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Resumo

Com o intuito de verificar os efeitos do “Yoga na Educagédo — R.Y.E.” nos processos
de aprendizagem, este trabalho buscara descrever como essa técnica age
sobre as fungbes cognitivas: atengdo, concentragdo e memoria, melhorando a
capacidade de aprendizagem e de interagdo do individuo no ambiente escolar.
Para isso, sera realizado um levantamento bibliogréfico, procurando registrar,
analisar e correlacionar os fatos ou fenémenos encontrados. Por se tratar de
fenébmenos ndo mensuraveis quantitativamente, a abordagem da pesquisa sera
qualitativa. Primeiramente, seré abordada a aprendizagem por meio da definicdo
e descricdo das fungbes cognitivas: atengdo, concentragdo e memoria, ou seja,
como o cérebro aprende, adapta-se e memoriza, e como a emogdo modula a
memoria. Em seguida, definir-se-a Yoga e mostrar-se-a como essa técnica milenar,
associada aos conhecimentos da neurociéncia, pode tornar-se uma grande aliada
da Educacgéo. Para tal, sera apresentada a técnica criada por Micheline Flak,
na Franga, no final da década de 70, que vem se fortalecendo e se espalhando
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cada vez mais pelo mundo. Trata-se de uma técnica de Yoga
dentro da sala de aula, denominada R.Y.E - Recherche sur le
Yoga dans I'Education (Pesquisa sobre Yoga na Educacéo).
Pretende-se demonstrar como o Yoga apresenta varias
técnicas — dentro e fora da sala de aula — que permitem
alcangar os estados propicios a aprendizagem prescritos
pela Neurociéncia Cognitiva, proporcionando, assim, melhor
desempenho na aprendizagem, mais criatividade, melhor
controle emocional e mais bem-estar, tanto para o aluno
quanto para o professor, o que contribui imensamente para
promover uma cultura de paz no ambiente escolar.

Palavras-chave: Aprendizagem. Neurociéncia. Yoga.
Educacéo

Introducao

A aprendizagem pode ser entendida como um processo de
aquisicao de informacao, mas é possivel defini-la como a infinita
capacidade cerebral de modificar o comportamento a cada ex-
periéncia vivida. O fendmeno da aprendizagem inicia-se em nivel
neuronal e desencadeia mudancas visiveis na percepcao e no
comportamento. Ao tentar compreender e explicar as relacoes entre
o cérebro, as atividades mentais superiores e o comportamento,
o estudo da aprendizagem une a educacao e a neurociéncia. Foi
assim que surgiu, no inicio deste século, apds algumas décadas do
advento da Neurociéncia Cognitiva, a Neurociéncia da Educacao
(Cartilha da Inclusao Escolar, 2014). Gragas as novas tecnologias,
como as técnicas de neuroimagem, de eletrofisiologia, entre outras,
que permitiram visualizar o cérebro humano em funcionamento,
foi possivel compreender melhor como aprendemos. Segundo a
Cartilha da Inclusao Escolar:
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A Neurociéncia da Educagao € um novo ramo do conhecimento
que tem como objetos de estudo a Educacéao e o Cérebro, en-
tendido como um érgéo social que pode ser modificado pela
pratica pedagdgica. Situa-se na interface de conhecimentos
entre as areas de Neurologia, Psicologia e Pedagogia, com o
objetivo de compreender como os seres humanos aprendem
melhor, de forma que os professores possam conduzir e maxi-
mizar esse aprendizado (2014, p. 31).

Com base nesses estudos, sabe-se, hoje, que nossos comporta-
mentos, pensamentos, nossas percepcoes, sensacoes, emogoes,
acOes motoras, ideias e decisdes, a saber, nossas fun¢cdes mentais,
estao associadas ao cérebro em funcionamento. Além disso, sabe-se
que o cérebro possui capacidade ilimitada de aprendizagem e
pode renovar-se. Trata-se de um 6rgao que tem a habilidade de
modificar a simesmo em decorréncia da atividade fisica, do treino
mental e de todas as experiéncias ao longo da vida.

De acordo com Migliori (2016), esse fendbmeno de transforma-
cao é chamado de plasticidade e varia de acordo com a idade:
na infancia, o sistema nervoso € mais plastico, pois tudo esta em
construgao. Trata-se de um “periodo critico”, no qual a influéncia
do ambiente é extremamente importante para o estabelecimento
de caracteristicas fisiologicas e psicoldgicas do individuo.

Segundo Migliori (2016), existem varias formas de plasticidade:
neurogénese, neuroplasticidade do desenvolvimento, neuroplastici-
dade apds lesao cerebral, neuroplasticidade decorrente das experién-
cias da vida e neuroplasticidade intencional. Esta Ultima é de grande
interesse para a Educacao. De fato, pesquisas recentes (RICARD;
LUTZ; DAVIDSON; 2014) estdo demonstrando que se podem pro-
vocar transformacoes anatémicas e funcionais no cérebro, de forma
intencional, por meio de atividades especificas. A exemplo, quando
se aprende a tocar um instrumento musical, o cérebro muda, isto €, a
regiao cerebral que controla o movimento dos dedos de um violinista
torna-se progressivamente maior com o dominio do instrumento.
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" Traduzido em portugués
como “Atengdo Plena” ou
“Consciéncia Plena”, o
mindfulness é um estado
mental de controle
sobre a capacidade
de se concentrar
nas experiéncias,
atividades e sensacgoes
do presente. As
intervencGes baseadas
em Mindfulness
surgiram na década
de 70, baseadas em
préticas de meditagéo
budista e Yoga, mas com
amplo aporte cientifico.
Seus efeitos estao
amplamente estudados
na comunidade cientifica
ao redor do mundo
através de programas
como o Mindfulness-
Based Stress Reduction
(Programa de reducao
de estresse baseado
em Mindfulness)
do professor da
Universidade de
Massachusetts, Jon
Kabat-Zinn (EUA),
0 Mindfulness-
Based Cognitive
Therapy (Terapia
cognitiva baseada
em Mindfulness)
do professor da
Universidade de Oxford,
Mark Williams (UK) e
0 Mindfulness-Based
for Pain and lliness
(Mindfulness para dor e
doencas) de Vidyamala
Burch do Instituto
Breathworks (UK).
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Um processo similar ocorre na meditacdo, por meio da qual se
reorganizam circuitos cerebrais: h4 um aumento da espessura
cortical, alteracdes nas vias que ligam algumas estruturas a outros
centros nervosos, modificando, assim, o funcionamento cerebral e
produzindo efeitos benéficos, nao somente na mente e no cérebro,
mas em todo o corpo (COSENZA, 2016). Ja existem inumeros
estudos sobre os efeitos benéficos da meditagao (Mindfulness?')
na saude, na educacao e na psicologia. Nas escolas, as praticas
de atencao plena tém ajudado “os estudantes a aprimorar a aten-
cao em classe, a regular melhor suas emocdes e a adquirir maior
habilidade nas inter-relacdes sociais” (COSENZA, 2016, p.26).

O presente trabalho busca abordar outra pratica, menos conhe-
cida, mas ndo menos importante, que atuaria de modo similar: o
Yoga na Educacéao (R.Y.E.) aplicado na sala de aula. Pergunta-se,
entdo: sera possivel, a partir desse tipo de atividade, treinar e
fortalecer as fungdes cognitivas, como a atencao, a memoria e a
concentracao? Como se daria esse processo do ponto de vista
neurolégico? E do ponto de vista pedagdgico?

A fim de verificar os efeitos do “Yoga na Educacéo - R.Y.E.” nos
processos de aprendizagem, procurar-se-a descrever como essa
técnica age sobre as fungdes cognitivas: atengao, concentracao
e memoria, melhorando a capacidade de aprendizagem e de inte-
racao do individuo e contribuindo para o desenvolvimento de uma
cultura de paz no ambiente escolar. Para isso, sera realizado um
levantamento bibliografico sobre o assunto em livros, peridédicos
(jornais, revistas, etc.), artigos, documentos monograficos, sites
confiaveis, entre outros, buscando registrar, analisar e correlacionar
os fatos ou fendbmenos encontrados. Por se tratar de fenébmenos
nao mensuraveis quantitativamente, a abordagem da pesquisa
sera qualitativa.

Primeiramente, sera abordada a aprendizagem por meio da
definicdo e descricao das funcdes cognitivas: atencao, concen-
tracao e memoria, ou seja, como o cérebro aprende, adapta-se e
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memoriza, € como a emog¢ao modula a memodria. E, permeando
todas essas questoes, sera abordada aimportancia da neuroplas-
ticidade — capacidade cerebral infinita diante de estimulos — para
fortalecer essas funcdes essenciais na educacao. Em seguida,
tendo trabalhado alguns conceitos da Neurociéncia Cognitiva,
definir-se-a Yoga e mostrar-se-a como essa técnica milenar, as-
sociada aos conhecimentos da neurociéncia, pode tornar-se uma
grande aliada da Educacao. Para tal, sera apresentada a técnica
criada por Micheline Flak, na Franga, no final da década de 70,
que vem se fortalecendo e se espalhando pelo mundo cada vez
mais. Trata-se de uma técnica de Yoga dentro da sala de aula,
denominada R.Y.E - Recherche sur le Yoga dans I'Education (Pes-
quisa sobre Yoga na Educacao). O Yoga na Educacao (R.Y.E.)
vem sendo, pois, utilizado ha quarenta anos e seus beneficios
levaram o Ministério da Educacao francés a adota-lo e implanta-lo
em muitas escolas pelo pais.

Fungoes cognitivas para o
aprendizado

Atengao, concentracao e aprendizagem

A palavra “atencao” vem do latim attendere e quer dizer “en-
trar em contato”. Trata-se de uma funcao cognitiva essencial, da
qual depende nossa percepcao do mundo e nossa relacdo com
os outros. De fato, € por meio dela que nos conectamos com o
mundo: a atencao molda e define nossa experiéncia, ao sustentar
nossa consciéncia do mundo e a regulacao voluntaria dos nossos
pensamentos e sentimentos (GOLEMAN, 2017, p.12).

Recebemos milhares de estimulos a todo o0 momento, mas
nosso cérebro nao consegue examinar tudo ao mesmo tempo.

13
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Gracas ao mecanismo da atencao, podemos filtrar, nesse fluxo
incessante de informacdes, aquilo que nos parece importante, ou
seja, selecionar os estimulos relevantes e estabelecer prioridades
para um processamento mais profundo. De acordo com Cosenza e
Guerra (2011, p.44), existem dois sistemas ou circuitos que regulam
esses processos: um circuito orientador, que permite desligar o
foco atencional de algo e desloca-lo para outro ponto, assim como
afinar a percepgao dos estimulos; e um circuito executivo. Este
ultimo permite manter a atencao de forma prolongada, inibindo
simultaneamente os estimulos distraidores até que o objetivo seja
alcancado. Segundo os autores, a atencao executiva é importante
para o bom funcionamento da aprendizagem consciente, pois esta
relacionada com a capacidade de modular o comportamento de
acordo com as demandas cognitivas, emocionais e sociais de uma
determinada situacao.

Sabe-se hoje, gragcas ao conhecimento neurocientifico, que
existem dois tipos principais de distracoes: as distracbes ditas
sensoriais, ou seja, tudo quanto se relaciona com os sentidos
(sons, formas, cores, sabores, cheiros) e as distracdes emocionais
(pensamentos referentes ao turbilhdo emocional vivenciado). Logo,
emocoes intensas podem interferir na atencao ao processamento
cognitivo, pois interrompem incessantemente o foco, prejudicando,
assim, a aprendizagem. Segundo Goleman (2017), aprendemos
melhor com a atencao focada, pois o cérebro guarda a informacao
em meio ao que ja sabemos, fazendo novas conexdes neurais;
do contrario, a saber, sem foco, nenhuma lembranca clara do que
estamos aprendendo ficaria armazenada.

A atencao é a capacidade de extrair estimulos de um determi-
nado meio (interno ou externo) e codifica-lo em informacao a ser
utilizada pelo cérebro. Essa capacidade-estabeleceu-se durante
0 processo de evolugao, a fim de apreender o que € importante
para a sobrevivéncia do individuo ou da espécie. Logo, a principal
funcao da atencao é buscar e adquirir informacao, mas, para isso,
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nao basta a motivacao intrinseca; o cérebro precisa reconhecer
a informacao como relevante. Segundo Cosenza e Guerra (2011,
p. 48), na escola, “a maneira primordial de capturar a atencao é
apresentar o conteldo a ser estudado de maneira que os alunos
0 reconhegam como importante”.

ApOs capturar a atencao, é importante entender como manté-la.
Para isso, 0 manejo do ambiente parece fundamental, devendo-se
priorizar recursos didaticos interessantes, variados e apropriados
ao publico; tom de voz adequado; postura correta do professor.
Outro ponto fundamental para manter a atencao é a introducao de
momentos de pausa. De fato, sustentar a atencao por um periodo
prolongado, exige, segundo Cosenza e Guerra (2011, p. 48), “a
ativacao de circuitos neurais especificos, e, apds algum tempo, a
tendéncia é que o foco atencional seja desviado por outros esti-
mulos do ambiente ou por outros processos centrais, COmo Novos
pensamentos, por exemplo”. Ou seja, de nada adianta longas aulas
tedricas, pois a probabilidade de se manter o foco dos alunos é
minima. Dai a importancia das “pausas inteligentes”, momentos
para descansar, relaxar e assimilar.

Além disso, as descobertas recentes das neurociéncias
demonstram, segundo Daniel Goleman (2017, p.12), que “a
atencao funciona como um musculo: pouco utilizada, ela
definha; bem utilizada, ela melhora e se expande”. Logo, &
possivel fortalecer esse musculo por meio de um treinamento
inteligente. A memorizacao trabalha esse musculo, assim como
a concentracao. Esse treinamento pode, segundo o autor, de-
senvolver e refinar o musculo da nossa atencao e, até mesmo,
reabilitar cérebros carentes de foco. E necessario, no entanto,
ter cuidado, pois, assim como os musculos, a mente também se
cansa: o foco prolongado pode causar uma exaustao cognitiva.
“0 antidoto para a fadiga da atencao € o mesmo para a fadiga
fisica: descansar. Mas como descansar um musculo mental?”
(GOLEMAN, 2017, p. 60).

1S

Paidéia: r. do cur. de ped. da Fac. de Ci. Hm., Soc. e da Sad, Univ. Fumec Belo Horizonte Ano 13 n. 20 p. 69-87 jul./dez. 2018



Daniela Carneiro de Castro e Celina Pires do Rio Oliveira

16

Para restaurar a atencao e a serenidade, o autor prop0e realizar
tempos de siléncio e, também, algo que a principio pode parecer
contraditério: para desligar a mente ocupada, focar totalmente
em alguma coisa relaxante.“A chave € uma experiéncia imersiva,
em que a atencao possa ser total, mas largamente passiva. Isso
comeca a acontecer quando estimulamos gentilmente os sistemas
sensoriais, que acalmam os sistemas do foco esforcado” (GO-
LEMAN, 2017, p. 61). Manter a mente focada em um alvo neutro
como a respiracao, por exemplo, € uma maneira de conseguir
essa absorcao total e positiva que, segundo o autor, “bloqueia a
voz interior, aquele dialogo constante com ndés mesmos”. Essas
pausas possibilitam o restabelecimento da atencao para conse-
guirmos continuar aprendendo.

Criancas que ndo conseguem prestar atencdo ndo conseguem
aprender, mas também nao conseguem se controlar. “Ao ensinar
as criancas as habilidades que as ajudam a se acalmar e a focar,
estabelecemos uma fundacao de autoconsciéncia e autogestao
em que podemos estruturar outras habilidades (...) como ouvir
ativamente, identificar sentimentos e assim por diante” (GOLEMAN,
2017, p. 189). De fato, quando trabalhamos atencao plena por meio
de exercicios de respiracao, causamos um impacto fisiolégico que
implica uma estimulacao do nervo vago, que administra, entre
outros, o ritmo cardiaco. Um tbnus maior no nervo vago ajuda a
pessoa a adquirir mais flexibilidade, administrando, de maneira
mais eficiente, tanto a atencéo quanto as emocoes.

Segundo Daniel Goleman (2017, p. 165), emocdes positivas am-
pliam nosso raio de atengao, ou seja, ficamos livres para observar
tudo. Como consequéncia, nossas percepcoes se transformam, a
consciéncia se expande do eu para o0 nos. Isso ajuda a melhorar a
esfera social do individuo, possibilitando-lhe criar mais facilmente
relacionamentos positivos e efetivos.
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Memoaria, emocgao e aprendizagem

A memodria € outra fungao cognitiva primordial para o processo de
aprendizagem. De fato, “memdria” significa, segundo Ivan Izquierdo
(2011, p.11), “aquisicao, formagao, conservacao e evocacao de
informacdes”. A aquisicao € também chamada de aprendizado
ou aprendizagem: s6 se “grava” aquilo que foi aprendido”. Logo,
a memodria seria 0 método pelo qual o conhecimento alcangado
por meio do processo de aquisicao é codificado, registrado e, em
seguida, evocado. As diferentes memarias podem ser classificadas
segundo sua fungdo, o tempo que duram e seu conteudo.

A memoria de trabalho, também chamada de operacional, é
fundamental para a Educacao, pois é ela que vai determinar se a
informacao € nova ou nao e se ela é relevante ou nao para o orga-
nismo. “As possibilidades de que, ante uma situacao nova, ocorra
ou nao um aprendizado, estdo determinadas pela memdria de
trabalho e suas conexdes com os demais sistemas mnemoénicos”
(IZQUIERDO, 2011, p. 29). A atengdo, como vimos, € de extrema
importancia para que uma informacao se torne consciente, pois sem
ela ndo seria possivel nem adquirir, nem codificar as informacoes.

Somente as informagdes tidas como Uteis serao armazenadas
por um tempo maior. Segundo Consenza e Guerra (2011), isso é
possivel por meio de um sistema de repeticao, que pode ser rea-
lizado valendo-se de recursos verbais, como repetir mentalmente
ou em voz alta, ou por meio da imaginacao visual sob a forma de
um esboco visuoespacial.

Estratégias de aprendizagem utilizando mais de um canal sen-
sorial de acesso ao cérebro (processamento auditivo, tatil, visual,
olfativo, gustativo, além de musica e de praticas que envolvam
0 corpo, entre outros) podem ser Uteis para ajudar os alunos a
memorizarem contedudos complexos, pois, além de recorrerem
a sistemas neurais diferentes, com capacidade de processar de
forma independente a informacéo, poderao manter a informacao

"7
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por mais tempo, aumentando a probabilidade de que ela seja
efetivamente tida como importante a ser estocada. Além disso,
para que de fato ela se mantenha e que a aprendizagem se torne
definitiva, € preciso que haja novas ativacdes da mesma experién-
Cia, ou seja, que haja formacao e estabilizacao de novas conexdes
sinapticas (CONSENZA; GUERRA, 2011).

Para formar um registro permanente, é necessario, além da repe-
ticao do uso da informacéao, associa-la com registros ja existentes.
Esse trabalho de elaboragcédo da informacao fortalece o traco de
memoria, pois mais redes neurais estarao envolvidas. Logo, a recu-
peracao dainformacéao vai depender da forma como foi armazenada.
“Se 0 processo de elaboracao foi complexo, criando muitos vinculos
com as informacoes existentes, havera uma rede de interconexoes
mais extensa, que podera ser acessada em multiplos pontos, tor-
nando o acesso mais facil” (CONSENZA; GUERRA, 2011, p. 72).

Outro fator que pode influenciar o processo de consolidacao das
memorias € o emocional. De fato, uma das fungdes das emocoes é
armazenar e evocar memorias. Segundo Izquierdo (2011), um aluno
estressado ou pouco alerta nao forma corretamente memérias numa
sala de aula, pois estas sao fortemente moduladas pelos estados
de animo, pelas emocoes, pelo nivel de ansiedade e pelo estresse.

Segundo Mora (2012, p.7), “as emogodes despertam e mantém
tanto a curiosidade quanto a atencao, assim como o interesse
pela descoberta de tudo o que é novo, desde um alimento ou um
inimigo, até as aprendizagens em sala de aula”. Dessa forma, as
emocoes devem ser consideradas no processo educacional, pois
sao, segundo o autor, a base sobre a qual se assentam todos os
processos de memoria e aprendizagem.

De acordo com Consenza e Guerra (2011, p. 84), € fundamental
que o ambiente escolar “seja planejado de forma a mobilizar as
emogoes positivas (entusiasmo, curiosidade, envolvimento, desa-
fio), enquanto as negativas (ansiedade, apatia, medo, frustracao)
devem ser evitadas para que nao perturbem a aprendizagem”.
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Yoga na educacgao

yoga € arte e ciéncia do viver, € uma pratica que cria um equi-
librio profundo na personalidade, refletindo nos aspectos fisico,
emocional, mental e criativo (FLAK, 2007).

Em 1973, quando era professora de inglés no College Con-
dorcet em Paris, Micheline Flak desenvolveu um projeto piloto
que buscava integrar o yoga na sala de aula. Esse trabalho foi
acolhido com grande interesse, tanto pelos alunos, quanto pela
instituicao, que logo constatou seus beneficios. Em seguida, ela
criou uma associacao denominada “Recherche sur le Yoga dans
I'Education - R.Y.E”, que introduz a aplicacao de técnicas do Yoga
nos centros de ensino, como uma proposta pedagdgica alternativa,
que favorece os processos de aprendizagem e pode ser aplicada
pelos préprios docentes (ARENAZA, 2003).

Yoga, que significa uniao, em Sanscrito, e que faz referéncia a
unido entre corpo, mente e espirito, € uma filosofia que considera
o ser humano como um todo. E € nessa concepgao que, segundo
Arenaza (2003), é implementado o Yoga na educacao.

As técnicas do R.Y.E., que podem beneficiar criancas, adoles-

centes e adultos, buscam contribuir para:
* A qualidade da aprendizagem: aprimorando o bem-estar, a
clareza mental e o desempenho escolar, por meio do desen-
volvimento da plena consciéncia.

* O desenvolvimento e formacao plenos do aluno: o Yoga
aumenta a capacidade de concentracao, auxilia na contencao
do comportamento impulsivo e traz clareza de pensamento,
permitindo que os alunos tomem consciéncia de si mesmos.

* Desenvolver autocontrole, flexibilidade e coordenacao: de
fato, o Yoga ajuda a dissolver tensdes musculares e respiratorias,
acalmar emocdes e energias dispersas, melhorar a disposicao,
concentracdo, memoria e receptividade, pois os exercicios
beneficiam a atividade cerebral.
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2 0s exercicios sdo
descritos no livro: FLAK,
Micheline; COULON,
Jacques. Yoga na
Educacao: Integrando
corpo e mente na sala
de aula. Floriandpolis:
Comunidade do Saber,
2007.

@

Entre 0 SéculoIVA.Ceo
século IV D.C., Patanjali
escreveu 0 Yoga-Sutra,
coletdnea de 195
aforismos destinados a
transmissao do yoga. 0
aforismo 11.29 enumera
0s oito passos do Yoga,
progressao gradual em
busca de estabilidade
fisica e mental. Apenas
as seis primeiras sdo
trabalhadas na escola,
pois as etapas dhyana
e samadhi, concernem
a vida interior do adulto.

SO

e Favorecer todos os relacionamentos e contribuir para a cul-
tura de paz.

A técnica? é utilizada em sala de aula e contém uma série de
passos que preparam o aluno para aprender. As atividades podem
ser executadas antes, durante e entre as aulas. Trata-se de uma
técnica baseada na integracao de pequenas sequéncias de exer-
cicios fisicos, respiratorios e mentais, considerando-se seis das
oito etapas presentes na pratica universal de Yoga, apresentadas
pelo sabio Patanjali®:

1. Viver juntos (Yama)

A primeira etapa do Yoga Sutra de Patanjali € Yama, ou seja,
a abertura ao outro. A primeira regra € a nao violéncia, Ahi-
msa, que introduz grandes aprendizagens, como a escuta
e a aceitacao do outro com suas diferencas. Além disso,
ajuda a controlar melhor os impulsos, por meio de exerci-
cios especificos de respiracao e tomada de consciéncia do
momento, introduzindo, assim, um distanciamento entre a
pulsdo agressiva e sua realizacdo (COULON, 2016). Viver
juntos pressupoe também o aumento da solidariedade,
que é progressivamente assimilada desde a pequena
infancia e pode ser trabalhada em atitudes corporais es-
pecificas, tais como realizar movimentos e respirar juntos.
Nessa etapa, sdo empregadas diferentes dinamicas para
enturmar as criangas e ensina-las a viver juntas para que
haja paz. O R.Y.E. propde diversas praticas de integra-
cao, criando oportunidades para exercitar a convivéncia,
buscando menos competitividade e mais cooperagao.
Segundo Micheline Flak (2007), o objetivo € conseguir que
a crianca tome consciéncia de que ela nao € um individuo
separado do resto: é preciso exercitar o trabalho em gru-
po. Pretende-se formar um espirito de equipe, desenvol-
vendo o sentido de responsabilidade diante do contexto.
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“Os exercicios de Yoga despertam a consciéncia de si
mesmo e, a0 mesmo tempo, a de se manter atento ao
outro. Na verdade, essas praticas remetem a gestos
alcangcados em conjunto, a respiragcdes harmonizadas e
a um ideal simbolizado pelo centro” (FLAK, 2007, p. 22).
As praticas de viver juntos sao muito Uteis para gerar o
acolhimento necessario, para desenvolver o prazer de
se estar juntos - “um por todos e todos por um” - 0 que
contribui para evitar o sentimento de rejeicao e o fracasso
escolar.

2. Eliminar toxinas e os pensamentos negativos (Nyama)

Como manter uma atitude positiva diante da vida? Se-
gundo Micheline Flak (2007), esse é, desde o inicio, o
objetivo do Yoga. Ao cultivar o pensamento positivo, a
mente se acalma aliviando temores e angustias. “Con-
fianca gera confianga”. Os exercicios de desbloqueio,
de suavizacao sistematica das articulacoes, de abertura
e de irrigacao do cérebro permitem eliminar toxinas e
sao pressupostos para uma vida saudavel. O corpo
funciona como um trampolim para que as técnicas de
aprendizagem se tornem eficazes.

3. Colocar-se numa boa postura (Asana)

Flexibilidade, agilidade e postura correta sao beneficios
importantes para os corpos jovens. Adotar uma postura
correta gera equilibrio do corpo e da mente e facilita a
atencao. A coluna vertebral € considerada como a “arvore
da vida”. Seu endireitamento e cuidado diario terao uma
influéncia determinante sobre o nosso comportamento
psiquico e saude fisica. Uma postura ereta estimulara a au-
toconfianca dos alunos e permitira melhor movimentacao
do diafragma, causando melhor oxigenagao do cérebro

e do corpo em geral.
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4. Respirar bem para manter a calma (Pranayama)

Respiracao é vida: a observagao da respiragao exercita a
atencao, ajuda a promover maior paz interior e consciéncia
em todos os atos. E muito importante dar-se o tempo para
respirar. Exercicios respiratorios adequados conseguem
tanto acalmar os alunos quanto energiza-los, causando
um profundo bem-estar. Atomada de consciéncia de uma
respiracao amplificada € o segredo de um dominio poten-
cial sobre nossos 6rgaos. E, portanto, um fator essencial
para manter a saude. A respiracao tem uma relacao estreita
com a mente: quando a respiracao se acalma, a mente se
acalma, o que ajuda indiscutivelmente na aprendizagem.

.Saber relaxar para manter um bom nivel de energia

(Pratyahara)

Recarregar as baterias: a pausa € extremamente impor-
tante na aprendizagem, pois as informagdes sao gravadas
no cérebro com ajuda do descanso. De fato, o desenvol-
vimento da memoaria depende do estado de relaxamento:
pequenos espacos de relaxamento permitem ao cérebro
digerir e assimilar as informacdes recebidas.

Segundo Flak (2007), repousar significa fechar todas as por-
tas dos sentidos para nos conectarmos com nossos espa-
cos internos. Ha um tempo para tudo. E importante ensinar
as criancas a relaxar; isso as tornara bem dispostas para
o aprendizado e despertara sua curiosidade e motivacao.
Por meio dos exercicios de relaxamento, o aluno aprende
a controlar a ansiedade e a ouvir melhor, bem como a de-
senvolver a sua criatividade e a recuperar a autoconfianca.
De fato, os exercicios ajudam a adquirir maior consciéncia
do préprio corpo, dos pensamentos e do ambiente. Assim,
a pratica de relaxamento ajuda as criangas a conviverem
melhor com seu ambiente e potencializa o aprendizado.
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6. Como um raio laser, concentrar forcas (Dharana)

Concentrar-se, ser capaz de prestar atencao, escutar para
reter o que devemos lembrar. A concentracao é o funda-
mento do processo de aprendizagem, é a capacidade de
manter a atencdo da mente em um ponto, um objeto, um
lugar, sem oscilacoes. Nesse estado, a mente é capaz de
abstrair-se do mundo externo ou de elementos periféricos
que rodeiam o objeto de concentracao. Nas escolas, é
comum os professores chamarem a atencao, ou até re-
preender os alunos dispersos. Mas como ensina-los a se
concentrar melhor? O Yoga pode esclarecer-nos e fornecer
as condicdes essenciais para melhorar a concentragéo,
pois incorpora atividades mentais, técnicas que ajudam a
desenvolver a atencao e a concentracao, além de estimu-
lar as habilidades criativas que estao latentes na crianca. A
partir do momento em que a mente esta quieta, tranquila,
a assimilacado de conhecimento se realiza por diferentes
praticas, desde mandalas até as técnicas de visualizagao,
que sao muito utilizadas no RYE.

De acordo com Snel (2016, p. 23),. a pausa inteligente ajuda as
criangas a sairem do piloto automatico. “Ao praticar a concentracao
no presente e a consciéncia, as criangas aprendem a fazer uma
breve pausa, atomar félego, percebendo o que precisam naquele
instante”. Tomar félego € uma expressao forte, mas é bem o que
acontece: as criangas vao sufocando-se com um excesso de in-
formacdes ou de emocgoes. A pausa permite-lhes, segundo Snel,
que identifiquem seus impulsos e aprendam a prestar atencao
naquilo que fazem, adquirindo, assim, maior autonomia sobre a
forma como sentem e agem. “E também a nao esconder nada e
a buscar o entendimento de seu mundo interior, assim como o
dos outros que a cercam” (SNEL, 2016, p. 23)
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Cada uma dessas seis etapas oferece um vasto recurso de exer-
cicios, jogos e outros meios de promover o aprendizado e melhorar
as relacoes no ambiente escolar. O exercicio cotidiano de observar
0 corpo, 0 ambiente (sons, cores, cheiros, etc.) e a respiracao
determina como a consciéncia vai relacionar-se com o contetdo
(sujeito). As seis etapas vao do nivel mais denso ao mais sutil. Esse
processo consiste em trabalhar, primeiramente, a boa sintonia do
sujeito com o ambiente e com seus aspectos fisicos, buscando,
em seguida, alcancar as esferas mais sutis, ao purificar o corpo
e 0s pensamentos, induzindo-os a um estado de relaxamento e
concentracdo. Acalmar o corpo é também acalmar a mente. Logo,
as técnicas do R.Y.E. ajudam a desenvolver habilidades, como a
concentracdo, a memoria, a escuta, a autoestima, a empatia, entre
outras, preparando a crianca nao s para assimilar os conceitos,
mas também para lidar melhor consigo mesma e com os outros.

A capacidade de aprendizagem depende tanto dos processos
cognitivos quanto das interacbes emocionais entre professores
e alunos. O educador precisa ter um papel ativo e participativo.
Dessa maneira, as técnicas de Yoga na educacao podem fornecer
ferramentas preciosas para ajudar o professor a captar a atencao,
introduzir tempos de pausa, ensinar os alunos a viver juntos, a rela-
xar e a se concentrar. De fato, essas técnicas podem ser aplicadas
sob a forma de uma oficina completa, com um grupo de criancas,
dentro ou fora da sala de aula, ou, entao, podem ser aplicadas sob
a forma de exercicios a serem utilizados no cotidiano da sala de
aula, de acordo com as necessidades. Por isso, um dos objetivos
do R.Y.E. é preparar os professores para que estejam aptos a fazer
uso das técnicas de Yoga no ambiente escolar.

Cada exercicio ensinado pelo R.Y.E. possui um vinculo com
a tradicao do Yoga e se encaixa em alguma das seis etapas de
Patanjali. Aléem disso, os exercicios podem ser usados de acordo
com as dificuldades encontradas pelos professores ao longo do
dia. Assim, entre inUmeros outros, existem os que sao aplicados
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depois de um longo periodo sentado, os que ajudam a restabe-
lecer a uniao do grupo, 0os que sdo mais apropriados quando se
busca a atencao, ou, ainda, quando se busca relaxar apés uma
atividade cerebral prolongada.

Um exemplo de exercicio € dado por Flak (2007): em uma turma
de 62 ano, logo no inicio do dia, antes de comegarem as aulas, a
professora decide realizar um exercicio de equilibrio. Ap6s pedir
aos alunos que se levantem em siléncio e que sintam seus pés
bem plantados no chao, sem buscar nenhum outro tipo de apoio,
pede que se sintam como uma arvore na floresta, bem estaveis,
apesar do movimento:

Cologuem todo o peso do corpo sobre o pé direito, sem deslocar
o outro do chéo... e agora todo o peso sobre o pé esquerdo,
sem levantar o direito. Vocés comecam a se balangar como uma
arvore, da direita para a esquerda e da esquerda para a direita,
cada um no seu ritmo. (Pausa) E agora, de frente para tras e
de tras para frente. Continuem conforme o vento os levar. Cada
um de vocés é a imagem de uma arvore na floresta, com suas
raizes profundas e seu tronco que balanca para frente, para tras,
para a esquerda, para a direita. E se escutam até os estalos no
bosque. Continuem e fechem os olhos ou, entao, fixem em um
ponto, como, por exemplo, aquele que esta diante de vocés no
quadro. Como vocés quiserem! (Pausa)

Voceés vao ouvir o barulho do vento produzido por vocés mes-
mos... Vvvvv... Escutem o sopro da brisa que passa através de
seus labios. Continuem a balancar e agora parem de assoprar.
Levem sua atencao para a regiao do umbigo, como se fosse
o centro de um circulo onde vocés estao. Deixem-se levar.
(Pausa). Sintam sua respiracao que faz mexer sua barriga. E vao,
pouco a pouco, ficando imdveis. (Pausa). Encontrem seu eixo
vertical na consciéncia das plantas dos pés. Sintam-se bem em
equilibrio sobre os dois pés ao mesmo tempo. E bom sentir-se
uma arvore e respirar no bosque. Abram os olhos e, sem fazer
barulho, sentem-se. Vocés estao prontos para trabalhar bem.
Vamos reler juntos a matéria. (FLAK, 2007, p.16)
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Consideragoes finais

A Neurociéncia Cognitiva demonstra os estados ideais para a
aprendizagem. O Yoga desenvolve varias técnicas — dentro e fora
da sala de aula — para alcancar esses estados propicios, propor-
cionando, assim, melhor desempenho na aprendizagem, mais
criatividade, melhor controle emocional e mais bem-estar, tanto
para o aluno quanto para o professor.

De fato, o Yoga na escola permite estar bem com os outros e
consigo mesmo, ter um corpo que funciona bem, ter energia e
saber gerar energia, para otimizar as aprendizagens. Logo, além
de contribuir para um melhor desempenho escolar do aluno, as
técnicas do R.Y.E. incentivam comportamentos sociais, como
empatia, bondade e compaixao, contribuindo imensamente para

promover uma cultura de paz no ambiente escolar.
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