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RESUMO

Este estudo buscou identificar os beneficios que a prética didatico-pedagogica do
Yoga dentro da escola na etapa da Educacéao Infantil pode trazer para a formacao
integral da crianca, assim como mostrar a sua estreita relacdo com os objetivos e
parametros da Base Nacional Comum Curricular, a BNCC (BRASIL, 2018). De
acordo com os campos de experiéncia elencados pela BNCC, pode-se indicar
gue o ambiente escolar € o local perfeito para estimularmos as criangas a novas
formas de olhar o0 mundo e 0 que acontece a sua volta, pois 0 Yoga tem um
arsenal de valores e principios, sendo um precioso contetdo a ser inserido nas
praticas pedagdgicas. Seguindo essa linha de pensamento, por meio de uma
pesquisa bibliografica em livros, trabalhos académicos e artigos sobre Educacao
e Yoga, quero contribuir mais especificamente com a ampliacdo do conhecimento
dos pedagogos a respeito dessa pratica nas salas de aula, esclarecendo como
as técnicas psicofisicas do Yoga podem agregar na aquisicdo de habilidades e
competéncias e no aprimoramento pedagdgico e intelectual das criancas, assim
como incentivar os professores a inserir essa manifestacdo de uma educacao
holistica nas suas aulas, trazendo propostas para a sua atuagdo. Assim,
concluimos que o Yoga pode trazer muitas influéncias positivas ja nas primeiras
praticas, deixando o0s alunos mais calmos, atentos, concentrados, mais
conscientes de si e do outro, assim como do seu papel no mundo.

Palavras-chave: Yoga; Crianca; Educacéo infantil;, BNCC; Formacéao integral.
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ABSTRACT

This study sought to identify the benefits that the didactic-pedagogical practice of
Yoga inside the school in the Early Childhood Education stage can bring to the
integral formation of the child, as well as show its close relationship with the
objectives and parameters of National Common Curricular Base, the BNCC
(BRASIL, 2018). According to the fields of experience listed by the BNCC, it can
be said that the school environment is the perfect place to stimulate children to
new ways of looking at the world and what happens around them, because Yoga
has an arsenal of values and principles, being a precious content to be inserted in
pedagogical practices. Following this line, through a bibliographic research in
books, academic works and articles on Education and Yoga, i want to contribute
more specifically to the expansion of knowledge of pedagogues about this practice
in classrooms, clarifying how the psychophysical techniques of the Yoga can
contribute to the acquisition of skills and competences and the pedagogical and
intellectual improvement of children, as well as encouraging teachers to insert this
manifestation of a holistic education in their classes, bringing proposals for their
performance. So, we conclude that Yoga can bring many positive influences
already in the first practices, leaving students calmer, attentive, concentrated,
more aware of themselves and others, as well as their role in the world.

Keywords: Yoga; Child; Child Education; BNCC; Comprehensive training.
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1 INTRODUCAO

Meu encontro com o Yoga foi desejado e buscado, pois ha muito tempo ansiava
“aprender a respirar e melhorar minha postura”. A inocéncia e a falta de conhecimento
ndo me deixaram ver que a iniciagdo nessa filosofia traria muito além do que estava
buscando, pois, a sensacao apos o inicio dessas praticas — disciplinadas e continuas
— € a de um portal que se abre a sua frente, tamanha é sua poténcia. Meses apés
iniciar minhas préticas, estava matriculada num curso de formacéo, comecando a dar
aulas logo apdés formada na prépria escola onde estudei.

Este estudo nasceu, principalmente, de uma inquietacao pessoal a respeito das
praticas educacionais tradicionais que conhecemos até entdo. Por acreditar na forca
de um curriculo amplo, com conteddo que realmente prepare para a vida com
disciplinas como Yoga, Primeiros Socorros, Libras, Psicologia, Politica e
Autoconhecimento ja a partir da Educacdo Infantil, encontrei nessa tematica a
possibilidade de plantar a sementinha de uma nova proposta aos colegas pedagogos
de uma educacao holistica, recheada de autoconhecimento e crescimento.

A palavra Yoga vem do sanscrito e significa unido, integracdo. Nao se sabe ao
certo quando ele surgiu, mas com certeza se conhece 0s seus mais variados
beneficios, atuando na triade corpo, mente e espirito. “Yoga n&o é supersticdo. E
ciéncia. Ciéncia da boa, que a medicina acata e utiliza. Os médicos bem informados
receitam Yoga.” (HERMOGENES, 2019, p. 19).

Quando criancas, somos seres altamente vulneraveis, curiosos, com incriveis
capacidades de aprendizagem, pois somos inocentes e nada nos parece ameacar.
Estamos inteiros, em paz! Com o passar do tempo, desencorajados pelos nossos
proprios pais ou cuidadores, vamos aprendendo a esconder algumas emocdes, reagir
ou responder a estimulos apenas de acordo com o modo socialmente correto ou
aceito.

Em um mundo competitivo, dual e tecnoldgico, entrar em contato com nosso
corpo e nossas emocgdes € uma tarefa cada vez mais deixada de lado e, inclusive,
assombrosa para a maioria das pessoas. Como néo fazemos isso, ndo estimulamos
nossas criancas a cultivar essa dindmica, tdo abundante nos primeiros anos das

nossas vidas. Uma triste consequéncia para a humanidade, pois como sociedade
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devemos viver juntos e interdependentes e 0 que vemos sdo seres cada vez mais
distantes de si mesmos e dos outros.

O Yoga vem trabalhar tudo isso! E uma restauragdo de emocdes e
potencialidades quebrados em determinada época ou experiéncia de nossa vida que
pode ser recomposta com um novo jeito de olhar e acolher. O Yoga € um método que,
usado na aprendizagem garante uma educacao integral, que ndo se limita apenas a
formacéo de bons profissionais ou de um intelecto formidavel, mas que também lapida
a moral, transformando o praticante em um ser mais consciente, pacifico e amoroso.

Este trabalho, entéo, trata-se de uma pesquisa bibliografica a respeito do Yoga
inserido na sala de aula como prética de formacao integral para as criancas. Para isso,
utilizamos livros, sites, trabalhos académicos e artigos sobre Educacéo e Yoga, além
da minha prépria experiéncia como praticante e professora de Yoga, e foram
abordados temas como: histéria e filosofia do Yoga, beneficios do Yoga para os
praticantes, aspectos da BNCC que fazem ligacdo com a proposta apresentada do
Yoga dentro das salas de aula e algumas ferramentas que ndés, pedagogos,
poderemos utilizar com 0 nosso aluno no dia a dia em nossas aulas.

Como objetivo geral, este estudo pretende identificar os beneficios do Yoga
praticado dentro da sala de aula, trazendo sugestées de como utiliza-lo de uma forma
didatico-pedagdégica como ferramenta de apoio a formacéo integral da crianca. De
forma especifica, vamos refletir a correspondéncia dos parametros da BNCC com a
pratica do Yoga e esclarecer como as suas técnicas psicofisicas contribuem na
aquisicao de habilidades e competéncias, assim como no aprimoramento pedagogico
e intelectual das criancas. Além disso, mostrar como o contato da crianca com o Yoga
desde a sua infancia pode garantir a sua formacéo integral no periodo mais importante
da sua vida.

Nés, pedagogos, a partir da insercao de técnicas do Yoga dentro das salas de
aula, podemos estimular nossas criangas a ndo perder ou, ainda, recuperar seu senso
de ser integral, de ser independente, sem deixar de ser naturalmente sociavel e se
habituar a olhar para si, seu corpo e enxergar e cuidar das suas emocoes, traduzindo
em saude fisica, mental, emocional e espiritual em sua vida.

Vale destacar que a proposta aqui ndo é proporcionar uma pratica extensa e
‘roubar” os limites da Educagao Fisica como disciplina, mas trazer estratégias e

ferramentas de respiracéo, siléncio e observacgéao corporal, com um contetdo também
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voltado para a filosofia do Yoga, trazendo autoconsciéncia e autoconhecimento ao
nosso aluno.

Assim, os contetdos que serdo apresentados neste estudo buscam contribuir
com a educagdo, em prol de uma sociedade sadia em todos os niveis, através dessa
pratica milenar que surgiu ha milhares de anos e esta sendo cada vez mais difundida
aqui no Ocidente. Uma pratica que tem uma metodologia propria, mas que pode ser
facilmente adaptada ao contexto escolar.
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2 YOGA PARA A FORMACAO INTEGRAL DA CRIANCA

O ritmo acelerado da nossa vida pede mudancas de hébitos e, na vida das
criangas, isso nao é diferente. Uma das possibilidades para cuidar dessa perda de
contato conosco mesmos e com 0S outros esta na pratica do Yoga, que dispde de
uma metodologia propria, podendo ser facilmente incorporada no dia a dia das
criangas dentro das salas de aula.

Diversos estudos, como os de Foletto (2016), Oliveira (2018) e Sato (2019)
tratam dos beneficios do Yoga na vida das criancas. De acordo com Foletto (2016, p.
17), “é relevante levar em conta o atual estado de salde da nossa geracdo de
criancas, a qual se encontra doente em decorréncia da inatividade e de péssimos
habitos alimentares e de vida.” As criancas sido as herancas da qualidade de vida dos
adultos atuais.

A intencdo da insercao das ferramentas dessa arte milenar dentro da sala de
aula é trazer qualidade de vida aos alunos e auxiliar no desenvolvimento de sua saude
integral, integrando o seu fisico, emocional, mental e espiritual, trazendo paz de
convivio, maior rendimento escolar e reconhecimento de suas emocdes e potenciais.

Serra (2019) destaca que:

Sabendo que é desde a mais pequena idade que as criancas
demonstram uma grande curiosidade por tudo o que as rodeia, e que
€ nesta fase que constroem 0s seus valores e as suas competéncias
sociais, o papel do(a) educador(a) torna-se imprescindivel para um
desenvolvimento equilibrado das mesmas, pelo que deve oferecer um
ambiente cativante e harmonioso, de forma a proporcionar as criangas
momentos de interacdo positiva entre si. (SERRA, 2019, p.1)

Para realizar este trabalho, foi fundamental realizar diversas pesquisas, com a
intencao de aprofundar conhecimentos e analisar os inUmeros beneficios conseguidos
diante de propostas da aplicabilidade de praticas de Yoga nas escolas. Ao aplicar o
Yoga na escola, é possivel conseguir progressdes e produzir mudancas no individuo
em sua forma de lidar consigo mesmo e com os demais do seu grupo, gerando um

clima de cooperacéo e tranquilidade. Segundo Sato (2019, p. 12):

[...] o ambiente escolar é a porta de entrada para uma educacgédo que
contribua para uma nova sociedade. Apresentar o Yoga neste cendrio
€ oportunizar que ela seja uma aliada do processo ensino-
aprendizagem contribuindo para a melhoria da concentracdo e da
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disciplina, proporcionando maior autoconhecimento, estimulando a
percepc¢do de si proprio, do outro e do meio ambiente, levando a uma
relagdo mais saudavel entre todos dentro da Escola. (SATO, 2019,
p.12)

A proposta é apresentar o Yoga as criancas de forma leve e divertida. Para
isso, todos os processos devem ser estruturados e realizados de forma bastante
ludica, introduzidos em atividades, histérias e jogos ndo competitivos, além de serem
adaptados aos estagios motores e de aprendizagem das criangas.

Estudos como o de Oliveira (2018) apontam entusiasmo e alegria nas praticas
de Yoga pelas criancas e professores e grandes mudancas sado percebidas nas mais
diferentes vertentes. A autora aponta a “interagcdo da crianga com o préprio corpo,
gestualidade, coordenagédo motora, equilibrio” (2018, p. 30). Destaca a consciéncia
corporal que se apresenta e, a partir disso, o respeito da crianca com os limites do
seu corpo, a percepcao das suas diferencas relacionadas aos amigos, gerando um
ambiente harmonioso entre o grupo.

Em relacdo as respostas das criangas quanto ao seu contato com o Yoga, um
estudo realizado por Foletto (2016, p. 27) diz que “a maioria relacionou essa pratica
ao sentimento de calma, sendo que algumas delas especificaram suas respostas,
afirmando que o Yoga serve para acalmar os pensamentos.” Ainda segundo a autora,
€ unanime as criancas darem feedbacks positivos das aulas e terem o desejo de
continuar praticando. Além disso, ao serem questionadas, trazem as reflexdes de que
todos deveriam praticar Yoga “para se acalmar.”

Ao serem inseridas no Yoga, as crian¢as realmente sentem os beneficios da
pratica em sua vida, assim como 0s professores percebem a diferenca em seu
desempenho escolar e seu comportamento. Todas essas percepcdes serdo melhor

detalhadas durante o desenvolvimento deste trabalho.

2.1 HISTORIA E FILOSOFIA DO YOGA

O Yoga € uma pratica milenar que traz ao praticante um estado profundo de
concentracdo mental, entrega, contemplacdo, amor e unido com o todo. A palavra

Yoga vem do sanscrito “yuj”, que significa “atar”, “reunir”, “religar”, “juntar” ou, ainda,

“concentrar”. Assim, o estado de comunhdo com o absoluto é alcancado pelo
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praticante (chamados yogi (masculino)/yoguini(feminino)) a partir da unido da triade
corpo, mente e espirito, seguindo uma pratica consistente e disciplinada.

A filosofia do Yoga nasceu na india, porém, o ponto de partida da sua historia
€ bastante polémico, ja que os proprios estudiosos ndo participam de um consenso
sobre a sua procedéncia, nem mesmo sobre as datas histdricas dos acontecimentos.

De acordo com o professor de Yoga e escritor Pedro Kupfer (2000):

E ardua tarefa seguir a pista do Yoga ao longo do tempo, ja que ele
€ certamente muito mais antigo que todos os registros que dele se
conhecem. Falar sobre as suas origens é tao dificil quanto tentar
explicar a origem do préprio homem. (KUPFER, 2000, p. 11):

A trajetdéria do Yoga esta alicercada sobre a espiritualidade hindu e é
necessario recorrer aos estudos da antiga india para nos situarmos. O passeio pelas
diversas trilhas desses estudos antigos ja seria ferramenta suficiente para outro tema
de estudo, por isso, ndo vamos nos ater a trazer detalhes de todos os processos
histéricos dessa filosofia, ja que ndo é o tema do nosso estudo.

“A origem historica do Yoga remonta a tradigdo védica (6.500 a.C.) e sua base
estrutural esta alicercada nos Quatro Vedas”, diz Packer (2009, p. 23). Esses quatro
grandes textos foram escritos em sanscrito, sendo consideradas as escrituras
sagradas mais antigas da humanidade. S&o escritas de cunho religioso, que
estabeleceram um apanhado de crencas originando o Hinduismo.

De acordo com Coll (2018), a palavra Veda significa “conhecimento” e nesses
textos estdo expressos 0s principais simbolos e conceitos da religido indiana, trazendo
as suas lendas, costumes, deuses e a sua sabedoria, ou seja, 0s aspectos que dao
forma a essa religido. Séo eles o Rig Veda (uma colecao de hinos de louvor), Sama
Veda (sé@o também hinos e versos devocionais, alguns retirados do Rig), Yajur Veda
(composto de acgdes, rituais e sacrificios) e o Atharva Veda (praticas curativas, de
bruxaria e formulas magicas).

Ao final deste periodo védico, surgiram outros textos chamados Upanishads,
considerados por alguns como a parte final dos Vedas, traduzindo conversas entre
mestre e discipulo, detalhando préaticas de Yoga focadas na meditacdo. Nessa época,
ainda nado se tem relatos de asanas, as posturas que conhecemos hoje, apenas as

posturas sentadas com as pernas cruzadas usadas para meditar. Segundo Coll (2018,
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p. 10), “nos Upanishads, ou doutrinas secretas, aparece a primeira referéncia ao yoga
como um caminho de salvagao e conhecimento.”

O Bhagavad Gita remonta aos séculos VI a Il a.C., sendo considerado por
Feuerstein (2001) a mais antiga e completa obra sobre Yoga. Trata-se de um texto
sobre autoconhecimento da tradi¢cdo indiana, que fala sobre valores essenciais para
guem pretende evoluir no plano espiritual. “O Bhagavad-Gita (‘Cantico do Senhor’) é
o documento mais antigo do Vaishnavismo, a tradicao religiosa centrada na adoracao
de Deus sob a forma de Vishnu, especificamente na sua encarnagcdo Krishna”
(FEUERSTEIN, 2001, p. 242).

O texto possui um significado simbdlico, mas bastante profundo, que abrange

a espiritualidade em varios sentidos. De acordo com Coll (2018):

O Bhagavad Gita (séculos V-1l a.C.), ou a Cancao do Senhor, o poema
religioso-filoséfico que é nucleo da extensa obra épica Mahabharata,
ja define explicitamente trés vias ou caminhos de libertacdo: Jfiafa
Yoga (caminho do conhecimento), Karma Yoga (caminho da agéo
desinteressada) e Bhakti Yoga (caminho da devocgdo espiritual). A
libertagdo supde um trabalho que consistird em orientar a vida diaria
em direcdo ao Ser Supremo. (COLL, 2018, p. 10)

O Gita conta a historia dos principes Pandavah e Kaurava que, por disputa de
poderes, instauraram uma guerra entre si. Os Pandavas eram liderados por Arjuna
(homem em busca do autoconhecimento), que tinha sua carruagem dirigida por
Krishna (0 conhecimento), que representa uma encarnacdo de Vishnu (o Deus da
protecdo, um dos principais deuses da tradicdo hindu). Assim, temos, de um lado da
guerra, o buscador, sendo guiado pelo conhecimento. Ja os Kauravas eram liderados
por Duryodhana, um ser adharmico, que praticava muitas mas acfes. Travou-se,
entdo, uma luta entre o bem e o mal.

Durante essa guerra, Arjuna entra em uma grande batalha interna a respeito
do que fazer diante da situacao e clama por conhecimento. Conforme nos conta Matos
(2021):

Ao ver que o exército inimigo tinha tantos rostos conhecidos, e
pessoas tao queridas, Arjuna perde as forgas e no papel de discipulo,
pede a ajuda de seu guru Krsna para que, através de sravanam - 0
escutar o ensinamento tradicional sobre o Eu que é livre de limitacao

- ele possa realizar o seu dharma, que é o de eliminar o adharma e
alcancar o entendimento do EU. (MATOS, 2021)
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Krishna passa, entdo, a revelar uma série de virtudes rumo a evolucéao,
indicando o caminho que o buscador deve seguir, com disciplina, para compreender
a simesmo como um ser ilimitado e pleno, pertencente ao Todo. Dentre alguns destes
valores estdo a auséncia de egoismo e do orgulho, pureza, manutencéo constante do
equilibrio mental e devocéo firme. Matos (2021) complementa que “[...] apds o
ensinamento de Krsna para Arjuna, a guerra se inicia. Arjuna esta confiante, com
clareza e auxilio de Krsna. Desta forma, a guerra finaliza com a vitoria dos Pandavas.”

Por volta de 100 a.C. e 500 d.C. (sendo estas datas também bastante
imprecisas dentre os diversos escritos sobre o assunto), aparecem o0s Yoga Sutras,

com 196 textos codificados por Patanjali. De acordo com Coll (2018):

Os Yoga Sutras sdo considerados alguns dos textos mais importantes
do yoga classico. Essa obra representa o primeiro método sistematico
gue descreve, de maneira concreta, as regras da pratica do yoga. A
época exata de sua aparicao é desconhecida; acredita-se que podem
ter surgido em torno de 200 a.C., embora alguns autores achem que
sejam de épocas posteriores. (COLL, 2018, p. 14)

Os Sutras séo considerados uma primeira apresentacao sistematica do Yoga,
também na mesma linha das Upanishads e do Bhagavad Gita, sendo um verdadeiro
tratado, uma espécie de cédigo de conduta, que traz um conhecimento do
funcionamento da mente e mostra caminhos e praticas que levam o yogi a ter o
dominio mental, cessando aflicdes e alcancando a iluminacédo. Essa é a base e o
objetivo de toda prética.

Packer (2009) elenca que nos Yoga Sutras, o caminho conhecido como
Ashtanga Yoga, sédo enumerados 0s 0ito angas ou “membros”, que sdo os Yamas e
Niyamas (condutas éticas e morais do individuo para consigo mesmo e com 0S
outros), Asanas (as conhecidas posturas do Yoga), Pranayamas (controle da energia
vital através da respiracdo), o Pratyahara (contencdo dos sentidos), Dharana
(concentragcdo da mente), Dhyana (a fase da meditacdo) e o Samadhi (a
desidentificacdo da mente e a iluminagao). Voltaremos nesse assunto em nosso
préximo tépico.

Por volta de 1.100 d.C. surge o Hatha Yoga, umas das mais tradicionais
filosofias do Yoga. Conta a historia que Mina Natha (provavelmente Matsyendra) era
um pescador, que um dia foi engolido e levado ao fundo do mar por um peixe muito

grande, porém ele permaneceu ileso no estbmago do bicho. Nesse periodo, o Deus
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hindu Shiva estava ensinando o Hatha Yoga, de forma bastante secreta, para a sua

esposa, a Deusa Uma. Conforme conta Feuerstein (2001):

Sucedeu entdo que o pescador pdde ouvir, incognito, as instrucdes
secretas de Shiva. A certa altura, a Deusa caiu ho sono. Quando Shiva
perguntou: ‘Estas ouvindo?’, um sonoro ‘Sim!’ fez-se ouvir dentro da
barriga do peixe. Usando o terceiro olho, Shiva penetrou com o olhar
o estbmago do monstro marinho e l& encontrou Mina. Alegrou-se
imenso com a descoberta, dizendo: ‘Agora vejo quem €& meu
verdadeiro discipulo.’ Voltando-se para a esposa sonolenta, declarou:
‘Vou passar a iniciagao a ele, e ndo a ti.” Mina, agradecido, recebeu a
iniciacdo e passou 0s doze anos seguintes — sem sair da barriga do
peixe — dedicando-se exclusivamente as préticas [...]. Ao cabo desse
periodo, outro pescador pegou o0 peixe e abriu-lhe a barriga, de onde
saiu Mina ja como um mestre plenamente realizado. (FEUERSTEIN,
2001, p. 466)

A partir do ano de 1.800, numa etapa mais contemporanea do Yoga, por conta
de sua grande expanséo, alguns outros nomes se destacam no Ocidente. Diferentes
escolas surgem por todos os territérios, a partir dos muitos mestres que apareceram,
como “Réamakrishna (1836-1886), Tirumalai Krishnamacharya (1888-1989), Swami
Sivananda (1887-1963), Paramahansa Yogananda (1893-1952) e Sri Aurobindo
(1872-1950).” (COLL, 2018, p. 10).

No ano de 1918 destacamos Bellur Krishnamachar Sundararaja lyengar (1918-
2014), mais conhecido como B.K.S. lyengar, discipulo de Krishnamacharya. E um dos
professores de Yoga mais respeitados do mundo, escreveu muitos textos sobre o
assunto e € fundador do entdo chamado método lyengar Yoga. Questionado sobre

essa nomenclatura, ele responde:

Como eu poderia dar meu nome a uma arte universal? Por terem
aprendido comigo, os discipulos comecaram a distinguir meus
ensinamentos em comparacdo com 0s de outros e a nomear meu
trabalho de ‘lyengar ioga’. [...] Apenas devo té-la revitalizado com
novas adaptacdes, tornando-a palatavel, atraente e educativa,
conectando com o0 que estava faltando na pratica sequencial
progressiva desta corrente da ioga. [...] E errado diferenciar a ioga
tradicional da de lyengar... ndo existe distingdo entre uma e outra; elas
tém a mesma raiz e 0 mesmo propésito. (IYENGAR, 2010, p. 46-47)

O objetivo de sua pratica sempre foi trazer o Yoga acessivel a todos, ainda

agueles que tenham alguma dificuldade com exercicios fisicos, por isso criou 0s
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diversos props! que temos hoje. Ao ser questionado sobre o uso desses auxiliadores,
ele diz “meus objetos se tornaram meu guru e me ensinaram a usar o corpo. Eu sentia
que meu dominio dos asanas era melhor com os apoios.” (IYENGAR, 2010, p. 40). E
ainda diz que “pode-se chamar esses objetos de muleta. Depois que o 4sana é
entendido, ndo ha necessidade de usa-los.” (IYENGAR, 2010, p. 34)

No Brasil, tivemos a honra da presenca do grande professor Hermdgenes
(1921-2015). Militar, escritor, poeta, professor e um dos pioneiros do Yoga e da
medicina holistica, tornando-se o grande divulgador do Hatha Yoga em nosso pais.
Ler HermoOgenes € enriquecer nossa mente e nosso espirito de informacdes valiosas
e precioso conteudo. O professor nasceu em 1921 e, por volta dos 40 anos, foi
diagnosticado pelos médicos com tuberculose avangada, que quase o levou ao ébito.

Segundo o reporter Luiz Claudio Ferreira, em entrevista para a Agéncia Brasil,
“a historia dele comecou a mudar quando ele descobriu, no centro do Rio de Janeiro,
dois livros estrangeiros (um em inglés e outro em francés) sobre uma
entdo desconhecida prética que falava sobre saude e respiragédo.” (FERREIRA, 2021).
Ao conhecer 0 Yoga, passou a pratica-lo trancado no banheiro de casa, ja que a
pratica contava com muitos exercicios de respiracdo e sua saude inspirava grandes
cuidados, principalmente da regido pulmonar. Assim, pouco a pouco foi alcancando a
sua cura, deixando médicos boquiabertos com o avanco da recuperacgéao.

A partir de entdo, passou a difundir os beneficios do Hatha Yoga por meio de
livros, artigos, congressos, entre outros, tornando-se o respeitado e conhecido

professor Hermogenes. Em uma de suas obras, Hermédgenes (2018) nos diz:

Ao lancar a primeira edigéo deste livro houve quem me alertasse sobre
uma possivel rejeicdo pela classe médica, que se oporia a um leigo
propondo solugdes, sugerindo terapias. Eu sabia que ndo. Sabia que
0s médicos, com espirito humanitario e desassombro cientifico, ndo
deixariam de usar um treinamento eficaz pelo simples fato de ser
sugerido por alguém ndo médico. Ndo me enganei. Eis o livro vitorioso.
Eis vitoriosos 0 método e os principios que divulga. Quando o lancei
sabia que ja ndo era apenas uma hipétese, mas sim uma tese.”
(HERMOGENES, 2018, p. 19)

Em 2012 foi langada uma biografia sua chamada “Hermogenes: Vida, Yoga, Fé

e Amor”, escrita por um aluno e discipulo. Apds a sua morte, em 2015, foi lan¢cado o

1 Os props sdo todos os acessoérios que podem ser utilizados para facilitar as posturas e, assim,
encorajar a sua pratica.
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documentario "Hermaogenes, Professor e Poeta do Yoga", que fala sobre sua vida, sua

historia e suas obras.

2.2 OITO PASSOS DE PATANJALI

A organizacao do conhecimento yoguico de Patanjali se da em oito partes, que
se complementam e orientam o praticante a buscar o seu equilibrio. Elas séo
interdependentes e uma vai sendo consequéncia da outra. De acordo com Coll (2018,
p.15), “é o caminho 6ctuplo do yoga, conhecido como Ashtanga Yoga, em que se
enumeram oito angas ou ‘membros’, que correspondem as oito praticas necessarias
para, ao fim, alcancar o Samadhi.”

Se pararmos para observar, estamos sempre pensando em algo, pulando de
um pensamento para outro. O barulho da nossa mente ndo para e a consequéncia é
uma mente desordenada, incapaz de viver 0 momento presente, pois estamos sempre
pensando em algo que ja foi (passado) ou que ainda vira (futuro). Seguindo esses oito
passos, é possivel acalmar e controlar a mente e, com a cessacao das flutuacdes
mentais, alcancar tranquilidade e paz interior. Vamos explanar sobre cada um destes

passos.

2.2.1 Yamas

Diretrizes que norteiam o nosso modo de acédo e interacdo com o mundo
exterior (sem esquecer nosso mundo interior) e que devem nos guiar por toda a vida.
Sao principios éticos e morais que o individuo deve buscar para viver em harmonia
com os seus semelhantes, construindo valores e virtudes em suas relagoes.

Segundo Packer (2009, p. 27), “Yama, em sanscrito, significa morte, ou seja,
deixar morrer tudo o que em nds se torne obstaculo para atingir a consciéncia.” Sao

eles:

» Ahimsa: fala da néo violéncia. Significa ndo ferir nenhum ser nem causar
sofrimento, seja através de pensamentos, palavras ou acdes. Ser benevolente
e respeitoso por toda e qualquer forma de vida, incluindo a sua.

» Satya: nosso comprometimento com a verdade. Trazer a veracidade na mente
e nas palavras, sem mentiras.
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Asteya: ndo roubar ou cobicar o que nao Ihe pertence. Conter um desejo de
tomar ou manter algo que néo é seu. Isso inclui, até mesmo, nao “roubar” o
tempo do outro com conversas futeis ou, até mesmo, o seu proprio tempo com
superficialidades.

Brahmacharya: ter o dominio dos sentidos. Conter os desejos exacerbados
pelos prazeres mundanos e manter a mente concentrada em Brahma (o
Criador).

Aparigraha: desapego e ndo possessividade. Nao acumular coisas supérfluas

e desnecessarias, mas compreender o que € essencial a vida.

2.2.2 Niyamas

Diretrizes para a autodisciplina a caminho da consciéncia. Sdo principios de

harmonia do ser para consigo mesmo, aspectos internos que precisam ser

trabalhados para a evolucdo da alma, que “[...] caracterizam o florescimento das

virtudes da alma e despertam nossa natureza real.” (PACKER, 2009, p. 28).

Dentro dos Niyamas temos:

Saucha: limpeza e purificacdo, do corpo e da mente. Estdo entre os exemplos
de purificacdo do corpo a higiene dental e nasal, os kriyas (praticas de
respiragcao vigorosas) e outros. Para a purificagdo mental temos a benevoléncia
para com todos os seres, assim como o cuidado e dedicagdo ao bem estar de
todos, a caridade, o ndo julgamento. O jejum pode aqui ser considerado uma
purificacdo tanto corporal quanto mental, jA que traz a limpeza fisica do
organismo e, consequentemente, mais consciéncia do ser como um todo.
Santosha: contentamento, gratidao, aceitagdo. Aceitar a si mesmo! Levar uma
vida sem expectativas e trazer consigo o contentamento por tudo que for
recebido, mesmo com o que ndo seja tdo desejado. E importante que a
manifestacdo da alegria seja constante e que a gratiddo esteja presente em
qualquer resultado.

Tapas: esfor¢co sobre si proprio, perseveranca. Ter disciplina e vencer a si
proprio para alcancar uma meta (sem esquecer-se do conceito de ahimsé, de
modo a ndo se agredir ou machucar). Tapas nos traz vontade, vigor e coragem

para seguir nosso caminho.
22



» Svadhyaya: autoconhecimento e compreenséao de si proprio, sendo observador
de si mesmo em seu dia a dia e conhecer seu corpo e mente. Segundo Packer,
“é a gloriosa visédo da realidade das coisas, da compreenséo do Eu real, que
amadurece ap6s muito trabalho interno” (Packer, 2009, p. 28).

» Ishvara Pranidhana: entrega, fé no caminho a percorrer. A entrega ao Absoluto
deve ser uma meta para o yogi. Trazer leveza em qualquer atividade da vida,
seja no prazer ou na dor, na prosperidade ou na adversidade e perceber-se
como um instrumento e ndo como controlador do instrumento. Saber que nos

cabe apenas a acao e ndo o resultado da acéo.

2.2.3 Asanas

Sao as conhecidas posturas realizadas nas préaticas de Yoga. Parece simples,
mas asanas nao sao apenas um exercicio, e sim posturas psicofisicas, que trabalham
corpo e mente de forma integrada e indissoltivel, com o objetivo principal de silenciar
a inquietacdo mental, trazendo relaxamento e preparando para a meditacdo que vira,
em seguida, na préatica. Essas posturas devem ser firmes - Sthiram - e confortaveis -
Sukham.

Imagem 13

Postura do arco (Dhanurasana). Fonte: Arquivo pessoal (2022)
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Imagem 14

Postura da crianc¢a (Balasana). Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Imagem 15

Postura do guerreiro (Virabhadrasana Il). Fonte: Arquivo pessoal (2022)
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Imagem 16

Postura da aguia (Garudasana). Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Imagem 17 Imagem 18

Postura da vela (Sarvangasana) Postura da cadeira (Utkatasana)
Fonte: Arquivo pessoal (2022) Fonte: Arquivo pessoal (2022)
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No corpo fisico, os asanas agem diretamente sobre a musculatura, interferindo
em todos os sistemas do corpo, estimulando glandulas e plexos e massageando 0s
orgaos. Melhoram a digestao, a circulacdo sanguinea, fortalece o sistema imunologico
e trazem consciéncia corporal. Além disso, o corpo se torna forte, leve e flexivel.

Hermaogenes (2019) instrui que:

O homem normal, em suas ocupacdes, no repouso, nos divertimentos,
em casa, harua, na igreja, fazendo uma refei¢cdo ou dormindo, néo sai
de um ciclo reduzido e pouco variado de movimentos e posturas
corporais. Sao sempre 0s mesmos conjuntos de musculos, de érgaos
e de articulagbes que se movimentam. H& partes do corpo humano
gue ficam a margem de acdes rotineiras, portanto, relegadas ao
esquecimento e, consequentemente, a atrofia. Os asanas mexem com
esses musculos, articulagbes e 6rgdos que raramente se
movimentam. [...] Espreguicar-se, depois de horas de trabalho
sedentario, ndo é um auténtico prazer? Pois bem, os dsanas sdo uma
espécie de espreguicamento. (HERMOGENES, 2019, p. 105)

Além de alcancar esse estado de calma mental e mexer com todo 0 Nnosso
corpo de forma integral, os asanas também trazem beneficios energéticos, ja que
Yoga trabalha com corpo, mente e espirito. Por trabalhar diretamente com
movimentos na coluna, por onde passam nossos nadis, canais energéticos dos
chakras, estamos a todo momento suprindo e ativando nosso corpo pranico, nossa
energia vital.

Em resumo, Hermégenes (2019) ainda traz que:

[...] um &sana, apesar de parecer simplesmente uma atitude do corpo,
€ muito mais do que isso, € uma expressao do homem holistico,
manifestando-se em todos 0s seus niveis: no corpo, no pensamento,
na emocao, na agdo, no corpo sutil e no espirito. Assim como um
asana expressa um determinado estado de alma, reciprocamente,
com o aperfeicoamento desta arte, ao assumir determinado &sana, o
praticante é induzido ao estado psicolégico a ela ligado, como se fosse
um psicotrépico, isto é, algo capaz de mover (trépico) a alma (psiqué).
(HERMOGENES, 2019, p. 108)

Assim, 0 Yoga pode ser considerado muito além de uma atividade fisica, mas
uma pratica de cura das doencas psicossomaticas. Isso porque traz, com a pratica
constante e assidua, um aumento da vitalidade, forca mental, elimina o estresse fisico

e mental, desenvolve autoconfianga e seguranca, trazendo equilibrio fisico, mental e

emocional, indispensaveis para o processo de nossa saude.
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2.2.4 Pranayamas

Prana é a nossa energia bioldgica, universal, sem a qual nenhuma forma de
vida seria possivel. Esta bioenergia pode ser absorvida de diferentes formas e a
respiragdo € uma delas. Ayama significa “conter”, “controlar”. Portanto, pranayama é
o controle da nossa energia vital, através da pratica de uma respiragéo lenta, profunda
e consciente, fazendo uma ponte entre corpo e mente, cruzando a fronteira entre o
consciente e o inconsciente.

Através da respiracéo, o prana entra em nosso corpo pelas vias aéreas e segue
até o nosso peito e dali para todo o nosso ser, tanto o fisico (fornecendo oxigénio ao
NOSSO corpo) quanto o sutil (equilibrando os fluxos energéticos do organismo). Quando
Nnos conectamos com a nossa respiracdo, passamos a trazer consciéncia para o
momento presente e, assim, somos capazes de purificar o0 nosso organismo, trazendo
vitalidade e paz de espirito.

De acordo com Packer (2009):

O Prana faz a ponte entre o corpo e a mente. Assim, se estamos aptos
a controlar o Prana, podemos eliminar toda espécie de distlrbios que
0 corpo possa produzir na mente, ou vice-versa. E sabido que
maneiras erradas de respirar podem causar enfraquecimento do
corpo, e um corpo desvitalizado afeta o funcionamento da mente.
(PACKER, 2009, p. 29)

2.2.5 Pratyahara

Contencdo dos sentidos, um ato de recolhimento que leva a concentracao.
Segundo Packer (2009, p. 29), “equivale a um estado em que os sentidos se retiram
para dentro, assim como a tartaruga recolhe os seus membros embaixo da sua casca.”

O objetivo do Pratyahara é abstrair-se dos estimulos externos e, em siléncio,
nos abrirmos para a gigante dimens&do do nosso ser. E, voluntariamente, deixar a
mente isolada de Nn0SsS0S processos externos e acessar 0 Nosso interior, reavaliando

e tomando consciéncia de tudo o que somos e do nosso potencial infinito.

2.2.6 Dharana
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E, literalmente, concentracdo. Levar a mente a se concentrar num objeto
qualquer - que pode ser real ou ficticio - de modo que a atencdo se volte totalmente
para esse objeto, confinando a mente e levando os pensamentos para uma unica
direcéo, trazendo foco.

Este “objeto” pode ser algo real diante dos nossos olhos, como a chama de
uma vela ou um ponto fixo a nossa frente. Estando com os olhos fechados, podemos
levar nosso olhar para o ponto central entre as nossas sobrancelhas, mais conhecido
como nosso 3° olho. Ainda podemos utilizar os mantras e bija mantras (pequenos
mantras, formados de apenas uma silaba) entoados de forma repetida por algum
tempo, como o “Om”, por exemplo.

Sobre isso, Packer (2009) diz que:

A mente distraida pode ser comparada a uma lampada de 100W,
porém difusa. Seus raios se diluem e o poder de iluminar se torna
também diluido. A natureza comum da mente é estar dispersa e
guando a concentramos, ela reage, ndo obedecendo as instrucoes.
Portanto, a concentracdo da mente necessita ser realizada com
eficiéncia, método apropriado e com certa constancia, para que ela
possa reconhecer que é apenas mais um instrumento de percepcao.
A diferenga entre o “ego” e 0 “Ser” precisa ser reconhecida pela mente.
A mente é instrumento do “Ser”. Quando ela se torna apta a receber e
seguir as instrugbes do “Ser”, entdo se torna pronta para a experiéncia
da meditacdo. (PACKER, 2009, p. 30)

2.2.7 Dhyana

Dhyana é a fase da meditacdo. Surge quando, por meio de uma concentracao
sem esforco, alcancamos um estado de interiorizacdo profundo e verdadeiro,
mantendo nossa mente em siléncio e contemplacédo. A meditacdo é o espaco vazio
entre um pensamento e outro e o0 objetivo é que esse espaco se torne cada vez mais
prolongado, gerando uma transformac&o de consciéncia. A medida que estes espagos
vazios entre um pensamento e outro se alargam, é possivel transcender a mente e
alcancar a experiéncia do Samadhi.

Foletto (2019, p. 14) diz que “ndo ha como explicar o que é meditagao, pois ela
s6 acontece no momento em que nos distanciamos de nossa mente; no momento em

que pensamos no que estamos meditando, a meditacao ja ndo existe mais.”
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2.2.8 Samadhi

E o apice do caminho do Yoga, o éxtase espiritual. Acontece quando o0 yogi
alcanca um estado completo de desidentificacdo da mente, perdendo a consciéncia
do seu corpo, mas gozando de todo o seu esfor¢o para viver a plena consciéncia, a
unido com o Absoluto, a paz e a verdadeira felicidade.

Finalizando, de acordo com Packer (2009, p. 31), “as trés ultimas etapas do
Yoga - Dharana, Dhyana e Samadhi - constituem Samyama, que sao os diferentes
graus da mesma experiéncia.” Conforme ja mencionado anteriormente, € muito
possivel chegarmos a esses estados, porém, é necessario esforco continuo e
disciplina para atingir esse objetivo. E um esforco diario, um comprometimento do ser

consigo mesmao.

2.3 HATHA YOGA E SEUS BENEFICIOS

No principio do Yoga, nao se tinha relatos de posturas e o objetivo principal das
praticas era o controle da respiracao e a concentracdo mental, a meditacdo. O Yoga
védico primitivo também estava associado aos rituais de sacrificio, adoracdo e
canticos. S6 muitos anos depois foi surgindo o Yoga nos moldes que conhecemos
hoje. Convém ressaltar que Yoga néo é religido, mas uma filosofia de vida.

Esta filosofia teve grandes mestres em sua Historia e, aqui no Brasil,
popularizou-se a partir dos anos 60, associado ao movimento hippie. Grandes
professores de Yoga desse periodo foram Caio Miranda, De Rose e o professor
Hermdgenes, que trouxe essa linha do Yoga com muita for¢ca e brilho.

O termo Hatha é uma palavra sanscrita e significa “for¢ca”, sendo composta
pelas silabas “Ha”, significando o Sol e “Tha”, a Lua. Segundo Hermdégenes (2019), é
a simbologia dos dois polos, duas correntes energéticas, opostas, que estao
presentes em tudo, desde o atomo mais simples até a mais remota e grandiosa

galaxia. O autor complementa, afirmando que:

Ha e Tha séo respectivamente o polo positivo e o polo negativo, o
orgao e a fungdo, o sim e o0 ndo, a luz e a treva, o quente e o frio, o
principio masculino e o feminino, o préton e o elétron, a inspiracdo e a
expiracdo, a atividade e a passividade, a atracéo e repulsado, a sistole
e a diastole, o amor e aira, 0 riso e a lagrima, a criacao e a destruicéo,
0 evoluir e o involuir, o dia e a noite, a vida e a morte, a resisténcia e
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a fragilidade, o prana e o apana, Purusha e Prakriti, 0 yang e o yin (do
taoismo chinés). Em toda a parte acha-se presente a dicotomia,
realizando o milagre do dois em um. (HERMOGENES, 2019, p. 35).

Quando estas forcas estdo em equilibrio, temos a ordem, a paz e a saude e,
quando em desequilibrio, a desordem, o caos e a doencga. A partir disso, Hatha Yoga
funciona como uma terapia, a medida em que, a partir de suas técnicas
psicossomaticas, traz ordem para a desordem e transforma caos em cosmo,
devolvendo a saude mental, fisica, emocional e espiritual do praticante.

A sociedade atual vive sempre correndo, como numa luta contra o tempo, atras
de algo que nem sempre sabemos dizer exatamente o que é. A era € da tecnologia,
dos meios digitais, em que 0s contatos sdo cada vez mais escassos fisicamente, com
tudo sendo proposto e resolvido diante de telas de celulares e computadores.
Perdemos o contato com os outros, 0 contato conosco mesmos, com NOSSO corpo. A
correria, a cabeca que nao para de pensar, o tempo cada vez mais escasso. Nao mais
reconhecemos nossa esséncia.

Estamos atravessando um periodo de caos e estresse, quando a depressao e
a ansiedade sdo os males do século. Os depressivos ndo largam o seu passado e 0S
ansiosos vivem num momento futuro que ainda n&do chegou, o que quer dizer,
consequentemente, que estamos constantemente esquecendo de viver o momento
presente, onde mais deveriamos estar. O aqui e o agora € a chave para a gratidao, a
abundancia, a resolucédo de conflitos internos, elementos essenciais para a paz mental
e o pleno gozar da vida. Porém, o ritmo desenfreado nos leva cada vez mais para
longe dessa totalidade.

O homem atual fervilha em desejos (materiais ou ndo), emoc¢des, preconceitos,
tem sede de um lugar bem visto na sociedade, o melhor carro ou a melhor casa. O
Yoga, assim como uma bussola, é ferramenta valiosa que conduz o ser pelo caminho
correto para alcangar novamente a compreensdo de si mesmo e o seu equilibrio. E a
direcdo que leva a liberdade, a quebra da acomodacgéo, aos limites e imposicoes
impostos pela sociedade doente. A capacidade de discernimento se amplia, trazendo
luz e forca para mudar o que pode ser mudado e aceitacdo para 0 que nao se pode
mudar ou o que esta fora do nosso alcance.

A prética proporciona profundas mudancas bioquimicas e o metabolismo do
corpo pode ser corrigido e ajustado conforme as necessidades de cada individuo.

Corpo e mente, naturalmente integrados, séo influenciados mutuamente durante as
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praticas. “Afetando energeticamente o sistema nervoso e enddcrino, vitalizando as
visceras e estimulando os tecidos, a Hatha Yoga € um método de medicina natural,
de rejuvenescimento e de repouso”, diz Hermogenes (2019, p. 35). E caracterizado
por uma intervencdo ndo farmacoldgica, ndo possui nenhum efeito adverso e pode
ser praticado por todas as idades, com algumas poucas restricdes, que podem ser
adaptadas.

A energia vital passa a circular em areas que, antes, estavam adormecidas.
Segundo Coll (2018, p. 40) “os nadis sédo os caminhos em que a energia viaja, ou seja,
0s canais por onde passa o fluxo de prana, que é a energia vital do universo e do
corpo, traduzida como forga, félego, vida, vitalidade, energia, respiragdo.” Desta
forma, o Yoga proporciona saude, equilibrio mental, discernimento espiritual, bem
estar e harmonia.

Torna-se possivel gerenciar as emocdes, resultando em um relacionamento
mais afetivo e sadio consigo mesmo e com o outro, assim como um olhar mais atento
a tudo o que acontece ao redor, nos devolvendo a consciéncia para 0 momento
presente. Fisicamente, ganha-se flexibilidade corporal, emagrecimento, reducéo de
doencas cardiovasculares, aumento da vitalidade e da memaria, diminuicdo de dores
cronicas e melhora do sono. Apesar de parecer algo inatingivel, todos estes sdo
beneficios reais, alcancados pelo uso constante das ferramentas do Yoga.

O Brasil ja reconheceu a importancia dessa préatica como aliada na promocéao
e recuperacdo da saude. Com a Portaria n°® 849, de 27 de marc¢o de 2017, o Ministério
da Saude incluiu o Yoga no rol das Praticas Integrativas e Complementares em Saude
- PICS. O documento diz que “a pratica de Yoga melhora a qualidade de vida, reduz
0 estresse, diminui a frequéncia cardiaca e a pressao arterial, alivia a ansiedade,
depresséo e insOnia, melhora a aptidao fisica, forgca e flexibilidade geral.” (Ministério
da Saude, 2017).

2.3.1 Beneficios do Yoga para as criancas

Assim como os adultos, nossas criangas de hoje também estdo crescendo em
um ritmo acelerado e conturbado, cheio de informacgdes, novidades, tecnologia

tomando conta de nossas atividades diarias e ocupando lugares antes néo possiveis,
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como rodas de conversa, mesas de refeicdes e entre duas pessoas que ndo mais
conversam olho a olho — mas, sim, por meio de um cordel de palavras digitadas.

Tudo isso também acontece dentro da escola. Agendas fisicas estdo sendo
substituidas pelas virtuais, reunibes passam a nhdo ser mais prioritariamente
presenciais, aproveita-se 0 mundo online, ja que os pais tem cada vez menos tempo
para dedicarem-se as vidas escolares dos seus filhos. O espaco dentro de casa, que
antes talvez servisse para um momento de sociabilidade e conversagao cada vez mais
esta sendo substituido por outros afazeres e prioridades.

Durante a pandemia, periodo que as criancas tiveram aulas online, foram
obrigadas a ficar dentro de suas casas. I1sso impactou certamente no seu aprendizado,
nas suas relagbes familiares, mas, principalmente, na auséncia do convivio com o0s
colegas e professores no dia a dia de suas atividades escolares, fazendo com que
muitas criancas desenvolvessem transtornos de ansiedade, com medo de voltar para
as atividades presenciais nas escolas.

Fabio Barbirato (2022), psiquiatra infantil, professor e responsavel pelo Setor
de Psiquiatria Infantil do Servigco de Psiquiatria da Santa Casa do Rio relata que
diferentes sintomas de ansiedade como isolamento, tristeza e fobias séo relatados por
alunos, levando a perdas da frequéncia escolar. Segundo ele, uma pesquisa realizada

pela Secretaria de Educacédo de Sao Paulo com o Instituto Ayrton Senna apontou que:

[...] sete em cada dez alunos da rede publica relataram niveis altos de
sintomas de ansiedade e depressao durante a pandemia de Covid-19.
Dos 642 mil alunos ouvidos, 440 mil relataram sequelas na salde
mental, ou seja, 69% do total. Uma verdadeira pandemia de saude
mental: 33% dos alunos tem dificuldades de concentracdo, 18% se
sentem exaustos ou pressionados e outros 18% perdem 0 sono por
causa de preocupagdes. (BARBIRATO, 2022).

Além disso, ainda temos as ja conhecidas situacfes de saude publica, como a
pobreza, a fome, a falta de acesso a escola e a salude de qualidade, as violéncias
domeésticas, a iniciacdo das criancas na vida do crime, entre outras situa¢des. Tudo
isso amplia as chances de termos criancas adoecidas fisicamente, mas muito mais
emocionalmente e mentalmente, causando sérios prejuizos a saude integral das
criangas.

Neste sentido, Barbirato (2022) ainda complementa dizendo que:

32



O prejuizo a saude mental também pode ser explicado pelo contexto
social e familiar testemunhados pelas criangas, como adoecimento e
morte de parentes, crise financeira, desemprego e perda de poder
aquisitivo das familias, aumento de desentendimentos dentro de casa
e da pobreza e da violéncia nas ruas. (BARBIRATO, 2022).

O Yoga na escola vem trabalhar e ajudar em todas essas situacoes. E ela
ajuda, conforme nos aponta Sato (2019), porque trabalha de forma bastante sutil com
a percepcéo da respiracdo, o autoconhecimento, a empatia, o respeito a todos os
seres vivos, 0 movimento do corpo, a postura corporal, a criatividade, entre outros
aspectos, de forma bastante ludica, trazendo a crianca para a brincadeira de se
conhecer. A autora continua dizendo que esse conhecimento de si, que vira de forma
natural, sdo beneficios que as criangas “trardo para dentro e fora da sala de aula, no
relacionamento intrapessoal e interpessoal.” (SATO, 2019, p. 10)

“O Yoga respeita todas as caracteristicas da crianga e valoriza a sua forma de
estar no mundo [...] como ser que deve viver a vida na sua totalidade, aproveitando e
valorizando o melhor que esta tem para Ihe oferecer”, afirma Serra (2019, p. 16). Desta
forma, devemos considerar a crianga como um sujeito do processo educativo,
considerando todas as suas particularidades, limitacdes e/ou competéncias.

Podemos notar que 0 Yoga possui uma relacao direta com a educac¢éo, pois
sua filosofia e préatica possuem um conjunto de valores e principios que agregam muito
no desenvolvimento integral do ser humano. Isso faz com que seja uma excelente
ferramenta para ser incluida nas salas de aula, sendo uma aliada no processo de
ensino e aprendizagem, por proporcionar maior concentracdo e disciplina,
contribuindo no desenvolvimento cognitivo, motor, afetivo e social. Continuamos com

as colocac0fes de Sato (2019), que nos diz:

Por muitos motivos 0 Yoga é uma pratica perfeita para a escola, pois
proporciona qualidade de vida, promove a unido do cognitivo e afetivo,
trabalha o psicomotor e traz conhecimento acerca de si mesmo e do
meio em que o cerca e também porgque a escola é um ambiente laico
e flexivel, cultural e multidisciplinar, e 0 Yoga se encaixa perfeitamente
nesta atmosfera agregando aprendizados, conhecimentos e vivéncias
em diversas disciplinas de todos os niveis escolares [...] (SATO, 2019,
p. 18)

Em nivel fisico, os autores sdo unanimes em afirmar que o Yoga proporciona

um aumento da flexibilidade corporal, da forca muscular e ativa as funcdes cerebrais
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e mentais. De acordo com Coll (2018, p. 17) “amplia a capacidade respiratoria”, pois
€ capaz de abrir vias aéreas através das respiracdes conscientes e ritmadas,
fortalecendo os pulmdes. Com o auxilio destas respiracdes, ajuda o sistema nervoso
a trabalhar de forma equilibrada e harmoénica. A autora ainda refor¢ca que a presséo
arterial e os batimentos cardiacos diminuem a medida que respiramos consciente e
profundamente, além da diminuicado de dores crénicas e melhora no sono.

Na escola, todos esses beneficios séo evidenciados, conforme Oliveira destaca
em seu estudo “A importancia do Yoga na formagao da crianga” (2018):

De acordo com as perspectivas das professoras participantes do
estudo, o Yoga pode proporcionar para as criangas uma melhora no
dominio e no conhecimento do préprio corpo, também ajuda os alunos
a acalmar e tranquiliza-los, além deles ficarem mais concentrados
durante as atividades. Foram citados beneficios fisicos, em relacéo a
coordenacgdo motora e a respiragcdo e também melhorias na dimenséo
social, sendo 0 Yoga um aliado para trabalhar valores significativos
com os alunos. [..] o Yoga possibilita o fortalecimento do
autoconhecimento das criangas, sendo assim, elas conseguem
identificar seus sentimentos e compreendem melhor como lidar com
suas emocgoes. (OLIVEIRA, 2018, p. 25)

J& existem estudos mostrando as percepc¢des das préprias criancas em relacao
a sua pratica dentro da escola. Foletto (2016, p. 29), em seu estudo com crian¢as da
Educacao Infantil, demonstra algumas percepc¢des trazidas por elas, como a relagéao
entre a pratica e o sentimento de calma que ela produz, assim como a alegria e a
diversdo de realiza-las, além de relacionar “a pratica da meditacdo com a superacao

de seus medos.” Dentre as suas conclusdes, a autora menciona que:

Em relacdo as percepcdes de mudancas geradas através da pratica
de Yoga, quando questionados sobre como eram antes de comecar a
praticar o Yoga, as respostas que prevaleceram foram agitado(a), com
medos e bagunceiro(a). J& quando questionados sobre como sdo
agora, apos praticar Yoga por um tempo, eles afirmaram estar mais
calmos, mais felizes, bem e/ou melhor do que antes, com mais
energia, além de expressarem gque conseguiram encarar seus medos.
(FOLETTO, 2019, p. 31)

Assim, fica claro que aplicar as técnicas de Yoga desde cedo desenvolvera
uma musculatura corporal, emocional, social, mental e espiritual e ajudara criangas e

jovens no enfrentamento dos seus desafios pessoais e sociais, presentes em toda a
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sua vida. O Yoga € capaz de trazer um desenvolvimento integral, através de saude,

paz de espirito, entrega para a vida, amor e contentamento.
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3 BASE NACIONAL COMUM CURRICULAR - BNCC

Pela primeira vez em nossa histéria, a educacéo Brasileira tem uma Base
Nacional Comum Curricular, a BNCC. Consequéncia de uma grande luta de alguns
setores da sociedade por acesso a educacdo de qualidade, sem distincdo de
condicbes e fruto de uma determinacéo legal, a BNCC chegou com o objetivo de
equalizar o sistema de ensino e contribuir com o trabalho das escolas e dos
professores.

Todos sabemos que o indice de alfabetizagcdo no nosso pais € relativamente
baixo quando comparado aos paises desenvolvidos. O acesso a educacdo de
gualidade ainda é para poucos e, ainda gque se tenha acesso a escola, a efetividade
do ensino pode néo ser a esperada, tornando-se um problema crénico no Brasil. Ndo
podemos dizer que seja de forma simples, mas todas essas situacbes podem ser
enfrentadas e resolvidas.

Fazendo uma breve pesquisa pela historia da educacao, pode-se dizer que o
processo de construcdo da BNCC comecou com a Constituicdo Federal em 1988
(BRASIL, 1988), quando o Artigo 210 fixa conteddos minimos a serem ministrados no
Ensino Fundamental, a fim de assegurar uma formacéo basica comum. O Artigo 26
da LDB, Lei de Diretrizes e Bases da Educacédo Nacional, traz a necessidade de uma
base nacional comum para os curriculos da educacédo béasica: Educacdo Infantil,
Ensino Fundamental e Médio.

Continuando nossas pesquisas, entre diretrizes curriculares nacionais,
conferéncias nacionais de educacao e alguns primeiros estudos para elaboracdo da
BNCC, em junho de 2015 a Portaria do Ministério da Educacédo (MEC) n° 592 institui
uma comissao de redatores especialistas para elaborar o que seria a primeira versao
deste documento normativo e, em setembro do mesmo ano, ele é publicado. Neste
momento, o documento trazia parametros apenas para a Educacao Infantil e o Ensino
Fundamental.

A primeira versao foi aberta para consulta publica de forma on-line e, apos
varias contribuicdes de sociedade civil e entidades cientificas, em maio de 2016 foi
publicada a sua segunda versao. Apos essa fase, foram realizados 27 seminarios
estaduais realizados por professores e gestores, com a participagdo de mais de 9 mil

profissionais, nos quais esse documento foi bastante discutido e recebeu diversas
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sugestbes e contribuicbes, que deu origem a uma terceira versao, entregue ao
Conselho Nacional de Educacao (CNE) em abril de 2017.

ApOs essa entrega, ainda no ano de 2017, o CNE realizou cinco audiéncias
publicas para ouvir a sociedade sobre o texto da Normativa, uma em cada regido do
pais. Em dezembro de 2017, o CNE aprova a BNCC por meio do Parecer CNE/CP
15/2017 e, em marco de 2018, o MEC faz a publicacao da verséao final e homologada
do documento. Mais adiante, em dezembro de 2018, o Ministro da Educacao
homologou, também, a BNCC para a etapa do Ensino Médio.

Mas, afinal, o que é a BNCC? Segundo a sua verséao final (2017):

A Base Nacional Comum Curricular (BNCC) é um documento de
carater normativo que define o conjunto organico e progressivo de
aprendizagens essenciais que todos os alunos devem desenvolver ao
longo das etapas e modalidades da Educac¢éo Basica, de modo a que
tenham assegurados seus direitos de aprendizagem e
desenvolvimento, em conformidade com o que preceitua o Plano
Nacional de Educacédo (PNE). Este documento normativo aplica-se
exclusivamente & educagéo escolar, tal como a define o § 1° do Artigo
1° da Lei de Diretrizes e Bases da Educagédo Nacional (LDB, Lei n°
9.394/1996), e estd orientado pelos principios éticos, politicos e
estéticos que visam a formacdo humana integral e a construgcéo de
uma sociedade justa, democratica e inclusiva, como fundamentado
nas Diretrizes Curriculares Nacionais da Educacéo Béasica (DCN).
Referéncia nacional para a formula¢@o dos curriculos dos sistemas e
das redes escolares dos Estados, do Distrito Federal e dos Municipios
e das propostas pedagodgicas das instituicbes escolares, a BNCC
integra a politica nacional da Educacéo Basica e vai contribuir para o
alinhamento de outras politicas e a¢des, em ambito federal, estadual
e municipal, referentes a formacao de professores, a avaliacdo, a
elaboracéo de conteudos educacionais e aos critérios para a oferta de
infraestrutura adequada para o pleno desenvolvimento da educacéo.
(BRASIL, 2017)

Assim, a BNCC deve funcionar como um documento norteador minucioso, com
0 objetivo de definir os direitos de aprendizagem e desenvolvimento para todas as
criangas, jovens e adultos da Educacédo Basica, tanto de escolas publicas quanto
privadas do nosso pais. Define, também, os deveres do Estado, escola e familia
perante os estudantes. Além disso, deve nortear os curriculos das redes de ensino e,
também, as propostas pedagdgicas das escolas.

De acordo com Callegari (2018), a BNCC enuncia, além dos direitos,
“conceitos, concepcdes, modos de pensar o desenvolvimento da infancia e da

adolescéncia, campos de experiéncia, competéncias, objetivos e objetos de
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conhecimento, habilidades, ideias de progressao, enfim, tudo o que considera
essencial.” Ainda complementa que “é uma proposta do que se julga necessario para
que os alunos se desenvolvam plenamente, se capacitem para o0 exercicio da
cidadania e comecem a se preparar para sua futura iniciagdo no mundo do trabalho.”
(CALLEGARI, 2018, p. 13)

A primeira vista € um documento que assusta, devido a sua extens&o, ja que
possui 600 paginas ao total. Porém, pode-se notar que muito do que ja € pensado,
percebido e executado pelos profissionais da educacao esta exposto nestas paginas.
Isso acontece, justamente, porque a BNCC é o resultado de discussfes, propostas,
intervencdes e experiéncias da educacao brasileira, de sistematicas ja desenvolvidas
por professores em sala da aula ou, ainda, de estudos realizados por pesquisadores
nas universidades.

Conforme ja dito, o documento ndo é uma obrigatoriedade, mas uma espécie
de bussola, que orienta o planejamento e a elaboracéo curricular das escolas. Assim,
a BNCC respeita e da autonomia as escolas e professores na estruturacdo do seu
trabalho escolar, mas requerendo, também, o respeito aos seus parametros minimos

de organizacéo e metodologia.

3.1 DIRETRIZES E ESTRUTURA DA BNCC

Conforme ja colocado, a Base Nacional Comum Curricular define um conjunto
de dez competéncias gerais que as criancas, jovens e adultos devem ser capazes de
desenvolver ao longo de sua trajetéria na Educacdo Basica. A partir destas dez
competéncias, a BNCC define uma espécie de trajetdria de aprendizagens essenciais,
de acordo com cada etapa da Educacéo Basica, a comecar pela Educacéao Infantil.

Traremos, na integra, as dez competéncias gerais sugeridas pelo documento,

que sao:

1. Valorizar e utilizar os conhecimentos historicamente construidos
sobre o mundo fisico, social, cultural e digital para entender e explicar
a realidade, continuar aprendendo e colaborar para a construcao de
uma sociedade justa, democratica e inclusiva.

2. Exercitar a curiosidade intelectual e recorrer a abordagem prépria
das ciéncias, incluindo a investigacao, a reflexdo, a analise critica, a
imaginacao e a criatividade, para investigar causas, elaborar e testar
hipoteses, formular e resolver problemas e criar solugfes (inclusive
tecnolégicas) com base nos conhecimentos das diferentes areas.
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3. Valorizar e fruir as diversas manifestacdes artisticas e culturais, das
locais as mundiais, e também participar de praticas diversificadas da
producéo artistico-cultural.

4. Utilizar diferentes linguagens — verbal (oral ou visual-motora, como
Libras, e escrita), corporal, visual, sonora e digital —, bem como
conhecimentos das linguagens artistica, matematica e cientifica, para
se expressar e partilhar informacbes, experiéncias, ideias e
sentimentos em diferentes contextos e produzir sentidos que levem ao
entendimento mutuo.

5. Compreender, utilizar e criar tecnologias digitais de informacéo e
comunicacdo de forma critica, significativa, reflexiva e ética nas
diversas préticas sociais (incluindo as escolares) para se comunicar,
acessar e disseminar informacoes, produzir conhecimentos, resolver
problemas e exercer protagonismo e autoria na vida pessoal e
coletiva.

6. Valorizar a diversidade de saberes e vivéncias culturais e apropriar-
se de conhecimentos e experiéncias que lhe possibilitem entender as
relacdes proprias do mundo do trabalho e fazer escolhas alinhadas ao
exercicio da cidadania e ao seu projeto de vida, com liberdade,
autonomia, consciéncia critica e responsabilidade.

7. Argumentar com base em fatos, dados e informacdes confiaveis,
para formular, negociar e defender ideias, pontos de vista e decisdes
comuns que respeitem e promovam os direitos humanos, a
consciéncia socioambiental e 0 consumo responsavel em ambito local,
regional e global, com posicionamento ético em relagéo ao cuidado de
si mesmo, dos outros e do planeta.

8. Conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua saude fisica e emocional,
compreendendo-se na diversidade humana e reconhecendo suas
emocdes e as dos outros, com autocritica e capacidade para lidar com
elas.

9. Exercitar a empatia, o dialogo, a resolugdo de conflitos e a
cooperacdo, fazendo-se respeitar e promovendo o respeito ao outro e
aos direitos humanos, com acolhimento e valorizagédo da diversidade
de individuos e de grupos sociais, seus saberes, identidades, culturas
e potencialidades, sem preconceitos de qualquer natureza.

10. Agir pessoal e coletivamente com autonomia, responsabilidade,
flexibilidade, resiliéncia e determinagéo, tomando decisbes com base
em principios éticos, democraticos, inclusivos, sustentaveis e
solidarios. (BRASIL, 2017)

A partir destes dez parametros gerais sdo criadas, entdo, as trilhas de

aprendizagem especificas a cada nivel do ensino, com diretrizes especificas para

cada faixa etaria e etapa de conhecimento. Faremos uma breve explanagdo sobre

cada uma dessas trilhas a partir de agora.

3.2 BNCC E A EDUCACAO INFANTIL

O termo “educacgao pré-escolar” era usado no Brasil até a década de 80. De

acordo com o documento da BNCC, essa expressao trazia “o entendimento de que a
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Educacao Infantil era uma etapa anterior, independente e preparatéria para a
escolarizacao, que so teria seu comeco no Ensino Fundamental. Situava-se, portanto,
fora da educagéao formal.” (BRASIL, 2017)

A Constituicdo Federal de 1988 traz o atendimento de criangas de 0 a 6 anos
como um dever obrigatério do Estado e com a promulgacdo da LDB em 1996 a
Educacao Infantil passa a integrar a Educacdo Basica, juntamente com o Ensino
Fundamental e Médio. Em 2006, a LDB ¢é alterada e antecipa o acesso ao Ensino
Fundamental para criangas a partir de 6 anos e a Educacéo Infantil passa a atender
criancas entre 0 e 5 anos e 11 meses de idade.

Na etapa da Educacao Infantil, a BNCC traz seis direitos de aprendizagem e

desenvolvimento, que s&o:

= Conviver: com outras criancas e adultos, utilizando diferentes linguagens.

» Brincar: de diversas formas e em diferentes espacos e tempos, ampliando sua
imaginacdo, criatividade, além das experiéncias corporais, emocionais,
cognitivas, sociais, entre outras.

» Participar: de forma ativa, tanto do planejamento quanto das atividades,
ajudando a decidir e posicionando-se nas suas escolhas.

= Explorar: movimentos, sons, texturas, emocdes, histérias e outros, por meios
das artes, ciéncia, tecnologia e da escrita.

= Expressar: suas necessidades, sentimentos, descobertas e opinides a partir de
diversas linguagens.

= Conhecer-se: construir uma identidade pessoal positiva de si proprio e dos
grupos a que pertence a partir das diferentes experiéncias de contato consigo

€ com 0 outro.

Considerando esses pontos, também estabelece cinco campos de

experiéncias, que sao:
= O eu, 0 outro e 0 nos: a partir de suas experiéncias sociais, as criangas

constroem as percepcoes sobre si e sobre 0s outros, entendendo que existem

pessoas diferentes e com outros pontos de vista. Assim, desenvolvem a
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autonomia, o senso de autocuidado, empatia e reciprocidade, reconhecendo
nossas diferencas, entre outros aspectos.

Corpo, gestos e movimentos: 0 corpo deve ser parte integrante das préticas
pedagdgicas da Educacdo Infantil. Musica, teatro, danca, Yoga e outras
atividades tem o objetivo de fazer a crianca explorar o seu corpo, o seu entorno,
descobrir seu espaco e ocupa-lo.

Tracos, sons, cores e formas: estar em contato com variadas manifestacoes
artisticas, cientificas e culturais dentro da escola faz com que a crianga vivencie
e se expresse através de varios tipos de linguagens, como tracos, dancas,
mimicas, recursos tecnolégicos, modelagens, manipulacdo de diferentes
materiais. Tudo isso possibilita desenvolver seu senso estético e critico,
entendendo a realidade aonde est&o inseridas.

Escuta, fala, pensamento e imaginacdo: nesta fase em que as criancas estao
aprendendo a linguagem oral, ampliando e enriquecendo o seu vocabulario, a
leitura de textos dentro da sala de aula € um grande aliado. Nesse contexto, 0
professor € um mediador entre as criancas e os variados géneros literarios,
favorecendo a escuta, discussfes com perguntas e respostas, aproveitando
para introduzir as crian¢as no universo da escrita.

Espacos, tempos, quantidades, relaces e transformacfes: a crianca, quando
pequena, passa por diversas experiéncias em que precisam se situar em
diferentes contextos (em casa, na sua escola, bairro, assim como dia e noite,
nocdes de tempo, hoje e amanha e etc.). Tem curiosidades sobre o seu corpo,
parentesco, contagens, medidas, formas geométricas, fendmenos
atmosféricos e muitos outros. Interagdes e brincadeiras em que elas possam
realizar observacoes, investigar, explorar e consultar seu entorno na busca de
informacBes devem trazer esclarecimento sobre as suas indagacdes e

curiosidades.

Em cada um desses campos de experiéncia, sdo estabelecidos objetivos de

aprendizagem e desenvolvimento para cada grupo. Estes objetivos s&o separados por

faixa etaria, considerando bebés as criancas de 0 a 1 ano e 6 meses, criancas bem

pequenas o intervalo entre 1 ano e 7 meses e 3 anos e 11 meses e criangas pequenas

a idade entre 4 anos e 5 anos e 11 meses.
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Ao observar as criangas, podemos perceber que cada etapa da sua vida traz
sensibilidades e aprendizados diferentes, podendo variar de acordo com os diversos
estimulos que o seu meio Ihe oferece. Como aponta Mello (2004), nos primeiros
meses de vida a sua linguagem € emocional, a medida que satisfaz ou ndo as suas
necessidades, até 0 momento que comeca a interagir de forma mais efetiva, manipular
objetos e criar novas oportunidades. Assim, vai criando suas experiéncias até que
chegue o0 momento da comunicacao oral, da fase de “imitar” os movimentos dos
adultos, até chegar aos 5 ou 6 anos, quando seu mundo é o da imaginagao.

A autora se refere, nessas falas, a processos que constroem a teoria
socioconstrutivista de Vygotsky, que defende a ideia de que as funcdes psiquicas
humanas ndo se desenvolvem espontaneamente, ou seja, ndo existem no ser como
uma potencialidade, mas surgem das suas rela¢cdes com o0 meio em que esté inserido.
Ainda de acordo com Mello (2008), tudo comeca a ser experimentado “sob a forma de
atividade interpsiquica (entre pessoas) antes de assumirem a forma de atividade

intrapsiquica (dentro da pessoa).” A autora ainda diz que:

Até proximo aos seis anos de idade, o faz-de-conta sera a atividade
principal da crianca. Ser4 por meio dessa atividade, que alguns
autores chamam jogo, outros chamam brincar, que a crianga mais vai
desenvolver a linguagem, o pensamento, a atengdo, a memoria, 0s
sentimentos morais, 0s tracos de carater; vai aprender a conviver em
grupo, a controlar a propria conduta... [..]. Em cada etapa do
desenvolvimento, a crianga adota um tipo de atividade que permite,
dentro das particularidades desse desenvolvimento, a ampliagdo de
suas qualidades humanas. Considerando as situacbes em que
observamos as criangas atuando, aprendendo e se desenvolvendo,
constatamos que as situacdes que garantem mais aprendizado s&o
aguelas que envolvem intensamente as crian¢cas naquilo que estéo
fazendo: ndo atuam mecanicamente, mas atuam com 0O cOrpo e o
intelecto, concentradas no fazer que realizam. (MELLO, 2008, p. 146)

Para a BNCC, todos os seis direitos de aprendizagem, assim como 0S cinco
campos de experiéncias devem ser trabalhados simultaneamente nas diferentes fases
do desenvolvimento da crianca. Trovato (2018, p. 28) defende a ideia de que a BNCC
na Educacéo Infantil € um “instrumento que propde fazer conhecer o que as criangas
devem e tem o direito de aprender em cada fase do seu desenvolvimento, além de
assegurar a qualidade e equidade da Educacéao Infantil.”

Sabemos que é um grande desafio fazer com que todos esses direitos e
objetivos sejam materializados no dia a dia da Educacao Infantil. O esperado € que
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as praticas sejam regadas de uma intencionalidade pedagodgica, mesmo que as
ferramentas utilizadas para isso sejam brincadeiras e interacdes. Apesar desse
documento formal, ainda cabe a escola e ao professor tomar as decisdes e as rédeas
de sua didatica e do seu curriculo. E sempre importante lembrar que uma educagéo
de qualidade deve colocar a criangca sempre no centro, sendo bem instruida, mas
sendo, também, a protagonista do seu processo de conhecimento e assimilacdo do
seu conhecimento de mundo.
Mello (2008) declara que:

Com a teoria historico-cultural, aprendemos que o papel da educacgéo
€ garantir a criagcdo de aptiddes que sédo inicialmente externas aos
individuos e que estdo dadas como possibilidades nos objetos
materiais e intelectuais da cultura. [...] Os educadores — os pais, a
professora, as geragfes adultas, 0s parceiros mais experientes — tém
papel essencial nesse processo, pois as criangas nao tem condicdes
de decifrar sozinhas as conquistas da cultura humana. Isso s6 é
possivel com a orientacdo e a ajuda constante dos parceiros mais
experientes, no processo da educacgéo e do ensino. Nesse sentido é
gue o educador € o mediador da relacéo da crianga com o mundo que
ela ird conhecer, pois 0s objetos da cultura s6 fazem sentido quando
aprendemos 0 seu uso social — e s6 pode ensinar o uso social das
coisas quem ja sabe uséa-la. (MELLO, 2004, p. 140)

Outro tedrico que trouxe contribuicdes para o desenvolvimento infantil foi Henri
Wallon (1879 — 1962) com a teoria psicogenética, que compreendia a crianga de uma
forma holistica, trazendo atencdo na sua relacdo com o meio, mas concentrando-se
nas suas singularidades. Para Nascimento (2008, p. 47), Wallon ndo cultiva um ideal
“‘linear e organizado de etapas de evolucdo psiquica, mas desenvolveu sua teoria
buscando compreender os objetivos da crianca e os meios que ela utiliza para realiza-
los, estudando cada uma de suas manifestagdes no conjunto de suas possibilidades.”

Nascimento (2008) declara que a teoria psicogenética de Wallon enseja grande

importancia para a educacéo. E defende sua afirmacéo explicando os motivos:

Em primeiro lugar porque compreende a crianca completa, o que
implica a necessidade de uma pratica pedagoégica que dé conta dos
aspectos intelectual, afetivo e motor integrados, sem privilegiar o
cognitivo, fazendo com que a escola deixe de ser um espacgo
meramente instrucional para tornar-se lugar de desenvolvimento da
pessoa. Esse desenvolvimento responde ao plano biolégico em
interag@o com o plano social: a crianga concreta tem historia, faz parte
de um grupo social, traz consigo elementos da cultura em que esta
inserida. Além disso, a crianca contextualizada apresenta
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caracteristicas especificas em seu desenvolvimento. [...] Uma
proposta que considere a teoria de Wallon privilegiara a observacgéao
atenta das criancgas, de tal modo que seja possivel reconhecer as
mudancas de objetivos de sua conduta, em diferentes idades e
situacdes. No contexto de sua psicologia, uma pratica pedagogica
adequada ser& aquela que promova relacdes entre a crianga e 0 meio
humano e fisico, incluindo ai o conhecimento, reconhecendo que se
modificam reciprocamente. (NASCIMENTO, 2008, p. 64).

Nesse sentido, a BNCC dentro da Educacdao Infantil também trabalha para que

essa etapa da educacao supere o estigma de uma educacao menor, ndo complexa e

que, por isso, dispensa um planejamento, profissionais qualificados, intencionalidade

no seu modo de ser e respeito. Isso agrega em uma educacao de qualidade desde o

inicio da vida escolar da crianca.

Além de todas essas direcfes que sdo necessarias conhecer para trazer uma

educacado de qualidade, a BNCC também traz alguns parametros de aprendizagens

esperadas em cada campo de experiéncia que as criancas devem trazer em si ha sua

transicdo da Educacéo Infantil para o primeiro ano do Ensino Fundamental. Elas

servem como indicadores 0s objetivos a alcancar durante a Educacao Infantil, para

gue tenham condicdes de ingressar na segunda etapa do ensino regular.

Traremos abaixo, de forma integral, estes indicadores de acordo com a BNCC:

O eu, o0 outro e o0 nés: Respeitar e expressar sentimentos e
emoc0Oes. Atuar em grupo e demonstrar interesse em construir
novas relacoes, respeitando a diversidade e solidarizando-se
com os outros. Conhecer e respeitar regras de convivio social,
manifestando respeito pelo outro.
Corpo, gestos e movimentos: Reconhecer a importancia de
acOes e situagdes do cotidiano que contribuem para o cuidado
de sua saude e a manutencdo de ambientes saudaveis.
Apresentar autonomia nas praticas de higiene, alimentacao,
vestir-se e no cuidado com seu bem-estar, valorizando o
préprio corpo. Utilizar o corpo intencionalmente (com
criatividade, controle e adequacdo) como instrumento de
interagdo com o outro e com o meio. Coordenar suas
habilidades manuais.
Tracos, sons, cores e formas: Discriminar os diferentes tipos
de sons e ritmos e interagir com a musica, percebendo-a como
forma de expresséo individual e coletiva. Expressar-se por
meio das artes visuais, utilizando diferentes materiais.
Relacionar-se com o outro empregando gestos, palavras,
brincadeiras, jogos, imitacGes, observacbes e expressdo
corporal.
Escuta, fala, pensamento e imaginacdo: Expressar ideias,
desejos e sentimentos em distintas situa¢des de interagao, por
diferentes meios. Argumentar e relatar fatos oralmente, em
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sequéncia temporal e causal, organizando e adequando sua
fala ao contexto em que € produzida. Ouvir, compreender,
contar, recontar e criar narrativas. Conhecer diferentes
géneros e portadores textuais, demonstrando compreensao da
funcdo social da escrita e reconhecendo a leitura como fonte
de prazer e informacéo.

= [Espacos, tempos, quantidades, relacdes e transformacdes:
Identificar, nomear adequadamente e comparar as
propriedades dos objetos, estabelecendo relacdes entre eles.
Interagir com 0 meio ambiente e com fenbmenos haturais ou
artificiais, demonstrando curiosidade e cuidado com relacao a
eles. Utilizar vocabulario relativo as noc¢des de grandeza
(maior, menor, igual etc.), espaco (dentro e fora) e medidas
(comprido, curto, grosso, fino) como meio de comunicacgéo de
suas experiéncias. Utilizar unidades de medida (dia e noite;
dias, semanas, meses e ano) e no¢des de tempo (presente,
passado e futuro; antes, agora e depois), para responder a
necessidades e questbes do cotidiano. Identificar e registrar
guantidades por meio de diferentes formas de representacéo
(contagens, desenhos, simbolos, escrita de numeros,
organizacao de gréficos basicos etc.). (BRASIL, 2017)

Assim, é possivel ver que a BNCC propde um mapa de gestéo pedagogica para
todo o sistema educacional, desde a escola e educadores, determinando objetivos
comuns de aprendizagem, até a familia e aos préprios estudantes. Nos traz uma
proposta do que seja necessario para que as criancas se desenvolvam plenamente,
capacitando-se para o exercicio da cidadania e sejam pessoas capazes de se
reconhecerem e ao outro. Enfim, um documento que nos traz confianca e esperanca

em dias melhores no que se refere a Educacgéo Brasileira.

3.3 BNCC E O YOGA

Depois da explanacdo a respeito das diretrizes da BNCC e de tudo que
conhecemos até aqui sobre os beneficios que o Yoga pode proporcionar, podemos
perceber que os dois conteddos estdo intimamente ligados e, juntos, podem
complementar-se de forma muito eficiente e saudavel. Assim como no ambiente
escolar, a filosofia do Yoga tem o objetivo de formar pessoas mais conscientes,
formando uma sociedade mais equilibrada, que tenha autoamor e empatia, com mais
vitalidade e saude.

Quando pensamos nos campos de experiéncia, 0 Yoga abraca cada um de
forma especial. Em cada uma de suas facetas, consegue trazer elementos que

agreguem e acrescentem condicbes favoraveis para se alcancar 0s objetivos
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explorados neste trabalho em relacdo a cada crianca, de acordo com as suas
particularidades. O resultado € uma grande evolucdo e melhoras significativas, que
sao notavelmente percebidas no dia a dia da crianga, tanto na escola quanto em casa.

O Yoga tem capacidade de trazer ferramentas valiosissimas na aquisi¢cdo dos
objetivos de aprendizagem e desenvolvimento das criancas, com apenas alguns
minutos de pratica durante cada dia, dentro da sala de aula. De acordo com Sato
(2019, p. 5), a pratica do Yoga na escola “integra os alunos na cultura corporal do
movimento, com finalidades de lazer, de expressdo de sentimentos, afetos e
emoc0des, de manutencdo e melhoria da saude, onde aplica exercicios e técnicas que
atendem a estes objetivos”. Segue afirmando que, além de tudo isso, trabalha a nao
violéncia.

Para o primeiro campo de experiéncia, “O eu, o outro e o nés”, que diz respeito
ao conhecimento e respeito por si e pelos outros, o Yoga age diretamente. As praticas
trazidas para a sala de aula ajudam a crianca a socializar e trabalhar em grupo, sendo
capazes de construir relagbes, tendo contato com seres que Sse expressam
diferentemente delas, respeitando as diversidades e, assim, adquirindo consciéncia
individual e coletiva.

Desta forma, a crianca é capaz de enxergar-se como um ser Unico, com suas
particularidades, reconhecendo suas emocdes e desafios, aprendendo pouco a pouco
a acolher todo esse universo, comunicar-se com 0s outros externalizando seu mundo
interno e, assim, resolver seus conflitos e dilemas mais facilmente. A partir dai,
liberam-se muitas criancas de comportamentos agressivos ou, até mesmo, de ataques
de bullying, tdo graves, mas ainda recorrentes nas escolas, gerando uma atmosfera
de maior tranquilidade e harmonia interior.

Quanto ao campo de experiéncia “Corpo, gestos e movimentos”, o Yoga traz
inumeros beneficios. Os asanas, as famosas posturas do Yoga, tem a funcao de
ampliar a consciéncia do corpo, desenvolvendo a coordenagdo motora e o equilibrio.
Quando falamos em criangcas, a linguagem corporal deve ser exercitada
intencionalmente, mas de forma muito ludica e, também, despretensiosa, ja que seus
corpos fisicos ainda estdo em formacdo e ndo devem ser estressados com posturas
prolongadas ou dificeis.

Geralmente, todas as posturas do Yoga tém nomes que se remetem a natureza

ou nomes de animais, sendo bastante facil introduzir brincadeiras e as criancas
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geralmente adoram. Além disso, a respiracdo pode ser trabalhada de forma que a
crianca perceba o que acontece com o seu corpo durante esse processo respiratorio
e, ao ficar em siléncio por alguns momentos nessa observacdo, também
conseguirmos estimular os sentidos, levando essa crianga a um processo ainda mais
profundo de contato com seu corpo.

Em relacdo ao terceiro campo “Tragos, sons, cores e formas”, o objetivo da
escola e do Yoga sdo um so: a livre expresséo por meio das diferentes ferramentas e
materiais, trazendo a crianga o conhecimento da realidade de si, do outro e do meio
em que ela esta inserida. Neste campo, assim como nos demais, a criatividade deve
permear as estratégias do professor, que pode utilizar-se de musicas, dancas,
pinturas, até mesmo dos mantras, que basicamente sao silabas ou frases sagradas
carregada de uma grande vibragéo.

O campo “Escuta, fala, pensamento e imaginacao” pode ser explorado a partir
da contacdo de historias, proposta que se encaixa muito bem dentro de uma pratica
de Yoga. As historias despertam a curiosidade da crianca e ensinam sobre a filosofia
dessa pratica milenar, carregada de grandes licdes e direcionamentos para uma vida
saudavel e leve. Além disso, sdo instrumentos para agucar a imaginacao fértil de toda
crianca e, também, ferramenta para estimular a participacdo da crianca na propria
contacdo da histéria ou para estimular pequenos debates a respeito de atitudes e
valores.

Finalizando, em nosso sexto campo de atuacido temos os “Espacos, tempos,
quantidades, relagoes e transformagdes”, que tem a incumbéncia de abordar temas
como unidades de grandeza, de medida, nocdes de tempo e diferentes
representacdes. Trazendo para a dinamica do Yoga, podemos explorar todas essas
nuances com diversas propostas das quais ja mencionamos até agora: através das
histérias, atencdo ao corpo e respiracdo, desenhos, passeios ao ar livre observando
e tocando a natureza, entre outros.

Todas essas propostas e atividades devem ser elaboradas e realizadas de
forma bastante criativa e Iudica, pois as criancas perdem rapidamente o interesse
guando uma atividade n&o se torna mais atrativa aos seus olhos. Pode-se perceber
gue, assim como uma aula do ensino regular, a pratica do Yoga também deve ser
minimamente planejada. Assim, quando necessario, pode-se melhorar ou refazer

esse plano, adaptando-o aos processos de cada turma.
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4 YOGA NA ESCOLA

A intencdo deste trabalho n&do € introduzir o Yoga como uma atividade
extracurricular ou no formato de uma préatica completa dentro da sala de aula, mas
utilizar de suas ferramentas durante alguns minutos do dia, pelo menos duas vezes
por semana, para que a crianca se familiarize e absorva os beneficios da atividade.
Yoga pode ser considerado uma terapia complementar e, de forma geral, as criancas
mostram interesse e facilidade para praticar e se sentem felizes com isso.

O beneficio estende-se aos professores, pois ao tomarem contato com essas
vivéncias podem adquirir as mesmas vantagens que sao elencadas para os alunos. A
partir de alunos mais serenos, confiantes e colaborativos, é possivel trabalhar com
mais leveza e paixdo pelo que fazem. Além disso, trabalham seu corpo, mente e
espirito para também tonarem-se cidaddos mais ativos e conscientes de seus
processos e necessidades, voltando o olhar para si mesmos e para 0s outros.

Sabemos que o processo de ensino e aprendizagem ndo € uma via de mao
Unica, mas uma engrenagem que deve ser retroalimentada pelos sujeitos professor e
aluno, num processo continuo de absorcdo e transmissdo de conhecimentos.
Conforme ja nos afirmava Freire (2002, p. 12), “ensinar nao é transferir conhecimento,
mas criar as possibilidades para a sua produgao ou sua constru¢ao.” Além disso,

complementa a sua ideia dizendo que:

[...] ndo ha docéncia sem discéncia, as duas se explicam e seus
sujeitos, apesar das diferencas que os conotam, ndo se reduzem a
condicéo de objeto, um do outro. Quem ensina aprende ao ensinar e
guem aprende ensina ao aprender. (FREIRE, 2002, p. 12)

Ensinar sempre pede respeito aos saberes ja trazidos pelos alunos, portanto, o
professor deve saber aproveitar o conhecimento de mundo de cada um e aplica-lo em
sala de aula. H4 que se ter uma ligacdo entre a proposta curricular, sendo ela
fundamental ao processo de ensino, com a experiéncia social e conhecimento de vida
que as criangas tem como individuos ja capazes de produzir conhecimento e gerar
suas opinides e deixar sua marca no mundo. Também € necessario que o professor
faca uma reflexé@o critica a respeito de suas praticas, visando perceber se o que esta
ensinando diz respeito as suas proprias praticas diarias, buscando ser ético em seu
fazer ensino, buscando ser sempre melhor a cada dia.
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Além disso, para incorporar essas técnicas dentro de sala é necessario que o
professor se disponha a aceitar o novo, a reinventar sua forma de ensino, a aceitar o
seu inacabamento e estar disposto as mudancas positivas em sua proposta de
atuacao. Freire nos fala que o professor deve ser um aventureiro critico e responsavel,
aceitando o diferente.

O autor ainda afirma que “nada do que experimentei em minha atividade
docente deve necessariamente repetir-se” (FREIRE, 2002, p. 21) e complementa
dizendo que “minha presengca no mundo néo é a de quem a ele se adapta, mas a de
quem nele se insere. E a posicdo de quem luta para ndo ser apenas objeto, mas
sujeito também da Histéria.” (FREIRE, 2002, p. 23).

Como ja visto no inicio deste estudo, o Yoga é dividido em algumas etapas e
entre elas estdo a prética de respiracbes, asanas (posturas), meditacdes e
relaxamentos. Tudo deve ser trazido para as criancas em formatos de brincadeiras
para que elas tenham interesse e se proponham a fazer, entdo ja sabemos que
criatividade, diferentes estratégias e entusiasmo para planejar esses momentos sao
fundamentais. O ladico, na infancia, permite a incorporacdo de habitos sociais e
culturais importantes na vida do adulto.

Sabemos que cada crianca € Unica e possui necessidades diferentes umas das
outras. Antes de iniciarmos um projeto como esse devemos ficar atentos ao
comportamento de cada um, para que seja possivel verificar as diferencas que vao
acontecendo com o andamento das préaticas. Atitudes negativas podem ser
amenizadas ou renovadas e atitudes positivas podem ser potencializadas com a
presenca do Yoga em sua rotina.

Desta mesma forma, € necessario observar o comportamento das criancas
para fazer um comparativo de suas atitudes antes e depois do Yoga. Também é
interessante investigar quais atividades e propostas elas gostam mais para que sejam
mais exploradas e exercitadas, com o intuito de aproveitar as suas preferéncias em
seu proprio beneficio, sem deixar de abarcar todas as propostas. Todo esse processo
pode ser registrado e acompanhado por fotografias, videos, depoimentos dos alunos
e/ou seus cuidadores, sempre com o intuito de analisar nas criangas as suas reacgoes
e comportamentos ao longo das suas préaticas.

O Yoga valoriza a forma com que a crianca se percebe inserida no mundo e

respeita todas as suas caracteristicas. E importante ressaltar, também, que as
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criancas com deficiéncias podem e devem ser incluidas nessas préticas,
aperfeicoando sua coordenacgcédo motora e suas habilidades mentais e sociais. A sua
pratica valoriza a crianga e a permite viver em sua totalidade, como deve ser, fazendo
com que ela aproveite todos os beneficios que a atividade tem a oferecer.

O professor pode inserir diversas atividades abordando temas relacionados aos
conceitos e filosofia do Yoga através de brincadeiras, jogos e interacdes ludicas, mas
nunca atraves de licdes. A proposta ndo é confundir a cabec¢a das criangas nem tornar
algo chato, mas despertar a sua curiosidade para um conhecimento novo. Deve-se
tomar o cuidado, também, para que as atividades ndo sejam inseridas em formato de
competicdo, mas de cooperacdo, onde ninguém ganha ou perde, apenas aprende e
coopera com 0 outro.

O Yoga traz vitalidade para construir e assumir experiéncias significativas. E
papel do educador criar um ambiente favoravel, harmonioso e equilibrado para que
cada crianca sinta o seu apoio e dedicacdo, estando sempre disposto e aberto a
também aprender com o aluno. O ambiente também deve ser rico e estimulante, com
uma proposta pedagdgica coerente e consistente, trazendo sentido e ligacdo entre as
experiéncias trazidas e as suas oportunidades de aprendizagem.

De acordo com lyengar (2010, p. 174), “nao faca distingdo entre vocé e seus
alunos. Como a mae que ama seus filhos, o professor deve mostrar afeto ao guia-los
na direcdo do progresso”. Em relacdo a retroalimentagdo entre ensinar e aprender, o
autor escreve que “um professor s6 se torna professor porque sabe e aprende mais
guando compartilha com seus alunos. Ensinar ndo faz de alguém um mestre no
assunto. Podem existir muitas coisas desconhecidas a serem conhecidas.”
(IYENGAR, 2010, p. 174).

Encerrando a sua linha de pensamento sobre o assunto, o autor conclui que:

O professor precisa aprender enquanto ensina, misturando cabeca e
coracdo. Ele tem de aprender a pesar o intelecto da cabeca e a
inteligéncia emocional do coracdo em cada aluno, pois isso o auxilia a
melhorar a arte de ensinar. Como instrutor, o individuo deve ser dentro
de si um aluno. O professor também deveréa fazer alguma licdo de
casa, investigando o que foi expresso e o que faltou ser ensinado. A
observacdo dos erros ajuda a corrigir ndo apenas os alunos, mas
também a si proprio. Para que isso se desenvolva sdo necessérias
vigilancia e persisténcia. (IYENGAR, 2010, p. 175)
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Assim, de forma curiosa e espontanea, a crian¢a se desenvolve em seu proprio
ritmo, facilitando a sua relacdo com as demais criancas e com tudo que as rodeia,
possibilitando a sua livre exposicao e expressao através de diversificados momentos
e ferramentas, num clima de interacg&o e cooperacao. E interessante que as atividades
sejam explicadas de forma bem rapida fazendo, também, uma demonstracéo do que
deve ser feito, para que as criancas tenham confianca em tomar a decisdo de
realizarem os exercicios sozinhas (ou em grupo quando for solicitado), ndo deixando
de intervir quando as criangas necessitarem.

Diante disso, traremos uma série de exercicios e praticas do Yoga que podem
ser utilizados dentro das salas de aula e os seus objetivos. E importante que, para
esse momento, seja criada uma pequena rotina em relacao a estruturacdo da pratica,
mudando apenas as atividades e asanas (posturas) que serdo executadas dentro
dela. Pode-se comecar todos os dias com a respiracao inicial e a “Saudagao ao Sol”,
em seguida algum exercicio, jogo ou brincadeira trazendo as posturas, seguidos
novamente da respiragéo consciente e do relaxamento final.

O tempo da pratica do Yoga dentro da sala de aula depende muito do
envolvimento e aceitacdo da pratica pelas criancas naquele dia e do tempo disponivel
na rotina diaria. De forma geral, as criancas ficam felizes com essa intervencédo e
gostam de praticar os exercicios propostos. Além disso, costumam levar para a casa
a estruturacdo da pratica e ensina-las aos seus familiares e amigos, estimulando-os a
entrarem na brincadeira e executarem as mesmas atividades que realizaram na sala

de aula.

4.1 PRANAYAMA INICIAL E INTRODUCAO DA PRATICA

Umas das opcdes para iniciar € pedir as criancas que se sentem em uma
posicdo confortavel, de preferéncia com as pernas cruzadas na posicao de I6tus, mais
conhecida como “perninhas de indio”. Sera bem interessante que a turma possa
sentar em formato de circulo. Pode-se pedir que elas deem as suas maos aos
coleguinhas do lado e fechem brevemente os olhos e ougam todos os sons a sua
volta. Em seguida, fazem todos juntos o som universal do mantra “Om” para iniciar a

pratica.
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Imagem 7

Postura de L6tus (Padmasana). Fonte: arquivo pessoal (2022)

Essa pratica de siléncio para observacao e respiracédo deve ser feita no inicio
de toda a prética, se possivel, com o objetivo de trazer a criangca para o0 momento
presente e que ela se conecte com o0 que esta acontecendo ao seu redor, ainda que
de olhos fechados. O fechar os olhos nos leva a perceber os demais sentidos, pois
nao dispersamos nossa atencao a imensa quantidade de estimulos que temos diante
de nés a todo momento.

Uma outra opgdo é pedir que a crianca faca pequenos togues em seu corpo
para que sinta a sua pele, a temperatura e a textura, tudo com o intuito de acalmar a
mente, a agitacdo, os batimentos cardiacos e a respiragdo, afim de entrar na pratica
de forma calma e consciente.

4.2 SAUDACAO AO SOL

Apbs esse exercicio de concentragdo, vamos introduzir a saudacao ao sol, que
também deve estar presente em todas as praticas. Essa pratica consiste num “bom

dia” ao sol, a natureza e a todos nés através de doze movimentos, sendo eles
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coordenados ao ritmo da nossa respiracdo. Para as criancas, essa sequéncia tem
adaptacdes ladicas que seguem a Saudacgéao ao Sol tradicional, podendo ser utilizada
uma musica especifica para isso. Essa can¢do pode ser alguma ja existente ou pode
ser criada pelo proprio professor.

Essa pratica é realizada por todos ao mesmo tempo, de forma coordenada e,
ja que as criancas iniciam e finalizam a sequéncia ao mesmo tempo, seu primeiro
objetivo € promover a interacao e o espirito de equipe. Mas também trabalha o amor
a todas as coisas, j& que cumprimenta o sol, a terra, os animais e “conversa” com
esses elementos. Além disso, traz percepcdo e aquece 0 corpo, preparando-o para

as proximas vivéncias.

Imagem 8

12 1
11 2

Sequéncia tradicional da Saudac&o ao Sol (Surya Namarkar). Fonte: arquivo pessoal (2022)



4.3 JOGOS E ASANAS

Apoés a saudacédo ao sol, os jogos também podem ser usados como forma de
aguecimento do corpo antes da introducéo das posturas em si. Nesta parte da pratica,
todas as atividades que estimulem a consciéncia corporal através dos movimentos
podem ser utilizadas. Além disso, devem ser atividades que estimulem a
compreensao de competéncias e valores, estimulando a coparticipacdo, o espirito de
equipe, a empatia e a valorizacdo de si e do outro. Além destas habilidades, essas
brincadeiras podem estimular a memorizagéo, concentragéo, imaginagao e nogdes de
espaco e tempo.

Neste ponto, 0 que manda é a imaginacdo e a criatividade do professor ao
utilizar e/ou adaptar jogos ja existentes para ensinar Yoga ou, ainda, criar novas
possibilidades. Ndo é regra, mas o ideal seria utilizar um jogo ou brincadeira
“aleatdrio”, afim de continuar o aquecimento do corpo, antes de introduzir a brincadeira
gue trabalhe com os 4sanas. Vale lembrar que as criancas da Educacao Infantil ainda
estdo em processos de formacgdo corporal, portanto, ndo tem condi¢cdes e estrutura
fisica para realizar um 4sana como uma crianga de Ensino Fundamental realizaria,
por exemplo.

Em relacdo ao Yoga na vida das criancas, Hermogenes (2019, p. 292) diz que
“as aulas de um professor pedagogicamente competente podem se transformar numa
abencgoada traquinagem ‘yoguica’, que os miudos geralmente adoram e, onde,
brincando, vao aprender a respirar, a movimentar eficazmente o corpo, a relaxar [...]".

E continua dizendo que “brincar de Yoga’ € o mais aconselhavel, o mais apropriado
as condicdes psicossomaticas e espirituais da infancia e condi¢cdes organicas e
psiquicas de cada um em particular.” Por isso, ha que se respeitar muito essa fase,
incluindo as posturas de forma bastante ludica e divertida nesse processo.

Como exemplos, podemos citar a brincadeira da estatua, em que podemos
colocar uma musica classica (ou também agitada) e o objetivo é dancar enquanto a
musica toca, mexendo o seu corpo de forma totalmente aleatéria e no seu ritmo,
deixando fluir suas necessidades e emocdes. Ao parar a masica, pedir que as criangas
parem o movimento, voltando a se mexer quando a musica voltar a tocar e assim por

diante. Para introduzir os asanas, podemos utilizar a mesma brincadeira, mas dar
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comandos para que, ao parar a musica, ao invés de apenas ficar imovel, ficar na
posicdo do asana solicitado.

Outra brincadeira que pode ser utilizada é fazer pequenos “circuitos” dentro da
sala, fazendo com que a crianca passe por locais designados, obedecendo uma
sequéncia de asanas simples estabelecida pelo professor. Temos, ainda, a op¢éo da
danca da cadeira ou, também, colocar “plaquinhas” no chao com diversas cores e usar
um dado com essas cores, cada crianga jogando uma vez e procurando a cor no chao
para pisar ou sentar encima quando encontrar.

E possivel contar com a opcdo de um jogo de cartas que representam as
posturas do Yoga que tem nomes de animais e/ou elementos da natureza. Essa
atividade pode ser realizada com a professora (ou mesmo algum aluno) tirando uma
carta e escolhendo uma crianca para representar a postura do animal que sair e, ao
final, todos repetem juntos as mesmas posicoes. Para ficar mais divertido e misterioso,
pode-se utilizar uma cartola, um saco ou uma caixa para tirar as cartas la de dentro.
O objetivo € potencializar o trabalho em equipe e a cooperacao, além de trabalhar o
controle de esperar pela sua vez de ser chamado. Trabalha, também, a identificacéo
das posturas dos animais, a concentracio e memorizagdo. A seguir, imagens de

algumas posturas que podem ser utilizadas.

Imagem 19

Postura do cachorro olhando para baixo (Adho Mukha Svanasana). Fonte: arquivo pessoal
(2022)
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Imagem 20

Postura da cobra (Bhujangasana). Fonte: arquivo pessoal (2022)

Imagem 21

Postura da arvore (Vrikshasana). Fonte: arquivo pessoal (2022)
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Imagem 222

Postura do gato (Marjariasana). Fonte: arquivo pessoal (2022)

Imagem 233

Postura da crianga feliz (Ananda Balasana). Fonte: arquivo pessoal (2022)

Imagem 244

Postura do peixe (Matsyasana). Fonte: arquivo pessoal (2022)

57



Levar a crianga para a rua e usar a observacao e o contato com a natureza
para que ela perceba mais conscientemente o seu entorno € uma atividade bastante
prazerosa. Pode-se estimular a percepcédo de sons nao ouvidos antes, mostrar a
beleza das flores e arvores e mostrar que todos sao seres vivos e devem ser cuidados
e amados. Colocar os pés no chdo e a mao na terra, se possivel plantar sementes de
pequenas plantas e observar o seu crescimento, fazendo uma comparacao com as
fases da nossa vida. Experimentar novas sensacoes, odores e toques, agucando
todos os sentidos, tudo isso fazendo parte de experiéncias e aprendizados divertidos
e verdadeiros.

As dancas circulares também podem ser grandes ferramentas de interacao,
convivéncia e empatia. A danc¢a s6 acontece se todos derem 0S mesmos passos e na
mesma velocidade, ensinando a esperar o0 outro e entender que somos todos
diferentes e que cada um tem seu ritmo, suas vulnerabilidades e aptiddes. A crianca
aprende de forma divertida a trabalhar em conjunto e acolher o outro dentro das suas
possibilidades, sem deixar de trabalhar seu corpo e sua expressividade.

Trabalhar com desenhos e cores também é uma excelente forma de liberar
emocdes ou perceber como as criancas estdo se sentindo, assim como elas mesmas
se perceberem. Pode-se trabalhar com mandalas, deixando que eles desenham de
forma livre. Também é interessante escolher uma palavra, que pode ser um
sentimento, e pedir que cada crianca desenhe o que entende sobre isso e depois fale
sobre o que desenhou ou sobre a palavra em si.

Nesta parte da pratica, a contacdo de histérias também € muito bem vinda e
bastante utilizada, sendo elas inventadas ou histérias ja bastante conhecidas e
adaptadas, onde a principal finalidade é a apresentacdo dos valores transmitidos pela
filosofia do Yoga. Podemos, por exemplo, criar a histéria do Macaco Yogin, que tem
um grande contato com a natureza, gosta muito dos seus amigos animais e que
também gosta de meditar, possuindo caracteristicas de um personagem empatico,
gue gosta de ajudar os outros e de praticar o bem. Nessa estrutura, podemos incluir
asanas com nomes de animais e relacionados a natureza, como a postura da arvore,
da montanha e do macaco, entre outras, com o objetivo de trabalhar o corpo fisico,
assim como noc¢des de espaco.

Além disso, observamos as caracteristicas positivas que o Macaco Yogin

apresenta e podemos criar pequenas discussdes a respeito. A professor pode pedir
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qgue os alunos deem suas opinides em relacdo a historia ouvida e estimular o seu
raciocinio, trazendo a provocacao de relacionar o que ouviu ao que acontece no seu
dia a dia. O contrario também pode ser utilizado, destacando caracteristicas e
emocdes que devem ser vistas, reconhecidas e transmutadas, como a raiva, a
tristeza, a inveja e outras.

Outra ferramenta que pode ser muito bem aceita e funciona bem é a introducéo
de pequenos mantras, assim como o “Om”, mencionado anteriormente. Mantras séo
pequenos vocébulos (ou frases inteiras), capazes de provocar uma alta vibragéo e
gue evocam grande poder espiritual, influenciando e alterando nosso estado psiquico,
fisico, emocional e energético. Tem grande capacidade de silenciar a mente, nos
fazendo voltar ao momento presente e podem ser usados, também, como técnica de
meditacdo. Além disso, cantar traz a valorizacdo da nossa identidade, autoexpressao
e revigora todo o nosso aparelho fonador, além de trabalhar as inteligéncias linguistica
e légico-matematica.

Cada uma dessas atividades pode ter nomes especificos para que a crianca va
memorizando e, futuramente, ao serem indicadas pelo professor, as criancas ja
saibam que atividades irdo realizar em seguida. Isso também serve para que o
professor perceba nas criancas o quanto elas gostam ou ndo de determinadas

brincadeiras para que possam continuar utilizando ou alterando suas programacoes.

4.4 PRANAYAMA FINAL E RELAXAMENTO

Apdbs exercitar o corpo, o objetivo é estimular a concentracdo das criancas de
modo que elas tomem consciéncia de seu processo de respiracdo e 0 que acontece
Com 0 Seu corpo enquanto respiram apos a pratica. Com a sua percepc¢ao voltada
para ao movimento da respiracao, automaticamente potencializam o seu bem estar e
a calma, trazendo equilibrio e harmonia para si e para o seu ambiente.

Noés, adultos, costumamos respirar de forma errada, muitas vezes inversa e
iIsso pode iniciar ainda enquanto criangas, acarretando diversos problemas
respiratorios e de saude decorrentes disso. O objetivo dos Pranayamas é tomarmos
consciéncia do modo que respiramos e reorienta-lo, se necessario. Isto pode ser
conquistado com as criancgas realizando uma brincadeira que consiste em cada um,
deitado de barriga para cima, colocar uma pellcia encima da sua barriga (ou outro

material que ndo o machugue como um barquinho de papel, por exemplo) e visualizar
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a sua respiracao. Ao inspirar devagar pelo nariz, os pulmdes enchem de ar e a sua
barriguinha deve subir, “crescer”, levando o bichinho pra cima. Ao exalar, soltando
todo o ar pela boca, os pulmdes esvaziam, fazendo o bichinho descer. Essa atividade
ensina a crianga o processo da respiracao abdominal, permitindo que ela perceba o
movimento correto e passe a executa-lo.

Além do seu objetivo principal de perceber a respiracdo, podemos trabalhar a
vivéncia em grupo e as emocgoes. A crianca pode, por exemplo, aprender a trabalhar
uma possivel frustracdo de ndo receber a pellcia que mais gosta ou achou mais
bonita, além de aprender o respeito ao coleguinha quando ele recebe aquela pellcia
gue ele mais gostaria. Em contrapartida, podemos trazer a consciéncia de que ele
aproveite ao maximo a presenca do seu bichinho quando ele recebe aquele que de
sua preferéncia. Em ambos os casos, 0 objetivo € promover o bem estar, acalmando
e revigorando as energias.

Também podemos convida-los a fazer movimentos sincronizados a respiracao.
De pé ou sentados, cada um no seu tempo e seguindo a prépria respiracao, inspirar
abrindo e erguendo os bracos e exalar descendo os bracos e abaixando a cabeca.
Havendo uma certa sincronia, podemos continuar ditando o ritmo da respiracéao,
fazendo os movimentos junto com as criangas para que possam acompanhar. Outros
acessorios para fazer os exercicios de Pranayamas sao soprar bolinhas de sabao,
linguas de sogra, baldes ou bolinhas de isopor. Tudo isso deve ser feito sempre
observando os comportamentos e se as criangas se mostram confortaveis, caso
contrario, pedir que voltem ao seu ritmo ou parem a atividade.

Para o relaxamento, uma ferramenta que pode ser utilizada sdo as massagens
em grupo. Sentando as criangas em duplas, ou mesmo de pé, de costas uma para a
outra, o objetivo é “fazer um paozinho” nas costas do amigo, comegando por amassar,
colocando os ingredientes e depois colocando no forno. Na etapa “colocar no forno” a
crianca deveria dar um abraco no coleguinha em que fez a massagem. Ao final,
comeca novamente invertendo a dupla. Nessa atividade a regra é fazer a receita com
muito carinho, amor e alegria para que o “pao” fique bem saboroso no final.

As medita¢des guiadas ladicas também funcionam bem para o relaxamento
das criangas. Outra forma de aquietagcdo interessante para 0s pequenos pode ser

olhar com atencéo e contemplacéo para a chama de uma vela ou uma bela flor, além
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de fechar os olhos e ouvir 0os sons de passaros ou de agua a sua volta, assim como

ja mencionado no topico da respiracao inicial, anteriormente.
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5 CONCLUSAO

Todos sabemos que nossos primeiros anos de vida séo a principal etapa para
a formacao da nossa personalidade, onde ocorre o desenvolvimento fisico, mental e
emocional, responsaveis por formar o ser humano adulto. E a fase do despertar, das
experimentacdes e curiosidades, através do brincar e a partir movimentos corporais
ainda soltos, leves e flexiveis.

Estamos na era da globalizacdo, onde tudo acontece de forma muito rapida e
volétil, gerando grandes niveis de ansiedade e depressdo. Tudo isso é transmitido
para as nossas criancas, reflexos de nossa forma de agir e ver o mundo ao nosso
redor. O universo virou digital e as criancas gastam longas horas na frente de celulares
e tablets, esquecendo-se das brincadeiras de rua, o andar de bicicleta ou a pé, ou
seja, do brincar, fazendo com que elas se movimentem cada vez menos, prejudicando
todas as suas habilidades.

Tudo isso interfere diretamente nas suas relacdes sociais, cada vez mais
distantes, fazendo com que as crian¢as nao aprendam a trabalhar com suas emocgoes,
algo extremamente importante, principalmente em sua primeira infancia. Essa
inatividade, somada a péssimos habitos alimentares e uma crescente doenca
emocional nascendo dentro das familias atuais séo fortes geradores de doencas,
inclusive infantis. Obesidade, bullying, depresséo e ansiedade sdo apenas alguns
exemplos que podemos observar com grande frequéncia, levando criangas ao uso de
remédios ainda em idade pré-escolar.

Para quem trabalha com Educacao, professores, administradores, alunos e
seus pais ou qualquer outra pessoa interessada em formacao e saude integral, o
contetido desse trabalho é de grande importancia. Através dele, podemos perceber
gue os principios, metodologias e a filosofia do Yoga estédo intimamente ligadas com
os parametros da BNCC no tocante a Educacao Infantil, trazendo a brincadeira e a
ludicidade como parte constituinte da formagdo humana, o que propicia a plena
capacidade de levar o Yoga para dentro das salas de aula, como ferramenta
propulsora do processo de ensino e aprendizagem.

Sabemos que ser educador nos tempos atuais também nédo tem sido tarefa
faci. Com a pratica das atividades, alunos e educadores séao beneficiados

mutuamente, gerando ambientes mais leves e harmonicos e maior qualidade de
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aprendizado e de trabalho. Podemos nos adiantar a dizer que o Yoga, através do seu
foco integral e integrador, pode ser complemento as intervencdes médicas que muitas
vezes sdo necessdrias, dependendo das diversas situagfes existentes, como
problemas de atenc&o ou ansiedade, por exemplo.

Com este trabalho, conclui-se que apresentar o Yoga no ambiente escolar é
abrir uma grande porta para a construcdo de uma nova educacdo e uma nova
sociedade, por meio da aquisi¢cao de habilidades e competéncias pautadas em valores
reais, cujo objetivo é a integracdo entre corpo, mente e espirito, afim de trazer paz,
harmonia e alegria as criangas e, consequentemente, ao mundo ao seu redor.

Portanto, sugere-se que o0 Yoga seja uma pratica amplamente investigada e
estudada, assim como incluida em programas de formacado continuada, podendo ser
exposta em materiais didatico-pedagdgicos para que mais professores tenham acesso
e possam explorar essa possibilidade tdo rica na vida das criancas. Teriamos uma
pedagogia holistica, que mais parece utopia, com atencdo para o ser de forma

individual, mas também considerando verdadeiramente o seu papel na sociedade.
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