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RESUMO

Prado, Gisele Aparecida Ortiz. O Yoga educacional e suas contribuictes para a
atuacdo docente. 2014. Trabalho de Conclusdo de Curso (graduacdo)- Curso de
Pedagogia. Universidade Federal de Santa Catarina, Floriandpolis, 2014.

O presente trabalho busca apresentar as contribuicdes que o Yoga pode promover na
formagdo e atuagdo docente, como fonte de estimulo e concentragéo para os docentes e
também para os alunos do ensino fundamental e médio. Neste trabalho buscamos
contextualizar brevemente a criacdo da disciplina de Yoga na Aprendizagem no Curso
de Pedagogia da Universidade Federal de Santa Catarina e apresentar como esta
disciplina é ofertada no curso. Apresentamos também uma bibliografia sobre a
trajetéria de Micheline Flak, precursora do movimento do Yoga na Educacdo. A
pesquisa ainda aborda temas sobre a Educacdo do corpo, bem como o lugar que o corpo
ocupa nas escolas e como podemos entrelacar alguns conceitos das técnicas de Yoga
para a sala de aula.

Palavras-chave: Yoga na educagdo. Pedagogia. Formacdo docente. Educagdo do
Corpo.

ABSTRACTO

Prado, Gisele Aparecida Ortiz. El yoga educacional y su contribucion a el
desempefio del profesorado. 2014. De completar la pauta de trabajo formacion
pedagogica. Universidad Federal de Santa Catarina. Floriandpolis, 2014.

Este estudio tiene como objetivo presentar las contribuciones que el yoga puede
promover en la formacion del profesorado como una fuente de estimulo para los
profesores y para los estudiantes de educacion primaria y secundaria. En este trabajo se
contextualiza brevemente la creacion de la disciplina del Yoga en el Aprendizaje
impartido para la carrera de Pedagogia en la facultad de Ciencias de la Educacion de la
Universidad Federal de Santa Catarina. También presentara una bibliografia sobre la
trayectoria de Micheline Flak, precursora del movimiento de Yoga en la Educacion. La
encuesta también abarca temas sobre la educacion del cuerpo, asi como el lugar que el
cuerpo recibe en las escuelas y como podemos tejer algunos de los conceptos de las
técnicas de Yoga para el aula.

Palabras-clave: Yoga en la educacdo. Pedagogia. La formacédo del profesorado. Cuerpo

educacion.
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1-INTRODUCAO:

O presente trabalho tem como objetivo trazer algumas consideracdes que a
pedagogia do Yoga na Educagdo pode proporcionar na atuagdo dos futuros docentes
tendo como base as disciplinas de Yoga na Aprendizagem | e Il (MEN 5106 e Nade-
MEN 5118) do curso de Pedagogia da Universidade Federal de Santa Catarina.

A disciplina Yoga na Aprendizagem é oferecida no curso de Pedagogia da
UFSC como disciplina optativa. Foi criada em 2004 e é ministrada pelo professor Diego
Ernesto Arenaza, que realizou diversos cursos e estudos sobre a técnica em paises como
Uruguai, Chile, Franca, Portugal e Brasil. A disciplina contém dois niveis: Yoga na
Aprendizagem | e Yoga na Aprendizagem Il. O primeiro nivel visa buscar o0s
fundamentos da metodologia do Yoga Educacional (T.Y.E) e a introducdo da pratica da
Hatha Yoga. J& no segundo nivel o foco é o aprofundamento e a implementacdo das

técnicas do Yoga Educacional (T.Y.E) e o aprofundamento das préticas da Hatha Yoga.

Na apresentacdo da disciplina j& se pode visualizar alguns aspectos em relacao a
contribuicdo do Yoga para o corpo e a mente. Ela nos fala que o Yoga Educacional
apresenta-se como uma alternativa metodoldgica para enfrentar o estresse e as tensdes
causadas pela correria do dia-a-dia. O Yoga nos mostra algumas ferramentas para
balancear as energias, focalizar a atencdo e melhorar as tensGes fisicas e mentais.
Assim, com este trabalho pretendemos compreender e analisar como esta disciplina
pode favorecer o trabalho docente e como pode auxiliar na melhoria das préaticas

educacionais.

Em 1973, a Dr? Micheline Flak, professora de inglés e pesquisadora do Centro
de Formacdo Docente no Centro de Ciéncias da Educacdo da Universidade da
Sorbounne em Paris, realizou as primeiras experiéncias de aplicacdo de exercicios de
Yoga numa sala de aula, visando aprimorar o bem-estar e o rendimento escolar dos
alunos. O que o0 Yoga educacional tem proporcionado aos docentes e estudantes que
estdo utilizando as técnicas € a apresentacdo de um método concreto de exercicios de
Yoga para guiar 0s jovens para uma melhor gestdo e aproveitamento de sua energia.

Desta maneira os alunos aprendem a controlar o estresse, a despertar sua criatividade e a



ganhar autoconfianca.

Com as préticas das técnicas de yoga o docente podera se concentrar melhor em
seu trabalho, focalizar a atencdo nos alunos além de tornar a aula mais dinamica.
Envolvendo os alunos, permite-se o reconhecimento do outro, o conforto e o
relaxamento que as vezes se faz necessario para fixar o aprendizado e recarregar as
energias. O Yoga Educacional contribui para a promocdo da afetividade e melhor
convivéncia das diferengas que nos deparamos em sala de aula, promovendo o bom

convivio.

Através da realizacdo desta pesquisa busquei compreender como as técnicas de
Yoga educacional podem contribuir na atuacdo docente e quais os efeitos sdo esperados

nos alunos assim como nos docentes.

1.1-PROBLEMATIZACAO:

A partir das aulas da disciplina de Yoga na Aprendizagem |, e da leitura de
algumas literaturas como, por exemplo, o livro de Micheline Flak e Jacques de Coulon
Yoga na Educacdo integrando corpo e mente que tive durante o percurso de minha
formacdo académica e ainda o contato com bibliografias relacionadas a Educacdo do
Corpo foi que iniciei um processo de reflexdo sobre o Yoga Educacional e como essa
metodologia pode contribuir na atuacdo docente. A partir dessa reflexdo surgiram

algumas questoes:

1-Como as técnicas do Yoga Educacional podem auxiliar nas préaticas educacionais?
2-Como as préticas dessa metodologia podem contribuir para a relagdo professor/aluno?

3-Quiais séo os efeitos que as praticas podem provocar nos docentes e alunos?



1.2 OBJETIVOS:

A partir das indagacdes realizadas pretendo explicitar as contribui¢bes que a
implementacdo de técnicas de Yoga Educacional pode fornecer ao trabalho docente.
Considerando que as contribui¢cdes podem ser no ambito da sala de aula, auxiliando o
docente com técnicas de concentracdo e relaxamento das criangas, assim como no
ambito pessoal/profissional com as purificacfes, respiracdes e posturas de relaxamento

corporal e mental para o professor.

1.2.1-OBJETIVOS GERAIS:

e Compreender e analisar como o Yoga Educacional pode favorecer o trabalho

docente e como pode auxiliar na melhoria das préaticas educacionais.

1.2.2-OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Contextualizar a disciplina Yoga na Aprendizagem dentro do curso de Pedagogia
da Universidade Federal de Santa Catarina;

e Apontar questdes relativas a Educacdo do Corpo e o lugar que o corpo ocupa
dentro da escola;

e Analisar as contribui¢des do Yoga para a atuagéo dos docentes.



1.3-METODOLOGIA:

Para a construcdo do presente trabalho foi utilizada a metodologia exploratoria
descritiva a partir de anlises bibliograficas e a analise de relatdrio de estadgio dos Anos
Iniciais da académica. A escolha pela pesquisa exploratoria ocorreu pelo fato de ser
definido quanto aos fins, segundo VERGARA (2000), é caracterizada pelo pouco
conhecimento cientifico acumulado de um determinado assunto. Por tratar-se de uma
pesquisa que busca explorar conceitos e fatos de pouca bibliografia, além disso, por sua
natureza de sondagem, ndo comporta hipéteses que poderdo surgir durante a pesquisa
ou ao seu final. Complementando isso utilizo a pesquisa descritiva, que expde
caracteristicas de determinada populacdo ou determinado fenémeno, ela ndo tem
compromisso de explicar os fenbmenos que descreve, embora sirva de base para

algumas explicagdes.

A analise bibliogréafica tem por finalidade colocar o pesquisador em contato com
0 que ja se produziu e registrou a respeito do seu tema de pesquisa, no caso do presente
trabalho também foram feitas pesquisas no sitio virtual disponibilizado no site da
Universidade Federal de Santa Catarina, onde sdo encontradas diversas informac6es

sobre a Pesquisa de Yoga na Educacdo, publicacdes e artigos.

Desta maneira € possivel compreender que a presente pesquisa tem como
metodologia um estudo de diferentes bibliografias acerca dos conhecimentos sobre a
pratica de Yoga e suas contribui¢Ges para a educagéo, assim como também uma anélise

sobre as experiéncias a partir dos registros de estagio.



1.4-JUSTIFICATIVA:

Durante minha formacéo académica no curso de Pedagogia sempre senti muita
curiosidade e vontade de compreender sobre o espaco do corpo dentro da sala de aula,
sabendo de todos os provaveis desafios que enfrentaria ao adentrar na escola, me
questionava sobre como lidar com a necessidade do movimento e da liberdade que as
criancas, assim como nos, necessitamos para nos sentir melhor e aprender os contetidos
ensinados. Dentro do curriculo do curso de Pedagogia foram poucas as disciplinas que
me auxiliaram nesse processo de conhecimento acerca do corpo foi entdo que decidi
cursar a disciplina de Yoga na Aprendizagem | no ano de 2013, e foi com o auxilio
dessa disciplina que obtive alguns conhecimentos para, logo em seguida no mesmo ano,
incluir algumas técnicas do Yoga Educacional nas aulas de estagio obrigatorio dos anos
iniciais. Durante esse periodo frequentando as aulas da disciplina de Yoga na
Aprendizagem I, percebi a necessidade em saber como seria praticar com as criangas e
quais as contribuices que eu, como docente naquele momento, teria. Procuro também
relatar como foi essa experiéncia desenvolvida no estagio obrigatorio e como o Yoga

auxiliou no caminhar dessa trajetoria.



2-UM BREVE HISTORICO DO YOGA NA EDUCACAO E DA PROF?
MICHELINE FLAK

Segundo informag@es disponibilizadas no blog da propria da autora, Micheline
Flak é doutora em Letras Americanas pela Sorbonne e comecou a introduzir técnicas de
Yoga em suas aulas em 1973. Foi professora de Ciéncias da Educacdo no Institut
Supérieur de Pédagogie Paris XII de 1985 a 1994 em Sorbone na Franca. Diplomada em
Yoga pela Fédération Francaise de Hatha Yoga e pela Bihar Schoolof Yoga, na india, é
especialista na técnica de relaxamento YOGA NIDRA, de Swami Satyananda
Saraswati. H4 50 anos viaja anualmente para a India onde renova suas energias e

aprendizado com seu mestre.

Em 1973, Micheline Flak ensinava inglés em uma escola parisiense e ministrava
aulas de yoga em suas horas livres. Assim, adquiriu um sélido conhecimento de yoga e
descobriu que os bons efeitos das praticas estavam se revelando na sua maneira de
ensinar inglés. Ela se questionava se a formacao tradicional para professores estava bem
adaptada as necessidades das criangas que ensinava, ou se ocorriam perdas no processo

de aprendizagem.

Nesta circunstancia ela percebeu que, a0 mudar a si mesma, comegou a ensinar
de maneira diferente, para sua satisfacao e de seus alunos, e assim ela comecou a refletir
sobre como o processo cognitivo ocorre. Com base nesta pesquisa, a professora Flak fez
experiéncias em suas aulas, o que a levou a incorporar técnicas de yoga em seu método

de ensinar e, desta maneira obteve 6timos resultados. Nas palavras da autora:

O ser humano, quando chega ao mundo, ndo esta terminado. A
educacdo tem por objetivo desenvolver suas potencialidades
para leva-lo & compreensdo de seu lugar na Terra e de seus
vinculos com o Universo. A escola ndo tem por finalidade fazer
de n6s somente profissionais, mas também pessoas em evolugao
ao longo da vida (FLAK, 2007, p.15).

Desta maneira em 1978, foi criada o RYE (Recherche sur Le Yoga dans

I’Education) “Pesquisa de Yoga na Educagdo”, fundada por educadores para



educadores, onde séo apresentadas técnicas especialmente adaptadas para a sala de aula
e que conta com profissionais de diversas areas como educacgdo, yoga, salde, esportes,
artes, masica e danca. No mundo inteiro compartilham-se ideias e experiéncias que
transformam o cotidiano de ensinar e aprender, possibilitando a professores e alunos
tornarem-se seres humanos abertos, criativos, com uma percepcdo diferenciada do
cotidiano e das relagbes humanas. Na Franga, em 2013, o Yoga na Educacdo foi
reconhecido oficialmente e incorporado a educacao nacional francesa. Em Barcelona no
ano de 2014 foi reconhecido pelo Departamento da Educacdo da Generalitat de
Catalunya, o curso de Yoga na Educacao para professores, ministrado por Lidia Lopez
Serra da Faculdade de Educacgéo da UAB.

Como se pode perceber, o RYE (Recherche sur Le Yoga dans I’Education) com
0 passar dos anos, foi evoluindo e ganhando espa¢o na educagdo. Um exemplo disso foi
0 programa feito para a Educacdo Integral com a supervisdo do MEC*, elaborado pela
Universidade Federal de Santa Catarina, que conta com um texto escrito por Diego
Arenaza que é professor do Centro de Ciéncias da Educagdo-UFSC (fundador e
presidente do RYE Brasil) e com o relato de duas experiéncias de discentes do Curso de

Pedagogia que introduziram o yoga em suas aulas.

A partir destas informacGes podemos observar que o Yoga na Educagdo vem
ganhando precedentes como uma nova alternativa metodologica para a escola da
atualidade. Existem fatores que estdo facilitando a recepcdo desta metodologia como,
por exemplo, a diminuicdo do preconceito contra as técnicas de Yoga, além da situacdo
em que se encontra a educacdo, enfrentando diversos desafios desde seu sucateamento
até uma crescente desvalorizagdo do trabalho docente, a educacgdo exige novas técnicas
de se trabalhar em sala de aula, que atendam a atual realidade. Neste sentido Coulon e
Flak citam que, “para os professores que vivem a dificil realidade da educagao de hoje,
a proposta de aplicar técnicas e principios do Yoga em sala de aula veio na hora certa”
(2007, p. 11).

*Sobre a questdo da Educacdo Integral consta na Lei de Diretrizes e Bases da Educacéo 9394/96
nos seus artigos 34 e 87, e ela também é citada no Programa Mais Educacdo instituido pela
Portaria Interministerial n° 17/2007 e regulamentado pelo Decreto 7.083/10, constitui-se como
estratégia do Ministério da Educacdo para induzir a ampliagdo da jornada escolar e a

organizag&o curricular.



2.1-O YOGA EDUCACIONAL DENTRO DO CURSO DE PEDAGOGIA DA
UFSC

Como presidente do movimento “Pesquisa de Yoga na Educagdo” (RYE),
Micheline Flak visitou o Uruguai em 1990, estabelecendo contato com diversos autores
do sistema educativo, e em setembro de 2001 houve a primeira oficina abordando este
tema aqui no Brasil, realizada no Colégio de Aplicacdo, da Universidade Federal de
Santa Catarina, esta oficina contou com a participacdo de mais de cem pessoas na sua
maioria docentes. A partir do ano de 2004 foi implantada a disciplina de Yoga na
Aprendizagem | no curso de Pedagogia da Universidade Federal de Santa Catarina,
como disciplina optativa, ministrada pelo professor Diego Ernesto Arenaza, algum

tempo depois foi criado o segundo nivel da disciplina.

A disciplina em sintese pretende discutir os fundamentos teorico-praticos da
implementacdo de exercicios de Yoga, assim como também, os fundamentos do Yoga
na sua dimensdo filoséfica e pratica. O plano de ensino da disciplina apresenta trés

eixos norteadores que sdo basicamente,

e Praticar, analisar e discutir a ampliacdo de técnicas de Yoga nas
atividades de ensino e aprendizagem, com base na abordagem do modelo
desenvolvido pela Prof® Micheline Flak;

e Introduzir fundamentos e técnicas basicas da pratica do Yoga;

e Introduzir elementos basicos da filosofia do Yoga;

Tomando por base os fundamentos estudados no primeiro nivel da disciplina
pude perceber que o0 Yoga Educacional vem para nos mostrar que dentro da sala de aula
podemos fazer a diferenca, ensinando as criangas e jovens a importancia do respeito e
do reconhecimento do outro com a pratica de suas técnicas. Sabe-se que o cotidiano das
salas de aula nos dias de hoje ndo estdo faceis e que cada dia mais encontramos
diferentes contextos e vidas dentro de um mesmo grupo, desta maneira acredito que as
praticas de Yoga podem auxiliar a acdo da professora e dos alunos, uma vez que, 0s

exercicios propostos contribuem para a atuacéo da professora que refletira na turma.



O professor tem uma ardua missao de ensinar e transferir seus conhecimentos a
um grupo com diferentes identidades, o que para muitos se torna um obstaculo em sua
aula, pois este ndo se sente preparado ou ndo sabe como agir diante de algumas
situacOes, em relacdo a isso acredito que a formacdo de professores deveria incluir

exercicios de conhecimento do corpo e alma.

E importante destacar que dentro do curriculo do curso de Pedagogia existem
algumas disciplinas que fazem uma aproximacdo sobre questdes relativas ao corpo,
como por exemplo, Diferenca, Estigma e Educacao, Infancia e Educagéo do corpo e
algumas outras, contudo somente o embasamento teérico destas disciplinas ndo foi
suficiente para poder compreender o lugar do corpo na sala de aula, analiso que o corpo,
por muitas vezes, perde o seu valor e fica de lado no momento do planejamento do
professor que ndo percebe que este necessita do seu espaco e tempo dentro das praticas

escolares.

O curso de Pedagogia da UFSC poderia abarcar mais disciplinas sobre
metodologias que tratassem de questdes relativas a Educacdo do Corpo, sobre préaticas
corporais, sobre as técnicas de Yoga na Educacdo, pois foi a partir da elaboracdo deste
trabalho que notei que nossa formacdo ainda € desfalcada sobre tais temas e que sao
esses temas que nds docentes convivemos e recebemos como desafio na escola o tempo
todo. Contudo procurei buscar diversas informacdes sobre o tema do presente trabalho e
através dela explorar um pouco mais sobre essa metodologia e as suas contribuicdes

para o trabalho docente.



3- AEDUCACAO DO CORPO E O YOGA NA ESCOLA

Na escola os professores lidam com questdes relativas ao corpo o tempo todo,
mas, nem sempre esse corpo recebe a atencdo e o espaco devido. Ao longo da historia,
ao exemplo da Idade Média, a igreja condenava o culto ao corpo, alegando que os fi€is
estariam em situacdo de pecado, surge assim, uma necessidade de disciplinar o corpo

segundo padrdes que seriam aceitaveis pela sociedade.

Portanto € desde a Educacdo Infantil que o docente tem o papel de promover
aventuras, descobertas, criar desafios e aprendizagens que envolvam movimentos
fisicos. Pensamos entdo que trabalhar com a educacdo requer mais do que agilidade,
criatividade artistica, dinamismo ou uma determinada “linguagem”, ¢ preciso ampliar os
olhares para as necessidades reais das criancas, fazendo um trabalho de maneira ludica,
transmitindo além de conhecimentos, carinho, confianca e tranquilidade, fortalecendo a
relacdo entre educadores e educandos. A partir deste pensamento e para melhor
compreender a relacdo do Yoga na escola, iniciamos uma reflex&o sobre a Educacdo do

Corpo que acontece nos ambientes escolares.

Para exercer essa reflexdo partirmos da realidade de que o movimento humano
se concretiza através do corpo do homem, e que este movimento integra uma totalidade,
compreendendo ndo s6 0 ato motor, mas toda e qualquer acdo humana, que vai desde a
expressao dos sentimentos até 0 gesto mecanico. Portanto, ndo é apenas 0 corpo que
entra em acdo, mas € 0 homem todo que age e que se movimenta. Sendo assim, quando
se pensa em um projeto educacional devemos partir da realidade sécio cultural, em
busca de um corpo tedrico de conhecimentos que esteja vinculado ao homem em

movimento num verdadeiro sentido de corporeidade.

De acordo com Santim (apud, BRUEL, 1991, p.1), corporeidade significa o
homem em sua totalidade. O homem é um todo indivisivel, dentro de uma realidade
espaco temporal. A concepcdo de Santim vem ao encontro do significado de Yoga que
em sanscrito significa unido e que faz referéncia a unido entre corpo, mente e espirito,
portanto, o Yoga € uma filosofia que considera o ser humano como um todo, e é nesta

concepcao que é implementado Yoga na Educacdo. Segundo Arenaza (2003, p.02): “O



corpo é o instrumento e o recinto da mente e do espirito, e deve ser afinado para

desempenhar harmoniosamente suas fungoes”.

Sobre a questdo da corporeidade Santim (1994) buscou a etimologia da palavra e
encontrou o termo latino corporietas, ja no dicionario Aurélio consta qualidade daquilo
que é corporeo (GUERRA, apud Santim, 1997, p.177). O mesmo autor ainda cita que a
antropologia também contribuiu para a construcdo do significado desta palavra,
reservou um sentido especifico, garantindo assim que se tenha uma imagem do ser
humano, “um dos componentes da esséncia humana € o corpo entendida como uma
parte da totalidade” (GUERRA, apud Santim, 1997, p. 177).

A corporeidade se estende para além dos limites da fisica e da biologia ela
alcanca a esfera da consciéncia e do espirito (Santim, 2001, p. 123) na mesma

perspctiva Nobrega considera que:

A mente ndo é uma entidade “des-situada”, desencarnada ou um
computador, também a mente ndo estd em alguma parte do
corpo, ela é o proprio corpo. Essa unidade implica que as
tradicionais concepcles representacionistas se enganam ao
colocar a mente como uma entidade interior, haja vista que a
estrutura mental é inseparavel da estrutura do corpo
(NOBREGA, 2005, p. 607).

Desta maneira nossa reflexdo é necessaria para se pensar 0 espago que 0 COrpo
tem na escola, além disso, quando pensamos em corpo em movimento, podemos
analisar que o movimento nédo é apenas um suporte que permite ao educando a aquisi¢cdo
de conceitos abstratos, “0 movimento constitui um meio e uma precondi¢cdo para as
experiéncias objetivas na vida das pessoas” (KUNZ, 2010, p.2), visto que desenvolve
também sensacdes e percepcOes, proporcionando-lhe o conhecimento deste complexo
instrumento que € seu corpo. Este corpo que se relaciona, cria, vibra, sofre repressoes,
possibilita todo seu ser como veiculo de expressdo “o movimento € uma manifestacao

primeira é a nossa entrada no mundo”(KUNZ, 2010, p.6).

Ainda segundo Vaz “a preocupagdo com o corpo tem a idade do proprio corpo,

ou seja, a preocupagdo com o corpo se da desde que se percebe que se era e que se tinha



um corpo” (2002, p. 88), isto nos faz pensar sobre o porqué da necessidade de
disciplinamento dos corpos nas escolas ja que é por meio das rotinas estabelecidas pelo
docente, que os corpos das criangas séo treinados, moldados e marcados pela disciplina.
Porém o papel das praticas corporais tem mudado ao longo do tempo através de estudos
de diversas areas como a Pedagogia, a Sociologia, a Educacédo Fisica, a Antropologia e

outras areas das Ciéncias Sociais e Humanas.

A educagdo tem por missdo, por um lado, transmitir conhecimentos sobre a
diversidade da espécie humana e, por outro, levar as pessoas a tomar consciéncia das
semelhancas e da interdependéncia entre todos os seres humano. Desde a tenra idade a
escola deve, pois, aproveitar todas as ocasifes para esta dupla aprendizagem, os
métodos de ensino ndo devem ir contra este reconhecimento do outro, assim consta no
Relatorio para a UNESCO no capitulo sobre os Quatro Pilares da Educacdo. Esse
relatorio contém diversas informacgdes que a Comissao Internacional de Educacéo para
0 século XXI pensou e especificamente neste capitulo, fala sobre os principios que a
educacao deve se pautar para promover conhecimentos que se relacionam também com
a Educacdo do Corpo. Entdo assim que se notou os efeitos benéficos do Yoga,
Micheline Flak comecou a aplica-los e pesquisa-los sistematicamente como recurso
pedagdgico. Como resultado, ela fundou em 1978 a associacdo RYE esta associacao
introduz a aplicacdo de técnicas do Yoga nos centros de ensino como uma proposta

pedagogica alternativa.

Segundo Flak, os exercicios de Yoga beneficiam a atividade cerebral,
aumentando a concentragdo e a memoria. Tendo em vista as dificuldades de
concentracdo e estresse causadas aos jovens, adultos e criangas na vida tumulada e
corrida que levamos hoje, 0 Yoga na sala de aula busca melhorar e balancear as energias

para que possamos aprender de forma clara e prazerosa.

Os cuidados com o corpo podem e devem ser tematizados nas diferentes praticas
educativas propostas nos curriculos e viabilizados por diferentes disciplinas,
proporcionando um aprendizado pautado nas vivéncias e experiéncias de cada aluno e
respeitando suas singularidades. Os exercicios de Yoga despertam a consciéncia de si
mesmo e a0 mesmo tempo, a de se manter atento ao outro, visto que atualmente é

preciso exercitar o trabalho em grupo, pois muitas manifestagdes de agressividade e



tensdes que as criancas expressam em sala de aula séo representacdes do que se V€ na

televisao.

Sendo assim, acreditamos que a Educacdo do Corpo e 0 Yoga Educacional se
entrelagam em alguns conceitos e que 0 espago que 0 corpo tem na escola é pouco
explorado, talvez por, durante sua formacdo académica, o0s docentes terem
aproximacdes ainda limitadas com estudos relativos a essa questdo, ou ainda, seja
porque nossa educacdo esta centrada muito no intelecto e ndo no individuo como um

todo.

Neste sentido o Relatério para a UNESCO orienta:

Para poder dar resposta ao conjunto das suas missdes, a educacdo deve
organizar-se em torno de quatro aprendizagens fundamentais que, ao
longo de toda a vida, serdo de algum modo para cada individuo, os
pilares do conhecimento: aprender a conhecer, isto é adquirir 0s
instrumentos da compreensdo; aprender a fazer, para poder agir sobre 0
meio envolvente; aprender a viver juntos, a fim de participar e cooperar
com os outros em todas as atividades humanas; finalmente aprender a
ser, via essencial que integra as trés precedentes (MEC, 2008, p.89-90).

Dentre os conceitos apresentados no presente trabalho, destacamos a relevancia
de se tratar de uma fonte que fundamenta o Yoga Educacional, que sdo as etapas de
Patanjali levando em consideracdo que essas etapas foram traduzidas com toda sua
esséncia por Micheline Flak e o RYE para o desenvolvimento das técnicas de Yoga em

sala de aula.

3.1-APRESENTACAO DAS ETAPAS DE PATANJALI COMO FUNDAMENTO
DIDATICO

O sabio Patanjali foi quem escreveu, em uma data incerta, os Yoga Sutra

composto por 196 aforismos, este é o texto que fundamenta a filosofia do Yoga.



Patanjali deixou um legado fabuloso ao compilar e mapear procedimentos e reacdes
psicolédgicas que sdo validos até hoje. Através dos Yoga Sutra Patanjali nos diz que “o
corpo e o mental longe de serem separados, s&o manifestacdes de uma energia que vai

do denso ao sutil”.

A fim de compreender a relacdo Yoga-escola, pensando dentro da escola outra
relacdo entre aluno-professor, apresento as seis etapas que sdo: viver juntos, eliminar
toxinas, boa postura, respirar bem, relaxamento e concentracdo. Para cada etapa o
professor pode sugerir um exercicio diferente e também realizd-lo de forma ludica,
contando histdrias que remetam os alunos a imitar sons, a imaginar lugares ou também,

o professor podera sugerir a reproducdo de movimentos de certos animais.

Para melhor entendimento do que séo as seis etapas do Yoga educacional busco
descrever brevemente todas elas e os efeitos que cada uma podera refletir nos alunos e
docentes. De acordo com Flak e Coulon “o desbravamento de nossas potencialidades se
faz por etapas cuidadosamente programadas” (2007, p. 19), entdo saliento que as etapas
de Patanjali sdo oito, mas o Yoga educacional utiliza somente seis delas ja que as duas
ultimas ndo cabem ao trabalho pedagdgico por envolverem a vida interior do adulto ¢ “a

esfera privada de cada um”.
Com isso temos as seguintes etapas:

e Viver juntos: pretende-se formar o espirito de equipe, desenvolvendo o sentido
de responsabilidade. Os educadores devem transmitir a crianca um sentimento
de pertenca num grupo. Os exercicios que encontramos nesta etapa aproximam
alunos e professores e séo indicados no inicio do ano ou do semestre, época
onde o acolhimento € essencial para o sucesso do trabalho docente. Sobre essa

questao, refletimos com Flak e Coulon onde,

As descobertas recentes da psicologia, bem como as tradi¢es
de sabedoria, insistem na importancia do prazer de se estar
junto. Quando o aluno se sente integrado na sala de aula e na
familia, ele retoma a confianga. Este € 0 momento de insistir na
importancia das matérias artisticas. Elas oferecem a

possibilidade de criar juntos (2007, p.29).



Como nesta etapa 0s alunos sentem prazer em estar juntos, sentem tranquilidade
e controle, a tendéncia é que a sala se torne um ambiente harménico e acolhedor.
Eliminar toxinas: refere-se ao pensamento positivo. Ao cultiva-lo, a mente se
acalma e ocorre o desenvolvimento da confianga. Nesta etapa sdo realizados,
segundo Flak “exercicios de desbloqueio, de abertura e de irrigacao do cérebro”,
fazendo com que todos os envolvidos sintam paz interior. Nesta etapa podemos
perceber nosso papel como professores, cultivando em nds mesmos o héabito de
ter pensamentos positivos em relagdo aos nossos alunos, pois assim através de
nosso estado de espirito poderemos ajudar as criangas a gostar do estudo e
melhorar os resultados escolares.

Boa postura: o cuidado com a coluna no dia-a-dia influenciard no
comportamento psiquico e na saude fisica. Assim, uma postura ereta estimulara
a autoconfianca dos alunos e também permitird um melhor movimento do

diafragma, gerando melhor oxigenacao para o cérebro.

A primeira medida a ser tomada pelo professor sera de ensinar
as criancas a se manterem alinhadas na postura sentada e em pé.
Existe uma relagdo entre o bom funcionamento do intelecto e a
verticalidade das costas. Ouve-se melhor com as costas retas
(FLAK e COULON, 2007, p.40).

Respirar bem: com os exercicios desta etapa o professor pode acalmar 0s
alunos, equilibra-los ou energiza-los. E o dominio da respiracdo que trabalhamos
nesta etapa, e a partir da tomada de consciéncia de respiracdo amplificada, pode-
se oxigenar o cérebro, acalmar ou esvaziar a mente. Em seu livro Yoga na
educacdo integrando corpo e mente na sala de aula Micheline Flak cita que “de
acordo com 0s yoguis, existe uma relacdo entre o despertar da inteligéncia e a
passagem da respiragdo pelo nariz” (2007, p.55), por iSS0 N0 Yoga a respiracao
consciente é o marco inicial e fundamental para o bem estar de quem o pratica.

Relaxamento: € uma importante etapa que contribui para o aprendizado.
Segundo o caderno Cultura e educacéo na escola de tempo integral: formagéo
de educadores, “pequenos espacos de relaxamento, injetados no curso sob

diferentes formas, permitem ao cérebro digerir e assimilar as informagdes



recebidas” (ARENAZA, 2010, p. 68). Assim pensamos que se realizarmos
pequenas pausas em nosso trabalho pedagdgico, nossos alunos poderdo assimilar

melhor o contelido transmitido.

Precisamos canalizar a energia, muitas vezes em desordem, das
criancas, que guerem ver tudo, tocar tudo, entender tudo e
questionar tudo, a0 mesmo tempo. Para elas, € uma necessidade
primordial. O ser jovem enclausurado por nove meses no Utero
deve, para atingir sua plenitude, lancar as antenas para fora para
explorar melhor o mundo. Respeitemos esta atividade de
despertar na crianca e encorajemo-la, educando seus sentidos
(FLAK e COULON, 2007, p. 57).

e Concentracdo: aqui € o ponto onde aprendemos a nos concentrar no que esta
sendo apresentado, escutando melhor para que o aprendizado seja fixado. A
concentracdo é feita em duas etapas, o primeiro a se fazer é acalmar a mente e
fazer com que ela se concentre num Unico ponto. Na segunda etapa, o objetivo é
permanecer consciente para reproduzir internamente as sensagdes ou conceitos
apresentados pelo professor, é como estabelecer um mapa mental do que foi
apresentado na aula daquele dia. E justamente aqui nesta etapa que o Yoga pode
nos apresentar condi¢cdes para conservar ou melhorar a concentracdo de nossos

alunos.

A concentracdo de fato apenas é possivel quando se consegue
unificar as tendéncias dispersas da mente tendo em vista
alcancar um objetivo Unico e preciso. O objetivo é juntar os
feixes dispersos de atencdo, habitualmente divididos entre os
campos sensoriais, para focaliza-los num ponto central que se
torna o alvo (FLAK e COULON, 2007, p. 63).

E possivel encontrar nestas etapas o uso do corpo atrelado a um trabalho com a
mente dentro da sala de aula, promovendo de forma peculiar 0 uso do mesmo,
respeitando a singularidade e fazendo com que o docente também sinta e reflita sobre os
beneficios que as técnicas do Yoga provocam inclusive nele proprio. Para os docentes



que muitas vezes chegam tensos na sala de aula, o0 Yoga permite um momento
importante de relaxamento e ajuda a focalizar a atencdo. O Yoga na sala de aula
estabelece o equilibrio e a percepcdo da prépria presenca, assim os alunos tornam-se
capazes de se reconhecer em um ambiente escolar que proporciona autoestima e

confianca.

E fundamental que o professor tenha em mente que para apresentar todas essas
etapas onde sdo envolvidas diversas posturas, ele deve levar em conta primeiramente
que as criancas gostam de se movimentar, e que estar em sala de aula sentando, tendo
que realizar exercicios e prestando atencdo em determinados conteudos, muitas vezes
sufoca o aluno que ndo se sente parte daquele espaco por esta razéo a partir do momento
que o docente consegue perceber e proporcionar espacos dentro dessa rotina para o
movimento e ampliagdo do conhecimento acerca do corpo o aluno ira sentir-se mais
motivado a aprender. O segundo aspecto importante é o docente ter consciéncia do seu
papel de ensinar a crianga a ndo violentar seu corpo, ou seja, cada postura devera ser
realizada sem dor, “a dor ¢ um sinal vermelho” nos alerta Flak (2007, p.42), esse ¢ um
ponto que considero muito importante, pois e, por fim, devemos ensinar as criangas a
acostumarem seu corpo a praticar movimentos conscientes, “mais vale o elevar de
bracos sincronizado com a respiracdo do que a manutencdo forcada em uma postura
dificil para impressionar” (FLAK, 2007, p.42) e assim receberemos todas as

contribuicGes desta arte milenar o Yoga.

Contudo o professor ndo pode somente guiar seu trabalho a partir do aluno,
considero importante também que o professor aplique algumas praticas de yoga em sua
prépria rotina, pois é grande parte do conhecimento que ird transmitir deve
primeiramente estar claro em sua mente. Sao recorrentes 0s casos em que o professor
ndo consegue transmitir aquilo que esté planejado, por que ele ndo esta concentrado em
sua pratica, acredito ser fundamental que o professor mostre credibilidade e confianca
no que esta ensinando, analiso que quando o professor mostra interesse e envolvimento

no seu contelido a aula se tornara mais atraente. Sobre isso cito Palmer (2012):

Segundo o entendimento cléssico, a Educacdo é a tentativa de
“comecar” de dentro da individualidade um nucleo de sabedoria que
tem o poder de resistir & falsidade e viver a luz da verdade; ndo
segundo normas externas, mas segundo uma autodeterminacdo
raciocinada e reflexiva (PALMER, 2012, p. 47).



A partir dessa importancia acerca do autoconhecimento, confianca e
concentragdo necessarios ao bom desempenho do professor é que pondero relevante a
pratica de yoga para a rotina do professor, muitas das etapas apresentadas para se
realizar em sala o professor pode realizar individualmente para se sentir mais seguro e

relaxado para entrar em sala.

Diante disso procurei colocar em pratica meu conhecimento acerca da Yoga no
meu estagio obrigatério tentando observar quais as contribuicbes dessa pratica no
cotidiano escolar. No proximo capitulo descrevo um pouco sobre minha experiéncia e

quais conclusdes alcancei nessa pratica.



4-A EXPERIENCIA DO ESTAGIO E A APLICACAO DAS TECNICAS DE
YOGA EM SALA

O meu estagio obrigatorio foi realizado em uma escola municipal localizada no
bairro Costeira do Pirajubaé, com uma turma de quarto ano. Este bairro € composto por
familias na sua maioria de baixa renda e a area onde fica localizado € considerada de
risco social, devido a movimentacdo de trafico de drogas, pois assim come¢amos O
periodo de observacdo das criancas em sala e levamos em conta todo esse contexto que
essas criangas estavam inseridas. Nessa turma tinhamos criancas em idades que
variavam entre 10 e 12 anos, depois de uma semana de observacdo pude perceber,
juntamente com a minha parceira de estagio, a académica Paula Tuany, que seriam
necessarias intervencdes diferenciadas para aquelas criancas, elas eram muito agitadas e
se concentravam pouco diante das atividades propostas pela professora, mas gostavam

muito de desenhar e brincar.

Passamos um tempo refletindo sobre toda a situacdo que presenciamos durante a
semana de observacdo e chegamos a conclusédo que era preciso novas dindmicas, novas
brincadeiras, pois apesar de estarem em uma idade onde se esta passando para a fase da

adolescéncia, aquelas criancgas ainda gostavam de brincar, e segundo Kishimoto:

“O brincar ¢ uma acdo livre, que surge a qualquer hora, iniciada
pela crianca; d& prazer, ndo exige como condi¢do um produto
final; relaxa, envolve, ensina regras, linguagens, desenvolve
habilidades e introduz a crianga no mundo imaginario” (2010,
p.01).

Diante desse reconhecimento, em buscar técnicas diferenciadas para um grupo de
criancas agitadas e que pouco se concentravam nas atividades propostas e com as
praticas aprendidas com a disciplina de Yoga na Aprendizagem I, decidimos entdo

aplicar algumas técnicas de Yoga na sala de aula com a turma. Focamos principalmente



naquelas técnicas em que a concentragdo e a aceitacdo do outro estariam presentes, pois
uma das observacdes feitas por n6s foram exatamente neste ponto, as criangas estavam
juntas durante o periodo de aula mais brigavam muito entre elas. Também percebemos
uma caréncia de toque, diversas vezes fomos surpreendidas com abragos apertados,
beijos carinhosos, mas o carinho entre elas era pouco, elas ndo se tocavam ou se

abragavam a ndo ser aquelas que ja tinham lagos de amizade estabelelecidos a tempo.

Entdo durante a elaboragédo do nosso planejamento disponibilizamos trés dias
para realizar as praticas de Yoga com as criangas do quarto ano, estes dias foram
alternados, pois iriamos realizar o estdgio em trés semanas e desta maneira ficou
reservado um dia a cada semana para a pratica. Levamos em consideracdo também que

as criangas poderiam ndo gostar de praticar ou até mesmo estranhar o “formato” da aula.

Entdo pensamos em realizar primeiramente os exercicios da etapa viver juntos,
que foi o mais dificil para as criangas, pois muitas delas como ja relatei acima nédo
tinham costume do contato um com outro, ndo se tocavam. Esse foi um exercicio onde
percebemos que o professor deve fazer a mediacdo para que ndo se torne um momento
de tensdo entre as criancas. Algumas delas ndo gostaram e ndo realizaram a prética,
mesmo com 0 nosso convite e com a gente realizando 0s exercicios, aceitamos e
respeitamos quem nado quis participar. E depois nos sentamos com elas e conversamos
um pouco sobre os desentendimentos que estavam frequentes na turma, explicamos que
aquela proposta de exercicio tinha ligagdo com o Yoga, que nés ja tinhamos participado
de aulas de Yoga e que irfamos numa outra ocasido praticar outros exercicios com elas,
e assim nds expomos nossa intencdo propor uma aula diferente daquela que elas

estavam acostumadas.

A segunda vez em que aplicamos técnicas de Yoga educacional foi de uma
maneira mais lddica, contamos uma histéria onde existiam muitas cores, sabores e
cheiros diferentes, mediante a visualizacdo do conto, aqui ativamos a etapa da
concentragdo nas criangas, e o resultado foi muito melhor, desta vez todos participaram,
pois realizamos as técnicas do Yoga através da contagdo de historia, e isso fez com que
aceitassem melhor a dindmica. Ficamos mais satisfeitas e felizes com o resultado, logo
depois desse exercicio as criangas ficaram mais calmas e mais dispostas a continuar as
atividades propostas por nés. A dindmica de visualiza¢do do conto se da pela mediagéo

do professor, através da contacdo de histdrias ele devera indicar para as criangas o



momento em que elas deverdo se concentrar e focalizar sua atencdo, por exemplo, nas
cores das flores, ou no cheiro de algum alimento ou até mesmo provocando as criangas

a representarem o movimento de algum animal da histdria.

A terceira prética foi realizada durante o préprio momento da aula e aqui foi
possivel verificar que sao possiveis pequenas pausas, pois, o relaxamento se mostra um
aliado ao ensino, como ja nos dizia a professora Flak em seus estudos. Foram
necessarios 20 minutos, para toda a turma se acalmar, pedimos entdo para as criangas
abaixarem suas cabecas na mesa, 0s bracos soltos ao lado da cadeira, o corpo bem
sentado e relaxado, e pausa para todos. O siléncio era necessario e preciso e aos poucos
uma crianca alertava a outra que era preciso fazer isso e assim permanecemos, e quando
voltamos a realizar a atividade o clima ja era mais sereno. Para n6s que estdvamos na
condicgéo de docente naquele momento foi importante essa pausa, relaxamos juntamente
com as criancas e voltamos mais concentradas na realizacdo das atividades daquele dia,

confirmando que:

Pequenos periodos de relaxamento inseridos nas aulas em
diferentes formas sdo paradas durante as quais o cérebro pode
digerir e assimilar as informagdes recebidas. H& um tempo para
tudo (FLAK e COULON, 2007, p.56).

Depois dessa experiéncia vivida em sala pude perceber e analisar que os efeitos e
contribuicdes que 0 Yoga pode trazer ao docente sdo diversos, efeitos relativos a postura
como muitas vezes permanecemos muito tempo sentados ou entdo em pé, mas com a
coluna ndo alinhada e também efeitos no campo emocional, melhorando a nossa
concentracdo nas tarefas a serem realizadas em sala, principalmente em uma época onde
a escola se tornou responsavel por questdes que vdo além da transmissdo de
conhecimentos cientificos. A educacio cabe fornecer, de algum modo, 0os mapas de um
mundo complexo e constantemente agitado e, a0 mesmo tempo, a bussola que permita
navegar através dele (MEC, 2008, p.89), ainda nesse mesmo documento encontramos
que “ 0s quatro pilares do conhecimento” devem ser objeto de atencdo igual por parte
do ensino estruturado, a fim de que a educagéo apareca como uma experiéncia global
(MEC, 2008, p.90).



O cenério da maioria das escolas brasileiras atualmente gera nos docentes e
alunos desinteresse e descontentamentos, a maioria dos alunos ficam estressados e com
baixa autoestima. Assim encontramos no Yoga Educacional uma alternativa pedagdgica
onde sdo trabalhados conceitos diversos que fortalecem a relacdo entre educadores e

educandos, buscando mudar esse panorama atual.

Refletindo um pouco sobre o caminho percorrido até agora no curso de Pedagogia
e com a realizagdo deste trabalho eu percebi que por se tratar de um curso de formagéo
de professores ainda existem lacunas quanto a questdes sobre a metodologia do Yoga na

Educacao e sobre a Educacgédo do Corpo.

As vivéncias que ocorreram durante meu estagio obrigatério também ndo séo
suficientes para determinar conclusbes precisas sobre os efeitos das praticas nas
criancas, mas gostaria de registrar aqui que notamos que depois da realizacdo das
préticas as criangas ficaram mais calmas, participaram das propostas e no fim do estagio
nés pudemos perceber que elas ja ndo brigavam tanto e passaram a respeitar mais um ao
outro e para n6s naquele momento como docentes percebemos que nossa atencao e
concentracdo foram mais bem direcionadas para a verdadeira funcdo de estar em sala

com as criangas.

A professora Flak também nos alerta sobre essa questdo da formacdo docente,
dizendo que durante a formacao, “os professores deveriam aprender a desenvolver a
confianca em si e a calma interior, isso seria um trampolim para uma melhor relacdo
com o outro” (20017, p. 134). Para melhor ilustrar meu relato, coloco na tabela a seguir
algumas considerac6es sobre os problemas encontrados na escola pelo docente e como
através do Yoga Educacional, o professor podera relevar ou até encerrar alguns desses
conflitos, baseando-me principalmente em algumas questbes observadas durante meu

estagio obrigatério:



DIFICULDADES ENCONTRADAS EM
SALA:

CONTRIBUICOES
EDUCACIONAL:

DO YOGA

Conflitos entre alunos e agressividade.

Através dos exercicios da etapa Viver
juntos podemos obter a conscientizacdo da
presenca do outro e sensibilizar as
criangas para realizagdo de trabalhos em

grupo, melhorando a convivéncia.

de
dispersada em outras fontes.

Falta concentragdo ou atencdo

Ensinando as criangas a se concentrarem
por meio de exercicios onde a mente fica

calma como, por exemplo, colorir

mandalas.

A falta de postura correta e baixa

autoestima.

A postura correta aumenta a confianca em
si mesmo e também evita futuros
problemas na coluna vertebral. A partir de
variacdes dos exercicios poderdo ser feitos
em duplas, também

ajudando na

socializagéo das criangas e jovens,

Angustia e tensdes antes das provas e

testes.

Focar na respiracdo, respirar consciente e

calmamente, e manter pensamentos
alegres faz com que as tensdes sejam

esquecidas.

Essas sdo algumas das muitas contribuiges que o docente pode encontrar com

0 Yoga Educacional. Sendo assim, é facil perceber que atualmente nossa formacgdo no

curso de Pedagogia da UFSC poderia realizar maiores esforcos para que todos

pudessem descobrir esses beneficios e se apropriarem deles para construir uma

educacdo de qualidade, pautada no respeito com outros e consigo mesmo.




5-CONSIDERACOES FINAIS:

Este trabalho ndo pbe fim a uma nova expectativa que surge para melhoria da
educacdo, pelo contrario, este trabalho vem para nos mostrar o quanto a educacédo ainda
tem que caminhar para melhorar e para respeitar os profissionais e todos que estdo nela

envolvidos.

A préatica das técnicas de Yoga Educacional auxilia na melhoria do estresse
provocado pelas tensdes do dia-a-dia, ajuda no contato com o préximo e melhora a
concentracdo das criangas. Devemos fazer uso desses exercicios como forma de

dinamizar as aulas e potencializar a capacidade de nossas criancas.

Além de tudo, gostaria de registrar aqui que o processo pelo qual eu passei
durante a minha experiéncia de estagio colocando em pratica algumas das técnicas
aprendidas na disciplina de Yoga na Aprendizagem |, foram limitadas para obter
resultados e elaborar conclusdes mais precisas. Contudo pude perceber que € possivel
implantar as técnicas de Yoga apresentadas pela professora Flak em escolas, mas é
necessario antes de tudo que o docente conheca as técnicas, que pratique hatha yoga
assiduamente para incorporar seus fundamentos para aplica-los com conhecimento, e
principalmente, que ele respeite o ritmo de cada crianga que estar4 em sala dividindo

essa nova experiéncia pedagdgica.

Lembrando que Yoga em sanscrito significa unido, almejamos fazer com que a
educacdo seja o tesouro da atualidade valorizando ndo somente o intelecto, mas
integrando também o corpo e a mente de cada aluno e professor que participa da

construcdo deste valor.

Portanto percebo que o Yoga Educacional contribuiu na minha formacdo como
docente, me mostrando que a realizacdo das técnicas em sala de aula ajudou a me
concentrar também no que eu gostaria de fazer com as criangas, outra contribuicdo que
as técnicas de Yoga me proporcionaram foram questdes relativas ao convivio em grupo,
a satisfacdo em estar com as criangas foi retribuida através da relagdo harmoniosa que

construimos durante o periodo de estagio obrigatorio.



Portanto pensamos que uma nova concepc¢do de educacdo devia fazer com que
todos pudessem descobrir e revelar o tesouro escondido em cada um de nds, respeitando
as diferencas isto sup0e que se ultrapasse a visao puramente instrumental da educagéo e
se passe a considera-la em toda a sua plenitude. E que o Yoga Educacional ajude a
promover a cada dia mais e mais contribuicdes para o docente e que todos que

acreditam neste tesouro que ¢é “a educagdo”, e que possam desfrutar dessas
contribuigoes.
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