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Resumo

Os centros de ensino encontram-se com muitos desafios comuns como, por
exemplo, promover a cultura da paz, manter a atencéo dos estudantes, certificar-
-se de que eles compreenderam o contetdo, desenvolveram a autonomia e o
senso critico. Nessa pesquisa, bibliografica e exploratéria, investiga-se sobre a
insercédo da ioga e do mindfulness no ensino fundamental a fim de responder
se é vélida ou nao sua incorporagdo nas escolas, como é a insergado da pratica
da ioga, o que auxilia na rotina dos aprendizes, quais as referéncias tebricas,
as possibilidades para essa integragdo e as suas bases legais. Conclui-se que
a ioga auxilia a escola no dia a dia no enfrentamento de adversidades entre 0s
alunos, na convivéncia mais pacifica entre eles, na atengéo e no foco em sala de
aula, e até nos resultados das provas. Portanto, defende-se que sua inser¢do no
curriculo é vélida e benéfica para toda a comunidade escolar.
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Abstract

Each educational center encounter mutual challenges as
how to attract and maintain students attention, acknowledge
if the student understood and comprehended the subject,
develop autonomy, critical sense and promote the peace
culture. In this research we investigate about the insertion of
yoga and mindfulness into the elementary School curriculum
to answer if it is valid or not its insertion, how to insert yoga
practice and how does it contribute in students routine, what
are the theoretical references that exists, the possibilities on
how to integrate and the legal bases that interact with this
study. It’s executed then an exploratory and bibliographical
research. It is concluded that yoga assists school’s routine
by relieving students adversities, by increasing attention and
focus in class, better results in tests and into a more peaceful
relationship between students. Therefore, the insertion of
yoga into elementary school curriculum is valid and beneficial
to all schools community.

Keywords: yoga; mindfulness; educational yoga; schools;
atencéo plena.

1 Introducao

A falta de atencao pode acontecer por diversos fatores como
desinteresse, distracao, agitacao, empolgacao, ansiedade e, como
professores, sentimos a necessidade de ter um recurso que acal-

masse as criancgas e estimulasse sua atencao. A experiéncia em
uma escola que proporcionava aulas de ioga na grade escolar,
mostrou que as criancas gostavam e ficavam mais calmas nas
aulas seguintes, favorecendo um momento de aprendizagem

mais sereno. Esse olhar para a ioga na escola indicou muitos be-
neficios aos praticantes, como conexao com o presente, atencao
plena, tranquilidade, equilibrio, autoestima, reduzindo o nivel de
ansiedade e estresse, promovendo o respeito pelo proprio corpo
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e pelo do colega, prevenindo os problemas de posturas e respi-
ratérios e outros.

Sabe-se que o ambiente escolar € o primeiro lugar em que
muitas criancas comecam a ter um convivio social para além da
familia e como isso é importante para sua formacgéo integral. E
nele que surgem as amizades, as alegrias, os aprendizados, as
conquistas e também as inimizades, os conflitos, o bullying, as
frustracOes e cabe a escola mediar todas essas situagdes da me-
lhor forma possivel. O papel da escola vai para além de passar os
conhecimentos tedricos, ela deve estimular o convivio harmonico
e pacifico entre toda a comunidade escolar. O ensino fundamental
contempla criancas de 6 a 14 anos e o tanto de mudancas fisicas,
hormonais, intelectuais e sociais que passam em todos esses
anos é enorme. Sao, no minimo, 9 anos formando cidadaos para
atuar no mundo. Logo, entende-se a grande responsabilidade
dessa instituicao.

Nesse artigo, apresentaremos os métodos de ioga que exis-
tem para o ambiente escolar, pesquisaremos os argumentos que
justificam a sua inclusdo no ensino fundamental, como desde
aumentar habilidades e capacidades, tais como a concentracao
dos estudantes nas atividades até “promover a cultura da paz”,
que surgiu com a LDB (BRASIL, 1996) e foi estabelecido como
obrigatorio nas escolas pela Lei n? 13.663 (BRASIL, 2018a). Além
das questoes relacionadas a legislagao, abordaremos, ainda,
pesquisas sobre os beneficios da pratica da ioga educativa para
os discentes e, indiretamente, para os docentes, com resultados
de “atencao plena”, multiculturalismo, autonomia e plenitude.

2 Processo de revisao
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bibliografica

Investigar sobre ioga e mindfulness em textos académicos,
desde observacoes até relatos de alunos, professores e gestores
de escolas, foi surpreendente. Para esse recorte bibliografico na
base de dados do Google Académico, utilizamos trés descrito-
res: yoga, mindfulness e educacao. Vieram 1.640 resultados e o
primeiro filtro que fizemos foi em relacao as datas de publicacao,
restringindo a textos dos ultimos 5 anos. Restaram 1.320, o que
continuava sendo muito alto. Para conseguir afunilar esse nimero,
selecionamos as pesquisas mais amplas, entre as teses e artigos
que mais interessavam pelo tema, pois muitos eram de pontos
especificos relacionados a ioga e educacao.

Finalizando a pesquisa no Google Académico, escolhemos ao
todo quinze textos e os salvamos em uma pasta de computador.
A partir dai, foram lidos e os que tinham uma similaridade muito
grande entre eles e os que fugiam do tema foram descartados.
Esse processo foi surpreendente, pela quantidade de pesquisas
e de producdes académicas acerca desse tema na regiao sul do
Brasil, indicando um maior interesse e estimulo a insercao da ioga
no Ensino Fundamental para as pessoas que la residem.

3 Conceitos de Ioga

loga € uma ferramenta de autoconhecimento, uma filosofia que
surgiu no oriente que une praticas meditativas e posturas psicofisi-
cas para o desenvolvimento total do ser. Nao existe uma data certa,
mas estima-se que se iniciou em 2000 a.C. por terem encontrado
o termo em um texto dessa data. Segundo Feuerstein (2005), ioga
vem do radical “yuj”, e possui diferentes usos no sanscrito como

[ s EEITS

“uniao”, “equipe”, “soma”. Outras interpretacdes de ioga podem
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ser encontradas na obra de Desikachar (2008), no total cita quatro
visdes e a primeira delas € também relacionando com a uniao,
em um aspecto de preparar a mente para unir com o fisico. A
segunda visao € ioga como método, um meio para alcangarmos
algo, considerando as vontades de transformacao e mudancas
como ioga. A terceira visao € ioga como acgao, agir para alcancar
0 que deseja levando a atencao plena em cada tarefa realizada,
e, assim, evitando a repeticao inconsciente. E a quarta visao é
uma interpretacao dual, onde existe uma separagao do eu com a
forca superior e a harmonia com essa forca, € considerada ioga.
E apds comentar sobre essas quatro visdes, Desikachar (2008,
p. 45) disse que “A pratica de yoga s6 requer que ajamos e este-
jamos atentos as nossas acdes”. Entao, a partir desses olhares,
€ possivel também encontrar semelhangas nas diferencas, pois
todos falam sobre praticar a plena atencdo no momento presente
independente do objetivo final.

Para Feuerstein (2017), é dificil definir o que € ioga, mas enal-
teceu que existe uma busca por um estado de existir e de cons-
ciéncia elevado em todos os métodos. Ja Patanjali (2015, p. 63),
firmou no Yoga Classico, entre 350 a.C. € 200 d.C., que “O Yoga é
o recolhimento [nirodah] das atividades [vrttis] da mente [citta]”. E
outro ponto de vista valido de ressaltar veio de Kaminoff e Matthews
(2012, p. 15): “O que a yoga pode nos ensinar &€ que tudo que é
essencial para nossa saude e felicidade ja esta presente em nos-
sos sistemas. N&s precisamos apenas identificar e resolver alguns
dos obstaculos que impedem essas forgas naturais de atuarem”.

Entao é valido considerarmos todas essas definicoes, porque
independente de qual vocé se identifique mais, seja ela para unir,
agir, como um meio ou todas juntas, ioga sempre sera um convite
para uma auto-observacao conduzindo a um mergulho no conhe-
cimento de si mesmo.
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4 Yoga Sutras de Patanjali

Os Yoga Sutras foram difundidos no Ocidente para solucionar um
problema histérico de traducao e interpretacao equivocadas das
obras indianas que ocorreu a partir do final século XVIII. Sir William
Jones traduziu para o inglés diversos manuscritos do sanscrito
e isso fez com que as producdes indianas ficassem conhecidas
em uma grande parte do mundo, mas essa forma nao foi a ideal,
pois acarretou um desalinhamento com a filosofia por enaltecer a
pratica corporal e deixar os elementos filoséficos de lado.

Os Yoga Sutras foram descritos em oito componentes principais
e distribuidos em quatro capitulos com cento e noventa e seis
frases ao todo. Sutra vem da raiz civ em sanscrito que significa
costurar e essa € uma caracteristica presente na obra, pois cada
frase do texto esta conectada com a proxima e com a anterior em
relacao a ela, possuem uma escrita simples, rapida e sao curtas.
Uma curiosidade € que elas eram escritas para serem memoriza-
das, entdo nao podiam ser muito extensas e deviam possuir uma
estrutura linear, facilitando o aprendizado sobre temas densos.

Nao se sabe a data precisa, mas ha indicios que eles foram
sistematizados nos séculos V ou IV a.C. e estima-se que Patan-
jali, o autor, viveu entre 200 a.C. e 400 d.C. Existem divergéncias
acerca de quem foi Patanjali, ha quem diga que ele é apenas uma
figura criada e que, na verdade, era um grupo de pessoas que se
reuniram para criar essa obra, ou entao que ele realmente existiu
e também existe uma lenda popular que ja aborda questdes fan-
tasiosas.

Uma caracteristica importante sobre esse texto, € que ele é uma
sintese da sabedoria dos textos que ja existiam na india, os cha-
mados vedas e upanishads que abordam as tradicoes do pais. O
objetivo é proporcionar ao praticante um conhecimento do que é
ioga e como pratica-la e sua caracteristica principal € conduzir o
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praticante a disciplina do pensamento e do comportamento, levan-
do assim, aioga para todos os publicos e de todas as idades, visto
que € um erro conceitual “considerar que a perfeicao do corpo é
imprescindivel para a pratica de Yoga” (PATANJALI, 2015, p. 20).

O livro usado para essa pesquisa foi escrito por Carlos Eduardo
Barbosa, um brasileiro que possui um vasto conhecimento sobre
a lingua sanscrita e sobre o contexto cultural que os Yoga Sutras
estao inseridos. A versao que ele escreveu é a Unica traducao
disponivel direta do sanscrito para o portugués, sendo assim, a
mais fiel ao original. S&o oito os componentes dos Yoga Sutras de

Patanjali, descritos por Barbosa (PATANJALI, 2015):
1) Yama — normas de convivéncia (nao agredir, autenticidade, nao
roubar, vida espiritual regrada, nao cobicar).

2) Niyama - normas de aperfeicoamento pessoal (limpeza,
contentamento, sacrificio, busca do saber interior, entrega a
esséncia divina).

3) Asana - assentamento.

4) Pranayama — controle ou suspensao do movimento.

)
)
5) Prathyahara — recolhimento dos sentidos.
6) Dharana — construcao do foco.
7) Dhyana — concentracdo em um objeto.

)

8) Samadhi - estado em que a percepcao nao sofre interferéncias
externas ou internas.

A partir dos oito componentes, observa-se que eles sao suges-
tdes de conduta e valores para praticar ao longo da vida com o
intuito de desenvolver um ser pleno, empatico, honesto e saudavel
no ambito fisico e mental. Entao, nas aulas de ioga os compo-
nentes costumam ser trabalhados dentro do projeto de valores,
podendo-se alinhar com o projeto da escola.
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5 Ioga nas Escolas

Durante os anos 90, o Brasil teve uma evolugao tecnolégica mui-
to significativa e 0 acesso a um aparelho celular ficou muito mais
viavel para a populacdo. Na época, a funcao principal do celular
era possibilitar a comunicacao entre as pessoas mesmo estando
fora de casa, a partir de ligacdes e mensagens de texto. Com o
passar do tempo a tecnologia avancou muito e, hoje, vivemos
imersos nela. As criangas ja nascem em um mundo com estimulos
em todas as partes e algumas pessoas defendem, inclusive, que
nao é saudavel disponibilizar o acesso a telas para as criancas de
até trés anos (CONSEIL SUPERIEUR DE L’AUDIOVISUEL, 2021).
Partindo desse ponto, percebe-se que a tecnologia trouxe muitas
coisas boas, mas também novas dificuldades.

Antigamente, as criancas iam para a rua na frente de suas casas
para brincar, imaginar, explorar e se divertir e, atualmente, o ce-
nario € um pouco diferente. Familias que possuem uma situacao
financeira estavel, muitas vezes presenteiam suas criangas com um
celular ou tablet, permitindo o livre acesso a esses aparelhos. Por
sua vez, as criangas tém saido cada vez menos de casa para brin-
car, passando mais tempo conectadas a essas telas. Atualmente,
um aparelho desses proporciona uma infinidade de possibilidades
do que fazer, como jogos, videos, desenhos e outros.

O problema principal nao € usar a tecnologia, mas sim a forma
que ela é utilizada. Ao assistir algo, somos bombardeados com
informacgdes prontas, estimulos, cores, histérias, propagandas
e isso ndo estimula o pensamento légico e critico. As pessoas
tendem a ficar cada vez mais preguicosas correndo atras desses
estimulos prontos e satisfatérios, exercendo o papel apenas de
receptoras. Se para um adulto é prejudicial, para os jovens é pior,
pois se trata de um publico que ainda esta se descobrindo como
pessoa, qual o seu papel no mundo e desenvolvendo as habili-
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dades fisicas, motoras e cognitivas. Diante disso, de acordo com
Sato (2019), as criancas tém se movimentado cada vez menos,
tanto em brincadeiras individuais ou coletivas, como em meios de
locomocgao utilizados para os deslocamentos na cidade.

A ioga na escola, principalmente nos dias de hoje, quando fal-
tam movimentacoes corporais e psiquicas de muitos estudantes,
engloba exercicios fisicos, respiratorios, sensorios e de atencao
plena, proporcionando a eles diversos beneficios como, por exem-
plo, o autoconhecimento e a autonomia sobre como regular suas
emocoes. Saber lidar com a ansiedade, medo e nervosismo € im-
portante porque muitos estudantes tiram notas baixas nas provas
por conta de um desses sentimentos. Dolzan (SEMINARIO..., 2020)
encontrou em sua escola diversos problemas, como dificuldade
em relacionamentos, familias desestruturadas, auséncia de roti-
na, bullying, estresse, ansiedade, hiperatividade, falta de habitos
saudaveis, comportamentos sedentarios, obesidade e baixa de
peso. Apds um tempo, foi possivel observar muitas melhoras nos
estudantes, como ampliacao das percepcdes de corpo e mente,
criancas mais alegres e participativas, reducao de ansiedade e de
conflitos entre os alunos, além de uma melhora das qualidades
fisicas e consequente da autoconfianca.

A pratica continua daioga “mantém as criangas saudaveis porque
fortalece seu sistema imunologico e proporciona o funcionamento
perfeito dos musculos, 6rgaos e glandulas [...], também ajuda a de-
senvolver um corpo forte e flexivel, com excelente senso de equilibrio
e coordenacao” (SINGLETON, 2004, p. 16). Como consequéncia,
auxilia a escola nos varios problemas enfrentados pelos gestores
e professores no dia a dia. A distracao sensorial e emocional sao
as duas consideradas principais pela neurociéncia, e a atencao na
aprendizagem do aluno tende a se debilitar quando ha influéncia
de fortes emocgdes em sua vida (CASTRO; OLIVEIRA, 2018).

Um grande obstaculo é como captar a atencao dos alunos
durante as aulas, mas, muitas vezes, eles nem sequer sabem
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como prestar atencao. Parece algo irrelevante, mas € necessario
ensina-los a como ficar atentos, pois desenvolvendo a atencao dos
seus alunos, o professor consegue ministrar as aulas sem tantas
interrupcdes e, consequentemente, o rendimento escolar deles
melhora. Mas é importante ressaltar que a forma que as aulas sao
ministradas faz muita diferenca na manutencao da atencao, pois
aulas descontraidas e ludicas costumam, de acordo com Castro
e Oliveira (2018, p. 75), “priorizar recursos didaticos interessantes,
variados e apropriados ao publico; tom de voz adequado; postu-
ra correta do professor. Outro ponto fundamental para manter a
atencao € a introducao de momentos de pausa”.

Na ioga escolar, estimula-se o mindfulness, que em portugués
chamamos de “atencao plena” ou “plena atencao”. O intuito é
possibilitar um estado de consciéncia presente em todas as acoes
executadas ao longo de um dia, com um foco claro e objetivo
levando a uma alta performance nessas atividades. O método foi
desenvolvido pelo médico Jon Kabat-Zinn em 1979 para pacientes
de um hospital que nao respondiam aos tratamentos convencio-
nais. Ele retirou ensinamentos budistas das praticas meditativas,
deixando-as laicas e acessiveis para todos, independente de suas
crencas e obteve resultados muito positivos. Com isso, consolidou
o método e hoje podemos encontrar treinamentos em diversos
lugares (CASTRO; OLIVEIRA, 2018).

A ioga e o mindfulness podem entrar no ambito escolar de
varias formas e cabe a escola decidir qual delas sera viavel para
sua realidade. A ioga na grade horaria € o formato ideal, pois
havera uma constancia da pratica permitindo o desenvolvimento
continuo do estudante. Mas muitas escolas ainda acreditam que
disponibilizar um horario inteiro para a ioga € uma perda de tempo,
por seus alunos nao estarem produzindo e desenvolvendo a partir
de conteudos exigidos pelo MEC e que a educacéo fisica ja é o
suficiente. Essa crenca possui influéncia da educacéao tradicional,
e se rompida trard um grande avanco para o estudante e, conse-
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quentemente, para a escola. Com essa pratica, os alunos tendem
a ficar mais concentrados, dispostos a aprender, com autonomia e
um olhar humano para o colega, entao no final das contas nao é
uma perda de tempo se eles estao produzindo mais e com melhor
desempenho nas provas.

Existe também a possibilidade da insercao por meio de projetos
e oficinas pontuais na escola, onde tera um tema e um objetivo
final especifico. Essas intervencdes podem acontecer somente
para os estudantes, mas ha também a possibilidade de acontecer
com a familia, em um evento da escola, por exemplo. Outro formato
bem interessante para a inclusdo é no dia a dia escolar, onde os
professores regentes fardo pequenas intervencdes de mindfulness
durante as suas aulas, no inicio e apés o intervalo. Os estudantes
costumam retornar do intervalo muito agitados e o ideal é propor-
cionar um momento de volta a calma, deixando as respiragoes
e 0s animos se tranquilizarem. Essa proposta € interessante por
ser mais viavel para a escola, necessitando fornecer apenas um
treinamento para os professores sobre como executar essas inter-
vencoes. E outra possibilidade que ja nao abarcaria todo o publico
escolar, é fornecer como opcao de atividade extraclasse, apos a
aula, por exemplo. Todos os formatos sao validos, o importante é
levar alguma dessas acoes para o dia a dia.

De acordo com Castro e Oliveira (2018), uma das pioneiras no
mundo nesse ramo foi a Micheline Flak, uma francesa que criou
um meétodo para ioga na escola na década de 70 chamado R.Y.E.
— Recherche sur le Yoga dans I'Education (Pesquisa sobre ioga
na educacao). Os resultados foram muito positivos, ganhando
a validacao do método pelo Ministério da Educacao da Franca,
levando a implantagdo em muitas escolas daquele pais.

A primeira formacao no Brasil com ioga voltada para o ambiente
escolar foi a de Yoga Educativa e Mindfulness Educacional, mas,
atualmente, é possivel encontrar diversas formacdes de ioga para
0 publico infantil para dentro e fora do ambiente escolar, como a
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de Yoga dos Bichos, Yoga com Historias e a dos Pequenos Yoguis,
por exemplo.

No Brasil, ainda & possivel encontrar outros projetos incriveis
em escolas publicas. Segundo o Portal Yoga Educacao (SEMI-
NARIO..., 2020), no Tocantins, desde 2006, a professora Sheila
Baraky atua com a ioga em suas aulas de educacao fisica em
escolas estaduais. Teve sua proposta de implementacao de ioga
aprovada pela Secretaria de Educacao do Estado em 2012, apds
muita dedicagao, recebendo o aval para atuar em sete escolas.
No Rio de Janeiro, capital, a professora de histéria Alessandra
Mamede iniciou o trabalho da ioga com oficinas pontuais com
alunos, professores e comunidade escolar. Apds um tempo, os
resultados foram positivos e, hoje, ela atua com oficinas nao obri-
gatdrias duas vezes na semana para estudantes de 6 a 11 anos
e foi convidada a ministrar oficinas em outra escola da prefeitura
de Jacarepagua aos sabados.

No interior de Santa Catarina, em Joacaba, a educadora fisica
Mirian Dolzan introduziu a pratica da ioga em suas aulas para ensi-
no fundamental em 2019 a partir de jogos e brincadeiras. Ganhou
apoio da direcao pelo sucesso do projeto e recebeu um convite
para promover uma agao envolvendo outros professores da escola.
Hoje, a pratica da ioga e do mindfulness estao presentes no dia a
dia dos estudantes apds os intervalos e antes das provas. E em
Brasilia, a professora Andréa Samia iniciou sua carreira ministrando
aulas de geografia na rede, em 2015 foi readaptada retornando
em 2018 para trabalhar em uma sala de leitura com fundamental
1 em uma escola classe. Elaborou um projeto para incluir a ioga
durante suas aulas que foi aceito pela direcao e incluido no PPP
da escola. Atualmente, ela trabalha somente com a ioga pela Se-
cretaria de Educacado com um projeto de ioga e psicomotricidade
em um Centro de Ensino Infantil - CEl com criancas de 4 e 5 anos.
Todas as professoras citadas possuem em comum a formacao
parcial ou total no método Yoga Educativa.
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Também de acordo com o Portal Yoga Educacéo (SEMINARIO...,
2020), é possivel encontrar a ioga em escolas particulares do
Brasil, como por exemplo, na zona sul do Rio de Janeiro, a ioga
esta na grade do Colégio Elieser Max desde 2013 para alunos da
educacao infantil e do 92 ano em diante, € uma escola judaica
que se preocupa com a formacao integral dos alunos. O Colégio
Andrews e a Escola Eleva sao outras instituicdes de ensino do Rio
de Janeiro que possuem ioga na grade. Em Sao Paulo, no Colégio
Fernao Dias, ap0s essa inclusao da ioga no formato extracurricular,
percebeu-se melhoria na postura dos estudantes, mais atencao
nos estudos e melhor desempenho de alunos e professores.

Em Brasilia, ainda nao é uma pratica muito difundida, mas é
possivel encontra-la na Creche Mafagafo Babycare (zero a trés
anos), no Inei (bercario e educacao infantil), no ABC English Lear-
ning Center (educagcéo infantil) e na Escola da Arvore (educagéo
infantil e anos iniciais do ensino fundamental). Em 2021, a Escola
Eleva abriu uma filial em Brasilia, atendendo da educacéao infantil
ao ensino medio.

6 Ioga Educativa

Aioga educativa foi criada por Mauricio Salem, educador fisico e
psicomotricista com mais de 30 anos de atuacao em escolas com
a pratica de ioga (SEMINARIO..., 2020). Sua primeira experiéncia
foi ainda na juventude onde recebeu um convite de uma escola
para lecionar aioga focando no relaxamento e reducao de estresse
para os adolescentes que iriam fazer o vestibular e, também, nas
posturas fisicas. A partir dai, ele se interessou por essa vertente da
ioga dentro das escolas e decidiu aprofundar seus estudos tanto
na ioga tradicional, como em bases pedagdgicas e cientificas,
criando consequentemente, apds algumas décadas, o método.
Seu método é baseado na Hatha Yoga e uma das fontes tedricas
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que aborda é a pratica a partir da 6tica das multiplas inteligéncias,
defendendo que aioga estimula além de outras inteligéncias, como
a cinestésica motora, também a inteligéncia existencial.

De acordo com Salem (2019a, 2019b), a pratica continua da ioga
leva o estudante ao desenvolvimento e a compreensao da inteli-
géncia existencial, por utilizar muitos métodos fisicos e mentais.

A ioga desenvolve a inteligéncia corporal cinestésica motora
por trabalhar com os movimentos do corpo, a intrapessoal por
promover a autoconsciéncia e a percepgao emocional, a interpes-
soal por estimular um convivio saudavel e empatico socialmente,
a espacial com a compreensao do corpo e espago € a inteligéncia
existencial com o uso das técnicas para estimular mente e corpo.

A construcao do método loga Educativa envolveu diversos pro-
fissionais de diferentes areas, que se uniram criando o “Centro de
Estudos Yoga Educacao”. O curso € composto por dois coordena-
dores, o proprio Mauricio Salem e Mariana Souza, fisioterapeuta,
psicomotricista, dancarina e também leciona ioga nas escolas.
Possui a duracdo de um ano e, atualmente, € dividido em treze
moddulos, que também podem ser cursados individualmente. E
direcionado para professores de ioga, profissionais da educacao,
psicologos, entre outros e € desejada uma experiéncia de, no
minimo, um ano com a pratica regular de ioga. Ele veio para sis-
tematizar a pratica de ioga nas escolas, com um método pensado
especificamente para esse meio, sendo a primeira formacao sobre
o assunto do Brasil.

Esse método, por ter sido pensado para o meio escolar, retira
mantras, palavras em sanscrito ou qualquer aspecto derivado de
alguma religido, que, muitas vezes, sao encontrados em diversas
praticas direcionadas a adultos. O objetivo principal é levar a au-
tonomia para o estudante, proporcionando o autoconhecimento
a partir da pratica de ioga. De forma ludica, acessivel e tranquila
para os estudantes, prevenindo problemas de postura e respiraté-
rios, fazendo com que os resultados reverberem nos estudos, na
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atencao em sala de aula e no autoconhecimento para a vida. Os
beneficios sao diversos, inclusive para a gestao escolar e os pro-
fessores, que estao diretamente com os alunos. Com uma rotina
de pratica na escola, os alunos aprendem a ouvir com atencao e
qualidade, estando realmente presentes na sala de aula. E apren-
dendo a ter atencao plena, os resultados reverberam na qualidade
do ensino e, consequentemente, na aprendizagem: “as criancas
ampliam as percepc¢des do corpo e da mente, desenvolvem a
concentracao, autoestima, equilibrio e agilidade. [...] descobrem
ferramentas que auxiliam a superar e compreender os medos e
os estados de ansiedade, de crescer com saude fisica e mental”
(SALEM, 2019b, p. 9).

O diferencial da ioga educativa sdo os chamados “educativos
respiratérios” adaptados dos pranayamas, que Sa0 0S exercicios
respiratorios conhecidos na ioga. Potencializando a postura e
dando um ritmo a pratica, para Salem (2019b, p. 31), esses educa-
tivos tornam-se fundamentais na etapa da sensibilizacao corporal,
pois trabalham “o aparelho respiratério de forma intensa ajudando
nas etapas posteriores do Pranayama, meditacdo e bem como
no relaxamento”. Todas as respiracdes que existem nas praticas
tradicionais foram adaptadas de uma forma divertida e Iudica,
conseguindo um retorno participativo e enriquecedor. Nos educa-
tivos, ha diversas respiracoes, como a do ledo, dragao, segredo,
vento, assobio, abelha e outras. Quando as criancas entendem a
respiracao e fazem junto com os movimentos corporais, a aten-
cao delas fica muito mais precisa, porque nao tém brechas para
fugas e para a dispersao. Durante a pratica, sao usados sons que
estimulam a motricidade orofacial das criancas auxiliando na fala,
diccéo e interacdo com os colegas.

Ha diversos artificios que podem ser utilizados no dia a dia es-
colar, como, por exemplo, dar uma aula de ioga com contacao de
histéria, adaptando qualquer livro infantil para a pratica. Aplicar as
marchas dos animais, no qual os estudantes se movimentam pelo
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espaco executando posturas de ioga e reproduzindo a forma de
andar dos animais. loga em dupla, ioga acrobatica e os exercicios
de mindfulness sao outras possibilidades. Além de todo o trabalho
com elementos de psicomotricidade, grossa e fina, auxiliando os
estudantes desde saltos, rolamentos, entender o préprio corpo,
como também nos movimentos de pinga com os dedos e, conse-
quentemente, na escrita.

Cada fase tem sua especificidade e requer um planejamento Uni-
co, dentre suas pesquisas e atuagdes em escolas, Salem (2019b)
percebeu que ha muitas semelhancas mesmo entre alunos que
estao em fases escolares diferentes, como educacao infantil e inicio
do ensino fundamental. Com isso, dividiu a Educacao Basica de
forma diferente da que estamos acostumados compondo 4 grupos,
0 primeiro com estudantes de 4 anos a 8 anos, o segundo de 9
anos a 13 anos, o terceiro de 14 anos a 16/17 anos e o quarto grupo
com alunos somente do 32 ano do Ensino Médio. Muitas escolas ja
oferecem ioga para criancas com menos de 4 anos, e, para essa
faixa, as aulas possuem uma influéncia da psicomotricidade muito
forte no dia a dia e ndo apresentam o formato de uma aula de ioga
padrao. Nessa fase, sao aplicados muitos circuitos e sequéncias,
trabalhando com varias respiracoes e sons, melhorando o ritmo
e a qualidade de fala.

A partir de 4 anos até o 22 ano do Ensino Fundamental as aulas
sao ludicas, com uso das marchas dos animais, ioga em dupla,
acrobatica e trabalho com a concentracao sobre os sentidos.
O planejamento para a ioga nessa fase deve ser extremamente
atento, com uma progressao durante todo o ano escolar gerando
aprendizado ao estudante. Os estudantes do segundo grupo (9
a 13 anos) passam por um processo de transicao muito grande,
deixam de ser criangas e se tornam adolescentes. E a vida escolar
também exige um amadurecimento, aumentando a carga horaria
de aula, tarefas e incluindo professores regentes especificos da
disciplina. As aulas para esse grupo sdo direcionadas a desen-
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volver a autonomia do estudante e o reconhecimento de si, com
0 intuito de possibilitar uma transicdo mais tranquila.

O terceiro grupo (14 a 16/17 anos) é o que possui a estrutura
da pratica de ioga mais similar com a dos adultos, por terem
habilidades motoras ja consolidadas. O ultimo grupo (restrito a
estudantes do 32 ano do Ensino Médio) necessita de um atendi-
mento diferenciado, por atender adolescentes em seu Ultimo ano
escolar e pré-vestibulandos. A caracteristica principal das aulas
para esse grupo é a vivéncia de mecanismos para regular as emo-
¢coes, compreender os medos, superar as ansiedades e realizar
relaxamentos, para assim conseguir processar os conhecimentos
adquiridos em sala de aula, descansar a mente e abrir espaco
para novos conteudos, crescendo “com saude fisica e mental,
promovendo a tranquilidade, prevenindo problemas de posturas
e aliviando as dificuldades respiratorias” (SALEM, 2019b, p. 6).

Alguns componentes dos Yoga Sutras de Patanjali estao presen-
tes no método da ioga educativa, mas de forma adaptada para o
contexto escolar, através de atividades e jogos nao competitivos.
De acordo com Salem (2019b, p. 65), é possivel utilizar os yamas
e niyamas para a formacao de valores sociais nos estudantes,
visando “principios morais e éticos para a orientagcao de uma vida
e habitos mentais saudaveis, [...] e uma sociedade mais pacifica”.

A partir dessas informacoes, observou-se que o método Yoga
Educativa aborda multiplos aspectos pedagdgicos e se preocupa
com qualidade educacional da aula de ioga no dia a dia da escola.
O profissional formado no método deve conduzir sempre uma aula
intencional, com objetivos de aprendizagem e desenvolvimento,
claramente tracados dentro de um planejamento escolar para o
ano letivo.
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7LDB e BNCC

A seguir, serao discutidos aspectos de documentos legislati-
vos, relacionando-os entre si e com a ioga. O primeiro sera a Lei
das Diretrizes e Bases da Educacao — LDB, que tem a funcao de
organizar a estrutura da educacao no Pais, trazendo os aspectos
legais que todas as escolas devem obrigatoriamente seguir na sua
gestao (BRASIL, 1996). O segundo sera a Base Nacional Comum
Curricular — BNCC, que também é um documento normativo de
ambito nacional que tem a funcao de guiar o que os curriculos
das escolas publicas e particulares devem abarcar para o desen-
volvimento do estudante (BRASIL, 2018b).

O Artigo 32 da LDB enfatiza quatro principios relacionados ao
“respeito a liberdade e apreco a tolerancia” e o Artigo 32 traz con-
sigo objetivos que a escola deve seguir e defende “a formacao de
atitudes e valores; o fortalecimento dos vinculos de familia, dos
lacos de solidariedade humana e de tolerancia reciproca em que
se assenta a vida social” (BRASIL, 1996). Portanto, para promover a
cultura de paz nas escolas, serao essenciais o respeito ao espaco
do outro, a diferenca e a convivéncia harmoénica, ministrando uma
educacao que gere empatia, valores e principios para um bem
individual e social. Visando um espaco pacifico e harménico, é
necessario um curriculo que permita ao aluno se autoconhecer.

A etapa do ensino fundamental € composta por dois ciclos, os
anos iniciais com criangas do 12 ao 52 ano e os anos finais do 62
ao 92 ano. E considerada, por muitos, a fase mais desafiadora
da educacao basica, pois os alunos entram criancas e saem
adolescentes e a escola tem uma grande responsabilidade sobre
essa transicao. Segundo a BNCC (BRASIL, 2018b, p. 60), esse é
um periodo de vida de grandes mudancas de desenvolvimento e
percepcado de mundo para os alunos, “com singularidades e for-
macoes identitarias e culturais proprias, que demandam praticas
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escolares diferenciadas, capazes de contemplar suas necessida-
des e diferentes modos de insercao social”.

Ainda segundo a BNCC, nos anos iniciais é importante o desen-
volvimento da oralidade, porque a fala ajuda muito no processo
de alfabetizacao da crianca (BRASIL, 2018b). E, em uma aula de
ioga nas escolas, utilizam-se muitos exercicios para motricidade
orofacial. Podemos ver estimulos para essa regiao na chamada
respiracao da abelha, por exemplo, quando a crianca deve inspirar
fundo, tampar os ouvidos e fazer o som da letra "z’ o0 maximo de
tempo possivel, outro exemplo € expirar falando qualquer silaba
que exija mais dicgao, como “ra”, “tra”, “pra” e os trava-linguas.
Observamos esses estimulos a todo momento na aula de ioga,
mas eles estao presentes, principalmente, nos educativos respi-
ratérios, nas musicas e nos trava-linguas.

Nos anos finais, 0 que & muito enfatizado pela BNCC é que a
transicao entre a infancia e a adolescéncia deve ser o mais tran-
quila possivel para evitar a ruptura no processo de aprendizagem
ou o fracasso escolar dos alunos (BRASIL, 2018b). Para isso, é
abordado o fortalecimento da autonomia de cada um deles. Ora,
a pratica de ioga proporciona essa autonomia, que esta direta-
mente ligada com o autoconhecimento. Quando eles aprendem
a se conhecer melhor, a perceber reacdes negativas que se re-
petem, qual o gatilho para o nervosismo, estresse ou bem-estar,
adquirem um olhar critico sobre o que se passa no seu interior e
ao seu redor e aprendem a atuar de forma critica na sociedade:
“Esse processo de reflexao sobre o0 que cada jovem quer ser no
futuro, e de planejamento de acgdes para construir esse futuro,
pode representar mais uma possibilidade de desenvolvimento
pessoal e social” (BRASIL, 2018b, p. 62).

Segundo a BNCC, “é preciso considerar a necessidade de
desnaturalizar qualquer forma de violéncia nas sociedades con-
temporaneas” (BRASIL, 2018b, p. 61) e esse ponto esta alinhado
com o Artigo 12 da LDB (BRASIL, 1996), paragrafos IX e X, inclu-
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sos pela Lei 13.663 de 2018, que diz que a escola deve eliminar
0 bullying e promover a cultura da paz (BRASIL, 2018a). Um dos
preceitos descritos por Patanjali (2015) nos Yoga Sutras, é o ahimsa
que significa nao violéncia, como ja dito anteriormente, e durante
as aulas de ioga educativa na escola € estabelecido divulgarmos
sempre a importancia de as criangas terem cuidado com elas e
com os outros. Existem atividades psicomotoras que sao dinamicas
e exigem uma maior movimentacdo no espago, mas a instrucao
sempre enfatiza a atencdo plena no momento e o controle do
movimento e da respiracao, evitando acidentes. Exemplos delas
s80: a ioga com as marchas dos bichos, os circuitos, a ioga em
dupla e a ioga acrobatica.

Na perspectiva da formacao integral de todos os estudantes, a
ioga pode auxiliar muito na area de linguagens, abarcando algu-
mas das suas interagcdes no mundo do trabalho e da tecnologia,
na producao artistica, nas atividades corporais, na area da saude,
nos movimentos sociais e no exercicio da cidadania. Outra possivel
insercao daioga, seria no bloco da educacao fisica para somar ao
planejamento ja existente e ampliar a formacao corporal e motora,
proporcionando um conhecimento mais profundo sobre as esferas
fisica e mental, além de promover um desenvolvimento integral e
critico do aluno, possibilitando 0 seu autoconhecimento e 0 uso
auténomo da cultura corporal para sua participacao ativa na vida
social, superando a dicotomia corpo € mente. Mesmo dentro da
sua rotina na sala de aula, a professora regente passaria uma
pratica corporal que estimulasse a atencao dos alunos, colaboran-
do para que eles tenham consciéncia de seus corpos e de suas
insergoes sociais.

Para incluir a ioga como disciplina obrigatéria é necessario a
aprovacao do Conselho Nacional de Educagcao - CNE - e a homo-
logagao do Ministério da Educagao - MEC —, mas os estudantes
ja possuem muitas disciplinas obrigatérias e nao consideramos
benéfica a inclusao de mais uma. Contemplamos que os outros
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formatos sdo mais adequados para a inclusao na rotina escolar,
pois 0s estudantes colhem dos beneficios da pratica da ioga sem
a preocupacao de passar ou reprovar na disciplina, trazendo uma
leveza e entrega para essa pratica.

8 Multiculturalismo e Cultura
de Paz

Em dois textos apareceram o termo “multiculturalismo” que sig-
nifica a existéncia de varias culturas em um mesmo lugar. Para o
contexto de sala de aula, esta relacionado ao respeito que a escola
e todo o corpo docente terdo com as mais diferentes culturas de
seus alunos, sem imposicao de uma cultura especifica ou religiao.
Entdo, de acordo com Kemp (2018, p. 129), deve-se entender
essa pluralidade de culturas como: “um processo onde o conflito,
as lacunas de compreensao ou mesmo a negacao possam fazer
parte, sendo admitidos enquanto elementos constitutivos dele
mesmo. Nao ha integracao de culturas onde nao se permite essa
aproximagao critica com o outro”.

Podemos observar, entao, a importancia da inclusao dessa
pratica nas escolas para um convivio mais pacifico e harménico
em todo o ambito educativo e social, pois esse ambiente escolar
€ a segunda instituicao que forma os futuros cidadaos, a primeira
€ a familia. Deve-se partir do principio de conhecer e entender a
realidade do outro antes de julga-la e consequentemente acolher
e entender a si mesmo como ser Unico, individual e produtor de
cultura.

Com isso, entraremos em outro assunto relacionado ao mul-
ticulturalismo e que aparece em alguns textos, também, que € a
cultura da paz. Ela foi estabelecida como obrigatéria nas escolas
pela Lei n? 13.663 (BRASIL, 2018a), e aparece no Titulo IV, Artigo
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12 da LDB (BRASIL, 1996), entdo as escolas precisam incluir a
promocao da cultura da paz no seu dia a dia. A ioga faz esse papel
de incentivar a cultura da paz nos alunos, desde a paz consigo
mesmo e o respeito pelo préprio corpo, como o respeito pelo co-
lega. Um dos preceitos descritos por Barbosa (PATANJALI, 2015)
nos Yoga Sutras € o termo ahimsa, em sanscrito, que significa nao
violéncia, a nao violéncia consigo mesmo e com outro ser vivo.
Entao, sao indiscutiveis os beneficios proporcionados pela pratica
da ioga para semear essa cultura da paz.

9 Habilidades e Capacidades

Os textos falam do contexto escolar abordando a Educacao
Basica, sendo que alguns recortaram uma faixa etaria especifica.
No Ensino Fundamental, em pesquisas experimentais, observamos
os resultados da inclusdo da ioga e meditacdo em criancas de 6
a 14 anos e todas concluiram enfatizando a melhora do compor-
tamento, atencdo em sala de aula, respeito aos colegas e outros.
Elas corroboraram a investigacao de Foletto (2015, p. 50), que
também encontrou que a pratica da ioga proporcionou melhoras
significativas no equilibrio estatico e dinamico dos participantes.
Comparando suas habilidades e capacidades nas fases pré-teste
e pos-teste “foi possivel identificar diferencas significativas na
pontuacao por tarefa, e também em alguns dos escores brutos
totais dos testes de equilibrio e forca. As criancas apresentaram
melhoras significativas em quatro das nove tarefas do teste equi-
librio e também no escore bruto total”.

Ja Cossia e Andrade (2020, p. 165) abordaram as habilidades a
partir de um contexto de possuir ferramentas para reconhecer as
proprias limitacdes, levando o conhecimento de como lidar com
elas e conseguir supera-las. Concluiram que a partir da inclusao
da meditacao na escola, as auséncias nas aulas diminuiram muito,
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assim como aumentou a capacidade de lidar com a ansiedade e
o estresse: “A meditagao mindfulness auxiliou na sensibilidade de
relacionar as emocoes e tomar consciéncia quando elas nao sao
mentalmente saudaveis”.

10 Autonomia e Plenitude

Cossia e Andrade (2020) fizeram um apanhado de teses, artigos
e dissertacoes que também frisavam a importancia do desen-
volvimento da autonomia. Seu aprimoramento proporciona ao
estudante a capacidade de uma escolha consciente nos desafios
encontrados durante a vida, como, por exemplo, seguir sempre
sua verdade e esséncia nas acoes praticas consigo mesmo e
com o meio-ambiente. Portanto, “reforcam uma abordagem de
compromisso e respeito sociocultural baseada na autonomia
responsavel, de uma aprendizagem continua em ser gente e
em reconhecer-se humano, que ira refletir em todas as esferas”
(COSSIA; ANDRADE, 2020, p. 173).

Perante toda a pesquisa, observou-se que o propdsito da ioga
na escola é promover a autonomia dos estudantes para o desen-
volvimento pleno do ser, ajudando-os a solucionar situacoes difi-
ceis que encontrarao na vida e agindo de forma mais consciente
e formando seres humanos saudaveis.

11 Consideracoes finais

Descobrimos diferentes métodos para o contexto escolar e
artigos que abordaram pesquisas em ambitos mundiais, como a
do Rahal (2018). Ele reuniu algumas intervencdes que acontece-
ram dentro do contexto escolar com a aplicacdo do mindfulness
que possuem sua eficacia comprovada atravées de estudo clinico
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randomizado. A investigagcao analisou as diferentes formas de
aplicacdo do método em quatro pesquisas que ocorreram nos
Estados Unidos e em uma na Espanha. Abordou um tema muito
importante sobre a relevancia da aplicagao nas escolas a partir de
dados preocupantes da Organizacao Mundial Saude (OMS) sobre
salde mental dos estudantes, concluindo que 20% dos adoles-
centes serao afetados pela sua saide mental negativamente e que
17% terao depressao. Retratou, ainda, o uso de antidepressivos e
sua eficacia acerca de pensamentos suicidas. “Diante deste quadro
é relevante a sociedade encontrar formas de frear e reverter essa
tendéncia, trabalhando desde cedo no espaco escolar, tematicas
voltadas ao desenvolvimento pessoal” (RAHAL, 2018, p. 349).

Dos cinco programas, trés sao voltados a adolescentes e dois
a estudantes do ensino fundamental 1. Cada um deles possui
uma forma de execucao diferente e com focos distintos, podendo
encontrar aplicacdes que utilizaram diversos caminhos, como,
por exemplo, movimentos corporais da ioga, respiracao, atencao
plena, consciéncia corporal, incentivo aos valores de empatia e
gentileza, e outros. Mas todos possuem aspectos em comum,
promover o autoconhecimento, levando salde e bem estar para
esses estudantes e um olhar sensivel e empatico para si e para o
outro. De acordo com Rahal (2018), nao foi possivel comparar as
pesquisas entre si para saber qual delas obteve melhor resultado
porque os instrumentos de medicao variaram muito, mas, em
diversas dimensodes, alcancou resultados positivos “de analise
como por exemplo diminuicao do estresse e ansiedade, aumento
de autorrealizagao, criatividade verbal e performance académica,
melhora na regulacao do comportamento e autoconceito, e incre-
mento da atencéo seletiva” (RAHAL, 2018, p. 356).

Ele teceu reflexbes como a importancia de haver um instru-
mento padronizado para medicao das pesquisas, facilitando uma
comparacao entre as abordagens e uma teoria explicativa relativa
ao método. Rahal (2018) ainda destacou o quao nosso Pais é
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desprovido de investigacoes praticas nessa area e a importancia
de haver pesquisas para que possamos entender o mindfulness
na realidade escolar brasileira. Entao, observa-se a necessidade
de estudos com os alunos e com o corpo docente para saber o
que eles acham da ioga nas escolas e qual a visao deles antes e
depois da implementacao da ioga onde trabalham.

Portanto, a partir de pesquisas, dados e artigos, mostramos a
eficacia e o valor que aioga tem para o contexto escolar, trabalhan-
do desde movimentos psicomotores até o respeito ao proximo e
proporcionando assim, o desenvolvimento integral dos estudantes.
E importante lembrar que esse desenvolvimento, vai para muito
além do ambito escolar, a integralidade na educacao cria adultos
conscientes de suas agdes e contribuintes para uma convivéncia
mais pacifica e harménica com a comunidade e, principalmente,
consigo mesmos. Eles reconhecerao as dificuldades do outro, am-
pliardo os sentimentos de empatia e empoderamento individuais
e coletivos, promoverao “a consciéncia responsavel de deveres
e direitos igualitarios, reforcando o despertar de uma nova era
com mais paz e respeito as diferencas” (COSSIA; ANDRADE,
2020, p. 174).

Dentre os métodos educativos, tradicional, montessoriano,
waldorf, freiriano, construtivista ou “inovadores”, como o da co-
nhecida Escola da Ponte, certamente a ioga se encaixa até mesmo
no método tradicional, que exige um nivel de atencao e disciplina
muito grande de seus estudantes. Os demais métodos possuem
muitas semelhancas e tém como objetivo principal formar seres
humanos criticos, autbnomos e independentes. A especificidade
de cada método educativo nao interfere na adocao da ioga, sua
pratica ajuda muito na rotina proporcionando autoconhecimento,
autorregulacao das emocgodes e autonomia aos estudantes.

E importante ressaltar que os professores atuantes nas escolas
devem ter, acima de tudo, o0 amor no ato de educar, por mais que
seja uma profissao dificil, trabalhosa e de baixa remuneracao.
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Sem o amor dentro das escolas, educar perde o sentindo e se
torna algo rigido, frio, impessoal, sem entrega e brilho nos olhos.
Consideramos uma atuacdo alegre e comprometida essenciais
para o profissional que esta nesse ambiente, porque ter o amor e
avontade genuina de educar outro ser humano faz muita diferenca
na qualidade do trabalho executado.

E, vale destacar, a importancia do embasamento tedrico e for-
macao do profissional que ira atuar na area da ioga, para que as
praticas tenham objetivos claros, intencao e propésito. loga ainda
€ uma profissdo nao regulamentada, permitindo que qualquer
pessoa possa dar aulas e isso € muito delicado. Quando nao ha
um embasamento, muitas vezes a ioga deixa de ter qualidade
educacional e passa a ser recreativa, sem falar que a falta de uma
formacao na area pode ocasionar alguma lesao aos estudantes.
Por isso, é tao importante levar a ioga e/ou mindfulness para a
sala de aula dentro de um programa pré-planejado, promovendo
absorcao dos elementos e gerando autonomia do estudante na
sua vida escolar e pessoal.

]
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