade das diversas terapias integrativas
colaborou para a difusdo do ayurveda, embora o tradicional sistema/sequéncia de
tratamento venha sido banalizado e utiizado meramente como técnicas
individualizadas para o combate do estresse ou mesmo embelezamento. Fato este
gue contraria o significado maior deste sistema complexo de filosofia de vida. O
bem-estar é algo primordial para o desenvolvimento e o aprimoramento das
habilidades de cada pessoa, e quanto maiores a longevidade, a salude integral e a
ampliacdo da consciéncia, maiores as possibilidades de aprendizagem.

Salienta-se que, na india, o médico ayurvédico (“Vaidhya”) realiza o
diagndstico das doencas e prescreve 0s seus tratamentos, mas também é o
orientador sociocultural, emocional, mental e espiritual. Desta maneira, entendemos
que o conhecimento do ayurveda ndo deve ser visto apenas como técnicas
aleatérias e sem critérios mais aprofundados de estudo, para a execucdo e

aplicacgéo corretas de suas terapias e tratamentos.

3.3 Qual é avisdo da concepcao humana por meio do yoga e do ayurveda

Yoga e ayurveda sao ciéncias irmas. Caminham lado a lado; uma nao pode
coexistir sem a outra, para que 0s objetivos maiores possam ser atingidos (LAD,
1998, p. 18.)

Yoga € a filosofia pratica para o aprimoramento do ser humano, de forma a
atingir a meta espiritual, o despertar da consciéncia de todos os corpos (fisico,
mental, energético, emocional). O yoga serve de alicerce para os comportamentos
éticos, em sincronismo com a manifestacao de todas as formas de vida. Respeita as
fases de evolucdo de cada espécie e de cada ser vivo. O yoga sem a pratica do
ayurveda é algo incompleto. Ja o ayurveda € a ciéncia da vida, que facilita e ensina
0 cuidado com o corpo, pois ndo se pode atingir a meta do yoga sem um corpo e
uma mente saudaveis.

Estas ciéncias sdo descritas nos Vedas e Upanishades (livros sagrados da
india antiga) e respeitam as leis da natureza. Leis estas que vislumbram o Homem
como um ser micro de todo o Universo macro, o qual interage a todo instante com

todos os elementos inerentes ao seu corpo e externamente a ele.



63

Segundo Vasant Lad (1998), de acordo com o pensamento Samkhya (escola
filosofica que apresenta a tese sobre a causalidade), a imensiddo da energia
cosmica (divina) manifesta-se na matéria por meio de uma porcdo de sua
inteligéncia cosmica (Mahat). Da unido das energias divinas, Purusha (negativa) e
Shakti (positiva), origina-se 0 Atma, fragmento de toda a energia divina primordial,
sem a conotagao de bem ou mal, das polaridades negativa e positiva.

Da unidao Purusha-Shakti nasce o primeiro fragmento da existéncia do
Homem, divino em sua natureza, o que é denominado de corpo causal (karana
sharira). Quando o homem e a mulher se unem no ato da concepc¢cdo de um novo
bebé, as energias Purusha e Shakti formam a Devi-prakriti (corpo causal
energeticamente sutil). Mahat (fragmento da energia divina, cosmica) penetra em
prakriti, iniciando todo o processo do desenvolvimento de um novo ser humano
(unido da matéria divina e sua manifestacdo na matéria humana). Mahat ou Buddhi
€ ainda o aspecto da inteligéncia que carrega o discernimento e todas as herancas
césmicas de todas as experiéncias anteriores, e se remanifesta na matéria humana,
a cada novo nascimento.

Além destes conceitos, existem outras trés grandes energias primordiais (tri-
gunas) que estdo em todas as manifestacbes da natureza: satwa, rajas e tamas.
Estas energias psiquicas/emocfes constituem, influenciam e determinam o carater
psicolégico, emocional e individual (personalidade) que ira se manifestar como
ahamkara (ego). As forgas da alma (Atma/Purusha) detém o Karma (dever a ser
cumprido e aprendido nesta existéncia; remanifestacédo), o nosso Dharma (caminho
a ser percorrido de acordo com as habilidades inerentes a cada um) e os
movimentos que nos impelem de um nascimento para o outro (VERMA, 2003, p.
224.)

No ahamkara (ego), temos a mente (manas), a qual controla e coordena os
cinco orgados dos sentidos e os cinco 6rgdos da acdo. Manas (mente) ira formular os
principios das emocdes, sensa¢fes e da imaginacdo. Manas (a mente humana)
possui trés qualidades: satwa, rajas e tamas. O equilibrio dos tri-gunas (as trés
qualidades) influencia a mente e os 6rgaos séao controlados por ela (mente).

Quando os trés gunas estdo em equilibrio, tanto nosso corpo quanto a nossa
mente atingem um estado saudavel. Desta forma, quanto mais estivermos com a
mente e o corpo saudaveis (por meio da pratica do yoga e da vivéncia do ayurveda),

€ mais facil focar os esforcos para despertar a consciéncia de Mahat (que, embora
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seja um fragmento da divindade coOsmica, ainda se encontra em avidya —

ignorancia). Assim, temos entre eles:

e Satwa: é a forca que mantém a ordem, cria harmonia e equilibrio. Carrega o

potencial criativo. Satwa € a qualidade do amor, forca espiritual, fe,

honestidade, autocontrole, modéstia, verdade, devocao, clareza.

e Rajas: € a energia que inicia as mudancas, movimenta, € a forca ativa.

Também contém as qualidades da raiva, inveja, excitagdo, paixdo, mutacao,

transformacao, odio, impulsividade, eloquéncia, dor, prazer.

e Tamas: inatividade, inércia, inseguranca, lentiddo, ignorancia, resisténcia,

desilusdo, medo, ndo perdoar, hostilidade.

Quando os tri-gunas (satwa, rajas, tamas) interagem entre si, manifestam-se

no ahamkara (ego) do homem. Em suma, os tri-gunas s&o energias causais da

criacdo através da mente. Consistem em ideias, qualidades, emocdes. De maneira

bem sutil, podemos esclarecer sobre a atuacdo dos tri-gunas na manifestacdo da

matéria.

Tamas Guna manifesta-se na matéria através dos cinco tanmatras
(cinco potenciais dos 6rgaos sensoriais).

Através do elemento éter, tamas atribui a qualidade de gerar a
percepcao do som.

Do ar, a capacidade de percepc¢éo do toque torna-se possivel.

Do fogo, tamas torna possivel a capacidade de percepc¢ao da visao.

Da agua, a capacidade de percepc¢ao do sabor, paladar.

Da terra, a qualidade de poder sentir os aromas.

A manifestacdo de satwa guna da origem aos cinco jnanendriyas

(cinco orgaos de percepcao).

Estes 6rgaos representam a capacidade para experienciar o mundo externo e

conectar com a nossa mente (ligacao do exterior com o interior). Sdo eles:

Ouvidos — 6rgao do som — transmitido pelo éter;
Pele — 6rgéo do toque — transmitido pelo ar;

Olhos — 6rgéo da visao — transmitido pelo fogo;
Lingua — 6rgéo do paladar — transmitido pela agua;

Nariz — 6rgao do olfato — transmitido pela terra.
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Os jnanendriyas — 6rgaos receptivos — sdo 6rgdos que sentem através do
alimento os cinco tanmatras por meio dos cinco mahabhutas (cinco elementos). Os
orgaos dos sentidos recebem as informacdes externas.

Também através da energia de satwa guna, os cinco karmendriyas se
manifestam, da seguinte maneira:

e Boca — 6rgao da fala/expressao — éter — som;

e Maos — 6rgéo do toque/apreender — ar — toque;

e Pés - 6rgaos da locomocao/movimento/sinal / — visdo — fogo;

e Orgaos reprodutivos — 6rgdos de emissbes dos tecidos reprodutivos —
paladar — agua;

e Orgdos excretores — 6rgdos que eliminam as excretas (trato
geniturinario/digestivo-anus/fezes) — olfato — terra.

Os karmendriyas (6rgdos da acdo) sdo estruturas densas que permitem que
0s 6rgaos dos sentidos (jnanendryias) funcionem no plano denso da matéria (corpo
fisico). Os 6rgdos da acéo sao apenas expressivos e nao receptivos. Eles refletem a
atividade do prana ou da forga/energia que move a vida.

Sintetizando todas estas ideias, a concepcdo inicia-se num processo
energético sutil, no qual as energias negativas (Purusha) e positiva (Shakti) unem-se
e originam a Devi-prakriti, a qual inicialmente encontra-se num estado sutil.
Imediatamente, penetra na Devi-prakriti 0 Mahat (alma, Purusha).

Esta Devi-prakriti ir4 atingir camadas mais densas, até iniciar-se o processo
da multiplicacéo e da diferenciagéo celular do “ovo humano”. Quando o pequeno ser
humano esta nesta fase, jA notamos a presenca de ahamkara (ego). No ego, hd uma
parte da mente (manas) que ira controlar a interacdo das nossas percepcdes e
expressodes, recebidas através dos nossos jnanendriyas e expressas através de
nossos karmendriyas.

Agora, o ser humano toma sua forma mais densa e visivel aos olhos
humanos. Logo, podemos perceber a sua prakriti (constituicdo natural manifestada
pelo codigo genético e pelo DNA energético de cada um de nos). Esta prakriti sera o
objeto de estudo do ayurveda (LAD, 1998, p. 29.)

Podemos fazer uma alusdo a ideia de alma (porcédo divina, espiritual) e

matéria. Porém, na visdo ayurvédica, prakriti ndo é considerada apenas a por¢ao
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material, mas sim o todo — a parte divina em juncdo com a parte matéria densa,
originada a partir dos cinco elementos (ar, éter, agua, fogo, terra).

Os cinco elementos atuam no nosso corpo com energias da natureza que
influenciam nos comportamentos, fisiologia, pensamentos e emocdes. Atuam da
mesma forma no ambiente externo. Energias mais sutis, consideradas emocdes
primarias (trigunas), irdo penetrar no nosso corpo através dos 6érgdos dos sentidos,
por intermédio dos cinco elementos.

Os trigunas irdo atuar no ahamkara, o nosso ego, a personalidade. A nossa
mente controla os 6rgdos dos sentidos (que no ayurveda sdo considerados 6rgaos
0S quais recebem e transmitem as sensacdes). Os tri-gunas (emocdes,
pensamentos, ideias, qualidades) utilizam-se do pancha mahabhutas (cinco
elementos) como veiculos para fornecer a qualidade dos sentidos no ser humano,
expressos pelos tanmatras. Os tanmatras s6 podem ser sentidos devido a acdo dos
cinco elementos no corpo humano. Através de jnanendriyas, podemos ter as
percepcdes dos tanmatras e manifestar as nossas expressodes, sentimentos e agdes
por intermédio do karmendriyas.

Sendo assim, compreendemos que podemos ter os olhos e nédo ver.
Podemos ter as maos e nao sentir o toque. E, com a visdo ayurvédica, entendemos
gue o nosso organismo funciona numa complexa conformidade com o macrocosmo
exterior, sendo que a relagao dos tri-gunas, influenciando os cinco mahabhutas que
atuam no nosso corpo, podem interferir nas nossas percep¢des (FRAWLEY, 1999,
p. 30.)

Um exemplo simplério seria uma pessoa altamente afetada por tamas guna,
num estado de depressdo e catatonia. Embora este individuo tenha o 6rgdo da
percepgao do toque — a pele, muitas vezes esta pessoa ndo apresenta alteracdes
comportamentais por meio do acariciar das maos, como se estivesse amortecida. O
estado “tamasico” é tdo grande que afeta o 6érgdo da percepcao, embora os 6rgaos
motores continuem presentes e se movam “mecanicamente” pelo impeto do
movimento da vida.

Entendemos que a sistematizacdo ayurvédica relaciona a manifestacdo dos
cinco elementos mediante 0 movimento dos trés gunas, recebidos e expressos pelos
cinco tanmatras, cinco jnanendriyas e cinco karmendriyas.

Da consolidacdo dos Pancha mahabhuta (cinco elementos), origina-se a

prakriti:
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o Ar (Vayu);

e FEter (Akasha);
e Fogo (Tejas);
e Agua (Apas);
e Terra (Prithivi);

Prakriti agora € uma substancia mais densa, perceptivel através de nossos
jnanendriyas. Cada um destes cinco elementos terd sua quantificacdo na
constituicdo individual de cada ser (prakriti). Antes mesmo da concepgdo, a
composicdo de cada um de nés ja estava sendo influenciada pela de nos nossos
pais (heranca genética carregada nos gametas e em Mahat), pelo modo de vida
deles, pela nutricAo materna e paterna, pelos anseios e pensamentos, pelo modo de
vida no qual seriamos inseridos, por como e quando ocorreu a concepcédo, pela
qgualidade dos gametas, entre tantos outros aspectos. Ademais, cada um destes
cinco elementos possui qualidades préprias, que irdo influenciar tanto nosso corpo
quanto a nossa mente, além de estarem presentes em todas as manifestacdes de
matéria existentes, seja ela viva, seja inanimada.

O elemento éter estd presente em todos 0s espacos; € a primeira
manifestacdo do cosmos no plano fisico, € a substancia mundana mais sutil. Sem o
espaco, nada poderia existir. No corpo humano, ele esta presente nos espacos da
boca, nariz, trato gastrintestinal, vasos, veias, capilares, abdémen etc. (VERMA,
2003, p. 49.).

Eter é o meio pelo qual o som é transmitido; desta forma, ele esta relacionado
com a funcdo de ouvir. Os ouvidos sao os 6rgdos da audicdo. J4 o 6rgdo da fala
(boca) confere significado ao som humano. Ar produz o movimento, direcao,
velocidade e foco dos pensamentos, sdo todas as substancias gasosas do Universo,
€ o0 elemento do movimento. No corpo humano, sdo executados os movimentos dos
muasculos, a pulsacdo cardiaca, o0 peristaltismo, o0s impulsos elétricos sao
movimentados, a respiracdo e o fluxo de pensamentos. O ar também é relacionado
com o sentido do toque; e 0 seu 6rgdo de percepgdo é a pele. Os érgdos de agédo do
toque sdo as maos; assim, a pele das maos € especialmente mais sensivel, e elas
sao responsaveis pelas acdes de dar, receber e segurar.

A fonte do fogo é o metabolismo, a transformacédo, a digestdo. No corpo

humano, rege os processos digestivos e metabdlicos, desde a digestdo de
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processos mentais e emocionais até fisiolégicos. Manifesta-se através da matéria
cinzenta do cérebro, nos processos de aprendizado, em tudo que consome energia,
enzimas, e exige a transformacdo de substancias. Ativa a retina, a temperatura
corporea.

O fogo manifesta-se na luz, na cor, no calor. Tudo isto refere-se a visdo. Os
olhos sd@o os 6rgaos da visdo, governam a acdo de andar e por isto conectam-se
diretamente com os pés (os 0rgaos da acao). Sado os olhos que geram a conexao
entre a locomocdao e o direcionamento.

A agua representa todos os liquidos do Universo e a possibilidade da
existéncia da vida. Manifesta-se, no corpo humano, na secre¢cdo dos sucos
digestivos, glandulas salivares, mucosas, plasma, citoplasma, funcbes
eletroquimicas, percepcao dos sabores pela lingua.

Sem agua, a lingua ndo é capaz de perceber os paladares. A lingua esta
diretamente conectada com o0s 6rgdos genitais (pénis e clitéris). No ayurveda, o
pénis e o clitéris sdo considerados “linguas de baixo”. Assim, a pessoa que tem o
dominio da lingua superior (boca) tem também o controle da lingua inferior, isto €, o
dominio sobre os seus impulsos e desejos (LAD, 1998, p. 59.)

Terra passa a ideia do sélido, estabilidade, estrutura, base, resisténcia.
Constitui no corpo humano os 0ssos, cartilagens, unhas, musculos, tenddes, pele,
cabelo. Terra também esta relacionada com o sentido do olfato; o nariz € o 6rgao
sensorial, e 0 anus o 6rgao de acdo. Semelhante a ligacdo descrita acima, com o
gue ocorre na ligacao entre boca e érgaos sexuais, percebe-se que individuos que
apresentam constipagcdes apresentam deficiéncia na percepcéo do olfato.

Estes elementos mostram que todo o Universo € formado por diferentes
frequéncias ou vibragbes da mesma substancia fundamental, assim como a agua
pode ser encontrada nos trés estados (solido, gasoso e liquido) (LELE; FRAWLEY,
2005, p.31.) Resumindo, podemos relacionar os cinco tanmatras, cinco jnanendriyas
e 0s cinco karmendriyas.

Como vocé ouve é como vocé se habitua a falar. Como vocé sente é como
expressa seus sentimentos; como se doa e se relaciona. Como vocé enxerga é
como VOCé age em seus movimentos corporais. Como vocé se alimenta é como

vocé age sexualmente. Como vocé absorve é como voceé elimina.
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Quadro 1 — Os cinco elementos, 6rgaos dos sentidos e acfes

Elemento Tanmatra/ Jnanendriya/ Karmendriya/ Acéo

sentido o6rgéao do sentido — orgédo da

receptividade acao —
expressao

Eter Audicdo Ouvidos Boca Falar
Ar Toque Pele Maos Aprender
Fogo Viséo Olhos Pés Locomover
Agua Paladar Lingua Genitais Procriar
Terra Olfato Nariz Anus Excretar

Fonte: LAD, 1998, p. 24

3.4 A verdadeira natureza pessoal e a origem dos desequilibrios

Da fusdo dos Pancha Mahabhuta (éter, ar, fogo, agua e terra), surgem os trés
estados de espirito bioldgico ou doshas (LELE; FRAWLE, 2005, p. 30.) Para facilitar
a compreensao, poderiamos considerar os doshas como 0 nosso DNA energético. O
que ocorre externamente ao ser influencia diretamente nosso corpo denso (Sthula
Sharira), no qual estdo os vinte e quatro tatwas (tecidos) que formam a constituicéo
do homem (Purusha, Prakriti, Mahat, Ahamkara, Manas, cinco tanmatras, cinco
jnanendriyas, cinco karmendriyas, cinco mahabhuta). A influéncia dos tri-gunas
(sentimentos) atua nos cinco elementos e afeta o equilibrio dos doshas, causando

doencas nos ambitos fisico, mental e emocional.

A concepcédo do homem pelo Samkhya:

Saber quem é o homem, como ele é formado e concebido, e qual é a sua
func@o neste universo nos auxilia na compreensdo dos principios ético-morais da
meditacdo. Segundo o pensamento filoséfico-cientifico de uma das escolas de yoga
mais tradicionais da India antiga (Samkhya), a primeira centelha da existéncia
humana parte de um fragmento da energia divina potencialmente perfeita.

Antes da fecundac&o, mediante 0s processos mentais do progenitor e da
progenitora (homem-mulher), a energia cosmica (divina) comeca a se formar de
maneira sutil (sem forma fisica) e na esfera mental. Isso acontece como se 0s
corpos mentais do pai e da méde se conectassem para formar um novo ser ainda na
espera mental (independentemente deste ato sexual para a concepcgédo ser

consciente ou inconsciente, com o desejo ou ndo de produzir uma gestacao).
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O novo ser (bebé) comeca a se manifestar a partir de uma minima fracao de
inteligéncia divina, ainda sem consciéncia (Mahat). Os movimentos de trés grandes
energias que regem todo o universo (energia de acdo, inércia e manutencado), as
quais também habitam no progenitor e na progenitora, transformando o Mahat
(inteligéncia divina ainda sem consciéncia) em Ahamkara (manifestacdo da mente
com maior amadurecimento da consciéncia para dominar os sentidos do corpo).

Quando esta primeira consciéncia se forma, aparece o primeiro indicio da
identidade (ego) de um novo ser humano. Deste movimento energético, em paralelo
aos fenbmenos fisicos da fecundacdo, materializam-se os o6rgdos do sentido,
receptividade e expressao, produtores de acdes especificas no corpo (tanmatras,
jnanendriyas, karmendriyas). Agora ja temos um novo bebé, provido de uma
centelha divina com graus de consciéncia mental a serem explorados através destes
orgdos e manifestos no plano humano (fisico) com caracteristicas préprias e
peculiares de seu DNA energético (doshas/prakriti).

As caracteristicas de cada ser humano, de acordo com o seu DNA energético
(doshas / prakriti) definird aspectos de uma gama imensa de diversidade. Esta
explicacdo de concepcdo do homem, nos leva a compreender o carécter
universalista, integrativo e inclusivo da visdo de ser humano no mundo desta

medicina complementar.
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Figura 1 — Concepcao do homem

ENERGIA COSMICA

L
QUANDO OCORRE A UNIAO PURUSHA-SHAKTI

Mahat ira penetrar na devi-prakriti (matéria sutil)
MAHAT

(Inteligéncia coésmica, “fracdo” do Macrocosmo nao dotado de consciéncia)

A%}

O movimento dos tri-gunas (satwa, rajas, tamas) influéncia Mahat, originando
AHAMKARA

L

Em ahamkara, encontramos a mente (manas), que ird controlar e coordenar 0s 5
tanmatras, 5 jnanendriyas, 5 karmendriyas.
MANAS

W
5 TANMATRAS

/ HH
5 MAHABHUTAS — 5 JINANENDRIYAS

\ W
5 KARMENDRIYAS

W
PRAKRITI (HOMEM)

5 MAHABHUTAS origina os 3 DOSHAS — PRAKRITI (agora mais densa, visivel como o

corpo denso, porém também constituida pelos outros corpos sutis no ambito energético).

Fonte: LAD, 1998, p. 17

3.5 Doshas — 0 DNA energético e a natureza individualizada de cada um

A constituicBo mais densa de nossa prakriti (natureza basica) depende da
quantificacdo e da interacdo dos cinco elementos, os quais se fundem em trés
energias funcionais. Estes se manifestam no homem como uma caracteristica
individual (“DNA energético”), carregando sua natureza basica como um estado de
equilibrio. Assim, os trés doshas, ou estados de espirito biolégico, sdo os fatores
densos mais importantes para o desencadear de doencas e/ou a manutengcédo do
estado saudavel (LELE; FRAWLEY, 2005, p. 30.)
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Os tri-doshas (trés doshas) ndo sdo matérias densas que podem ser tocadas
ou experimentadas, mas sédo qualidades e a¢cbes as quais podem ser percebidas
através de nossos sentidos. Sabemos que eles estdo presentes quando
relacionamos as suas qualidades/acdes deles em nos.

Os tri-doshas agem no nosso “meio ambiente” interno, por meio de suas
interagbes de movimento, calor e umidade, ritmos do tempo, processo do
envelhecimento, metabolismo, reparacéo e de todas as fun¢gdes organicas, mentais,
emocionais, energéticas e influenciam inclusive a pré-disposicdo ao
desenvolvimento espiritual.

Os doshas séo trés principios que governam as respostas psicofisioldgicas e
0 aparecimento das patologias (psicossomaticas). Cada dosha € composto por meio
da combinacdo de cinco elementos; entretanto, somente dois deles se unem de
cada vez. A predominancia de cada tipo de dosha ira influenciar como os processos
dos pensamentos, emocgdes e do plano espiritual serdo expressos em nés, mediante
o corpo fisico.

E importante ressaltar que todos nés possuimos os trés humores (tri-doshas),
o que difere é a quantificacdo de como eles se apresentam em cada um de nés. Da
interacdo dos elementos, temos o0 seguinte:

e Eter e ar manifestam-se como VATA DOSHA.
e Agua e fogo, como PITTA DOSHA.
e Agua e terra, como KAPHA DOSHA.

Os tri-dosha séo responsaveis por todas as funcdes do corpo e da mente.
Trata-se de um equilibrio harmonioso entre eles, gerando salde e a sensacao de
bem-estar (NARAYANASAMY, 2006, p. 605.)

Todo ser humano possui estes trés principios biolégicos no corpo, havendo a
predominancia de um ou mais deles (GASPERI; RADUNS; GHIORZI, 2008, p. 497.)
Estes trés tipos de energias funcionais estdo presentes em tudo e em todos 0s seres
(LAD, 1998, p.26.) Estes trés principios biolégicos (DNA energéticos) derivam dos
cinco elementos que formam a realidade material do Universo. Os doshas
desempenham funcdes caracteristicas no corpo e estas estdo relacionadas com o

papel que eles apresentam na natureza.
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Vata

Vata € a energia funcional a qual surge da combinacdo dos elementos ar e éter.
Logo, caracteriza-se como “energia do movimento”. Produz todos os movimentos
gue ocorrem no corpo e na mente, constituindo a causa de qualguer movimento;
desde os movimentos celulares até o fluxo dos pensamentos sdo governados por
vata.

Vata rege 0s movimentos inspiratorios e expiratérios, o piscar dos olhos, o
movimento dos musculos e tecidos, a sistole e a diastole, os deslocamentos de
todas as membranas celulares e do citoplasma, as movimentagées dos impulsos
nervosos, o peristaltismo. E o estimulo que promove a digest&o, pois ele atua sobre
a secrecdo de sucos gastricos e horménios. Existe vata nos érgados ocos, nas
articulacbes e nas cavidades dos ossos (particularmente, nos quadris e na coluna
lombar). Assegura a circulagdo sanguinea e linfatica. Também comanda os
movimentos das excretas corpéreas. E responsavel pela ejaculacdo e pelo
deslocamento dos Ovulos femininos. Proporciona a fecundacdo e os movimentos
das células na fase de multiplicacdo celular. Assim, vata auxilia na formacéo do feto.

Vata € a energia cinética do corpo, que da o inicio ao movimento de todas as
funcdes, da direcdo ao sistema de pensamentos, é responsavel pela fala, sensacao,
tato, audicdo e olfato e pelo sistema de informacao do cérebro, estado consciente e
inconsciente. Regula as fun¢Bes psicossomaticas do corpo e todo o fluxo nervoso
(sistema nervoso central e periférico). Vata apresenta como caracteristicas: frio,
seco, rapidez, sutil, leve, movel, irregular e todo penetrante (VERMA, 2003, p. 72;
LAD, 1998, p. 32))

O principal local de vata é o colon.

Pitta

Pitta surge da combinacdo dos elementos agua e fogo e caracteriza-se como a
energia de transformacdo. Pitta administra a digestdo, a absorgcéo, a assimilacéo, a
nutricdo, o metabolismo, a temperatura corpérea, a vivacidade e a cor da pele, o
brilho dos olhos, a visdo, a fome, a sede, o vigor sexual, os processos de
aprendizado (inteligéncia) e o entendimento (compreenséo). Trata-se de processos
iniciais da digestdo, ocorridos por intermédio das transformacdes enzimaticas
(digestdo), ocorridos igualmente no intestino delgado, no estbmago e em

microprocessos digestivos (em ambito celular).
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Pitta € quente, oleoso, agudo, pungente, azedo, intenso, acido, fétido, liquido e
possui “odor” carnal (VERMA, 2003, p. 74; LAD, 1998, p. 32).

Kapha

Kapha é formado pela combinacdo dos elementos terra e agua. Constitui toda a
estrutura soélida do corpo. E ele quem da sustentacio e firmeza. Da combinacdo dos
elementos que compdem kapha, sdo produzidos: os materiais para a estrutura fisica,
a manutencao da resisténcia e a imunidade do corpo, a lubrificacdo das articulacdes,
a promocao da cicatrizacdo, a formacgédo das camadas da pele, o preenchimento dos
espacos, conferindo-lhe base sélida e a preservacdo de uma reserva de energia
para os processos metabdlicos. Ele esta presente tanto na formacéo das estruturas
guanto no muco e na formacéo das excretas, bem como das secrecdes sexuais e de
todos os tecidos do corpo. Kapha é sodlido, macio, vagaroso, doce, rigido, frio,
pesado, pegajoso.

Juntos, os tri-doshas controlam todas as atividades metabdlicas: anabolismo
(kapha), metabolismo (pitta) e catabolismo (vata). Quando vata estd em
desequilibrio, o metabolismo sera afetado, resultando em excesso de catabolismo, o
gue desencadeia o0s processos de deterioracdo do corpo. Quando o anabolismo é
maior do que o catabolismo, h4 um grande crescimento e reparo dos Orgaos e
tecidos (LAD, 1998, p. 33.)

Os doshas também estdo associados aos periodos da vida. Assim, a infancia é
considerada uma época em que a crianca esta formando toda a sua estrutura, por
isto necessita de maiores reservas de todos os elementos, se encontra no periodo
kapha. Ja na adolescéncia, o predominio da turbuléncia dos horménios é
considerado um periodo pitta. E, ao envelhecermos, o nosso corpo comeca a reduzir
0 metabolismo e aumenta o catabolismo. O corpo inicia sua deterioracao,

caracteristica da predominancia de vata dosha.

3.6 Prakriti — a constituicao natural em harmonia

Cada pessoa tem alguma forma de predominio ou a tendéncia de predominio
de um ou dois dos doshas. Esta preponderancia determina o carater fundamental, a
natureza ou a constituicdo pessoal de cada um.

Os trés doshas formam combinacdes entre eles:

e Vata;
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e Pitta;
e Kapha,;
e Vata-Pitta;

e Pitta-Kapha;
¢ Vata-Kapha,;
e Vata-Pitta-Kapha.

Estas combinacdes (ou um dos dosha predominante) determinam a
constituicdo fisica, mental e emocional de um determinado individuo. Esta natureza
basica € denominada prakriti. De acordo com a prakriti, cada pessoa apresenta
caracteristicas fisicas, mentais, emocionais, comportamentais e espirituais. A prakriti
define a nossa rotina, 0s nossos habitos, preferéncias, dietas e etc.

Normalmente, pessoas vata sao fisicamente pouco desenvolvidas, o0 peito é
plano, veias e tenddes visiveis, a pele é seca e fria, apresentam rachaduras com
facilidade e descamacdes. Podem apresentar pintas com a tendéncia a serem
negras. Inclinam-se a serem longilineos e com o0s o0ssos e articulacbes
proeminentes, devido a musculatura pouco desenvolvida. Os cabelos tendem a ser
enrolados e escassos, as sobrancelhas finas e os olhos com pouco brilho. Os olhos
podem ser fundos, pequenos, secos e ativos. A conjuntiva, seca. As unhas sao
asperas e guebradicas e as articulagdes tendem a rangerem. O formato do nariz é
pontudo e voltado para cima. Além disso, produzem pouca urina e as fezes
apresentam-se secas, escassas e em pequena quantidade. Tém menos tendéncia a
transpiracdo. O sono pode ser inconstante e pouco. As Maos e 0S pés sao
constantemente frios.

Como o ar e o éter sdo bastante irregulares, variam de humor e opinido
rapidamente. S&o rapidas para aprender, mas também para esquecer. A mente
tende a ser instavel, inquieta. Apresentam medo, irritacdo e tém calafrios. Ansiosos,
cansam-se facilmente. Sdo nervosos, mas também séo criativos e eloquentes.

Pessoas pitta apresentam altura média, corpo atlético e com constituicdo
muscular desenvolvida. Podem apresentar sardas e frequentemente apresentam
problemas dermatolégicos relacionados aos excessos de toxinas e acne. A pele é
macia, quente, propensa a verrugas, manchas, sardas, rugas e a irritacbes

alérgicas. E comum a perda de cabelos prematura e cabelos grisalhos; os olhos s&o
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penetrantes, as unhas, macias e a ponta do nariz e as bochechas tendem a ser
avermelhadas.

Revelam um forte metabolismo, boa digestdo e grande apetite. O sono é de
meédia duracado, porém ininterrupto. Produzem grande quantidade de urina e fezes,
as quais sao regulares, macias e abundantes. Como caracteristicas, também ha o
excesso de transpiracdo e com odor corporal, aguecem-se facilmente, de modo que
MAaos e pés sao quentes. Sdo extremamente disciplinadas e organizadas, tendem ao
perfeccionismo, sédo facilmente irritaveis, bons lideres e oradores. S&o ainda
energéticos, obsessivos, ambiciosos, e possuem brilho mental.

Pessoas kapha apresentam um corpo bem desenvolvido, tendem a ter
excesso de peso. O peito € expansivo e largo, os musculos e a camada adiposa séao
bem desenvolvidos, os 0ssos, proeminentes, a pele é macia, oleosa e lustrosa, mas
também fria e palida. Os olhos sédo grandes e brilhantes, a conjuntiva tende a ser
avermelhada. Dormem profundamente, sdo lentos, e todo o metabolismo é devagar.
Aprendem vagarosamente, mas tém excelente memoria. Nao gostam do frio amido,
concentram bastante muco.

Tém apetite regular, porém a digestdo € bem lenta; a transpiracdo €
moderada, havendo abundancia de secrecdes. Exibem cansaco fisico e mental,
inércia, depressdo, sendo apegados e possessivos, mas também podem ser calmos,
tolerantes, amorosos.

Conhecer a prakriti nos auxilia a estabelecer uma rotina diéria apropriada e de
acordo com as necessidades de cada um, respeitando a natureza de cada individuo.
Também nos fornece informacdes que podem nos ajudar a direcionar uma dieta
apropriada, habitos saudaveis, tendéncias e propensfes a doencas especificas e
fatores que ajudam a manter este equilibrio.

Prakriti pode ser vista como o nosso “DNA energético”, o qual norteia as
nossas atitudes, a maneira como somos afetados pelo meio externo e como
respondemos a ele. Manter o nosso “DNA energético” em equilibrio € a meta do

ayurveda.

3.7 Vikruti — a constituicdo de um individuo em desarmonia
Vikruti € considerada a desarmonia ou o desequilibrio dos doshas. Quando
um ou mais destes elementos encontram-se agravados (em desarmonia), a doenca

pode ser gerada.
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Somos constantemente afetados por fatores intrinsecos e externos. As
nossas emocodes participam do processo de adoecimento do corpo (CALDEIRA;
MARTINS, 2001, p. 17.)

Em todos os processos de adoecimentos, 0 que iremos avaliar e determinar
a Vikruti, ou seja, aguela constituicdo em desarmonia que o individuo apresenta
agora. Nem sempre a Vikruti expressa uma patologia, mas manter o estado de

desequilibrio dos doshas iré facilitar a propensao do individuo a doencas.

3.8 O processo saude-doenca no ayurveda

Nossas almas sdo uma parte de Purusha (nossa natureza sutil) e passamos
por ciclos de nascimentos e morte, chamado de Samsara (ciclo das encarnacgoes),
segundo o Samkhya. As acfes (karmas) que praticamos em uma vida geram uma
reacdo a qual se manifesta nesta ou em uma proxima vida. Os frutos, em termos de
nascimento, dor e prazer, sdo decididos sempre que encarnamos novamente
(VERMA, 2003, p. 196.)

Os karmas estdo acontecendo o tempo todo e ndo se limitam a tempo e
espaco, jA que somos integrantes de elementos sutis que se inter-relacionam
constantemente. Desta maneira, as a¢gdes que praticamos em vidas passadas irdo
influenciar o0 nosso momento presente; consequentemente, todas as acdes de agora
irdo promover o ciclo ininterrupto de Samsara. Expandir os limites da consciéncia é a
meta do yoga, e assim dar fim a roda de encarna¢des de Samsara.

Daiva séo os atos realizados nesta vida ou em vidas anteriores e purusakara
sdo os atos que fazemos nesta vida. Segundo o ayurveda, para que tenhamos
longevidade e qualidade de vida, dependemos de nossos daiva e purusakara
(VERMA, 2003, p. 196.)

O nosso daiva pode estar refletido na nossa condi¢cdo de saude debilitada de
agora, por exemplo, uma pessoa, devido a um mau karma na vida anterior,
apresenta a suscetibilidade a doengas pulmonares. Dependendo de bons ou maus
habitos praticados nesta vida (purusakara), esta pessoa pode desenvolver uma
doenca cronica e manter-se amarrada a roda de Samsara (ciclo incessante de
encarnacdes). Contudo, isso ndo quer dizer que uma pessoa com uma boa saude
possa se descuidar; caso isto ocorra, serdo produzidas agées negativas que mais
cedo ou mais tarde se tornardo doencas fisicas.
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Manter o corpo saudavel (em todos os aspectos) auxilia o desenvolvimento
espiritual, e para isto o ayurveda preconiza disciplinas rigidas, dietas especificas e
rotinas diarias para manter o equilibrio dos doshas e evitar o aparecimento de
doencas. As doencas ocorrem em virtude de nossas acdes, sejam elas passadas ou
atuais. O ambiente, as emocdes, o0s alimentos, o0s relacionamentos, 0s
pensamentos, e as nossas atitudes refletem no nosso corpo como um estado
harmonioso ou n&o.

Facilmente compreendemos estas ideias quando nos deparamos com
pessoas que sofrem, por exemplo, de gastrite nervosa. Notamos as emocdes de
raiva e ansiedade em conjunto com uma alimentacdo desregrada. Assim, devemos
entender o processo saude-doenca dentro do ayurveda como uma manifestacdo
psicossomatica, fruto da interacdo com estimulos externos negativos (sejam eles:
alimentos nocivos, micro-organismos, baixas emocdes, entre outros).

A nossa prakriti € sensivel a: determinadas condi¢des climaticas, alimentos,
estados emocionais, relacionamentos, circunstancias sociais, idade, periodo do dia,
ciclo circadiano; o que ira interferir na harmonia dos doshas, e consequentemente
causar o aparecimento de doencas e/ou propensao a estas.

Vata, por apresentar em sua composicdo uma grande quantidade dos
elementos ar e éter, sofre com as temperaturas baixas, pois resfria o0 corpo
rapidamente. Vata, se agravado, produz rigidez e dor generalizada, paralisias,
caimbras, doencas do sistema nervoso central, constipacao intestinal, osteoporose,
dor articular, vertigem, tremores, doencas respiratorias, artrite, anorexia e insénia.

Pitta, formado pelos elementos agua e fogo, é bastante suscetivel ao calor.
Por serem extremamente irritveis, sofrem com: alergias, herpes, inflamacdes,
tonsilites, estomatites, Ulceras e febre.

Kapha apresenta os elementos que formam as estruturas da terra e agua.
S&o0 sensiveis ao frio umido. Como o seu metabolismo € muito lento, tendem a
obesidade. Produzem muito muco, doencas respiratorias com congestdo e grande
volume de secrecdes, digestéo lenta, letargia e depresséo.

Falamos dos mecanismos da doenga no corpo e, dentro do ayurveda,
possuimos “for¢as/energias” que sustentam positivamente a nossa vitalidade. Eles

sdo formas ainda mais sutis que atuam nos doshas.
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Prana, ojas e tejas

Estas sdo energias psiquicas que promovem saude, bem-estar e criatividade.
Com a pratica do yoga e o cuidado com o corpo adequado, o praticante (do yoga e
do ayurveda) procura manter os niveis de prana, ojas e tejas elevados, pois, como
sdao formas “purificadas” dos doshas, ndo apresentam o0 mesmo potencial para
causar doencas (FRAWLEY, 1999, p. 44.)

e Prana é a forma sutil de Vata;
e Tejas é a forma sutil de Pitta;
e Ojas é a forma sutil de Kapha.

Prana é a energia sutii do ar e do éter (vata dosha). Coordena o
funcionamento psicofisico, a respiracdo, os sentidos e a mente. Esta energia
trabalha no despertar dos altos niveis de consciéncia, entusiasmo, criatividade e
capacidade de adaptacédo (flexibilidade mental). Por intermédio dos pranayamas
(exercicios respiratérios), o yogin ou a yogini (praticantes de yoga) aprende a
conduzir o fluxo do prana adequadamente, desenvolvendo motivacado espiritual e
equilibrando a energia mental.

Tejas é a parte sutil de pitta. E a forca essencial do nosso corpo, que
promove todos o0s processos de digestao (digestdo de alimentos, pensamentos,
emocdes, micro-organismos). Ele também governa os altos niveis das capacidades
perceptivas.

Como “fogo central”, possuimos &gni, sendo responsavel pelas
transformacdes no ambito da digestdo do nosso corpo (sistemas de enzimas,
absorcao, digestao, assimilacdo dos alimentos). O nivel mais sutil € tejas, que ira
afetar a transformacéo e a nutricdo de todos os tecidos corpéreos (dhatus). Cada
tecido possui seu préprio (agni).

Tejas promove coragem, insights para que possamos tomar decisdes
baseadas no discernimento. Ja ojas é a parte sutil para manter a resisténcia fisica,
mental e 0 nosso vigor. Ele nutre os tecidos do corpo e da nossa mente, auxiliando a
despertar os sentidos mais desenvolvidos. Ter um bom nivel de ojas € necessario
para despertar o sentimento de “vontade de viver” e “alegria da vida”. E é importante
para que tenhamos um desenvolvimento consistente, paciente; com tranquilidade,
calma, paz e confianca. Ojas possui 0s cinco elementos dentro dele e ira ajudar a

formar os tecidos (dhatus). E responsavel por manter o sistema imunolégico
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fortalecido, boa memodria e o apetite sexual. Ojas nos mantém firmes e seguros
como uma rocha e traz toda a esséncia do amor e da compaixao.

Na sequéncia, daremos uma breve explanacdo sobre os termos mais
utilizados no processo saude-doenca.
Dhatus

S&o0 os elementos construtores do nosso corpo. E por meio deles que o nosso
corpo adquire estrutura, meios para nutrir, para dar sustentacdo e para promover o
crescimento ao nOSso corpo.

Existem sete dhatus, os quais serdo descritos de acordo com a sua funcao,

na tabela abaixo.

Quadro 2 — Os sete dhatus e suas fungdes

Rasa dhatu E formado _por tudo o que comemos, bebemos, lambemos e
engolimos. E o plasma, o sistema linfatico e as células brancas do
sangue.

Rakta dhatu E composto pelo plasma (rasa dhatu) e pelos componentes vermelhos

do sangue. Oxigena todo o corpo.

Mamsa dhatu E produzido pelos dois tecidos anteriores, formando o tecido muscular,
0 qual d& sustentacdo e estrutura ao corpo. Protege os 6érgaos vitais,
promove o movimento.

Meda dhatu Tecido adiposo e as gorduras. Protege os musculos e 0s 0ssos, da
lubrificagcéo e oleosidade a todos os tecidos.

Asthi dathu E um tecido permanente. Tecido 6sseo e cartilaginoso. D& suporte e
apoio para os musculos e o tecido adiposo. Também oferece estrutura
rigida para proteger os 6rgaos vitais.

Majja dhatu Composto pela medula éssea e pelos nervos, ele “unta” o corpo,
preenche o0s 0ssos, transporta 0s impulsos motores e sensoriais.
Também inclui o cérebro, a medula espinhal e os neurénios.

Shukra dhatu e Shukra é composto pelo sémen e pelas secre¢cdes masculinas.
Arthaya dhatu Arthava dhatu € composto pelos Ovulos, endométrio e fluidos
femininos. S&o responsaveis pela procriacao.

Fonte: VERMA, 2003, p. 92

Malas
Malas séo as excrecOes produzidas pelo nosso corpo. Séo as fezes, a urina e
o suor. O correto funcionamento de todo o metabolismo do nosso corpo permite que

0S nutrientes sejam adequadamente absorvidos, transformados, produzindo de
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forma equilibrada e constante suas excre¢des (malas). Auxiliam no diagndstico e, se
nao forem corretamente eliminados, produzem ama, excesso de toxinas. Estas
toxinas circulam por todo o corpo, intoxicardo os dhatus e nos deixam suscetiveis a

doencas.

Srotas

Sao todos os tubos ou canais de nutricdo e excrecado, auxiliam o metabolismo

Quadro 3 — Srotas

Prana Vaha Transporta o ar para todas as partes do corpo
Anna Vaha Transporta os alimentos solidos e liquidos
Udaka ou Ambhuva Vaha Transporta agua
Rasa Vaha Transporta a linfa
Rakta Vaha Transporta 0 sangue
Mamsa Vaha Carrega os nutrientes dos musculos e suas
excretas
Meda Vaha Supre os tecidos com gorduras
Ashti Vaha Carrega os nutrientes e as excretas dos 0ssos
Majja Vaha Supre a medula, o cérebro e o sistema nervoso
Sukra Vaha Transporta 0 esperma e 0s nutrientes para ele
Arthava Vaha Carrega a menstruacao
Stanya Vaha Transporta o leite da amamentagéo
Mutra Vaha Carrega urina
Purisha Vaha Carrega fezes
Sweda Vaha Carrega o0 suor
Mano Vaha Transporta 0s pensamentos
Fonte: LELE; FRAWLEY, 2005, p. 93
Marmas

Sao considerados locais vitais, como: cabeca, bexiga e coragcdo. Um ponto

marma também é caracterizado pela juncdo de dois ou mais tipos de musculos,
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veias, ligamentos, 0ssos e articulagdes. Sushuruta descreve 107 marmas no NOSSO
corpo, podendo incluir a pele como o 1082 marma (LELE; FRAWLEY, 2005, p. 52.)
Os marmas séo pontos ou regides nos quais a energia vital (prana) pode ser
atingida e retirada do nosso corpo. Estes pontos podem ser manipulados para
movimentar a energia vital para todos os tecidos, 6rgdos ou sistemas especificos do

NOSSO COrpo.

Nadis

Sado canais especificos por onde circula a bioenergia prana. Os nadis sdo
canais sutis que saem dos chakras (centros de energia) para os diversos pontos do
corpo e energizam nossos sistemas fisioldgicos; sdo fluxos de energia perceptiveis.
Junto aos sete principais chakras, o yoga apresenta catorze nadis principais. E,
destes, trés sdo considerados centrais, que controlam o fluxo da energia por meio da
respiracdo. Cada nadi é identificado por um ponto, abertura ou orificio na superficie
do corpo. Cada nadi € também ligado a certos marmas (LELE; FRAWLE, 2005,
p.64.)

Chakras

S&o0 os principais centros de energia do corpo sutil; eles captam, armazenam
e transmitem a bioenergia prana. Existem sete principais chakras que se localizam
ao longo da coluna vertebral. Ndo entraremos em muitos detalhes a respeito deles,
porém é importante saber que eles mantém uma relagdo com os Orgdos dos
sentidos, os 6rgdos motores, as qualidades dos sentidos, 0os nadis e 0s sistemas
corporais (LELE; FRAWLE, 2005, p. 44.)

3.9 O individuo e as suas principais propensdes a desequilibrios segundo o
ayurveda

O diagnostico no ayurveda envolve um enfoque holistico do individuo. A
determinacao da vikruti e da prakriti por alguns Vadhyas (médicos ayurvédicos) é
realizada mediante uma investigacdo muito abrangente e o exame fisico
convencional, acrescido de técnica/procedimentos de diagndsticos proprios do

ayurveda.

Este diagnostico trata-se de questionar cada um sobre o seu histérico

(médico e familiar), o seu estilo de vida, os seus padrdes comportamentais, a
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apresentacao de caracteristicas pessoais (pele, unhas, cabelos, ossos, musculos), o
funcionamento dos processos metabdlicos. Além disso, verificam-se também a
avaliacdo das funcbes de todos os orgaos (por intermédio da ausculta cardiaca e
pulmonar), a pulsologia, o funcionamento do trato gastrointestinal. Estas
caracteristicas tornam o diagndstico ayurvédico personalizado (NARAYANASAMY,
2006, p. 605.)

Por meio da entrevista e do exame fisico que abrange uma avaliacdo dos
dhatus, srotas, nadis, chakras, malas, prana, ojas, tejas e da vikruti (termos
elucidados no capitulo anterior), o médico ou o terapeuta determinam as
desarmonias.

O exame da lingua, a densidade das fezes, a oleosidade e a densidade da
urina, as preferéncias alimentares, as reacoes fisioldgicas a temperatura ambiente, o
sono, a concentracdo, 0s sentimentos mais presentes, sdo alguns outros fatores
analisados dentro de uma consulta ayurvédica (LAD, 1998, p.60.) A maneira de
manifestar a espiritualidade, a rotina diaria e o modo de encarar a vida também
apresentam conotacdo importante. O diagnostico ayurvédico baseia-se em trés
partes: darshana (observacéo), sparshana (toque), prashna (questionamentos).

Podemos sintetizar as ideias acima por meio dos oito pontos fundamentais
utilizados no diagndstico ayurvédico “Astha Sthana Pariksha” (MISHRA; SINGH;
DAGENAIS, 2006, p. 606.)

1. Pulsologia (nadi pariksha).

. Urina (mutra pariksha).

. Fezes (mala pariksha).

. Lingua (jihva pariksha).

. Sons do corpo (sabda pariksha).
. Olhos (netra pariksha).

. Pele (twacha pariksha).

0o N o 0o~ WODN

. Todo o corpo (akriti pariksha).

Uma avaliacdo adicional pode incluir: capacidade digestiva (agni pariksha),
habitos pessoais (satmya), e resisténcia do paciente (bala).

Os principais elementos considerados para o diagnostico sao:

1. As razGes mais recentes para o adoecimento (nidan).

2. Os sintomas de alerta (purv rupa).

3. A sintomatologia classica (rupa).
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4. Medidas terapéuticas com a proposta de diagnostico (upasaya).

5. Patogénese.

O diagnoéstico é abrangente, ao situar o individuo em relagcdo ao ambiente
externo como o Universo, e ao mesmo tempo é focado em determinar a vikruti, para
poder estabelecer um plano de cuidado e uma rotina diaria mais apropriada, para
gue se encontre um estado de equilibrio mais intenso. Este seria um facilitador para

0S processos de meditacdo e a expansao da consciéncia.

3.10 Plano de cuidados para manutencdo e equilibrio da saude segundo o
ayurveda

Os tratamentos ayurvédicos sdo baseados em: dieta apropriada para
equilibrar ou manter o equilibrio da prakriti, manutenc¢éo do sono, repouso adequado
e envolvimento sexual saudavel como os trés pilares para a boa saude. Estes
aspectos sdo suplementados pela higiene pessoal, massagem e exercicios
(NARAYANASAMY, 2006, p. 606.)

As interacbes com a sociedade, a rotina diaria de acordo com as
caracteristicas individuais e segundo as esta¢des do ano, clima, periodo menstrual e
gravidez séo itens que fazem parte do plano de cuidados ayurvédicos como uma
disciplina rigida a ser seguida.

Podemos dizer que a medicina ayurvédica enfoca o individuo nos niveis:
fisico, mental, emocional, espiritual e social. O ayurveda utiliza-se de inUmeras
intervencdes, como plano de cuidados. O plano de cuidados ayurvédico, propde
além de medidas preventivas, a manipulacdo de ervas e alimentos especificos numa
determinada dieta, procedimentos terapéuticos (chikitsa), medicamentos herbais e
minerais, disciplinas éticas (yamas e niyamas, de acordo com 0 yoga), disciplinas
espirituais (repeticbes de canticos, concentracdes, abstracbes dos sentidos, rituais)
e a boa nutricdo mental.

O Charaka Samhita preconiza quatro componentes para 0 processo do
cuidado:

1. O médico: com adequado treinamento, conhecimento e experiéncia.

2. O remédio: deve ser facilmente encontrado, disponivel, efetivo, oferecer

variedades de preparacao e ser facil de fazer.

3. O paciente: ter boa memoria, ser disciplinado, ndo ter medo, e conhecer

todas as informacdes acerca da desarmonia. Deve seguir as instru¢des para
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tomar a medicacéo, respeitando a dieta, as mudancas dos habitos de vida e
se exercitando.

4. O enfermeiro/cuidador/terapeuta: deve apresentar destreza, agilidade,
lealdade e ser cuidadoso (MISHRA; SINGH; DAGENAIS, 2001, p. 36.)

3.11 Plano de cuidados, disciplinas e rotinas diarias para manutencdo da
saude

De acordo com o Charaka e o Sushuruta Samhita, os dois textos mais antigos
do ayurveda, sdo enfocadas 4 etapas no processo do cuidar.

1. Shodana (limpar).

2. Shamana (reduzir, pacificar a intensidade da doenca).

3. Rasayana (rejuvenescimento).

4. Satwajaya (norteamento mental e cura espiritual).

As intervengfes com a dieta, rotina de vida, norteamento espiritual, exercicios
fisicos, yoga, mantras, concentracfes, abstracfes dos sentidos, remocdo de
preocupacdes excessivas, medicamentos e terapias sao prescritas de acordo com a
caracteristica pessoal (prakriti) ao desequilibrio dos doshas.

E importante ressaltar que no ayurveda estas 4 etapas do processo do
cuidado terdo influéncia ndo s6 no corpo fisico, mas também afetam a mente, as
emocBes e o desenvolvimento espiritual. Receber uma massagem ayurvédica
envolve um conjunto de outras técnicas, como mantras (repeticdo de palavras ou
sentencas que causam uma vibracdo harmoniosa), aroma adequado, Oleo
medicado, erva prescrita especificamente, postura meditativa do terapeuta, a
devocéao espiritual, da disciplina e o comprometimento, a observagéo e a sequéncia
correta da técnica, conhecimentos de fisiologia e anatomia, bem como a
fisiopatologia e os movimentos energéticos (MISHRA; SINGH; DAGENAIS, 2001, p.
37.)

Shamana (purva karma)

Sao medidas que visam reduzir os efeitos da desarmonia dos doshas para
poder preparar o corpo para o shodana (pancha karma, purificacdo, desintoxicacao),
caso seja necessario. Serve para “encorajar” o corpo a abandonar as toxinas,
segundo Vasant Lad (1998).
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Os textos ayurvédicos descrevem 7 tipos de purva karma, segundo Mishra,
Singh e Dagenais (2001, p. 45.)
1. Dipan (acender o fogo digestivo).
. Pachan (consumir as toxinas).
. Ksu-nigrah (repouso).
. Trut-nigrah (restricdo de agua).
. Vyayam (yoga).
. Atap-seva (banho de sol).

~N OO OB~ WD

. Marut-seva (exercicios respiratérios e meditacao).
No purva karma, também se aplicam outras técnicas, com a finalidade de
diluir, conduzir, lubrificar, aquecer, esfriar, secar, nutrir, ou seja, tentar equilibrar os

doshas para restabelecer a harmonia do paciente. Entre elas, encontram-se:

e Snehana (oleagdo externa ou interna por meio de massagem suave ou
oleacéo dos orificios do corpo).

e Massagem abhyanga (massagem corporal e facial realizada com o6leos de
ervas especificos para cada dosha; auxilia na revitalizagdo dos tecidos do
corpo — dhatus, facilitando a eliminag&o das toxinas).

e Massagem udhwarthana (similar a abhyanga, porém utiliza pé de ervas
adequado a cada dosha).

e Massagem garshana (com uma luva de seda, é uma massagem aplicada no
corpo, exceto rosto e cabeca, utilizando-se 6leo vegetal morno e com ervas
em po, principalmente para reducéo de peso).

e Marmaterapia e massagem kalari: utiliza-se dos pontos marmas para atingir o
equilibrio da bioenergia prana, circulando em todo o corpo. A massagem
kalari é especialmente aplicada em lutadores, dangarinas e pessoas que
realizam bastante esforco muscular.

e Shirodhara (um 6leo morno especifico € derramado na testa e na cabecga,
continuamente, durante um periodo de 30 a 60 minutos).

e Takradhara (similar ao shirodhara, porém utilizamos o “buttermilk”, soro do

leite).
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e Pinda Sweda (técnica de nutricdo que usa arroz cozido, amarrado em forma
de "trouxinhas", imersas em uma decoccao herbaria e leite ou 6leo morno.
Estas "trouxinhas" séo utilizadas para massagear todo o corpo).

e Patra Pottali Sweda (semelhante ao Pinda Sweda, porém usa a planta fresca,
compostos herbarios e 6leos especificos).

e Pizzichili (6leo medicado ou leite medicado; é derramado no corpo nas
direcGes das correntes de energia, enquanto o corpo € massageado).

e Tarpana (colocacao de “manteiga clarificada”, ghee puro ou ervas aquecidas,
em um envoltério feito de cereais para ser colocado ao redor dos olhos).

e Sweda (séo terapias a base do vapor de ervas, podendo ser utilizadas em
locais especificos do corpo ou no corpo todo).

e Lepas (emplastros por meio de ervas e decoccgoes).

e Basti (aplicagéo de 6leo morno medicado em locais especificos do corpo).

e Karna purana (limpeza do ouvido, lubrificacdo e estimulo mediante 6leos e
fumaga ou utilizando um cone de tecido com cera, especialmente preparado).

e Shiropichu (pasta preparada com ghee, ervas e 06leo; é aplicada em

determinado local com o auxilio de um tecido).

Shodana (Pancha Karma)

E a terapéutica baseada em cinco acdes de limpeza e desintoxicacdo do
corpo, para restabelecer o equilibrio dos doshas. Pancha karma atua no corpo fisico,
mental, emocional e energético.

Estes cinco procedimentos ndo precisam ser aplicados simultaneamente nem
funcionam para todos os pacientes, pois depende da desarmonia e da vikruti de
cada paciente.

1. Basti karma: acdo de limpar o intestino grosso, através do enema. Pela
introducdo de decocgfes de ervas e 6leos especificos, promove a limpeza do
intestino grosso.

2. Virechana: limpeza do estdbmago e duodeno através de decocc¢des de ervas e
Oleos especificos com acao purgativa. Atua em todo trato gastrointestinal.

3. Vamana: por meio de decoccbes de ervas e 0Oleos especificos, produz acéo
emética para a limpeza do estbmago e vias aéreas superiores. Pode atingir

também os pulmdes, eliminando muco excessivo.
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4. Nasya: administracdo nasal de decoccbes de ervas, ervas em p6 ou Oleos
medicados, através das narinas.
5. Rakta Mokshana: procedimento pouco utilizado, sangria para purificacdo do

sangue.

Rasayana

E comparada com a moderna dieta de suplementos e formulacdes, a qual
contém: proteinas, minerais e vitaminas. Sao utilizadas ervas, consideradas as
melhores ervas tdnicas e afrodisiacas, e que possuem grande potencial para
promover a regeneracdo de todos os tecidos (MISHRA; SINGH; DAGENAIS, 2001,

p. 46.)

Satwajaya
E o norteamento espiritual dentro do processo do cuidado. O médico e o
enfermeiro/terapeuta instruem métodos e aconselhamentos de acordo com a Vvisao
espiritualista do yoga e do ayurveda. Utilizam-se ainda a astrologia védica e a
guiromancia (ambas denominadas Jyotish Veda), e a harmonizacdo dos objetos,
moveis e cdmodos de uma casa (Vastu Shastra) como instrumentos para o
satwajaya.
Como ciéncias irmas, yoga e ayurveda aliam suas técnicas para estabelecer
um conceito holistico de satude. Sdo empregadas técnicas do yoga como:
e Prathyahéra: abstracéo dos sentidos.
e Dharana: concentracao.
e Asanas: posicées psicofisicas.
e Pranayamas: exercicios respiratorios para o controle do prana (bioenergia).
e Yoganidra: relaxamento neuropsiquico.
e Gandhachikitsa: utilizagdo dos aromas.
e Varnachikitsa: utilizacdo da cromoterapia.
e Mantra: repeticbes de silabas ou frases que produzem uma vibragdo sonora
capaz de produzir diferentes estados mentais.
e Anna Yoga: alimentacao yogue.

e Kriyas: purificacéo.
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e Mudras: gestos magnéticos que promovem a movimentagcdo do prana

(bioenergia).

3.12 Pensamento norteador para cuidar do outro ayurvédicamente

O cuidado dentro do ayurveda baseia-se em conceitos holisticos de maneira
ampla. Nao envolve apenas o micro e macrocosmo de um ser humano, mas todas
as relacbes e acdes praticadas por ele no presente e no passado, irdo ser fatores
influenciados do estado de saude do futuro.

Inclue-se ainda a particularidade de uma constituicdo sempre individual e
sem comparacfes para cada individuo, considerando a influéncia dos doshas
formadores de sua prakriti (constituicdo individual / DNA energético), genética e

meio ambiente (familia e comunidade).

a) O cuidado baseia-se no equilibrio do individuo, momento atual (vikruti), de
acordo com as suas caracteristicas naturais (prakrit). O seu modo de viver
(dinachéarya), suas necessidades e a adaptacdo ao meio em que ele esta inserido

sdo fatores considerados dentro do diagnéstico e do plano de cuidados.

b) Interacdo com o meio externo influenciando o processo saude-doenca.

Pensamos no conceito de matéria como algo extremamente rigido e denso,
mas nos esquecemos da concepc¢do do atomo e seus elétrons, processo no qual
podemos ver que a maior area € composta pelo campo eletromagnético e suas
respectivas camadas. Ndo somos apenas uma matéria densa, pois constantemente
somos influenciados por uma imensa quantidade de informagdes por meio do nosso
corpo.

c) Autocuidado: seguir os principios éticos de manter a pureza e a higiene do corpo
e da mente é algo que proporciona um corpo mais equilibrado, para podermos no
dedicar ao nosso dharma (missdo, caminho de vida) e desenvolver a nossa
espiritualidade.

d) Saude facilita a expansdo da consciéncia: para que possamos expandir nossa
consciéncia por meio das praticas espirituais do yoga, utilizamos técnicas de
meditacdo; a fim de meditar, precisamos ter um corpo livre de preocupacdes

excessivas e limitacdes fisicas/mentais.
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e)

f)

9)

Cuidado terapéutico: a india € uma civilizacdo pioneira no cuidado terapéutico. A
terapia ayurvédica é um processo que utiliza diversas técnicas dentro de um
relacionamento interpessoal, cujo intermédio de um profissional (terapeuta) visa
estabelecer o equilibrio.

Interacdo com o todo: estamos em constante interagdo com todos os sistemas a
nossa volta, sejam eles: o ambiente, as pessoas, 0S outros seres vivos, as
emocdes, 0S pensamentos, as energias. Assim como recebemos estas
influéncias, emitimos influéncia sobre eles. De forma consciente ou inconsciente,
pois Somos energia em constante movimento e interacgéo.

Transferéncia de energias: partindo do principio da atomicidade da matéria, que
€ carregada com cargas elétricas, todo 0 nosso corpo é capaz de gerar, receber

e transmitir energia. Seja ela pelos processos mentais, emocionais ou fisicos.
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4 O METODO E OS PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Nesse capitulo, apresentamos a escolha do meétodo de pesquisa, o
instrumento de coleta de dados e o corpus da pesquisa. Trata-se de uma pesquisa
qualitativa de carater bibliografico. A metodologia utilizada foi a pesquisa do tipo
estado do conhecimento (ou estado da arte) que tem como objetivo levantar dados

sobre o conhecimento produzido a respeito de um determinado tema.

4.1 O que é estado do conhecimento

Severino, no livro “Metodologia do trabalho cientifico” (2007), afirma que, ao
escrevermos a metodologia de um trabalho cientifico, deveriamos explicitar o tipo de
metodologia que escolhemos e os métodos a serem utilizados. Para a realizacao de
nosso estudo, utilizamos a pesquisa denominada de estado da arte ou estado do
conhecimento. Esse tipo de pesquisa permite o levantamento e a analise das
producdes cientificas de um determinado tema.

A revisao de literatura, por meio da constru¢gédo do estado de conhecimento,
possibilita 0 norteamento de uma problematica atual. O ineditismo de uma pesquisa
e a validagdo do objeto de estudo podem ser instrumentos que possibilitardo a
indicacdo de caminhos inovadores e a ampliagdo de investigagdes empiricas
(MOREIRA, 2016, p.81.)

Propbe-se, nesta dissertagdo, primeiramente a analise de documentos
oficiais. Eles foram produzidos pela Organizagdo das Nagdes Unidas para a
Educacao, a Ciéncia e a Cultura (UNESCO), a legislagao brasileira, bem como a Lei
das Diretrizes e Bases da Educacao (LDB) e o Plano Nacional de Educagao do
Brasil (PNE), a fim de investigar as contribuicbes da meditagdo no panorama
educacional.

Por meio do estudo analitico e descritivo, analisaremos publica¢des de teses,
dissertacdes e artigos dos seguintes bancos de dados: CAPES, IBICT e PUBMED. A
intencdo com o levantamento é tragarmos um panorama categorizado da produgao
cientifica sobre a meditagcdo e a sua evidente inclusdo em escolas, delimitando as
publicacdes entre os anos de 2008 e 2018.

A delimitacdo do espaco de tempo das producgdes a serem estudadas visa um

estudo relevante no contexto atual. A partir desta analise, poderemos elencar
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elementos e contribuicbes para novos paradigmas na docéncia infantil. Neste

sentido,

estado de conhecimento é identificacdo, registro, categorizacdo que levem a
reflexdo e sintese sobre a produgéo cientifica de uma determinada area, em
um determinado espaco de tempo, congregando periodicos, teses,
dissertacdes e livros sobre uma tematica especifica. Uma caracteristica a
destacar é a sua contribuicdo para a presenca do novo na monografia
(MORISINI; FERNANDES, 2014, p. 155).

A producdo de uma reflexdo que envolva a analise de diversas producdes

cientificas, como: artigos, teses, dissertac¢des, livros e documentos oficiais relaciona-

se com o objeto de estudo desta pesquisa (a meditagdo e o processo de ensino e

aprendizagem). Incluem-se ainda as visées de mundo do pesquisador, o contexto

social, politico e cultural do tempo atual e as perspectivas globais das abordagens

de ensino-aprendizagem mais utilizadas. A seguir, apresentamos o0s passos do

percurso metodoldgico.

12 passo: identificacdo e selecdo de livros de importante relevancia
académica, relacionados com os seguintes temas: meditagdo, abordagens
educativas, yoga e ayurveda (pesquisa bibliografica sobre a tematica
proposta);

2° passo: busca e identificacdo de documentos oficiais no Ministério da
Educacao e referentes a inclusdo das praticas meditativas para a populagao
brasileira.

32 passo: analise de textos de producdo cientifica (artigos, teses,
dissertagdes) relacionados a meditacdo e suas contribuicdes no processo de
ensino-aprendizagem da crianga, na perspectiva nacional e internacional. A
selecao da producao literaria que ird compor esta pesquisa esta baseada nos
seguintes descritores: meditacdo, criangas escolares, aprendizagem,
educacao holistica, meditation, child school. Teremos como fonte de dados:
Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertagbes (IBICT), Banco de
Catalogo de Teses e Dissertagées (CAPES), RESEARCH GATE, SCIELO e a
Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos (PUBMED). Cumpre
lembrar que selecionamos materiais que possuissem como foco o campo da
educacio.

42 passo: sintetizacdo das propostas inovadoras desveladas por meio deste

estado de conhecimento e construgao do produto. A intencdo é a producao
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de um livro em formato PDF com instrugdes praticas para a incorporacao da
meditacdo em ambito escolar, disponibilizado gratuitamente por meio do

anexo em site www.enftatianacossia.com.br.

4.2 Banco de Catalogo de Teses e Dissertagoes (CAPES)

A busca inicial desta pesquisa no referido Banco de Catalogo de Teses e
Dissertacoes (CAPES) apresentou um total de 56 producdes (teses e dissertagdes)
relacionadas a meditagao e educagao holistica.

Destas, 23 foram classificadas como produgdes dos programas em educagao
no Brasil. Primeiramente, foram selecionadas 21 obras, por estarem diretamente
ligadas as contribui¢cdes e efeitos da meditacdo na aprendizagem da crianga. E, em
um segundo momento, destas 21 produgbdes foram escolhidas 7 para o estudo
completo, por estarem direcionadas ao ambiente escolar; sendo 5 dissertacdes e 1

tese e 1 artigo.

4.3 Research Gate
Por meio da busca com os descritores yoga e mindfulness selecionamos 2
artigos diretamente relacionados a aplicagdo em estudos de casos com criangas

escolas, os quais foram estudados na integra.

4.4 Scielo
Por meio da busca nesta banca de dados selecionamos 3 artigos
diretamente ligados a ansiedade e seus tratamentos, criangas escolares e praticas

integrativas.

4.5 Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos (PUBMED)

Na PUBMED, encontramos 61 artigos utilizando os descritores meditation e
child school, sem refinamento de datas. Selecionamos, 15 que abordavam as
praticas meditativas em escolas e, refinamos nossa selecdo para o estudo de 9
artigos na integra, pois estes estavam atrelados ao processo de ensino e

aprendizagem.

4.6 Bibliografia complementar


http://www.enftatianacossia.com.br/
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Os estudos e os conceitos da meditagao discorrerao baseados em Vasant
Lad, Deepak Chopra, Amit Goswami, Mircea Eliade e outros. Literaturas dos autores
Paulo Freire, Rafael Yus, Leonardo Boff entre outros abordam os temas de

educacgao essenciais para a realizagao deste estudo.

4.7 O que foi analisado

A realizacdo da analise sistematica das publicagcdes cientificas,
especificamente relacionadas a inclusdo de praticas meditativas no processo de
ensino e aprendizagem da crianga, englobou um total de 21 estudos selecionados
em bases de dados mundiais. A publicacBes respeitam a limitacdo temporal dos
tltimos dez anos (2008-2018), sendo 20 publicacdes entre 2012 - 2018 (ultimos 6
anos) e apenas 1 artigo (TDHA) foi publicado no ano de 2008.

Foram analisados:

> 1 Dissertacdo de Mestrado em Educacado, incompleta (pois a sua
publicacdo na integra, mencionava a data prevista de 24/08/2019.

> 4 Dissertacdes, na integra (2 realizadas no Mestrado em Educacéao, 1
no Mestrado em Educacao nas Ciéncias e 1 no Mestrado em Educacao Fisica).

> 1 Tese de Doutorado, na integra (Doutorado em Educac&o).

> 15 artigos (publicagéo cientifica).

> 2 artigos relacionados ao Transtorno do Déficit da Atencao (TDHA)

> 2 artigos referentes as evidéncias da Respiragdo Abdominal Lenta
(RAL) e seus beneficios clinicamente comprovados.

> 1 artigo referente aos processos bioldégicos da aprendizagem no
homem.

> 5 artigos trataram da inclusdo da pratica meditativa dentro de
programas com Yoga.

> 1 publicacéo referente a inclusdo de praticas com yoga e meditacéo
para professores (formacgéo docente).

> 10 publicagdes relacionadas a inclusdo direta da meditacdo em
escolas, para criancas e adolescentes.



Publicacoes

B TDHA

® RAL

= APRENDIZAGEM
YOGA

B YOGA DOCENTES

= MEDITAGAO

Figura 2 — Tema das publicacbes estudadas

Fonte: a autora, 2019.

95

As publica¢cdes estudadas foram provenientes de quatro bases de dados com
visibilidade Nacional e Mundial: CAPES, PUBMED, SCIELO, RESEARCH GATE.

Verifica-se resultados semelhantes na conclusdo dos dados, mesmo em pesquisas

provenientes de paises diferentes, no que tange as situagdes: social, econdmica,

cultural, educacional. As pesquisas escolhidas s&do originarias das seguintes

localidades:
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LOCAL

Figura 3 — Origem das publicacdes

Fonte: a autora, 2019

Quadro da origem das publica¢des estudadas

Quantidade Local
9 (43%) BRASIL
5 (23%) EUA
2 (9%) INDIA
1(5%) CANADA
1(5%) ITALIA
1(5%) COREIA DO SUL
1(5%) MALASIA
1(5%) MUNDIAL
21 TOTAL
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Em relacéo ao tipo das pesquisas estudadas:

TIPO DE ESTUDO

M Tipo de Estudo

PESQUISA PESQUISA
DE CAMPO TEORICA

Figura 4: Tipo de estudo

Fonte: a autora, 2019.

Acreditamos que o estado de conhecimento viabiliza uma visdo ampla,
estruturada e atualizada das producdes cientificas, oferecendo saberes
abrangentes, enfatizando novos paradigmas e ampliando as possibilidades de
visdes acerca do tema.

Por meio do estado de conhecimento, mapeamos saberes estudados e novos
conhecimentos ainda n&o explorados. Este € um dos percursos metodoldgicos que
traz maior claridade a qualquer pesquisa sobre um determinado assunto. Para tanto,
a organizacao e o delineamento conciso sao de suma importancia, pois facilitardo
uma estrutura mais consistente e coerente, com tantas variaveis e tipos de
producdes envolvidas.

Reforgando o que ja foi dito, com o resultado da pesquisa elaboraremos o
produto, contribuindo assim para a pratica da meditagcdo no contexto escolar. O
produto sera a elaboracdo de uma cartilha baseada nas evidéncias cientificas
encontradas na literatura estudada em nossa pesquisa. Os pressupostos gerais
serao enfatizados por meio de exercicios e instrugdes para que o docente, pais e/ou

cuidadores possam trabalhar a meditacdo no contexto escolar.
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5 SISTEMATIZACAO DO ESTUDO

Por meio de nossa busca nas bases de dados descritas no capitulo acima,
iremos apresentar as principais evidéncias descritas nas publicagbes estudadas e
estabelecer os beneficios relacionados com as praticas meditativas e seus efeitos no
processo de ensino e aprendizagem em ambito escolar, com criancas.

Dentro de nosso estudo procuramos destacar publicacdes que explicitassem
a insercdo destas préaticas com criancas da Educacdo Bésica infantil e a educacao
de criancas e adolescentes do Ensino Fundamental Anos Iniciais e Anos Finais e
Ensino Médio, descreveremos o0s resultados que sao relevantes para nossos
objetivos.

Apresentaremos uma breve descricdo de cada uma das teses, dissertacoes e
artigos a fim de situar o leitor em nosso percurso metodoldgico. As bases de dados
possuem visibilidade e acesso mundial, e ha uma clara similaridade nos resultados
encontrados com os estudos de campo de meditacdo em escolas, mesmo em
paises com diferencas de fatores sociais, culturais, econémicas e espirituais téo
diferentes.

Existem pontos de convergéncia quanto as visbes das abordagens
pedagdgicas, culminando para uma Otica mais integrativa, valorizando a
interconectividade global e a necessidade da promocao de estratégias facilitadoras
para paz mundial.

A dissertacdo de mestrado de Thierry Alexandre Guerra Bacciotti Denardo
intitulada “O “caminho do meio” na educacéao: discursos que formam pontes entre a
meditagdo, ciéncia e educacgdo” (2017/UNESP) objetivou investigar espacos e
discursos que possibilitam o alinhamento do dialogo entre meditacdo e educacéo.
Para tal, analisou documentos oficiais de educagao com base numa educacao mais
holistica e promotora da cultura de paz. A intengcdo do autor foi construir uma
reflexdo sobre a importancia da meditacdo como uma possibilidade de transpor as
barreiras da intolerancia, violéncia e individualismo nas escolas.

O pesquisador, a partir da visdo de alguns autores - Paulo Freire, Carlos
Rodrigues Brandao e Moacir Gadotti -, discutiu 0s seguintes conceitos: autonomia,
autoconhecimento, desenvolvimento responsavel e consciente, bem como a

promocdo da cultura de paz. Atribui-se a esta pesquisa, reflexdes filoséficas de
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Leonardo Boff e Edgar Morin sobre a concepc¢éo do Ethos (carater moral, identidade
social) construido a partir de um papel maior para a educacéo: a educacéo holistica.

Para o levantamento bibliografico relacionado a meditacdo, o pesquisador
trabalhou com os seguintes autores Georg Feuerstein, Mircea Eliade, Marcello A. D.
Danucalov, Roberto S. Simdes, Roberto Cardoso e Elisa Harumi Kosaka.

A pesquisa procurou investigar o quanto a promoc¢édo do autoconhecimento
(por meio da meditacdo), da paz, da autonomia e do desenvolvimento humanitario
(educacédo holistica), fundamentados nos documentos oficiais, pode orientar a
pratica educacional. As premissas ética-morais do Yoga (descritas por Patanjali)
encontram-se em sinergia com os principios filoséficos do Ethos de um cuidado com
o todo e uma visdo néo reducionista de educar e cuidar do ser humano. No entanto
o autor Thierry Alexandre Guerra Bacciotti Denardo adverte sobre a complexa
realidade educacional, a qual nem sempre possui condicdes minimas de
funcionamento e manutencao do ambiente escolar.

Com relacdo as contribuicbes no processo educacional, o autor apontou a
meditacdo como uma fonte de inspiracdo, podendo ser auxiliar nos processos de
cuidado com o todo. Por meio do autoconhecimento, proveniente de uma educacao
holistca e da inclusdo de técnicas meditativas, da-se consciéncia as
responsabilidades individuais e coletivas (do micro para 0 macrocosmo). A
dissertacdo ainda nao estd publicada na integra, logo ndo nos foi possivel obter
maiores conclusfes descritas pelo autor.

A tese de doutorado em educacdo de Daniela Dias Furlani Sampaio,
intitulada “Cultura de paz, educacdo e meditacdo com jovens em escola publica
estadual de Fortaleza” (2012/UFC), foi realizada com enfoque etnogréfico e aplicada
no periodo de 3 anos, em uma escola de ensino médio profissionalizante publico.
Objetivou analisar os processos e produtos do programa de meditacéo-
mentalizacdo-oracao coletiva para a paz. A intencdo da autora foi investigar as
impressdes causadas pelo Programa Fortaleza em Paz, em estudantes do 3°. Ano
do Ensino Médio Técnico em Enfermagem e seus respectivos docentes; coletando
suas experiéncias e reflexdes.

A autora descreve como o Programa Fortaleza em Paz se desenvolve nas
escolas: os alunos sao convidados a focar a sua atengéo na repeticao de frases que
evidenciem sentimentos de paz. De maneira micro para a macrocosmica,

mentalizando e verbalizando “paz” individual, para a escola, para a familia e para a
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sociedade. A pratica é realizada de 5 a 20 minutos, sempre no mesmo horério do
dia, diariamente.

A pesquisa contou com uma revisao bibliografica prévia e, na sequéncia, o
acompanhamento do “Programa Fortaleza em Paz” que foi inserido durante alguns
anos na escola. Seguiu os seguintes procedimentos metodoldgicos: entrevistas com
alunos, com professores e registros de observagdo em sala de aula de como a
pratica meditativa foi incluida.

O Programa contou com o seguinte planejamento:

A. Pratica de meditacao coletiva com frases abordando a paz, em sala de
aula;

B. Oficinas de Cultura de Paz.

As oficinas possibilitaram o compartihamento de vivéncias, ideias,
sentimentos, convivéncia, diadlogo, criatividade e uma acdo educativa.

A estruturacdo da pesquisa seguiu alguns passos:

1) Oito visitas em campo para a descrever 0s acontecimentos, atividades
e conversar sobre a pratica da meditacdo em sala de aula (primeiro semestre).

2) Doze visitas em campo, 9 oficinas de cultura de paz, 14 entrevistas
com os educadores (segundo semestre).

As visitas - a pratica da meditacdo - eram semanais (2x por semana). Apos
dois meses de visita, foram iniciadas as oficinas, sendo trés tipos de oficinas em
guatro turmas, totalizando doze oficinas.

1. Oficina de Meditagdo: com uma meédia de 40 alunos. Realizada a
vivéncia em sala de aula, no inicio da manhd. Comecando com uma técnica de
visualizacdo criativa, relaxamento corporal, respiracdo e meditacdo. Apos a prética
os alunos realizavam um desenho com metaforas, frases e um relato de como se
sentiram. Seguia-se com uma discusséo sobre as situacdes experienciadas.

2. Oficina de Paz e Pratica Educativa: enfocando os conceitos de paz
através da musica, discussdo em grupo, reflexdo e producéo grupal de painel.

3. Oficina de Valores Humanos: foi realizada a leitura de diversos textos
enfatizando os valores humanos. Os alunos se dividiram em grupo e apoés a leitura
dos textos e sintetizaram as ideias com o tema de paz, respeito com o0 proximo e
ética. Em seguida, a discusséo foi com o grupo total.

Participaram deste estudo 320 estudantes com idade entre 14 e 19 anos,

matriculados no ensino médio e profissionalizante estadual e 6



101

professores/coordenadores com a intencdo destes se tornarem multiplicadores (a
escola possui em torno de 40 docentes).

A pesquisa visou evidenciar quais seriam os beneficios da insercéo pratica da
meditacdo como uma ferramenta auxiliar da cultura de paz nas escolas, por meio da
coleta de reflexdes e producdes coletivas dos alunos e docentes participantes.

Apdbs um semestre de préatica da meditacao foi aplicado um questionario com
120 alunos. Notou-se que:

» 66% melhora no progresso emocional mediante a pratica da meditacéo

» Os depoimentos dos jovens participantes revelaram melhor
contextualizagdo do momento aqui e agora.

Relacionando as contribuicbes da meditacdo no processo educativo
demonstra-se que 77,6% dos respondentes relatam melhora no desempenho
escolar, associando este beneficio a meditacdo. Salienta-se a melhoras nas
relacdes por intermédio da inser¢cdo dos grupos de discussdo gerando ampliacdo
dos didlogos pautados na escuta sensivel, favorecendo estratégias promotoras da
cultura de paz.

A dissertacdo de mestrado em educacdo publicada por Angela Maria de
Souza (2014 / UnB), com o titulo “Préticas auto formativas na formacgéo continuada
do educador na perspectiva de um sujeito ecoldgico” apresenta a incorporagao de
trés praticas denominadas auto formativas, procurando investigar as contribuicdes
para o processo de formacao continuada do professor.

As préticas auto formativas foram desenvolvidas por meio de técnicas que
envolveram movimentos corporais (corporeidade), exercicios respiratérios e a
meditacdo. Onze professores (trés homens e oito mulheres) em uma escola publica
de Ensino Fundamental em Taguatinga (DF), foram os sujeitos de pesquisa.

A autora a partir da visdo de conceitos de uma perspectiva do sujeito
ecologico categorizou influéncias diretamente relacionadas a auto formacédo, a
hetero formacdo (em relacdo ao outro) e a eco formagdo (consciéncia e
responsabilidade com a ecologia).

O desenvolvimento das atividades foi descrito da seguinte maneira:

> Oficinas: foram desenvolvidas trés oficinas com a duragdo de 40
minutos por dia, compostas pelas seguintes etapas: recepc¢éo / organizagdo do
grupo, anotag¢des opcionais no diario individual, roda de conversa, fechamento e

agradecimentos.
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a) Praticas corporais: alongamentos e automassagem.

b) Praticas respiratOrias: respiracdo livre e posteriormente respiracao
abdominal.

C) Praticas de meditacdo: devido as condi¢cdes inadequadas foram
realizadas apenas a pratica de 5 minutos de siléncio.

Em todas as praticas, solicitou-se anotacdes individuais e rodas de
conversas. Enfatizou-se a escuta sensivel por meio de entrevistas semiestruturadas,
guestionarios abertos e diario de campo. A pesquisa investigou quanto a incluséo
destas praticas auto formativas pode contribuir na formacéo docente, considerando
as esferas auto, hetero e ecologica.

Relacionando as contribuicdes no processo educativo, a autora apontou que,
apos a inclusdo das praticas auto formativas, os docentes demonstraram maior
capacidade em evitar aborrecimentos e melhor autocontrole emocional usando a
respiracao tranquilizadora. Os efeitos relaxantes serviram para acalmar e silenciar o
barulho e agitacdo interna. Os efeitos benéficos tornam-se reflexos para o plano
heterogéneo, com o outro.

Os docentes relatam que as praticas auto formativas facilitam a serenidade,
proporcionando condigbes emocionais mais calmas e capazes de identificar falhas,
propiciando a busca de solugbes. A modificagdo melhora o relacionamento com os
alunos e toda a comunidade escolar e como consequéncia cria um clima propicio
para a aprendizagem (plano ecolégico).

No entanto as préticas de meditagdo foram desenvolvidas dentro de um
periodo bastante restrito, devido ao ambiente ndo estar adequadamente preparado
(barulho excessivo). Mesmo assim, por meio da fala dos docentes, o conjunto das
oficinas foi capaz de proporcionar: tranquilidade, menos estresse e abrir um espaco
para que se trabalhassem os sentimentos, o relacionamento consigo e com 0 outro.
Estes fatores séo influenciadores benéficos no ambiente de trabalho (a escola) e
seus beneficios podem ser percebidos por um local mais calmo e provido de
serenidade.

Por meio da analise da dissertacdo de mestrado em educacao nas ciéncias
produzida por Eliane de Fatima Dudel Mayer (2013/UNIJUi), sob o titulo “A
constituicdo do humano na aprendizagem” verificamos que esta revisédo de literatura

objetivou a compreensdo das razdes da educagdo no individuo humano
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intermediado pela pedagogia entre: os familiares, comunidade, escola, educandos e
educadores.

A intencdo da autora foi além de estudar os processos de aprendizagem em
geral, evidenciar alguns pontos na aprendizagem escolar: a atuacdo, desafios e
responsabilidade dos docentes.

Relacionando as contribuicbes desta pesquisa no processo educativo
conclui-se que o processo de aprendizagem € inerente ao ser humano desde o seu
nascimento. Os estimulos, o cuidado e a cultura familiar encontram-se dentro desse
processo. E explicita a necessidade de auxilio (exemplo, tutor, professor) em todos
0S processos de ensino-aprendizagem, seja ele no berco familiar, cultural, social e
escolar.

A base de apoio e os exemplos estimulam a crianca e o proprio ser humano
no aprendizado em se tornar humano e pertencente & uma sociedade com regras,
culturas e ética. A escola amplia a gama de conhecimentos e 0 modo como este ser
humano foi preparado para estar mais ou menos receptivo aos pProcessos
educativos. Tal preparo ira influenciar diretamente em sua dedicacéo, disciplina,
comprometimento e respeito.

Educador e escola possibilitam a inclusdo de conhecimentos cientificos,
sistematicos e potencializadores de novas geracdes, expdem-se como um ambiente
propiciador de convivio social e capaz de habilitar individuos para atuar em
sociedade com principios éticos, regras de acordo com a cultura de uma sociedade.

Nesta pesquisa ndo ha mencéo das técnicas meditativas.

A dissertacdo de mestrado em Educacdao Fisica escrita por Daniel Gomes da
Silva Machado (UFRGN / 2015), intitulada “Efeito agudo da respiracdo abdominal
lenta sobre a atividade cerebral: respostas emocionais e cardiovasculares”, embora
nao tenha sido desenvolvida com criangas, trouxe contribuicdes cientificas a respeito
dos efeitos da respiracdo abdominal lenta, ja que é esta a técnica mais utilizada
dentre os programas meditativos.

O autor objetivou analisar o efeito agudo da respiragéo abdominal lenta (RAL)
sobre a atividade cerebral, respostas emocionais e cardiovasculares em sujeitos
inexperientes em técnicas de meditacdo, foram sujeitos desta pesquisa de campo,
17 homens adultos e saudaveis. Todos os homens avaliados foram selecionados por
meio de divulgacdo aberta e aleatoriedade da amostragem. Todos saudaveis e

fisicamente ativos passaram por avaliacdes antropométricas e nivel de atividade
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fisica e a pesquisa foi desenvolvida na sala do laboratorio do Grupo de estudos e
pesquisas em Biologia Integrativa do Exercicio (GEPEBIEX), Universidade Federal
do Rio Grande do Norte.

As sessdes meditativas ocorreram no estilo de concentracdo durante 20
minutos, de acordo com as instru¢des do aplicativo de celular Universal Breathing —
Pranayama 2.05 — Saagara; na sequéncia foi realizado o eletroencefalograma
(EEG), coletado dados de frequéncia cardiaca, variabilidade da frequéncia cardiaca,
pressao arterial, nivel de ansiedade e mudanca do estado de humor.

Por meio deste estudo observou-se as seguintes contribuicdes relacionadas a
técnica de meditacdo induzida por meio da respiracdo abdominal lenta: demonstra
gue a técnica € capaz de modificar a atividade cerebral em regides cerebrais
responsaveis pelos estimulos de alerta e euforia, evidenciando a modulacdo em
areas envolvidas no controle emocional, gerou melhoras na modulacdo autonémica
cardiaca, consequentemente melhorando a variabilidade da frequéncia cardiaca
(VFC). Porém, nao evidenciou mudancas significativas no estado de humor e
ansiedade dos individuos participantes, no entanto, nenhum deles apresentava
estes desequilibrios especificos antes da intervencéo.

Por meio do artigo publicado por Kullur, A.B.et al., intitulado “Efeito da
respiracdo diafragmatica sobre a variabilidade da frequéncia cardiaca na doenca
cardiaca isquémica com diabete” (Arquivos Brasileiros de Cardiologia / 2017), foi
possivel avaliar o efeito da respiracdo diafragméatica sobre a variabilidade da
frequéncia cardiaca na doenca cardiaca isquémica em pacientes diabéticos.

A pesquisa apresentou 0 grupo de estudo composto por 145 homens,
selecionados aleatoriamente, entre 40 e 70 anos de idade e foi realizada na
Kasturba Medical College Hospital, Universidade Manipal, india. O grupo possuia:

a) 45 pacientes com doenca cardiaca isquémica (DCI) sem diabetes; b)
52 pacientes com doenca cardiaca isquémica com diabetes mellitus tipo 2; c) 48
pacientes com doenca cardiaca isquémica com neuropatia autonémica diabética.

Todos 0s grupos passaram por uma bateria de exames fisicos,
eletrocardiograma e testes laboratoriais, antes e depois da intervencgao.

ApOs a anamnese foi oferecido o programa intervencdo com exercicios
respiratérios de maneira regular (todos os dias) e a opcao esporadica. Desta forma,
delimitou-se os grupos teste e controle.

A. Grupo teste: o grupo de intervencéo foi dividido em dois.
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l. Grupo intervengdo aderente 1 — individuos que estavam dispostos a
realizar exercicios respiratorios (lento e abdominal) regularmente. Dispostos a
realizar os exercicios de respiracao diafragmatica de 10 -15 minutos, duas vezes ao
dia (manha e noite), durante 1 ano.

Il. Grupo intervencdo ndo aderente 2 — individuos que ndo estavam
dispostos a realizar exercicios respiratorios (lento e abdominal) regularmente.

Mensalmente, todos 0s pacientes foram acompanhados por uma equipe € 0s
dados foram anotados regularmente em um periodo de 12 meses consecutivos.

O estudo utilizou a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), ou seja, 0s
parametros de elevacdo e diminuicdo dos batimentos cardiacos de acordo aos
estimulos respiratorios. A VFC sofre alteragcbes decorrentes das mudancas de
pressdo arterial, hormoénios e emocodes; é um ato reflexo e pode indicar mudancas
das condicbes de saude e sintomas psicoemocionais.

Os autores referenciam outros estudos que demonstram a eficacia da
respiracao lenta como fator minimizador da atividade do sistema nervoso simpatico.
Exercicios respiratérios com ciclos controlados e a respiracdo abdominal tem
proporcionado a reducado de eventos cardiacos com infartos, reducéo da hipertenséo
arterial, além da diminuicdo da ansiedade, estresse e maior sensacdo de
relaxamento.

O estudo elucidou contribuicbes pertinentes aos efeitos e modificacBes
fisiolégica que a respiracdo abdominal provoca sendo: nos grupos intervencgao
houve uma diminuicdo na VFC e no grupo controle aumento da VFC apds os 12
meses.

Em pacientes portadores do diabetes a variabilidade da frequéncia cardiaca
foi reduzida e a ampliacdo do estudo com dados de outros exames, avaliacdes e
parametros cardiacos foi sugerida. Evidencia-se a pratica da respiracao
diafragmatica como uma intervencdo positiva e coadjuvante aos tratamentos
medicamentosos, objetivando a manutencdo do equilibrio no sistema nervoso
autbnomo e propiciando tais beneficios na regulacdo fisiolégica da frequéncia
cardiaca.

A dissertacdo de mestrado em educacéo publicada por Diogo Silveira Heredia
Y. Antunes (PUCRGS / 2018), sob o titulo “Da inovacdo em educacdo as escolas

emergentes: papel social, valores e estratégias para a formagcdo humana”, objetivou



106

analisar o papel social, valores e estratégias de formagdo humana das escolas
emergentes.

A pesquisa se da primeiramente por meio da revisdo de literatura qualitativa
de carater exploratorio e documental, seguida da pesquisa de campo realizando
entrevistas com coordenadores, professoras e maes de duas escolas de educacao
infantil neo humanista na cidade de Porto Alegre (RS).

A pesquisa documental se deu a partir de obras publicadas, videos e
documentarios a respeito das escolas inovadoras e emergentes em educacéo
escolar no Brasil. Foram visitadas dez escolas no Brasil, Argentina e Uruguai para
conhecer a experiéncia e selecionar o campo de estudo. As duas escolas escolhidas
sdo conveniadas a Secretaria Municipal de Educacdo em Porto Alegre. Foi utilizado
nome ficticio para ambas nesta pesquisa. Oferecem vagas gratuitas e vagas de
baixo custo, com a perspectiva de desenvolvimento integral do ser humano.

As escolas “Sitio e Casa”, que fizeram parte deste estudo, seguem como
base para educacado ética-moral os yamas e niyamas e apontam atitudes norteadas
pela: ndo violéncia, respeito, desenvolvimento espiritual, simplicidade,
desenvolvimento interior, tranquilidade, confianca no fluxo da vida e solidariedade.

Os principios ético-morais, yamas e niyamas sdo pontos centrais dentro da
filosofia do yoga. Eles definem o norteamento ético-moral de condutas consigo e
com a sociedade. Tais valores transcendem qualquer divergéncia social, racial ou
religiosa. A revisdo de literatura e as visitas em diversas escolas emergentes
(realizadas pelos autores) menciona a inclusdo dos yamas e niyamas no
planejamento pedagdgico.

As estratégias para a formacdo humana desenvolvidas e aplicadas com as
criangas foram divididas em trés blocos, alinhados com a formacdo humana e o
papel social que as escolas se propdem assumir:

1. Quatro pilares — yoga, meditacdo, alimentacdo vegetariana e
yamas/niyamas.

2. Atividades ligadas a filosofia — histérias ligadas a valores, musicas e
cantos.

3. Outras atividades pedagogicas — histOrias, jogos cooperativos,
brincadeiras, pintura e outros.

De maneira ampla, os compromissos assumidos pelas escolas emergentes

sdo definidos:
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a) Compromissos com a vida

b) Ocupar lugar na humanidade do Cosmos

C) Amadurecimento consciéncia da humanidade

d) Escola como local protegido para experimentar a pluralidade cultural e
afinidade dos valores das familias, expandindo este horizonte.

Sobre as contribuicdes desta pesquisa no processo educativo, observou-se
gue as perspectivas da pratica educativa nas escolas emergentes estdo embasadas
no ensino de valores centrados em normas e condutas de ética que transcendem
qualquer sectarismo social, racial ou religioso.

Estes principios sdo desenvolvidos por meio de um amplo planejamento com
estratégias para a formacdo humana que aplicados no dia-a-dia, ludicamente e
focadas em cada faixa etaria da crianca.

Os valores humanos e as estratégias de aprendizagem estao conectados com
o papel social que a escola busca assumir em uma comunidade, reforcando o que ja
havia sido exposto no inicio do estudo: instituicbes com o intuito de promover
desenvolvimento espiritual e social, atuando em prol de um bem-estar maior para
toda a humanidade.

Cinco pontos de reflexdo emergem desta pesquisa e definem conexdes entre

as escolas emergentes:

1. Educacao como caminho de aprender a viver no mundo

2. Sentido profundo de cooperacao nas relacdes

3. A Natureza como Mestra e Mae nutridora

4. A escola como espaco de autoconhecimento

5. A escola emergente como espaco para reinventar o mundo.

Cita-se a meditacdo como instrumento capaz de desenvolver a independéncia
das criancas, reduzir os niveis de ansiedade, melhorar a atencdo, ampliar a
resiliéncia e o bem-estar geral. O conjunto complexo da filosofia tantrica, yamas e
niyamas e o yoga sao apresentados como pilares desta estrutura pedagogica e 0s
seus principios sdo as diretrizes a serem desenvolvidas durantes as praticas de
meditacao.

O artigo “Fundamentos da meditacdo no ensino basico: transdisciplinaridade,
holistica e educacgéo integral” (NUPEAT — IESA — UFG / 2015), publicado por
Mariana Duarte Rocha, José Francisco Flores e Luciana Fernandes Marques,

apresentou a revisao de literatura que objetivou verificar em que medida as praticas
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contemplativas, como a meditacdo, contribuem na construcdo de significados que
ultrapassem os conhecimentos cotidianos (na Educacao Infantil).

Os autores trazem evidéncias de um processo de ensino fragmentado,
conteudista e separatista, no qual a énfase se da por meio do ensino das disciplinas
em detrimento ao desenvolvimento de habilidades, atitudes e comportamentos da
crianga e busca verificar em que medida as préaticas contemplativas podem contribuir
neste processo.

A revisdo contou com a inclusdo de visbes pedagodgicas da Educacao
Integral e Holistica com uma rica inclusdo dos conceitos definidos por Rafael Yus.

O artigo salienta a importancia da educacédo em valores humanos, focada no
aluno, em um ambiente integrativo e que permita o desenvolvimento de amplos
aspectos: emocional, artistico, sensivel e espiritual.

No processo do brincar, a meditacdo deve ser apresentada de maneira
lidica. Proporciona melhora das capacidades perceptivas e interpretativas,
desenvolvimento cognitivo, contemplacdo, avaliacdo, tomada de decisao,
criatividade e aprimora o pertencimento ao coletivo.

Por meio da revisdo realizada pelos autores deste artigo, foram citadas
diversas publicacbes com referéncia da pratica meditativa inserida em sala de aula
para criancas a partir de um ano e meio de idade. Cada faixa etéria teve a pratica
adaptada com propostas de relaxamento, foco no aqui e agora e visualizacfes. Cita-
se 0 yoga como uma forma de incorporar as técnicas meditativas para criancas
menores.

A meditacdo e 0 yoga sao intervencdes que permitem relaxar as tensfées
corporais, trabalhar a psicomotricidade e melhorar a integracdo corpo-mente. A
crianca melhora a estruturagdo cognitiva e consequentemente minimizam as
dificuldades de aprendizagem pois esta técnica estimula os dois hemisférios
cerebrais. Aumenta o foco no momento presente e a capacidade de sintetizar tudo o
gue ela vivenciou durante o dia.

O artigo intitulado “The benefits of yoga in children” de Chandra Nanthakumar
(Integr Med / 2017) apresenta uma revisdo de literatura de artigos publicados nos
ultimos 7 anos, relacionados com o yoga e meditacao em escolas. Objetivou verificar
se pratica do yoga e da meditacdo podem auxiliar criancas escolares (de 7 aos 18
anos) na gestao do estresse e da ansiedade.
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Descreve a crescente exposicdo das criancas as diversas formas de
tecnologia que tem se multiplicado, na Ultima década. Elucida que embora
computadores e celulares possam ser utilizados como fonte de conhecimento, o seu
intenso uso demonstra reducédo de atividades fisicas entre 0os usuarios. Os usuarios
Sao expostos a constante pressdo competitiva e ignoram os sintomas do estresse. O
namero de horas de sono apresenta reducdo entre os adolescentes, fato que
potencializa os efeitos da ansiedade.

O pesquisador deste artigo, proveniente da Universidade da Malasia, relata o
crescente numero de criancas afetadas por desordens mentais. Dados do Ministério
da Saude da Malasia do ano de 2011, apontam 1/10 crianga era acometida por
algum desequilibrio mental; em 2016, as taxas apontam 1/5 crianca, a mesma taxa
foi descrita nos EUA.

O artigo evidencia que a maioria dos estudos cientificos publicados esta
relacionado com a pratica da meditacdo e 0s seus beneficios em pesquisas
analisando adultos. A producéo deste tema com criancas € bastante escassa e em
sua maioria refere-se mais a pratica do yoga do que a pratica da meditacéo.

Para esta revisdo, o autor selecionou apenas publicacdes dos ultimos 7 anos
sobre a pratica terapéutica do yoga com criancas abaixo de 18 anos que estivessem
sofrendo com desequilibrios mentais relacionados com estresse e ansiedade.

Outros transtornos mentais como TDHA (Transtorno do Déficit de Atencédo
com Hiperatividade), autismo, psicoses, distarbios alimentares, transtorno obsessivo-
compulsivo e desordens do aspecto fithess foram excluidos.

Os estudos que o autor escolheu abordaram a pratica do yoga tradicional com
as seguintes técnicas de: asana, pranayama, dharana e dhyana.

Tais estudos apontados por Nanthakumar, referem que durante a vivéncia
escolar, as criancas convivem com desafios que ndo sao apenas intelectuais, porém
envolvem relag@es interpessoais que requerem o desenvolvimento do autodominio
com atencéo plena, resiliéncia e controle da raiva.

Salienta que as reagfes do estresse em criangas manifestam-se através do
aumento da pressdo arterial, maiores taxas de obesidade e comportamentos
negativos; tais alteracdes continuas e persistentes podem conduzir a maior
incidéncia de doencas como diabetes tipo 2, hipertensdo e cardiopatias,

prematuramente na infancia.
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Foram citados oito estudos que apresentaram diversas frequéncias e duragdes das
aulas praticas de yoga para 0s grupos de criancas escolares. Com relacdo as
contribuicdes da meditacdo e do yoga para o processo educativo, a pratica do yoga
demonstrou aumento na performance académica e 6tima habilidade em lidar com
estresse e ansiedade.

A meditacdo esta inclusa nos programas de yoga e durante todas as partes
da aula de yoga (4sana, pranayama, dharana, dhyana) esta presente, despertando
no aluno o estado de atencéo plena (mindfulness).

O autor também relata como resultado de sua busca outros beneficios do
yoga em criancas como a reducdo involuntaria das reacdes estressantes, melhora
do humor, alteracdo somatica de hipertensdo arterial, relaxamento dos nervos,
reducdo de tendéncia emocionais negativas e aumento dos sentimentos positivos.

Até a data atual, poucos estudos relacionam os efeitos do cortisol com
criangas. Outros estudos relatam que o controle da regulacéo do eixo hipotalamo —
pituitaria — adrenal e liberagdo do cortisol, assim como o sistema nervoso simpatico
€ afetado através da pratica do yoga auxiliando o declinio de sua estimulacéo.

Embora o estudo relate a dificuldade de mensurar as alteracbes de cortisol
nas criancgas, associa-se outros fatores a este declinio. O desafio de uma nova rotina
de movimentos corporais (asanas) e exercicios respiratérios (pranayamas) somados
a afeicdo das criancgas ao instrutor de yoga, afetam o temperamento das criancas de
maneira positiva.

Segundo o autor supracitado, estudos com adultos demonstram que 0s
pranayamas (respiratérios) induzem mudancas na atividade cerebral e reduzem o
estresse oxidativo. O sistema nervoso parassimpatico é ativado e reduz os estimulos
cardiacos. A posicdo de relaxamento (shavasana) e a propria técnica do
relaxamento profundo (yoganidra) também proporcionam o mesmo efeito.

O autor sugere um experimento piloto, com a inclusdo do yoga nas aulas de
educacgdo fisica regulares nas escolas da Maldsia. O movimento meditativo &
apresentado como uma ferramenta com um custo beneficio positivo para se intervir
no estresse e ansiedade escolar. Nanthakumar sugere o incentivo de instrutores de
yoga voluntérios e afirma que o yoga é uma pratica secular que pode ser utilizada
por todos; independe de raga, género ou credo.

O artigo denominado “‘Mindfulness-based Intervention in

Elementary School Students with Anxiety and Depression: A Series of n-of-1 Trials
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on Effects and Feasibility”, publicado pelos autores Malboeuf-Hurtubise C., Lacourse
E., Herba C., Taylor G. e Amor L.B. (J Evid Based Complementary Altern Med /
2017), apresentou a proposta de avaliar o impacto da meditagdo Mindfulness nos
indices de ansiedade e depressdo em 3 escolas de Ensino Fundamental no Canada,
diagnosticados com ansiedade generalizada.

A pesquisa de campo teve como sujeito de pesquisa, as criancas escolares
de ensino fundamental | (3°. e 4°. Ano), com idade entre 9 e 10 anos, regularmente
frequentadoras das aulas, que possuissem diagndstico de prévio de desequilibrio da
saude mental e dificuldades de ajustes psicossociais na escola. Nenhum dos
participantes fez uso de medicamentos.

Para este experimento os alunos e seus respectivos professores participaram
da pratica da meditacdo mindfulness e aplicou-se as avaliacdes em cada fase do
estudo. As avaliacbes tiveram como proposta verificar o potencial do
transdiagndstico sobre os efeitos da meditacdo mindfulness aplicada em criancas
com diferentes niveis de ansiedade e depressédo, por um periodo médio de 3 meses.

Foram propostas 9 avaliacfes. Sao elas: 3 antes das intervencdes, 3 durantes
as intervencbes e 3 apds as intervencdes. Alunos e professores participaram das
informagdes coletadas e deveriam preencher as avaliagcbes ao mesmo tempo em
Lingua Francesa, para que todos pudessem compreender.

As aulas de meditacdo foram aplicadas durante 8 semanas com a duracgao de
60 minutos, envolvendo nutricdo mental, conscientiza¢do do corpo e respiratérios. O
grupo foi composto por 3 alunos que ndo possuiam interacao fora das aulas préticas
de meditagdo e nem proximidade de amizade. Foram encorajados a praticar em
casas e grupos de discussao.

O artigo apresentou dados relevantes por meio de sua fundamentacao
tedrica: a Associacdo Canadense de Saude Mental (Canadian Mental Health
Association), relata que em 2015, aproximadamente de 10% a 20% dos jovens
foram diagnosticados com algum desequilibrio mental.

Os desequilibrios mentais em jovens, manifestam-se através das dificuldades
de adaptacfes psicossociais em suas casas, escolas e com os amigos. O quadro
agrava-se, pois apenas 1 em 5 criangas com tais necessidades de tratamento,

conseguem acesso a estas fontes.
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Uma condicdo de saude mental precaria relaciona-se com um pior
desempenho na escola e nas relagbes sociais, certamente significando custos e
gastos para uma sociedade.

Os gastos representam 2,8% do PNB (produto nacional bruto) canadense,
2013.

Intervengbes psicossociais tém sido recomendadas para lidar com esta
guestdo e reconhece-se a necessidade de implementacdo de outras possibilidades
intervencionistas a serem incorporadas na sala de aula.

Crescentes pesquisas sobre a meditacdo mindfulness constituem uma
promissora opcao para abordar a saude mental com alunos do ensino fundamental.

Existem diferentes formas de intervencfes para tratar as diversas condicdes
de disturbios psicolégicos. Pesquisadores tém trabalhado com tratamentos de
transdiagnosticos; os quais unificam e refinam opc¢des de tratamento para se tratar
de maneira individualizada diferentes condi¢cdes de desequilibrios mentais.

Os resultados do presente estudo, sugerem que a pratica da meditacdo pode
ser util na internalizacdo e conscientizacdo destas dificuldades. Estudos prévios
também demonstram resultados semelhantes.

As contribuicbes deste artigo no processo educativo demonstram que por
intermédio da inclusdo da meditacdo na escola, as auséncias diminuiram
drasticamente, o que demonstra maior habilidade em lidar com os fatores
desencadeadores do estresse e ansiedade. Além disso, o rendimento escolar
melhorou.

A meditacdo mindfulness auxiliou na sensibilidade de relacionar as emoc¢des
e tomar consciéncia do quanto elas ndo sdao mentalmente saudaveis. Os
participantes apresentaram-se ansiosos no inicio e ao se aproximar do término do
programa, demonstrando o impacto do curto-prazo da intervencédo. Observou-se
melhora notavel na habilidade de introspeccdo e maior facilidade de observar as
emocodes, identificando quais as situagdes traziam mais ansiedade.

Os autores apontam que os resultados s&o inconclusivos para afirmar que a
meditacdo pode contribuir para minimizar os desajustes psicossociais em alunos de
ensino fundamental que possuem desequilibrios como ansiedade e depressao.
Sugere-se a ampliacdo de pesquisas que avaliem a manutencdo desta pratica e o
comprometimento dos pais e cuidadores afim de auxiliar na elaboracéo de respostas

mais consistentes.
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As limitacdes deste estudo referem que as intervencdes foram iniciadas no
inverno e as férias de primavera, tal periodo pode ter causado variacdo nho
comportamento dos participantes. O final do periodo da intervencéo coincidiu com a
proximidade do encerramento do ano letivo; fato que possivelmente afetou as
oscilagbes de ansiedade nos participantes.

Ambos professores e alunos tinham conhecimento das avalia¢des do tipo pré
e poés intervencao e isso trouxe uma expectativa de mudancas positivas. Os autores
sugerem um estudo com grupo controle e uma avaliacdo as cegas.

O artigo publicado por Crescentini C., Capurso V., Furlan S.,Fabbro F.,
intitulado “Mindfulness-Oriented Meditation for Primary School Children: Effects on
Attention and Psychological Well-Being” (Front Psychol / 2016), objetivou verificar os
efeitos da préatica meditacdo mindfulness por 8 semanas em uma escola publica na
Itdlia, com 31 criancas entre 7 e 8 anos de idade.

O experimento avaliou o total de 31 criancas separadas em: um grupo
intervencao por 16 criancas, com idades entre 7 e 8 anos de uma escola primaria
publica localizada na Italia e outro grupo controle composto por 15 criancas em
idade similar. O grupo experimento participou durante 8 semanas de um treinamento
de meditacdo mindfulness, 3 vezes na semana e 0 grupo controle participou de
praticas para conscientizacdo das emocdes, que nao envolvesse préticas
meditativas, com o mesmo instrutor.

O professor principal das 2 turmas ndo participou das praticas. Mas
preencheu um questionario que pudesse avaliar a pré e poés intervencado dos alunos
referente a regulacdo da atencdo das criancas, comportamento social e emocional.
Nele, as criangas relataram os sintomas da depresséo.

Cada encontro foi dividido em uma série de trés tipos de exercicios
meditativos focados em 3 atividades: atencdo focada na respiracédo, atencao focada
nas partes do corpo, atencédo focada nos pensamentos. No final de cada meditacéo
houve um periodo de devolutiva, no qual as criancas podiam expressar seus
sentimentos e questionar sobre 0s exercicios.

O grupo controle teve como intervencdo a contacao de histéria de um livro
sobre emocdes e discussdes relativas a temas sobre sentimentos positivos e
negativos.

A revisdo de literatura, realizada previamente pelos autores deste artigo,

demonstrou a escassez de publicacdes cientificas relacionadas com os efeitos da
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meditacdo em criancas, principalmente na faixa etaria entre 7 e 8 anos (anos iniciais
do periodo escolar).

Descreve-se inumeros beneficios obtidos por meio desta pratica com adultos
e adolescentes: melhora na gestdo comportamental, metacognicdo, foco,
concentracdo, administragdo da dor, reducdo dos sintomas da depresséo e
ansiedade, reducdo dos sintomas do TDHA (Transtorno do Déficit de Atencdo por
Hiperatividade), diminuicdo do bullying e delinquéncia, aumento da compaixao e
melhor rendimento académico.

Em relacdo as contribuicbes da meditacdo no processo educativo, esta
pesquisa concluiu efeitos positivos da meditacio em minimizar os problemas
associados ao TDHA, o grupo teste (meditacéo) apresentou reducédo de seus indices
apos a intervencdo quanto as questdes de desatencdo, cognicdo, impulsividade e
internalizacao dos problemas.,

Ambas intervencdes (meditacdo e contacao de histérias) foram benéficas na
reducdo da internalizacdo dos problemas e seus efeitos, como a ansiedade.
Sintomas depressivos ndo sofreram modificacdes.

A avaliacdo dos professores demonstrou um efeito positivo especifico para
meditacdo mindfulness quanto a reducédo e a internalizacdo dos problemas, nas
criangas.

Houve discrepancias nos relatos, pois os professores basearam-se no nivel
comportamental da observacdo, enquanto as criangas relatam sobre a experiéncia
de maneira subjetiva. O estudo propde novas pesquisas comparativas entre a
pratica da meditacdo e 0 yoga, 0 qual apresenta-se como uma atividade relaxante
talvez mais apropriada para criangas menores.

O artigo intitulado “Yoga in school settings: a research review”, dos autores
Khalsa S.B., Butzer B. (NY Acad Sci / 2016) objetivou pesquisar, por meio da revisdo
sistematica de literatura publicacbes que apresentassem os beneficios da pratica do
yoga em escolas.

Foi feita uma revisdo sistematica de literatura (analise bibliométrica de 47
publicacdes a partir de 2005 até 2015, por meio de estudos sobre a eficacia do yoga
na melhora mental, emocional, fisica e comportamental na area escolar. A maioria
das pesquisas se refere sobre os efeitos de tais praticas em criangas escolares nos
EUA e india.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26919395
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A maior parte dos estudos foi aplicada em escola de ensino fundamental |,
porém inclui artigos desenvolvidos em pré-escola (18 estudos), seguidos de
pesquisas em escolas de ensino médio (13 escolas) e escolas de ensino
fundamental Il com o menor nimero de publicacfes (7 estudos).

Os primeiros artigos foram conduzidos na india e publicados entre os anos
2000-2003. Nos anos seguintes, em um intervalo de 2005-2009 havia apenas 6
publicacdes, e recentemente entre os anos 2010-2014 houve um crescimento
abrupto de publicacdes referentes ao tema; em torno de 30 publicacbes. No ano
subsequente, 2015, citam-se mais 11 publicacdes sobre yoga.

Embora haja progresso no numero destes estudos, ficou explicito a
necessidade de maior investigacdo e maior homogeneidade na aplicacdo das
intervencdes com o yoga em escola.

Encontrou-se muitas divergéncias em relacdo ao tempo aplicado das aulas, a
frequéncia das sessdes, periodo no qual foi aplicada a intervencéo (intra, pré ou pos
aula académica), evidencia-se a necessidade de mais pesquisas. Com relacdo a
inclusdo do yoga em escolas, o estudo apontou: uma particular eficacia na reducao
do estresse, na melhora do bom-humor e bem-estar.

Os autores citam que nos EUA mais de 900 escolas ja oferecem programas
incluindo yoga nas escolas. Os autores também encontraram citacées de melhora
cognitiva, sentimentos de resiliéncia em relacdo ao estresse, melhora na
socializacdo e autoconfianca, aumento na comunicacao e contribuicdes em sala de
aula, mais atencdo e concentracdo, ap0s a intervencdo com o yoga. Abordam
beneficios como: diminuicdo de insatisfacio com o corpo, ansiedade,
comportamentos negativos, disturbios cognitivos, excitagdo fisica e emocional,
impulsividade, habilidade de foco, controle do comportamento sob estresse, mais
calma e autoestima. Inclui-se: 6tima consciéncia cinestésica, manutencéo do humor,
perseveranca e relacionamentos positivos. Houve aumento das notas e melhora da
performance académica.

Evidéncias neurobiolégicas também sao relatadas pelos autores: melhor
gestdo do estresse, sentimentos de resiliéncia, autocontrole do estado interior e
dominio das emocdes.

Salienta-se neste estudo, incluir ndo somente a meditagcdo, mas considerar a
incorporacdo do yoga em programas escolares, pois este engloba técnicas capazes

de facilitar o processo meditativo. Realizar os asanas (posi¢cdes do yoga) para se
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manter sentado por longos periodos, incluir exercicios de respiracdo e relaxamento,
complementam todo esse preparo para meditar.

Os autores: Yoo Y.G., Lee D.J., Lee I.S., Shin N., Park J.Y., Yoon M.R., Yu B.
publicaram o artigo intitulado “The Effects of Mind Subtraction Meditation on
Depression, Social Anxiety, Aggression, and Salivary Cortisol Levels of
Elementary School Children in South Korea” (J Pediatr Nurs / 2016). O estudo se
propdés a verificar a efetividade de um programa de meditacdo em escola
fundamental, na Coréia do Sul, por meio do programa Mind Subtraction de
meditacdo. O estudo relacionou os efeitos desta pratica em relacdo aos sintomas de:
ansiedade, agressao, nivel de cortisol salivar (0 qual mensura a taxa de estresse
psicoldgico).

O grupo experimental foi composto por 23 criangas e 0 grupo controle por 19
criancas. Foi realizado uma analise comparativa do tipo antes e depois da
intervencdo. O grupo experimental participou do programa de meditacdo durante 4x
na semana, com a duracdo de 30 minutos, por 8 semanas. E o grupo controle
realizou sessoées de leitura com a mesma frequéncia de tempo.

A pesquisa traz como revisao literaria dados que demonstram uma elevacao
triplicada nos indices de depressdo e tentativas de suicidio entre jovens,
considerando o periodo de 2008 a 2013 (5 anos). Em torno de 30% das tentativas
ou intencbBes suicidas, relacionavam-se a duas principais motivacées: 42,7%
performance académica e 24,2% conflitos familiares.

Outro dado relevante aponta que em 2014, 50% dos jovens pensamentos
suicida e 1 em cada 3 adolescentes sentiam-se muito deprimidos. Em outro artigo
descrito no presente estudo, relata-se a incidéncia da ansiedade social em torno de
12 ou 13 anos de idade. A agressividade também € mencionada como fator
prejudicial na adaptacéo social. O pré-teste foi aplicado no primeiro dia do programa
e 0 pos-teste, no ultimo dia, para ambos os grupos. A pontuacdo em cada um dos
sintomas foi comparada em 0 antes e depois e entre 0S grupos.

O artigo apontou a melhoria da saude mental dos estudantes de ensino
fundamental em termos da ansiedade social, agressividade e niveis de cortisol. Os
resultados foram semelhantes, correlacionando outra pesquisa prévia a este estudo,
sobre o programa de Meditacdo Mind Subtration. Em relacdo ao grupo controle
deste estudo, o grupo de meditagdo apresentou uma reducgdo significativa destes

sintomas, evidenciando a efetividade da meditacéo.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26790919
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26790919
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26790919
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Em relacdo a depresséo, ndo se observou mudancas significativas em ambos
0S grupos.

O artigo denominado “A Randomized Controlled Trial Examining the Effect
of Mindfulness Meditation on Working Memory Capacity in Adolescents” (J Adolesc
Health / 2016), publicado por: Quach D., Jastrowski Mano K.E., Alexander K.,
objetivou investigar a eficacia da meditacdo mindfulness como uma intervencdo na
“capacidade da memoaria de trabalho” em adolescentes.

A pesquisa de campo foi realizada em uma escola publica de ensino médio,
localizada no Sudoeste dos EUA (Califérnia), sendo sujeitos de pesquisa os 198
adolescentes matriculados (criancas entre 12 e 17anos). Estes participaram da pré e
pés intervencdo nas praticas de meditacdo mindfulness, hatha yoga e grupo
controle, durante 4 meses e com praticas de uma vez na semana (no minimo). Uma
série de analises foi aplicada referentes a escala de estresse percebido, ansiedade,
mudancas na capacidade da meméria de trabalho.

Os participantes dos grupos de hatha yoga e meditacdo frequentaram aulas
de 45 minutos, 2 vezes na semana, durante 4 semanas. Resultando em uma
intervencdo total de 6 horas (aproximadamente). As préaticas realizadas em
domicilio (sozinhos) eram relatadas por meio de relatorios coletados semanalmente.
Cada grupo foi composto por 10 -13 alunos, durante as aulas de educacéo fisica.
As préticas de meditacdo foram realizadas na biblioteca e as praticas de hatha yoga
foram realizadas no ginasio de esportes. ApOs este periodo, todos os alunos,
inclusive os alunos da lista de espera (grupo controle), preenchiam os questionarios
de avaliacdo pOs intervencdo. As sessdes de meditacdo consistiam em: técnicas
respiratérias, meditacdo formal, discussdo. A cada semana, novas técnicas de

meditacao foram apresentadas:

1. Respiratoria

2. Estado do corpo e sensacdes

3. Consciéncia e folhas em um cérrego
4. Siléncio e benevoléncia

Os instrutores utilizaram um script para auxiliar na conducéo de cada tema
meditativo. Os alunos receberam um CD auxiliar para as meditacbes em casa e

foram encorajados a treinarem por 15-30 minutos diariamente.
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As sessdes de hatha yoga consistiam em: técnicas respiratorias, posi¢coes de
yoga e discussdo. Os participantes aprendiam uma série de posturas novas a cada
semana e revisavam as antigas. Sao elas:

1. Criando felicidade: ante flex6es para flexibilidade

2. Ampliando a energia: equilibrio e fortalecimento do CORE (O Core €
formado pela musculatura que circunda nosso centro de gravidade, a regido proxima

ao umbigo. Basicamente, sdo os musculos abdominais, da regido lombar, pelve e

qguadril.)
3. Optando pela paz: posturas em pé, retroflexdes e ante flexdes.
4. Tornando-se sonoro: torgcOes, flexdes, relaxamento e utilizar a voz

(respirar, visualizar e movimentar).

Os participantes receberam um DVD contando as licdes de yoga ensinadas
em cada sesséo e foram encorajados a praticar de 15 - 30 minutos diariamente, em
casa.

O referencial tedrico apresentado pelos autores abordou dados significativos
relacionando aos efeitos da meditacdo. Um numero de crescente de estudos sobre
os efeitos da meditacdo mindfulness apontou modificacBes especificas no cérebro,
afetando as funcdes cognitivas de atencdo e memoria.

Ha um interesse no impacto da meditacdo na meméria de trabalho, pois a sua
construcao por meios cognitivos utiliza a mesma conscientizacdo do presente (passo
a passo), similar aos processos usados na meditacao.

Estas fungdes cognitivas estdo intrinsecamente relacionadas a memoria a
curto e longo prazo, provocando efeitos significativos em fungbes como capacidade
de raciocinio, resolucdo de problemas matematicos, linguagem, compreensdo de
leitura e outros aspectos no processo de ensino-aprendizagem.

Estudos recentes, ressaltam que mesmo um breve treinamento em meditacao
€ capaz de melhorar a capacidade da memoria de trabalho. As contribuicbes deste
artigo para o processo educativo validam a primeira hipotese dos autores quando
demonstram uma significante melhora na capacidade da memoria de trabalho, em
relacdo aos grupos de hatha yoga e grupo controle. A préatica também reforcou a
consciéncia no presente, a atencédo focada e direcionada e proporcionou melhoras
cognitivas.

A segunda hipotese, relacionou que ambos grupos de meditacdo mindfulness

e o grupo de hatha yoga apresentaram menores niveis de ansiedade e estresse pos
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intervencdo. No entanto, todos os grupos, incluindo o grupo controle, demonstraram
menores niveis destes parametros, porém nenhum valor significante relacionado as
intervencdes. Da mesma maneira, se procedeu com os parametros de ansiedade e
medo, ndo houve mudanca significativa.

Os pesquisadores sugerem gue a pesquisa seja replicada com estudantes em

diversas condi¢cbes socioecondmicas e em periodo letivo diferenciado, ja que os
sujeitos da pesquisa encontravam-se proximo ao final do ano, quando os niveis de
estresse e ansiedade estariam supostamente reduzidos em virtude da proximidade
das férias. Sugere-se ainda maiores investigacdes a respeito dos efeitos da
meditacao relacionados a performance académica.
O artigo publicado por: Bluth K., Roberson P.N., Gaylord S.A., intitulado “A Pilot
Study of a Mindfulness Intervention for Adolescents and the Potential Role of Self-
Compassion in Reducing Stress” (Explore NY / 2015), objetivou : - Investigar e
qguantificar as mudancas promovidas na aten¢ao plena, na autocompaixao e no bem-
estar emocional através da intervencdo com a meditagdo mindfulness em
adolescentes e; - Determinar se a autocompaixdao ou a atencédo plena em relacéo
aos indices basais afetara os resultados de bem-estar apds a intervencao.

O estudo comparativo foi desenvolvido na Universidade local da Carolina do
Norte (EUA), apds o horario de aula com alunos de idade entre 10 e 18 anos, por
intermédio do ensino de técnicas respiratorias, o Programa de Meditacdo
Mindfulness envolveu 28 participantes em geral, participando de 6 sessdes de 1hora
e meia, incluindo uma pesquisa online antes e depois da intervencgéao.

Especificamente, a pesquisa explorou os efeitos do treinamento em
meditagdo mindfulness com adolescentes, em relagdo aos resultados do bem-estar
emocional em relacdo a satisfagdo de vida e a percepcao do estresse. Incluindo a
verificagdo entre a meditacdo mindfulness e a autocompaixdo em relagdo as
medidas de linha de base.

A fundamentacéo tedrica do presente artigo indicou que em 2012, 9,1% dos
adolescentes entre 12 e 17 anos dos EUA enfrentaram o0s maiores episodios
depressivos, revelando um aumento significativo em comparacdo aos dados de
2008.

Entre 2009 - 2011, 15,8% das vitimas de suicidio teve a prevaléncia de
estudantes do Ensino Fundamental 2 e Ensino Médio.
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Os autores abordam a autocompaixdo como a capacidade de lidar com a dor
e o sofrimento do outro através da amorosidade, conexdes e conceitos que podem
ser compreendidos como a compaixao em relacdo a si mesmo (identificar-se com a
dor e o sofrimento do outro).

O artigo traz dados relevantes de outro estudo de meta-anélise, evidenciando
0 que sentimentos de elevada autocompaixdao, minimizam psicopatologias como
estresse, ansiedade e depresséo. E descreve a meditacdo mindfulness como uma
intervencao capaz de proporcionar maior autocompaixao em adultos.

Os resultados obtidos apds a conclusdo desta pesquisa definem que em
ambas as situacBes, na linha de base (pré-intervencdo) e pds-intervencdo, a
percepcdo do estresse estava inversamente proporcional a autocompaixdo e a
atencdao plena.

Na linha de base a atencao plena e a autocompaixao relacionavam-se com a
satisfacdo de vida. Apos a intervencao o estudo revelou que a incidéncia do estresse
foi reduzida e a satisfacdo pela vida, a autocompaixdo e a atencdo plena, foram
elevadas.

O estudo apresentou como contribuicdo a meditacdo mindfulness como
ferramenta para promocdo da autocompaixdo e aceitacdo das experiéncias
desafiadoras para os adolescentes.

Os participantes da meditacdo demonstraram mudancas emocional positivas
em relacdo ao bem-estar, do nivel pequeno a moderado. Aqueles que apresentavam
uma boa autocompaixado basal foram relacionados com uma menor percepcao do
estresse apos a intervencao.

O estudo demonstra uma boa autocompaixdo basal, como fator protetor da
reacdo inflamatdria desencadeada pela exposicdo ao estresse psicossocial. A
autocompaixao tem um efeito tampao que protege o individuo do estresse diario e 0
ajuda a atingir um melhor bem-estar emocional e adaptacdo comportamental.

O artigo intitulado: “Mindfulness Training and Classroom Behavior Among
Lower-Income and Ethnic Minority Elementary School Children”, escrita pelos
seguintes autores - Black D.S., Fernando R. (J Child Fam Stud / 2014), descreve o
intuito de verificar a influéncia da meditagdo mindfulness no comportamento de
criancas escolares em quatro categorias: prestar atengdo, autocontrole, participar
nas atividades e cuidar/respeitar o outro.
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Os autores aplicam uma pesquisa de campo intervencionista em uma escola
publica na cidade de Richmond, Califérnia (EUA). A pesquisa abrangeu criancas
matriculadas desde o ensino infantil até o 6°. Ano do ensino fundamental. Com a
proposta de aulas de meditagcdo mindfulness por meio de um programa com a
duracéo de 5 semanas, por 15 minutos, 3x por semana, em um total de 5 semanas
consecutivas. E posteriormente, acrescentou-se um programa adicional de 7
semanas, 1x por semana, durante 15 minutos. Totalizando 12 semanas de
intervencao.

As informagdes foram coletadas por meio de uma rubrica, envolveu 409
alunos do ensino fundamental anos iniciais, de 17 professores de 17 diferentes salas
de aula, durante o pré e pos-intervencao.

O programa foi aplicado por dois professores especialistas em meditacao
mindfulness. Os professores regulares também participaram do treinamento em
mindfulness para que pudessem aplicar nas vidas pessoais.

A rubrica avaliou 4 categorias:

1) Prestar atencéo

2) Autocontrole

3) Participar nas atividades

4) Cuidado e respeito com 0s outros

O treinamento da meditagcdo mindfulness envolve a atencdo plena adquirida
por meio da pratica intencional de sem julgamento da consciéncia do momento
presente. Ou seja, possibilita a memdéria de focar a atencdo no presente sem as
reagOes habituais de reatividade emocional, cognitiva e comportamental exagerada.
Relaciona-se com a habilidade de autodominio, controle da atencéo e reducdo do
estresse em jovens.

Segundo a fundamentacéo tedrica dos autores deste artigo, tais beneficios
afetam diretamente na capacidade de leitura, comportamento social e desempenho
académico; e é inversamente proporcional a externalizacdo de problemas. O
sucesso ha aprendizagem dos estudantes, provavelmente, carece de uma aula sem
interrupgdes e alunos envolvidos e concentrados no material didatico. Logo, os
professores teriam somente o desafio de administrar as variadas necessidades de
aprendizagem das criangas, ao invés de ter que lidar com as interrup¢des causadas

pelo comportamento.
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Comportamentos desregrados na sala de aula aumentam o perigo de
instabilidade emocional dos professores e € uma das principais razbes para a
insatisfacdo profissional e constancia na profissdo. Quando os professores se
sentem menos interrompidos, se encorajam com a implementacdo de estratégias
proativas e obtém melhores resultados no processo de ensino-aprendizagem.

As contribuicbes ao processo educativo, ap0s a intervencdo, sugerem
melhora comportamental em sala de aula. Os beneficios de equilibrio emocional
possibilitaram otimizar o envolvimento dos estudantes e proporcionar excelente
aprendizagem. Professores relatam maior o controle das oscilagdes emocional e
menores efeitos da sobrecarga do estresse. Consequentemente, melhora a
satisfacao profissional e permanéncia na carreira.

As criancas participantes do programa elevaram os indices de atencao,
calma, autocontrole, participacdo nas atividades, respeito e carinho com 0s outros
(empatia).

As semanas subsequentes (extensivas do programa) proporcionaram um
continuo crescimento da atencéo/ foco, em relacdo aos alunos que nao participaram
deste programa adicional, demonstrando que mesmo aqueles que participaram de
um curto periodo, foram beneficiados, porém conforme maior constancia na pratica
da meditacéo, os efeitos aumentam positivamente.

O artigo dos autores Britton W.B., Lepp N.E., Niles H.F., Rocha T., Fisher
N.E., Gold J.S., intitulado “A randomized controlled pilot trial of classroom-based
mindfulness meditation compared to an active control condition in sixth-grade
children” (J Sch Psychol / 2014), trata de uma pesquisa de campo em uma escola
localizada em Providence, Rhode Island (EUA), que objetivou verificar os efeitos da
pratica ndo eletiva da meditacdo mindfulness implementada por professores em sala
de aula em comparacao com um grupo controle ativo.

Foram os sujeitos da pesquisa alunos do 6°. Ano do ensino fundamental 2
(101 estudantes entre 11 e 12 anos de idade). Eles foram agrupados em duas
equipes. Estudantes da disciplina Historia da Asia praticaram a meditacdo
mindfulness diariamente. Ja os estudantes da disciplina Histéria da Africa realizaram
atividades de experienciais (grupo controle).

A coleta de dados foi realizada por meio de um autoteste aplicado antes e
depois das intervencdes; aplicadas durante 6 semanas com cada grupo.
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Foram utilizados os seguintes instrumentos: Youth Self Report (YSR), State-
Trait Anxiety Inventory e Cognitive and Affective Mindfulness Measure.

Apoés cada meditacdo os alunos eram convidados a escrever sua experiéncia
diaria com a prética. O grupo participante da meditacdo participou em um modulo de
seis semanas. A meditacéo foi elaborada de acordo com a Pedagogia Integrativa
Contemplativa (ICP), a qual integra a terceira pessoa didatica (conhecimento de
base), com a critica da 12. pessoa (experiéncia de aprendizagem). O aprendizado na
32 pessoa esta relacionado a aprender ou adquirir conhecimento por meio da leitura
de livros ou ouvir histérias e relatos dos professores e/outros.

O aprendizado na 12. pessoa relaciona-se a experiéncia interna, propria da
vivéncia pessoal de cada um. Por exemplo, para os alunos do grupo intervencéo
(historia da Asia) foi propiciado:

a) Experiéncia na 32 pessoa: livros e leituras sobre a civilizacdo asiatica;

b) Experiéncia na 12 pessoa: vivenciar trés técnicas diferentes de meditacéo
(respiracdo consciente e respiracdo continua; - conscientizacdo dos
pensamentos, sentimentos e sensacodes; -varredura e conscientizacdo do
corpo).

O proprio professor de Histéria orientou os estudantes em um breve periodo
de meditacdo silenciosa no inicio da aula (3 minutos nas primeiras semanas e
finalizando com 12 minutos na 62 semana de intervencdo). Ap0s as meditacdes
foram orientados a gravar suas reacfes e sensacgoes.

O grupo controle participou de um programa de 6 semanas igualmente. Foi
propiciado:

a) Experiéncia na 32 pessoa: livros e leituras sobre a civilizacdo africana e
egipcia.

b) Experiéncia na 12. pessoa: constru¢do de um modele de vida tridimensional
da Tumba de um Fara6.

Por meio das conclusbes deste artigo verificou-se as seguintes contribuicoes
da meditacdo ao processo educativo: ambos os grupos, meditativo e o controle
reduziram sintomas quanto a internalizacdo dos problemas, externalizacdo dos
problemas, atencdo aos problemas, mas sem grandes mudancas de parametros
entre eles.

O grupo de meditacdo apresentou melhores indices no controle de ideais de

suicidio e pensamentos de auto violéncia, em comparacdo com 0 grupo controle,
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evidenciando dados da meditagdo como um instrumento auxiliar na cultura de paz
nas escolas.

O artigo intitulado “Effect of yoga on adolescents’ attitudes towards violence”
publicado pelos autores Govindaraja, S.A.G.; Pailoor, S. e Mahadevan, B., verificou
os efeitos da pratica do yoga em relacdo as atitudes violentas oferendo uma
comparacao com a prética da educacéo fisica.

O estudo de campo foi realizado em uma escola de ensino fundamental 2,
Bangalore, india. Foram sujeitos da pesquisa: 158 criancas (76 meninas e 82
meninos) entre 12 e 16 anos e participaram de um grupo intervengcao e outro grupo
controle com a pratica do yoga por 4 semanas. O grupo praticou yoga tradicional
por 4 semanas, durante 1 hora por 5 dias na semana.

Antes da separacdo dos grupos, foi aplicado um pré-teste (questionario para
avaliar as atitudes para a violéncia) em todo o grupo intervencao e controle. O grupo
controle participou com uma série de exercicios moderados, apresentacdes em data
show sobre rotina de vida saudavel de acordo com a medicina moderna, importancia
de uma dieta equilibrada, efeitos do sedentarismo, obesidades e relagdo com os
alimentos, prejuizos do cigarro para a saude, estresse e relaxamento ndo conduzido
por 5 minutos.

A fundamentacao tedrica descrita pelos autores do artigo, demonstra dados
de que o progresso de novas escolhas tecnolégicas e o avanco do bem-estar
material vem acompanhando o aumento do estresse mental dos adolescentes e de
incidentes agressivos e violentos.

Atitudes violentas podem demonstrar o desejo ou uma tentativa de solucionar
0s problemas interpessoais. E nesta fase de desenvolvimento exibem maiores niveis
de violéncia através do desprezo dos codigos de condutas e regras, desobediéncia,
agressoes e brigas.

Adolescentes podem responder de modo agressivo e com atitudes violentas
guando sentem sua seguranca desafiada, ou sofrem a influéncia de outros
individuos e quando as suas ideias e gostos ndo reconhecidos por seu grupo social.
Estas justificativas serviram de alicerce para comparar os efeitos da pratica do yoga
na promocao de estratégias para a cultura de paz.

O yoga apresenta-se como arte de tranquilizar-se, enquanto as atitudes
violentas sdo conduzidas por uma reacao rapida as provocacdes, podendo causar

injarias a outros.
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A pratica do yoga auxilia no autocontrole, na tolerancia, na reflexdo sobre as
proprias acdes e suas praticas devocionais (mantras, bhajans, recitacdes dos
Vedas) possibilitam um impacto direto nas emocdes; ampliando a sensibilidade e a
empatia do yogin sobre a dor do outro.

O estudo demonstrou que 0 grupo praticante yoga apresentou taxas mais
significativas em relagao aos participantes do grupo controle: reduzindo as atitudes
violentas e elevando estratégias antivioléncia.

A pesquisa também demonstrou que os adolescentes em idade mais jovem
(12 e 13 anos) apresentam menor maturidade e isso influencia na sensibilidade da
dor do outro e reflete em suas atitudes mais violentas nesta faixa etaria, o que tende
a se reduzir com a consciéncia e amadurecimento.

As contribuicbes deste artigo para o processo educativo evidenciam o yoga e
a meditacdo (parte integrante das aulas regulares de yoga) como ferramentas
promotoras da cultura de paz.

No artigo de Haberlin, S. e O’Grady, P., intitulado “Gifted from the “inside out”:
teaching mindfulness to high-ability children” (Save Journal / 2017), os autores
possuem o0 objetivo de explorar os efeitos da meditacdo aplicada em alunos com
altas habilidades.

A fundamentacdo teorica dos autores deste artigo sugere que estudantes
superdotados em situacdo de estresse apresentam uma barreira para o
desenvolvimento de uma performance ideal bem como maiores niveis de frustracéo,
isolamento, ansiedade e estresse.

Durante 10 semanas, 24 estudantes superdotados praticaram técnicas
diferentes de meditacdo, 1 vez por semana, durante aproximadamente 30 minutos.
Os alunos foram selecionados apresentavam Altas Habilidades, estudantes em uma
escola publica da Florida, matriculados no ensino fundamental | (do 2°. ao 5°. Ano) e
apresentavam idades entre 7 e 11 anos.

A pesquisa apresentou relatos e dados qualitativos dos alunos e dos
docentes, apontando as seguintes contribui¢cdes para o processo educativo:

a) Todos o0s estudantes estavam completamente concentrados,
bloquearam com sucesso qualquer ruido ou distracéo.

b) 2/3 dos estudantes verbalizam que estado satisfeitos e gostaram da
pratica.
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C) 50% dos estudantes relatam que a meditacdo produziu sentimentos de
tranquilidade e relaxamento. Alunos ansiosos, dizem que se sentem mais relaxados
apos a prética e que aprenderam a usar a mente para experienciar a calma.

d) Metade dos estudantes referem aumento da consciéncia, melhora do
foco e refinamento dos sentidos.

e) Y, dos estudantes se envolveram com a experiéncia de visualizagéo e
relatam maior impacto na criatividade de pensamentos e imagens.

f) 32% dos estudantes (8 alunos) referem algum desconforto durante a
meditacdo, principalmente relacionado ao relaxamento progressivo dos musculos.
Alguns sentiram vontade de correr ou invés de caminhar vagarosamente e acharam
engracado sentar-se em siléncio.

O artigo denominado “O metilfenidato no Brasil: uma década de publicac6es”
(Ciéncias & Saude Coletiva / 2017), publicado por Itaborahy, C. e Ortega, F.,
procurou apresentar uma analise sobre a divulgacdo do metilfenidato em periédicos
de psiquiatria e publicacdes para o publico leigo por meio da revisédo de literatura de
estudos publicados entre 1998 a 2008 referentes ao uso do metilfenidato no Brasil.

A medicacdo metilfenidato € amplamente usada por criancas e adultos
diagnosticados com o Transtorno do Déficit de Atencdo; sendo o psicoestimulante
mais consumido no mundo e seu uso vem crescendo vertiginosamente a cada
década. Um dos estudos, citados no artigo, aponta mudancas de critérios nos
diagnosticos e a pressdo relacionada ao bom ou mau desempenho escolar das
criangas como um dos fatores de aumento do consumo do medicamento.

A pesquisa evidencia o aumento do uso do metilfenidato relacionado ao
TDHA e a importante participacdo dos laboratorios fabricantes. As contribuicdes
deste artigo para o processo educativo, nos elucida na compreensdo de que na
maior parte das publicacdes leigas e cientificas, existe a referéncia da eficacia do
metilfenidato na melhora do desempenho escolar, falta de atencéo, hiperatividade e
impulsividade. No entanto, relata-se efeitos adversos como a dose-dependéncia,
dores de cabeca, perda de peso e outros.

A maioria das reportagens ao publico leigo apresenta o aumento do consumo
medicamentoso, relacionado ao aumento do numero de criangcas diagnosticadas
com TDHA, no entanto em periédicos essa informacao € inexistente.

Ja no artigo de PEIXOTO, A.L.B. e RODRIGUES, M.M.P., intitulado
“Diagndéstico e tratamento de TDAH em criangas escolares, segundo profissionais da
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saude mental” (Aletheia / 2008), o objetivo foi levantar critérios de tratamentos e
diagnéstico para criancas escolares com TDHA.

Para isso, a pesquisa se desenvolveu por meio de entrevistas
semiestruturadas com roteiro, realizadas individualmente no periodo de agosto a
outubro do ano de 2005, em consultorios privados de psicologia, psiquiatria e
neurologia na Regido de Grande Vitoria (ES).

Os patrticipantes da pesquisa foram 10 neurologistas, 10 psiquiatras e 10
psicologos, selecionados por conveniéncia. Atuantes em consultérios privados, com
experiéncia e indicacfes consideraveis para o atendimento de criancas com TDHA.
A maior parte dos atendimentos envolve criangas entre 6 e 12 anos de idade.

A fundamentacdo tedrica dos autores faz referéncia a falta de
transdisciplinaridade para os critérios de laudo e comportamento das criancas. Os
dados coletados sobre a criangcas sao descritos em sua maior parte dos casos
apenas pelos pais. Os critérios e instrumentos mais usados para diagnosticos foram:
anamnese (entrevista com pais e crianca), questionarios, laudo da escola e critérios
do Manual Estatistico e Diagnostico publicado pela Associacdo Americana de
Psiquiatria (DSM-IV).

Os autores concluem que a maioria dos tratamentos envolvem a intervencao
medicamentosa e a combinada (terapia e medicacao), sem um critério estruturado e
Vigilancia Sanitaria de alimentos sessfes para as avaliacbes também néo
demonstra linearidade e aponta-se referéncia a supervalorizacdo do uso
medicamentoso.

As contribuicbes deste estudo para o processo educativo, evidencia uma
necessidade de reavaliacdo dos critérios de diagnostico e tratamento de alunos com
TDHA, de forma a incluir o envolvimento transdisciplinar e maior envolvimento da

escola.
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6 ANALISE DOS DADOS

O estudo das pesquisas selecionadas apontou dados congruentes das
contribuicdes da meditagcdo em ambito escolar com o Plano Nacional de Educacéo.

Reconhecemos a politica inclusiva do respeito a diversidade do educando por
meio da Lei de diretrizes e bases da educacgdo, evidenciando os principios de
igualdade, incluindo conceitos universalistas e integrativos do ser humano. Bem
como, a promocao de valores humanos que possam auxiliar no processo de tornar-
se gente. Gente atuando construtivamente em uma sociedade emancipada, justa,
igualitaria e honesta.

Delineando estes saberes e buscando pontos de convergéncia com as teses,
dissertacdes e artigos escolhidos, indicamos uma perspectiva holistica. Propondo a
primeira linha interpretativa: a perspectiva holistica dos estudos que incluem
meditacdo e yoga no processo educativo

No que tange as estratégias, metas e diretrizes educativas brasileira fica clara
a necessidade de propostas que estimulem a promoc¢éao da cultura de paz, politicas
de combate a violéncia nas escolas (incluindo a deteccdo de violéncia doméstica) e
acOes para a prevencdo do bullying, suicidio e automutilagdo. Definimos, desta
maneira, a segunda linha interpretativa, a qual demonstra esta preocupacao: a
importancia global da inclusao de estratégias promotoras de uma cultura de paz.

Na sequéncia, descreveremos as contribuicbes da meditacdo estreitamente

relacionadas com o processo de ensino e aprendizagem.

6.1 O que os trabalhos apontam: linhas interpretativas
Apés a leitura e estudo das teses, dissertacbes e artigos selecionados,
procurou-se elencar linhas interpretativas que apresentassem conexdes entre 0s
beneficios encontrados, relacionando-os ao processo educativo atual.
Definiu-se duas linhas interpretativas de acordo com o0s resultados
encontrados nos estudos:
1. A perspectiva holistica dos estudos que incluem meditacdo e yoga no
processo educativo
2. A importancia global da inclusdo de estratégias promotoras de uma

cultura de paz
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Procuramos sintetizar os beneficios relacionados a meditacdo e o processo

de ensino e aprendizagem em quatro classes que pudessem direcionar a
fundamentacéo cientifica para elaboracdo de um livro pratico de meditacdo para
criancas escolares (produto). Os quatro beneficios mais citados foram:

1. Meditar incentiva a consciéncia de uma educacdo universalista, nao
fragmentada e ndo reducionista.

2. Meditar mantém a mente no momento presente.

3. Meditar facilita a promocao de estratégias para a cultura de paz.

4. Meditar possibilita menores oscilagdes emocionais e maior facilidade na gestao

de sentimentos explosivos.

6.1.1 A perspectiva holistica dos estudos que incluem meditacdo e yoga no
processo educativo

A andlise dos dados reforca a visdo holistica do ser humano e seu papel no
mundo, mesmo quando inserido em ambiente escolar. A fragmentacdo de uma
sociedade nos torna excessivamente competitivos, individualistas, ansiosamente
solitarios, autocriticos, desconexos e depressivos. Por meio do autoconhecimento
compreende-se as falhas, limitagcbes, acertos e pontos a serem desenvolvidos.
Aprendemos sobre autocompaixdo e elaboramos processos de aprendizagem com
maior empatia, respeito e compaixao ao outro.

Em uma perspectiva holistica, a personalidade global da crianca deveria
envolver: o intelecto, as responsabilidades de vocacao, cidadania, aspectos fisicos,
emocional, social, criativo, estético, intuitivo e espirituais. As conexdes corpo, mente,
emocdes e espirito fomentam uma aprendizagem que estimula o crescimento
criativo, curioso, interrogativo por meio de um despertar de consciéncia individual e
com responsabilidade por todo o cosmos (YUS, 2002, pg.17.).

A aprendizagem é algo inerente ao ser humano e é inicialmente despertada
por meio de sua necessidade biolégica em melhor adaptar-se e pertencer a uma
sociedade (MAYER, 2013). Para o referencial te6rico de nossa pesquisa nos
baseamos nas visdes educativas de Paulo Freire, Miguel Arroyo e Rafael Yus. Esse
mesmo referencial estava presente nas publicacdes estudadas. A concepcao nao
reducionista € descrita em pesquisas estudadas em afinidade de conceitos
universalistas de: sujeito ecolégico, Cosmos, Ethos e Holos. Para exemplificar este

aspecto, retomo o artigo americano que abordou a Pedagogia Contemplativa
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Integrativa como fundamento para aplicar uma pesquisa de campo em meditacao,

lembrando que os conceitos universalistas também estavam presentes.

6.1.2 A importancia global da inclusdo de estratégias promotoras de uma
cultura de paz

Dentre as teses e dissertacdes estudadas em nossa pesquisa quatro destas
realizaram pesquisa exploratéria de documentos oficiais: UNESCO, ONU, LDB, PNE
e ECA. O material de estudo trouxe contribuicdes relacionadas a inclusdo de
estratégias para a cultura de paz nas escolas. A cultura de paz foi evidenciada por
meio de um documento oficial emitido pela UNESCO, no ano de 2000.

O UNESCO é uma organizacdo que promove encontros mundiais, nos quais
os lideres de aproximadamente 193 nacdes integrantes da ONU. Todos possuem o
direito de participar nestes encontros. Define-se como a Organizacdo das Nacdes
Unidas para a Educacédo, Ciéncias e Cultura e foi fundada ao fim da Segunda
Guerra Mundial, objetivando a contribuicdo de estratégias que facilitassem a
promocdo da paz e seguranca por meio da educacdo, ciéncia, cultura e
comunicacgao.

Dentre as acgc0es em programas decididos por membros mundiais,
encontramos a reducdo do analfabetismo no mundo, com o auxilio e
comprometimento da UNESCO na formacéao de professores.

No ano 2000, em um dos encontros anuais promovidos pela UNESCO, um
grupo composto por representantes mundiais de Prémios Nobel da Paz reuniu-se
em Paris para a celebrar o 50° Aniversario da Declaracdo Universal dos Direitos
Humanos, nesta data foi redigido o "Manifesto 2000 por uma Cultura de Paz e Nao -
Violéncia”. (UNESCO, 2000).

A Assembleia Geral das Nac¢des Unidas definiu o ano 2000 como sendo o
Ano Internacional por uma Cultura de Paz e a UNESCO coordenou uma série de
atividade que promovessem essa divulgacdo. O manifesto evidencia a importancia
do comprometimento de cada um e seu papel dentro da sociedade, enfatizando
principios e valores humanos como: justica, dignidade, solidariedade, liberdade,
desenvolvimento sustentavel, protecdo do meio ambiente e crescimento pessoal
saudavel e préspero de cada ser humano. Evidencia a propagacdo destas
estratégias através dos jovens e das novas geracoes.
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Para que através de atitudes e condutas responséveis das criangas e jovens,
que colocassem em prética, dentro todos os seus ambientes de convivio (familia,
casa, escola, comunidade, pais) os principios de: ndo violéncia, tolerancia, dialogo,
reconciliacdo, justica e solidariedade, possam inspirar uma cultura de paz em todas
as relacoes cotidianas.

A Cultura de Paz vem sendo evidenciada nos documentos oficiais do Plano
Nacional de Educagdo, como ja mencionado sob a Lei ne. 13.005 e encontra-se
explicitamente enfatizada em duas pesquisas de pos-graduacédo brasileira e em
outros trés artigos internacionais. E abordada como maneiras estratégicas para
minimizar eventos escolares com a presenca de agressividade, violéncia,
automutilacéo e ideias suicida.

O comprometimento e autoconhecimento levam a mudancas individuais que
refletem na harmonia de um “todo”; tragando uma nova perspectiva educativa para
promocao de estratégia para a paz mundial.

Os valores humanos e a ética sdo descritos em cinco estudos e em duas
pesquisas, a énfase se da por intermédio da insercdo dos principios ético-morais do
Yoga (yamas e niyamas). A Educacdo Humana, desde a sua base familiar,
fundamenta-se em regras, condutas, principios e valores; promovendo sentimentos
de pertencimento, empatia e comprometimento consigo mesmo e com o seu ethos.

Abordar os beneficios especificos apenas da meditacdo, nos traria uma visao
reducionista, dentro de um estudo que demonstrou o quanto o tema é interligado,
conectado e complexo. A meditagdo encontra-se inserida multiplas outras praticas
como 0 yoga, as técnicas respiratorias e em processos de relaxamento profundo.
Para a discussao dos beneficios descritos nas pesquisas estudadas, consideramos
relevante a abordagem universalista, englobando as evidéncias afins relatadas pela

maioria dos pesquisadores.

6.2 Meditar incentiva a consciéncia de uma educacdo universalista, néo
fragmentada e ndo reducionista

Sintetizando a analise geral dos estudos selecionados, percebemos a
incorporacao de uma consciéncia universalista nas escolas onde foram aplicadas as
pesquisas de campo e na maior parte das revisdes de literatura com a insercao de

praticas integrativas (yoga e meditacao).
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Em outro estudo, realizado com professores de em escola de ensino publico
no Brasil, aplicou-se oficinas para a formacdo docentes que incluiu técnicas de
movimentacdo corporal, exercicios respiratorios e meditacdo; denominando-a
praticas auto formativas. A oficina de préaticas auto formativas aplicadas com
docentes do ensino fundamental em uma escola publica brasileira, trouxe o relato
das sensacbes de calma, relaxamento e tranquilidade como reflexo de maior
controle emocional e estas sensacfes de autocontrole transmitem maior harmonia
em todo o ambiente (SOUZA, 2014).

O estudo realizado na Coralina do Norte (EUA), com criangas entre 12 e 17
anos, demonstrou que criangas e adolescentes que possuem sentimentos de
autocompaixao, apresentam menor incidéncia de estresse, ansiedade e apresentam
maiores indices de satisfacdo pela vida. A autocompaixdo e a empatia relacionam-
se com capacidade de compreender amorosamente a dor e o sofrimento do outro;
assimilando que estes sentimentos podem afetar a si mesmo. A falta de aceitagcéo
do sofrimento pode elevar os niveis de insatisfacdo e vontade de viver. A meditacéo
mindfulness foi efetiva enquanto instrumento promotor de melhor aceitacdo das
dificuldades e experiéncias desafiadores na faixa etaria dos adolescentes e auxiliou
no desenvolvimento da autocompaixdo, consequentemente maior satisfacdo pela
vida. O pertencimento a um grupo e a compreensao de suas dificuldades refletem na
autoandlise, auto aceitacdo e consequente relacbes mais empaticas e harménicas
(BLUTH, 2015).

Na Califérnia, outro estudo com criancas do ensino infantil a fundamental
entre de 4 a 12 anos de idade demonstrou que apds 12 semanas de meditagéo,
inserida no contexto escolar, o respeito e o carinho com 0s outros estavam mais
presentes. As criangas elevaram 0s niveis de autocontrole, participagdo nas
atividades, calma, atencao e o processo de ensino e aprendizagem foi facilitado. Os
professores sentiram menor sobrecarga do estresse e menor interrupcdo das
inconveniéncias comportamentais. Os efeitos benéficos podem ser refletidos ao
longo dos anos profissionais do docente, pois a sobrecarga estressante é fator que
contribui para a evasdo da carreira. Salas de aula menos conturbadas afetam a
satisfacdo pela vida profissional dos professores. Portanto as contribuicdes dos
efeitos promovidos pela meditagdo podem ser sentidas coletivamente (BLACK,
2014).
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6.3 Meditar mantém a mente no momento presente e reduz eventos de

ansiedade (reais e/ou imaginérios).

A ansiedade muitas vezes se manifesta frente a situacbes de medo ao
enfrentamento, de estimulos reais ou de estimulos mentais. A internalizacédo
promovida pela meditacdo propicia o autoconhecimento e o auto estudo para
analisar situacdes de desencadeiam oscilagdes emocionais.

A técnica melhora a modulacdo em regides especificas do cérebro,
responsaveis pelos controles de alerta e euforia.

Por meio do autoconhecimento ocorre a menor internalizagdo dos problemas,
melhora na capacidade de identificar falhas, avaliar como podem ser corrigidas e
permite-se explorar os pontos positivos frente as dificuldades. Promove menores
indices de ansiedade, pois as situacfes desafiadoras foram revistas mentalmente
com menores estimulos emocionais.

O individuo que medita apresenta melhor enfrentamento pois ja revisou e
reviveu os desafios por meio do autocontrole mental. Tais ferramentas possibilitam o
melhor desempenho cognitivo, foco no aqui e agora, menores reacdes de fuga dos
eventos estressantes e resulta em menores auséncias em sala de aula.

O estudo conduzido com 120 alunos do Programa Fortaleza em Paz
demonstrou uma melhora no desempenho escolar em 77,6% dos alunos,
promovendo o foco no momento aqui e agora. (SAMPAIO, 2012).

Por meio de um estudo realizado em duas escolas com visbes neo
humanistas (emergentes) em Porto Alegre (RS), as criancas da educacédo infantil
conviveram no ambiente escolar por meio dos conceitos da pedagogia da
autonomia. Os fundamentos no desenvolvimento de independéncia e cooperacao
nas relacdes, evidéncia a meditacdo como uma parte ladica para rever 0s
aprendizados diarios e ampliar os sentimentos de resiliéncia, desta forma beneficia
os alunos com menores niveis de ansiedade (ANTUNES, 2018).

Em uma revisdo de literatura de publicacdes sobre a inclusdo de meditacéo
na educacdo infantil verificou-se que algumas préaticas meditativas podem ser
incorporadas na educacao infantil, por meio de propostas de relaxamento,
visualizagcbes ou yoga. A meditacdo proporciona melhora nas capacidades
perceptivas, interpretativas, psicomotricidade e estruturagcado cognitiva, minimizando
as dificuldades de aprendizagem. (ROCHA, 2015).
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Segundo os achados de outra tese de mestrado estudada, a meditacao
apresenta-se como uma ferramenta de promogé&o para o autoconhecimento e dentro
de uma gama de estratégias, pode auxiliar na transformacédo de uma comunidade.
(DENARDO, 2017).

A interiorizagdo de pequenos momentos silenciosos durante o dia permite o
auto estudo, a conscientizagdo e uma minuciosa avaliacdo de todas as acdes que
ocorrem durante o0 momento presente. Mesmo em pequenas intervencdes, encontra-
se o relato do aumento da capacidade de autopercepcédo. A autopercepcao promove
a capacidade de identificar falhas, avaliar maneira de corrigi-las e evidenciar pontos
positivos. (SOUZA, 2014).

Estudos apresentados com a inclusdo da pratica do yoga para criancas
escolares demonstrou que o declinio na estimulacdo sistema nervoso simpatico,
ocorrendo a regulacdo do eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal, e como consequéncia
afetando a liberagdo do cortisol. A taxa deste hormdnio se altera em situacdes de
maior estresse. As criancas praticantes de yoga apresentaram relaxamento dos
nervos, desenvolvimento do estado de atencédo plena e melhora na habilidade em
lidar com situacdes de ansiedade e estresse, acarretando progresso na performance
escolar. (NANTHAKUMAR, 2017).

Um estudo experimental com criangas do ensino fundamental na Coréia do
Sul demonstrou a mesma reducédo dos niveis de cortisol salivar apds a pratica de 8
semanas de meditacao, referindo que as taxas de ansiedade e agressividade foram
reduzidas. (YOO et al, 2015).

Em um outro estudo, o rendimento escolar também foi afetado positivamente
apos a inclusdo préatica da meditacdo mindfulness. Criancas canadenses que
apresentassem desequilibrios de ansiedade e depressdo no ensino fundamental I,
entre 9 e 10 anos, vivenciaram um experimento com 8 semanas de meditacao.
Através da introspeccao foi possivel identificar as situacdes que desencadeiam
ansiedade e observar as préprias emocgdes, tomando consciéncia de quando elas
ndo sdo saudaveis. A conscientizagdo das oscilacdes emocionais e de onde elas
provém, auxiliou na diminuiam da ansiedade, consequentemente as faltas reduziram
drasticamente e as notas escolares subiram. (MALBOEUF-HURTUBISE et al, 2017).

Uma pesquisa de relevancia bastante similar com criangas italianas (entre 7 e
8 anos) em uma escola publica também apresentou beneficios no processo de

ensino e aprendizagem. Apds 8 semanas de meditacéo, foi evidente a reducéo na
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internalizagdo e na reacgdo impulsiva frente aos problemas e dificuldades. Houve
melhora na ateng&o, aumento no desenvolvimento cognitivo e reducao dos sintomas
do TDHA. (CRESCENTINI et al, 2016).

A menor internalizacdo, melhores reacfes na externalizacdo e excessiva
atencao focada em problemas foi reduzida em alunos do ensino fundamental II, 6°.
Ano, em uma escola publica com a inclusdo da meditacdo durante 6 semanas,
dentro do programa de Pedagogia Integrativa Contemplativa da escola. (BRITTON
et al, 2014).

Por meio da extensa revisdo e analise bibliométrica, uma das publicacbes
apresentou beneficios da inclusdo do yoga em larga escala nas instituicbes de
ensino americanas (cerca de mais de 900 escolas em 2015 ja ofereciam programas
com yoga). Os resultados da meta analise demonstram a melhora cognitiva e
sentimentos de resiliéncia ao lidar com fatores que desencadeiam ansiedade e
estresse. Refere maior atencdo em sala de aula, habilidade de foco, aumento na
comunicacdo, melhores notas e desenvolvimento da performance académica.
(KHALSA, 2016).

Na Califérnia, um estudo amplo comparativo entre yoga e meditacdo aplicado
com criangas escolares entre 12 e 17 anos, ambos o0s grupos apresentaram
menores niveis de estresse e ansiedade, porém os valores ndo foram muito
expressivos devido a proximidade das férias e fim do ano letivo. No entanto, o grupo
meditacdo demonstrou melhor consciéncia do momento presente, atencdo plena,
fortalecimento das func¢des cognitivas e melhor capacidade da memoaria de trabalho.
(QUACH, 2016).

Na Flérida, estudantes dotados com altas habilidades, participaram do
programa meditativo por 10 semanas, relatam maior foco, menos ansiedade
(embora alguns relatem a dificuldade em relaxar os progressivamente os musculos),
mais tranquilidade e refinamento dos sentidos incluindo o bloqueio voluntario de
ruidos e distracdes. (HABERLIN et al, 2017).

6.4 Meditar facilita a promocéao de estratégias para a cultura de paz.

Os depoimentos dos alunos participantes no Programa Fortaleza em Paz

revelam a melhora na contextualizacdo do momento presente, facilitando a
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experiéncia reflexiva sobre os conceitos de paz e promoveu estratégias positivas na
cultura de paz dentro da escola aplicada. (SAMPAIO, 2012).

O estudo experimental desenvolvido na Coréia do Sul demonstrou menores
taxas de liberacdo de cortisol e menos ansiedade entre as criancas participantes, tal
efeito afetou diretamente na adaptacdo social entre eles e houve diminuicdo da
agressividade. (YOO et al, 2015).

O fato de os alunos trabalharem melhor aceitacdo na internalizacdo dos
problemas, reduzir as reacdes impulsivas e reduzir o foco nas dificuldades, trouxe
aos alunos que meditaram do 6°. Ano do ensino fundamental publico, em Rhode
Island (EUA), melhores indices no controle de ideais suicida e pensamentos de
violéncia, quando comparados com o grupo controle. (BRITTON et al, 2014).

A prética do yoga, inserida no ensino fundamental com criancas entre 12 e 16
anos na India, demonstrou que as técnicas devocionais e introspectivas, produzem
maior sensibilidade da dor do outro. O despertar de sentimentos de empatia,
tolerdncia e autocontrole, evitam reacdes rapidas e violentas as provocacfes entre
os alunos, desta maneira reduziu as atitudes agressivas e foi fundamental para
contribuir nas estratégias pela paz. (GOVINDARAJA, 2017).

6.5 Meditar possibilita menores oscilagbes emocionais e maior facilidade na
gestdo de sentimentos explosivos.

De acordo com as pesquisas incluidas em nossa busca, verificamos alguns
beneficios emocionais mais frequentes apds a inclusdo da meditacdo e/ou yoga. A
potencializacdo das sensacdes de calma, relaxamento é eminente na maior parte
dos relatos. A modulacéo fisiologica desencadeada pelas técnicas respiratorias e
meditativas podem ser mensuradas através da estabilizacdo dos parametros de
presséo arterial, melhora na variabilidade da frequéncia cardiaca e até mesmo com
exames de eletroencefalograma apontando regides cerebrais influenciadas pelo
estimulo. Os sentimentos de autocontrole e resiliéncia, muitas vezes séo reflexos
dos efeitos provocados por tais intervengoes.

A interiorizacdo, por meio de técnicas meditativas que se utlizam de
visualizagao - exercicios respiratérios e repeticéo sistematica de frases ou oragoes -,

desencadeia melhora nas oscilagbes emocionais.
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Um dos trabalhos analisados apresentou um semestre de praticas de
meditacdo dentro do Programa Fortaleza em Paz, aplicado com 120 alunos, cerca
de 66% apresentaram progresso emocional. (SAMPAIO, 2012).

Em outro estudo, no qual se incluiu sessbes meditativas promovidas com
homens adultos, saudaveis e sem oscilacdes emocionais agudas, utilizando-se da
técnica de respiracdo abdominal lenta, apontou melhoras na variabilidade e funcéo
autonémica cardiaca. Os exames também indicaram o0 estimulo em regibes
cerebrais responsaveis na modulacdo de estresse, euforia, ansiedade, alerta e dor.
(MACHADO, 2015).

A diminuicdo na variabilidade da frequéncia cardiaca e a modulacéo
autonébmica do sistema nervoso também foi evidenciada em um amplo estudo,
realizado na india, com 145 homens adultos portadores de diabetes e outros
desequilibrios associados ao coracdo. Eles foram avaliados através de multiplos
exames, apés a intervencdo com a respiracdo abdominal lenta (a mesma utilizada

em varias técnicas meditativas) durante 1 ano. (KULLUR et al, 2017).
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7 PRODUTO

Na busca de saberes ndo hd um fim. Concluimos a nossa fragilidade diante
de perspectivas ilimitadas que possam somar na constru¢cdo de uma abordagem
integral e holistica na educacdo. Reconhecemos infinitas possibilidade de auto
estudo e autoconhecimento, apresentamos a meditacdo como um instrumento
desprovido de sectarismo social, cultural, religioso e econdémico, para possibilitar
pontes entre 0s saberes intrinsecos e extrinsecos na edificacdo do desenvolvimento
humano.

O percurso metodolégico nos proveu de informagBes embasadas nas leis,
diretrizes e projetos educativos que ja incorporam e reconhecem os beneficios da
meditacdo em ambito escolar.

Nossa pesquisa desvelou o quanto a meditacgdo compromete-se com um
processo de ensino e aprendizagem embasado no despertar de valores éticos-
morais.

Verificamos que mesmo em programas escolares com as praticas meditativas
em curtos periodos foi perceptivel a melhora de amplos aspectos para os alunos,
escola, docentes e comunidade.

Em relacdo ao processo de ensino e aprendizagem da crianga dos anos
iniciais do Ensino Fundamental, em que se incluiram as praticas meditativas, foi
recorrente a sugestédo da incorporacdo da meditacdo dentro dos programas de yoga
e/ou consciéncia corpo-mente.

Nossa proposta é o desenvolvimento de uma cartilha em PDF destinada aos
docentes do ensino infantili e fundamental (anos iniciais), de maneira que a

meditacdo seja introduzida gradualmente e de forma ludica. A proposta inclui:

> Fundamentacao teorica da pratica meditativa na infancia, importancia e
beneficios.
> Cinco oficinas que despertem a consciéncia corpo-mente-emocdes

(Meditagao ativa e ludo terapia focadas no despertar dos cinco sentidos)
> Cinco praticas de meditacdo com contacdo de histérias, seguida de
instrucdo passo a passo para praticar (embasada nos principios ético-morais e

valores humanos). Cada meditacdo possui um auto registro das impressodes
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despertadas para que o docente possa expandir o conteldo abordado por meio de
roda de conversa.
O ebook sera disponibilizado em versdo PDF gratuita e online por meio do site

www.enftatianacossia.com.br



http://www.enftatianacossia.com.br/
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8 CONSIDERACOES FINAIS

Precisamos de heréis que vivam sua esséncia com simplicidade.

Gente que deu certo ndo pode ter superpoderes, mas por apostar nos talentos que oravam

em seu interior. Gente que se dedicou a busca da realizagdo do que era essencial em sua vida.
Precisamos de herdis de verdade!

(SHINYASHIKI, 2005)

Consideramos o estudo sobre as contribuicdes da meditacdo no processo de
ensino e aprendizagem da crianga como um instrumento a somar na reformulagéao
de estratégias universalistas para a educacao.

N&o ha mais tempo para pensarmos apenas em uma educacao repleta de
sectarismo e saberes voltados apenas para a formacdo académica no mundo. A
compreensao do que é o mundo, de como ele se constitui e qual o0 nosso papel a ser
desempenhado no palco da vida, expandem os conceitos de aprendizagem.

A criancga busca significados por meio do aprendizado diario e da conexao
com o0 meio natural.

E fundamental compreender o periodo de desenvolvimento da crianca, de
forma que a escola seja capaz de proporcionar ambientes que aproximem a
realidade de uma sociedade (visdo macrocdésmica) com 0s valores que serao
trabalhados e desenvolvidos em ambito escolar (visdo microcésmica de uma
sociedade).

Desta maneira uma proposta integrativa que valorize o desenvolvimento de
potencialidades humanas proporciona individuos com habilidade mudltiplas e nao
somente individuos que foquem em aperfeicoar o crescimento mental.

O processo de ensino que inclui e valoriza os potenciais: emocionais,
criativos, artisticos, intuitivos e espirituais, podem possibilitar uma sociedade com
valores que respeitam o papel de cada um, com a consciéncia de suas
responsabilidades, direitos e deveres (soOcio, politicos e econdmicos) dentro de um
convivio harmonioso em sociedade.

As politicas nacionais de ensino brasileiro reforcam a educacao inclusiva e o
espaco integral, proporcionando uma convivéncia harmoniosa ndo apenas entre a
comunidade escolar, mas englobando a familia e a sociedade em que est4 inserida.

Portanto, fica explicito a necessidade de valorizacédo e inclusdo de principios ético-
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morais, regras, valorizacdo cultura e humana dentro do processo de ensino e
aprendizagem.

Os educandos ndo sao receptaculos de informacbBes provedoras de
aprimoramento unicamente mental. A potencialidade no caminho de aprender o
novo se da por meio de um universo cada vez mais conectado.

A modernizagdo nos permite a interconectividade digital, porém, urge a
necessidade de conhecer e aprimorar as proprias conexdes entre n0SS0OS COrpos
mentais, emocionais, energéticos e espiritual.

O reconhecimento do ensino escolar com espiritualidade ndo possui vinculos
com as religides. Desenvolver a espiritualidade entre os alunos abrange o estado de
conexdo com todas as manifestacdes de vida e sobretudo o respeito a vida. A
sensibilidade no despertar de sentimentos de empatia, compaixao, reveréncia pela
vida, esperanca e contemplacéo, possibilitam a constru¢cdo de uma cultura de paz no
planeta. Para tanto, outros elementos também sdo essenciais nesta maneira de
educar: as interrelacdes, o equilibrio, a cooperacéo, a inclusdo, a experiéncia e a
contextualizacao.

Nossa pesquisa evidenciou a inclusdo dos principios ético-morais Yamas e
Niyamas em escolas, sendo considerados como uma estratégia norteadora do
comportamento e atitudes consigo mesmo e com o outro. Livre de divergéncias e
limitagcbes por raca, credo, religido, cultura, classe socioeconémica. Principios de
respeito universal para um convivio mais harmonioso entre si mesmo e entre todos
em uma sociedade.

As escolas emergentes abordaram todo um planejamento pedagdgico com
uma estruturacado de metas, objetivos e atuacao universalista, baseados nos Yamas
e Niyamas.

Sugerimos a ampliacdo de nossos estudos buscando as relacdes entre os
principios de direitos e deveres da crianga e do adolescente, descritos no Estatuto
da Crianca e do Adolescente (ECA) e nos preceitos ético-morais descritos dentro da
filosofia do yoga, denominados Yamas e Niyamas. O norteamento do objetivo
particular de cada instituicdo escolar e seu papel somatoério na sociedade, necessita
de uma inspiracdo alimentada por regras de conduta, valores humanos e atitudes
ética-morais rumo a uma Cultura de Paz.

Muito se fala nos direitos das criancas e do adolescente, porém é evidente a

caréncia em abordar os deveres e empoderamento de atitudes éticas na mesma
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medida. Deveres e responsabilidades consigo mesmo, com a escola, com a familia
e com o0 ecossistema, expandindo a visdo de autonomia no autocuidado e no
cuidado com o todo. Uma educacdo que desperte o desenvolvimento da
independéncia, sugere liberdade de direitos, valorizando a autonomia e a
responsabilidade de todas as ac¢des, seja consigo, com o outro ou refletindo em um
todo.

A meditacao promove reflexdes internas nas proprias atitudes, sentimentos e
sensacles e este € um movimento de assumir-se perante as proprias limitacdes,
erros, acertos, medos e dificuldades. Nos assumindo, vamos nos compreendendo
melhor e estimulando a autocompaixao, desta maneira, nos sentimos humanos em
evolucdo e respeitamos 0s outros seres humanos; ainda que nossos niveis de
evolucao sejam distintos.

E no convivio do dia-a-dia entre a familia, os amigos, a escola e a
sociedade, que vamos aprendendo a acertar e fracassar. Vamos aprendendo a nos
tornar gente, nos tornar humanos, ja que o0s processos educativos se iniciam na vida
intra Gtero, ndo devemos nos esquecer dos multiplos planos intrinsecos e
extrinsecos responsaveis neste processo de nos tornarmos “gente grande”,
pertencente e atuante nas transformagdes de uma sociedade.

Quando assumimos a si mesmo, cComo seres pensantes, comunicantes,
social, historicos, transformadores, criadores, realizadores de sonhos, capazes de
sentir raiva ou amor, reduzimos a exclusao do outro. Podemos ser o sujeito de a¢éo
e 0 objeto. Necessitamos de uma educacao de assuncao integral.

As praticas integrativas como a meditacdo e 0 yoga impulsionam a
conscientizacdo com responsabilidade das a¢des préaticas consigo mesmo e com 0
meio no qual estamos inseridos. Portanto, reforca uma abordagem de compromisso
e respeito sociocultural baseada na autonomia responsavel, de uma aprendizagem
continua em ser gente e reconhecer-se humano, que ira refletir em todas as esferas.

A meditacdo, assim como muitos processos dentro da aprendizagem infantil,
nao pode ser vista como algo isolado. Embora, tenhamos encontrado evidéncia
benéficas com a inclusdo desta pratica em escolas, pode-se perceber multiplicidade
de outras técnicas concomitantes. O respirar adequado, a importancia do
desenvolvimento fisico para se manter sentado corretamente, o feedback com as

rodas de conversa e a escuta sensivel, dentre outros.
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Sugerimos um programa que inclua a meditacdo em diferentes contextos e
abordagens ludicas, de acordo com as fases do desenvolvimento de cada faixa
etaria, haja visto que em algumas publicacbes recomenda-se 0 yoga para criancas
mais novas.

As definicdbes das abordagens de ensino: humanista, interacionista e
sociocultural, estabelecem conexdes com a visdo de educacdo integral (holistica), e
nos possibilita a incorporacdo de planejamentos e estratégias que ampliem os
espacos facilitadores das aptidées humanas. Reforcando que a escola ndo € o unico
espaco provedor de saberes, mas pode se tornar um ethos, uma casa tdo ou mais
acolhedora que o lar, oferecendo segurancga, acolhimento e nutricdo de corpos
mentais, fisicos, emocionais, energéticos e espirituais de qualidade cada vez mais
natural, ecoldgica e saudavel.

Resumidamente, a analise apontou que as contribuicdes das atividades
integradoras para o Ensino Fundamental Anos Iniciais s&o:

1. Autoconhecimento;

2. Autocompaixao e empatia;

3. Melhor autocontrole e menores reagdes emocionais impulsivas;

4. Menor internalizacdo, externalizacdo dos problemas e atencéo

excessiva aos problemas. O foco esta em auto avaliar-se, revisar 0s pontos a serem
melhorados, compreender falhas e reconhecer pontos positivos, ao invés de manter
o foco na causa das oscilacdes emocionais (0s problemas).

5. Consciéncia universalista embasada em principios ético-morais e

valores humanos;

6. Maior foco, atencéo plena e concentragao;

7. Menor incidéncia de ansiedade social, menores indices de auséncia
nas aulas;

8. Redugdo de -eventos violentos, minimizacdo de sintomas de

automutilacao, reducéo ideias suicidas e agressividade;

0. Autonomia e independéncia de agbes, porém com a consciéncia do
guanto as atitudes individuais afetam o todo (sujeito ecologico);

10. Melhora no desenvolvimento cognitivo;

11. Empoderamento de a¢des que promovam estratégias de preservacao e
cuidado consigo e com o todo.
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Concluimos que a meditacdo € uma pratica que poderia ser incorporada no
Ensino Fundamental Anos Iniciais. Por meio do estimulo de atividades naturais do
corpo humano - respirar calmamente, concentrar 0s pensamentos em um unico foco,
minimizar os esfor¢os cardiacos, facilitaria a promoc¢ao de inUmeros beneficios ao
ser humano.

Meditar enfatiza a consciéncia de que todos somos igualmente providos de
capacidade e dificuldades. Desenvolvendo a empatia e a compaixdo observa-se
menor incidéncia de eventos violentos e de bullying.

A meditacdo ndo é apenas uma técnica solta, mas parte de uma filosofia de
vida intrinsecamente conectada com pilares educativos, nutridos por principios
éticos e morais. Tais valores humanos encontram-se livres do sectarismo cultural,
social, religioso ou econdmico de uma sociedade, pois reforcam atitudes de cuidado
com si mesmo que refletirdo em um todo.

Seres humanos que praticam o0 autoconhecimento reconhecem as
dificuldades e a dor do outro, desenvolvem maiores sentimentos de empatia e
empoderamento nas acfes individuais e coletivas. Promovem a consciéncia
responsavel de deveres e direitos igualitarios; reforcando o despertar de uma Nova
Era com mais paz e respeito a todas as diferencas.

Esperamos que nossa singela contribuicdo didatica possa semear e somar
saberes rumo a uma cultura de paz, nas escolas, nos lares, nas sociedades e nos
coracOes de todos os seres! Pois acreditamos que por meio do desenvolvimento

individual possamos alcar degraus mais elevados no crescimento coletivo!

EU SOU TU,
TUESEU

NOS SOMOS

oM!

OM SHANTI

OM PAZ, PAZ, PAZ!
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