YOGA NA ESCOLA
UMA PRATICA PARA A LIBERDADE
CATIA ALVES DE SENNE

RESUMO

O presente trabalho visa pensar a atividade
de yoga dentro das escolas publicas, como
uma pratica pedagégica que busca visa
bem-estar, autoconfianca e autonomia dos
estudantes. Pretendemos fazer uma breve
discussdo acerca da relacdo mestre-aluno
dentro do universo do Yoga relacionando-o
com a pedagogia critica, que ha alguns anos
pensa a sala de aula e a escola como um lo-
cal de transgressao e transformacao social,
ou seja, a escola é vista para além de um lo-
cal de transmissdao de conhecimentos, mas
sim como local que visa contribuir para a for-
macao integral dos estudantes, em todos os
seus aspectos - cognitivo, intelectual, social,
cultural, emocional e fisico. Discorreremos
brevemente sobre os beneficios da pratica
de Yoga dentro do ambiente escolar. Por fim,
concluimos que a pratica de Yoga pode ser-
vir como uma importante ferramenta para
transgredir o modo tradicional de lecionar e
de transmitir conhecimento, como uma pra-
tica que visa o bem-estar, a autoconfianca e
a autonomia dos estudantes, contribuindo
ndao somente para o relaxamento e o desen-
volvimento de foco ou atencdo para que o
processo de aprendizagem acontega, mas
como uma ferramenta que os auxilie a re-
fletir sobre seu lugar no mundo, sobre seu
eu interior e para que tenham condic¢des de
decidir qual caminho gostariam de seguir
guando sairem da escola. Vemos dessa for-
ma o verdadeiro papel da pratica docente,
qual seja, formar seres humanos para a vida,
cidadaos criticos e atuantes.
PALAVRAS-CHAVE: Yoga; pedagogia critica;
escola publica; autonomia; formacdo inte-
gral.

1. INTRODUCAO

Estamos vivendo em um mundo cada vez
mais estressante, seja para os adultos, seja
para as criancas. O excesso de informacdes
advindas das telas e suas redes sociais es-
tdo levando a todos a um estado de cansa-
¢co mental frequente. Estamos conectados a
internet e desconectados de nés mesmos e

dos que convivem ao nosso redor. Estamos
rodeados de pessoas e nos sentimos sozi-
nhos. E mesmo com muitos avan¢os em va-
rias areas da saude, estamos adoecendo.

A prética de Yoga surgiu na india ha milha-
res de anos e pode contribuir muito para
que possamos parar um pouco e acalmar
o turbilhdo de nossa mente. Trazida para o
Ocidente no final do século XIX e comeco do
século XX, a Yoga pode ser uma ferramen-
ta muito importante no contexto atual para
nos fazer parar e concentrar a nossa aten-
¢do, que anda dispersa devido ao grande
acumulo de estimulos e informacgdes.
Dentro do ambiente escolar pode ser valiosa
no processo de ensino e aprendizagem com
os alunos. Alguns estudos ja foram feitos e
demonstram diversos beneficios da pratica
de Yoga nas escolas em criancas e adoles-
centes. Pretendemos com esse artigo fazer
uma revisao bibliografica sobre o assunto
e contribuir para que possamos pensar em
formas de auxiliar os nossos estudantes a
se conectarem consigo mesmos, desenvol-
verem empatia com os demais colegas e
conseguirem relaxar, desenvolver o foco e
a atencdo. A pratica de Yoga, com seus mé-
todos de meditacao, respiracdo e posturas,
traz bem-estar, autoconfianga e autonomia
aos praticantes.

Trataremos inicialmente da relacdao mestre-
-discipulo que é um preceito chave dentro
da pratica de Yoga. A partir dai podemos
pensar a relacdao aluno-professor dentro da
chamada pedagogia critica, que parte dos
conhecimentos prévios dos alunos, sua vi-
sao de mundo, para alcancar o aprendizado.
A pedagogia critica tem seu maior expoen-
te o pedagogo Paulo Freire e propde que a
sala de aula seja um local de transgressao
e transformacdo social, ou seja, a escola é
vista para além de um local de transmissao
de conhecimentos, mas sim como local que
visa contribuir para a formacao integral dos
estudantes, em todos os seus aspectos -
cognitivo, intelectual, social, cultural, emo-
cional e fisico.

Discorreremos brevemente sobre os benefi-
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cios da pratica de Yoga dentro do ambiente
escolar. Por fim, concluimos que a pratica de
Yoga pode servir como uma importante fer-
ramenta para transgredir o modo tradicio-
nal de lecionar e de transmitir conhecimen-
to. Vemos dessa forma o verdadeiro papel
da pratica docente, qual seja, formar seres
humanos para a vida, cidaddos criticos e
atuantes. A pratica de Yoga em sala de aula
se coloca como uma pratica de liberdade.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1. O Yoga e arelacao mestre-discipulo

No termo Yoga cabem multiplas defini¢des.
Trata-se de um conceito flexivel que pode
ser interpretado e aplicado de diversas ma-
neiras.

A definicdo mais comum e de mais facil com-
preensao para o termo Yoga é a de que se
trata de uma unido entre corpo, mente e es-
pirito. Entretanto, uma definicdo mais técni-
ca leva em conta de que Yoga “refere-se ao
conjunto enorme dos valores, atitudes, pre-
ceitos e técnicas espirituais que se desenvol-
veram na Iindia no decurso de pelo menos
cinco milénios e que podem ser vistos como
o fundamento mesmo da antiga civilizagcao
indiana”. Ou seja, trata-se de um nome que
se refere a varias formas encontradas pelos
indianos para chegar a transcendéncia espi-
ritual. O Yoga congrega uma tecnologia que
visa e se realiza na propria transcendéncia
(FEUERSTEIN, 2006, p. 38).

Georg Feuerstein nos diz que a aspiracdo a
transcendéncia € algo inerente a vida huma-
na, ou seja, esta presente em diversas cultu-
ras de povos distintos ao longo da nossa his-
toria. No Ocidente, desenvolvemos ao longo
dos séculos formas diferentes de entender
e enxergar a realidade, ou seja, de chegar-
mos a transcendéncia espiritual, e que de-
ram origem a religides monoteistas, em sua
maioria. Atualmente, vivemos um modo de
vida baseado em uma ideologia materialista
gue tem como principios a objetividade, de-
senvolvida pela ciéncia dos ultimos séculos.
Esse modo de vida visa a objetividade, mas
no fundo ocupa o papel que antes cabia as
religides, ao buscar entender e interpretar o
mundo: “a ciéncia, como qualquer outra ati-
vidade humana, leva no seu bojo a aspiracao

a transcendéncia” (FEUERSTEIN, 2006, p. 27).
Ao fim da Idade Média, com o inicio do sis-
tema capitalista e as expansdes maritimas
levada a cabo pelos povos europeus, o Oci-
dente encontrou o Oriente e outras formas
de ver, existir e interpretar o mundo. Esse
encontro foi violento e por muito tempo o
Oriente e sua cultura foram desqualifica-
dos como sendo menos civilizados ou mes-
mo atrasados. Atualmente, com a crise que
abarca todos os aspectos de nossa vida, o
Ocidente se volta para o Oriente em busca
de ferramentas para compreender a Reali-
dade em que vivemos e a nossa eterna bus-
ca pelo Eu interior. Feuerstein vé como posi-
tivo esse encontro, o didlogo entre as duas
metades do planeta, que no fundo se trata
de um dialogo interno de cada um de nés,
dentro de nossas mentes e coracdes.

Uma das bases fundamentais do Yoga é a
relacdo mestre-discipulo. Essa relacdo se
refere a orientacdo de um iniciado de um
lado e de outro um mestre dotado de expe-
riéncia e conhecimento dos fundamentos do
caminho yogue. De acordo com Feuerstein
o sistema iniciatico de mestres e discipulos
é muito antigo, datado de mais ou menos
4.500-2.500 a.C. e se baseava na instrucao
do iniciado desde a sua infancia nas escritu-
ras consideradas sagradas, geralmente na
casa do mestre. Cabia ao mestre orientar o
discipulo em seus estudos, assim como cui-
dar de seu bem-estar. Ao discipulo, por sua
vez, cabia zelar pelo seu mestre, honrando-o
como faria ao seu proéprio pai. Cumpria com
atividades estipuladas e permanecia com
seu mestre até completar seus estudos. Des-
tacamos que esse sistema de ensino mestre-
-discipulo continuou sendo o modelo tradi-
cional de educacdo na india.

No caso do mestre, cabe salientar que este
deveria ser um preceptor ou adepto plena-
mente realizado, ou seja, que tenha com-
preensao da realidade do Espirito, do Ser
Consciéncia-Felicidade transcendente. Do
contrario, ndo podera levar seu discipulo pe-
los caminhos da verdadeira libertacao.

A relacdo mestre-discipulo pode ser com-
parada a dedica¢do de um pai ou uma mae
com seu filho, no sentido de orientacao, pre-
paro, dedicacdo e ensinamentos para a vida,
ou seja, uma relacdao de amor que envolve



confianca, paciéncia e disposi¢ao de ambas
as partes para com o processo (FEUERSTEIN,
2006, p. 16).

O Yoga entdo se trata de uma pratica mile-
nar surgida na india, com foco disciplina e
concentracdao meditativa, que foi ao longo
do tempo se aprimorando, se desenvolven-
do e dessa forma ndo pode ser considera-
do um todo homogéneo. Reflete as préprias
mudancas vividas pelo passar do tempo e
é importante destacar que seu legado foi
transmitido ao longo dos séculos por meio
da relacdo mestre-discipulo. Sendo assim,
trata-se de um universo multifacetado, com
caminhos e teorias diversas, mas que visam
em ultima instancia a libertagao.

O Hatha-Yoga, do ponto de vista histdrico, é
considerado uma escola e um sistema clas-
sico, estruturado por Patanjali no século Il
d.C., tendo o Yoga-Sutra o seu texto funda-
mental, que nos diz que “a meta ultima do
esforco yoguico é a unido com a Realida-
de Transcendente”. Patanjali define o Yoga
como a “restricdo dos turbilhdes da cons-
ciéncia” (FEUERSTEIN, 2006, p. 36). O Hatha
Yoga possui uma doutrina tedrica filosofica
que visa o desenvolvimento do potencial
do corpo humano, trabalha-lo e fortalecé-lo
objetivando a realizacdao do Si Mesmo, pois
os estados de éxtase, como o samadhi, nao
sao realidades puramente mentais, mas sim
atuam sobre nosso corpo em geral, sistemas
nervoso, hormonal, dentre outros, “a pré-
pria iluminagdo é algo que acontece com o
corpo inteiro” (FEUERSTEIN, 2006, p. 66).
Foram definidos oito passos do caminho
do Yoga, a saber: yamas, nyamas, asanas,
pranayamas, pratyahara, dharana, dhyana,
samadhi. Os yamas e nyamas se referem a
disciplinas internas e externas relacionadas
a valores e principios éticos e morais, como
a ndo violéncia, a verdade, o desapego, o au-
toestudo, a disciplina, o contentamento, en-
tre outros. Os “asanas sao posturas psicofisi-
cas; 0s pranayamas sao técnicas de controle
de respiracao; pratyahara é a abstencao dos
sentidos; dharana refere-se a concentracao;
dhyana é definida como a meditacdo e o oi-
tavo e ultimo passo, samadhi como integra-
cdo” (SIMOES et. Al. 2019).

O Yoga foi desenvolvido tendo como base
tradicdes culturais, espirituais e culturais da

sociedade indiana de modo tdao complexo
gue nao ha duvidas quanto ao seu potencial
de possibilidades visando o aprimoramen-
to humano e melhores formas de convivio
consigo mesmo e com o mundo. Quando
transportado para o Ocidente, temos que
relevar suas mudancas, transformacgdes, ou
podemos dizer adaptacdes, para que possa
ser praticado na nossa cultura, tdo diversa
da indiana. O sincretismo religioso, algo tao
interessante no contato entre culturas dife-
rentes é uma consequéncia e gostariamos
de destacar seu lado positivo. Sendo assim, o
Yoga ja é praticado no Brasil ha muitos anos
e a cada ano ampliam o numero de seus
praticantes. Diversas pesquisas indicam
seus beneficios amplos para a saude fisica
e mental e para o convivio social. A pratica
do Yoga se expande em diversos locais, hoje
compondo além de escolas com uma ampla
variedade de linhas tedricas e praticas, faz
parte do sistema de saude publica, o SUS,
compondo as praticas integrativas visando
a saude o bem-estar . Destacamos que a
pratica de Yoga pode ser destinada a diver-
sas faixas etarias, inclusive com as criancas,
servindo como importante ferramenta para
contribuir para o desenvolvimento integral
em sua formacao.

Gostariamos com esse trabalho de contribuir
de alguma forma com a discussao sobre as
possibilidades da pratica de Yoga para crian-
¢as no periodo escolar, dentro das escolas
publicas. Para isso vamos fazer um breve
percurso na proposta da pedagogia critica,
gue vem sendo desenvolvida nas escolas ha
alguns anos e nos abre diversas possibilida-
des de didlogos e praticas visando o aprimo-
ramento humano de nossas crian¢as para
uma vida em sociedade mais plena.

2.2. Apedagogia critica e a educacdao como
pratica para a liberdade

Ha muito tempo que a pratica escolar de-
senvolvida vem sendo discutida e repensa-
da sobre novas bases, valores e propésitos.
Desde que o modelo ocidental de escola foi
criado, a discussao sobre sua eficacia e me-
todologia existe. O modelo no qual a sala de
aula é disposta em formato de carteiras vol-
tadas para frente, no qual os alunos néao de-
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vem conversar ou interagir entre si, devem
se comportar por meio de um modelo de dis-
ciplina autoritaria e a posi¢ao do professor é
colocada como o depositario de todo o co-
nhecimento que devem receber sem ques-
tionar. Esse modelo de educacdo, conhecido
por educacdo bancaria, no qual o professor
deposita o conhecimento nos alunos e estes
apenas absorvem, e ao final de um periodo
sao cobrados pelo que foi apreendido, como
em um banco, ha muito é criticado, tendo
como um dos principais intelectuais criticos
desse modelo, o patrono da educacao brasi-
leira, Paulo Freire, que possui diversos livros
e é reconhecido no mundo todo por seus
trabalhos voltados para uma educacao vol-
tada para a liberdade, autonomia e livre de
qualquer opressao.

Trata-se de um modelo que é criticado por
diversas razbes, primeiro porque ndo se
enquadra no objetivo da escola que seria
desenvolver o estudante em todos os seus
aspectos, em toda a sua integralidade psi-
quico-fisica, social, cultural, etc. Além de que
é um modelo que ndo respeita a crianca em
seu desenvolvimento cognitivo, que depen-
de de interacdo com seus adultos cuidado-
res e com outras criancgas. E, principalmente,
nao visa desenvolver o pensamento critico,
para que reconheca formas de autoridade,
violéncia e ndo prepara o estudante para a
vida em comunidade.

Faremos um breve percurso sobre o papel
do professor e da escola, e principalmente
da relacao professor-aluno pelo viés da pe-
dagogia critica, utilizando como base o es-
tudo de bell hooks, intitulado “Ensinando a
transgredir - A educacdao como pratica da
liberdade” . Esse trabalho trata do papel do
professor e sua funcao social e pode ser re-
lacionado com a pratica do Yoga, no senti-
do de que ambos visam a nossa liberacado, a
nossa liberdade; ambos visam auxiliar o ser
humano em sua formacado, a se reconhecer
como pessoa, a definir sua identidade no
mundo e transcendé-la, isso com o auxilio
de um professor/mestre.

bell hooks destaca nesse trabalho que a edu-
cacdao como pratica para a liberdade é uma
vocacdo com um aspecto sagrado, no qual
o professor nao partilha somente informa-
¢des, mas sim participa do desenvolvimento

intelectual e espiritual de seus alunos. Ba-
seada na pedagogia critica de Paulo Freire,
hooks acredita que os alunos precisam ser
participantes ativos, nao consumidores pas-
sivos. A sala de aula deve ser vista como um
ambiente onde professores e alunos intera-
gem como seres humanos integrais, desen-
volvendo ndo somente o “conhecimento que
esta nos livros, mas também o conhecimen-
to acerca de como viver no mundo” (hooks,
2017, p. 27).

Para que isso aconteca a autora destaca que
os professores precisam ter um

“compromisso ativo com um processo de
autoatualizacdo que promova seu préprio
bem-estar. S6 assim poderdao ensinar de
modo a fortalecer e capacitar os alunos.
Thich Nhat Hanh ressalta que ‘a pratica do
curador, do terapeuta, do professor ou de
qualquer profissional de assisténcia deve
ser dirigida primeiro para ele mesmo. Se a
pessoa que ajuda estiver infeliz, ndo podera
ajudar a muita gente™. (hooks, 2017, p. 28)

Ou seja, pouco se valoriza o cuidado com
guem ensina, o bem-estar espiritual do pro-
fessor, o cuidado com a alma. E se este esta
doente, como podera ajudar outras pesso-
as? E a autora vai além, destaca que a educa-
¢ao tradicional estimula que professores se
coloquem nesse papel de intelectuais des-
tituidos de corpos, de emo¢des, com uma
cisdo entre mente, corpo e espirito. hooks
salienta que foi a obra de Paulo Freire que a
fez refletir e pensar estratégias alternativas
de aprender e ensinar. A pedagogia critica
proposta pela autora propde uma educacdo
como pratica para a liberdade que parte de
uma premissa de que os professores se au-
toatualizem, ou seja, busquem formas de
romper com a cisdo entre mente e corpo,
busquem o seu bem-estar, encontrem for-
mas de se realizarem consigo mesmos antes
de entrarem em sala de aula (hooks, 2017,
p. 31).

Outra questdo importante de sua reflexao
passa pelo papel do aluno. Uma pedagogia
engajada passa pela valorizacdo da expres-
sao do aluno, que é visto como um ser ativo
no processo de ensino e aprendizagem.



“Quando a educacao é a pratica da liberda-
de, os alunos ndo sao os unicos chamados a
partilhar, a confessar. A pedagogia engajada
nao busca simplesmente fortalecer e capaci-
tar os alunos. Toda sala de aula em que for
aplicado um modelo holistico de aprendiza-
do sera também um local de crescimento
para o professor, que sera fortalecido e ca-
pacitado por esse processo.” (hooks, 2017, p.
35)

Ou seja, os professores ao praticarem uma
pedagogia engajada, saem da posicdao de
Unica voz dentro da sala de aula e compar-
tilham experiéncias e diferentes narrativas
e convidam dessa forma os alunos a se ex-
pressarem. A autora reforca que os profes-
sores precisam praticar estar presentes em
mente, corpo e espirito, e que para isso pre-
cisam se autoatualizar, somente assim con-
seguirdo aumentar sua capacidade de viver
profunda e plenamente, e proporcionar aos
alunos essa visao mais ampla de suas forma-
¢des na escola (hooks, 2017, p. 36).

Quando a autora fala em autoatualizacao
do professor, como um processo que € ne-
cessario para uma educa¢do como pratica
de liberdade, faz referéncia a capacidade de
nads seres humanos compreendermos nosso
papel no mundo, nossas identidades, nossas
emocdes, ou seja, nos voltarmos para nosso
interior, visando compreender como nossa
mente funciona, como nossos corpos rea-
gem, em uma conexao corpo, mente e espi-
rito, ou seja, se trata de uma busca por nos-
so Eu transcendente, do qual Feuerstein nos
comentou acima, como critério basico para
gue um mestre possa instruir um aluno,
sem isso, 0 preceptor ndo podera ajudar o
seu discipulo no processo de enfrentamento
do “oceano da existéncia fenoménica”. O au-
tor destaca ainda que a relacdo entre mes-
tre e discipulo “envolve a confian¢a, o amor
e a disposicdo de ser posto a prova e trans-
por os limites impostos pela prépria imagi-
nacao” (FEUERSTEIN, 2006, p. 16 e 42). Como
podemos pensar no processo de aprendiza-
gem onde ndo ha essa relacao de confianga,
onde ha um distanciamento entre professor
e aluno, onde ndao ha sentimentos, trocas,
no fundo, amor?

Sabemos que a relacdo mestre-discipulo

gue ocorre no Yoga ha milhares de anos nao
pode ser transposta assim literalmente para
relacdo professor-aluno desenvolvida no
Ocidente. Mas podemos pensar em modos
de melhorar o processo de ensino-aprendi-
zagem em um mundo tdo cadtico em que
vivemos por meio da pratica de Yoga, uma
tecnologia que pode servir para auxiliar no
processo educativo em nossas salas de aula.
Nossa proposta nao seria pensar somente
nos beneficios que a pratica de Yoga pode
trazer aos alunos, no processo de melhorar
suas capacidades cognitivas, sociais, fisicas
e de atencdo, mas também na capacidade
de os alunos e os professores conseguirem
se conectar consigo mesmos em primeiro lu-
gar para poderem estabelecer rela¢cdes mais
profundas que auxiliem no percurso educa-
tivo que passam em salas de aula durante as
suas infancias e adolescéncias.

A educacao integral € um conceito que nao
significa mais tempo das crian¢as na esco-
la e sim uma pratica que visa um trabalho
pedagdgico que leve em consideracdo todas
as dimensdes da vida dos envolvidos: inte-
lectual, social, cultural, emocional e fisica. A
perspectiva da educacao integral tem como
objetivos emancipar o sujeito e torna-lo livre
para as suas escolhas futuras, visa também
reduzir a desigualdade social, a luta pelos di-
reitos humanos e pela justica social. No Bra-
sil, essa perspectiva possui amparo legal na
Constituicdo de 1988, na Lei de Diretrizes e
Bases da Educacao, nas Diretrizes Curricula-
res da Educacao Basica e faz parte do Curri-
culo da Prefeitura de Sao Paulo, como politi-
ca publica de educacgao .

Sendo assim, gostariamos de contribuir com
esse trabalho nesse processo de desenvol-
vimento integral da crianca das escolas pu-
blicas. Para isso pensamos que o Yoga pode
ser uma importante ferramenta nesse pro-
cesso, desde que adaptado as condicdes e a
realidade das escolas e das criancas.

2.3. Os beneficios do Yoga na sala de aula
Os estudos cientificos desenvolvidos no Oci-
dente com relacdo aos beneficios que a pra-
tica de Yoga proporciona aos praticantes ja
existem ha algum tempo e tem despertado
interesse dos cientistas a cada dia. Ja os es-
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tudos sobre os beneficios da pratica de Yoga
na sala de aula das escolas com criangas e
adolescentes sdao mais recentes e escassos,
necessitam mais aprofundamento, mas ja
nos indicam diversas benesses com relacado
a disciplina, foco, desenvolvimento integral
da crianca e adolescente, em todos os as-
pectos sejam fisicos, sociais, emocionais,
comportamentais, espirituais e mentais.

Os trabalhos recentes sobre o assunto des-
tacam o potencial do Yoga para a melhora
da capacidade cognitiva e comportamental
dos alunos praticantes, na redugao nos sin-
tomas de ansiedade e depressao em jovens
e crian¢as e na contribuicdo para o relaxa-
mento e consciéncia desse estado do ser.
Destacaremos dois trabalhos de revisao de
literatura sobre esse tema realizados no
Brasil. O primeiro trabalho de SIMOES, B. B.;
MIZUNO, J.; ROSSI, F . realiza uma pesquisa
em diversas plataformas de publicacdo de
trabalhos cientificos sobre o tema Yoga para
criangas. O estudo realizou um recorte tem-
poral de 2007 a 2017 e encontrou apenas 16
trabalhos relacionados a tematica. Destaca
gue o Yoga pode ser adaptado a infancia e
ao contexto escolar por meio de diversas
praticas, como jogos e brincadeiras, que es-
tudos indicam uma variedade de beneficios
da pratica, entretanto ha preconceito, por
ser confundido com religido, o que cria di-
versas barreiras ainda para a sua aplicacao.
O estudo conclui que no geral diversos be-
neficios a crianca foram confirmados pelos
trabalhos analisados, sejam “fisicos, moto-
res, psicolégicos, sociais, comportamentais,
espirituais e mentais, contribuindo assim,
para a formacao do ser integral” e destacam
a potencialidade da pratica no contexto es-
colar, além de que novos estudos precisam
ser feitos visando democratizar o Yoga e
criar uma “cultura do Yoga na infancia”.

O segundo trabalho que destacamos foi o
de FREITAS, M . Trata-se de um Trabalho de
Conclusao de Curso (TCC) apresentado em
2022 para a conclusao do curso de Educa-
cao Fisica e que fez uma revisdo bibliogra-
fica demonstrando a importancia do Yoga,
especificamente do Hatha-Yoga, no ambien-
te escolar. Esse trabalho fez uma selecao
mais especifica dos estudos em plataformas
digitais e com as palavras-chave: Yoga, Ha-

tha-Yoga, Crianca, Respiracdao e Meditacao.
Encontrou 14 artigos, mas seu processo de
pesquisa a fez se debrucar sobre quatro.
Concluiu que ha uma escassez de trabalhos
referentes ao Hatha-Yoga na area cientifica
e académica e dos trabalhos analisados pela
autora ha claras evidéncias que a pratica do
Hatha-Yoga e suas técnicas de posturas, me-
ditacdo, respiracao e sua filosofia proporcio-
nam diversos beneficios ao desenvolvimen-
to da crianga, que passam pela parte fisica
como desenvolvimento motor, coordena-
cao, equilibrio, flexibilidade e até questdes
mentais e psicolégicas como lidar com as
emocdes, ansiedade e stress, ou seja, con-
clui que se trata de importante ferramenta
para o desenvolvimento integral da crianca
e a possibilidade de uma vida plena.
Percebemos a imensa contribuicdo do Yoga
para a educacao nas conclusdes dos traba-
Ihos acima. Por fim, gostariamos de concluir
com um trabalho que realizou uma pesqui-
sa pratica visando detectar a percep¢ao das
criangas e de seus responsaveis quanto aos
efeitos da pratica regular de Yoga realizada
na escola. CORREA, E.M e COSTA, P.H.L no
artigo “Yoga nas escolas: percepcao de crian-
¢as e seus responsaveis sobre seus efeitos”
também concluiram que o Yoga trouxe me-
Ihoras na calma, concentracdo e qualidade
das relacdes sociais apds 12 semanas de
pratica regular de Yoga na escola. Entre-
tanto, gostariamos de destacar uma outra
conclusao, muito importante, que trata da
adaptacdo da pratica de Yoga para a sua
aplicabilidade na realidade das escolas pu-
blicas. Sendo assim, o estudo se dedicou a
estudar a percepc¢ao das criangas e de seus
responsaveis sobre os efeitos da pratica do
Yoga no comportamento infantil em uma es-
cola publica localizada na periferia da cidade
de Sdo Paulo.

O estudo foi baseado em entrevistas reali-
zadas ap6s um periodo de 12 semanas de
pratica regular entre os alunos e os seus res-
ponsaveis. Os autores discutem que ha evi-
déncias de que a pratica de Yoga aumenta
a capacidade de planejar e executar tarefas
cognitivas e que isso foi comprovado com
os resultados da pesquisa: “os responsa-
veis afirmaram perceber seus filhos/as mais
tranquilos, concentrados e as criangas rela-



taram que as aulas de Yoga lhes trouxeram
calma e uma sensac¢ao de bem-estar”. Outro
resultado foi a melhora nas rela¢des inter-
pessoais durante o periodo de pratica, auto-
confianca, seguranca e autoestima, o que os
autores destacam de extrema importancia
ja que o estudo foi baseado em criangas em
vulnerabilidade social, e a pratica de Yoga os
auxiliou a lidar com situa¢bes adversas, ou
seja, atuou na mudanca de comportamento.
(CORREA; COSTA, 2021).

As autoras expdem, por fim, que o estudo
foi feito com um grupo pequeno e assim nao
podem garantir a generalizagcdo dos resulta-
dos e que a pratica de Yoga foi realizada no
contraturno escolar ou seja, fora do horario
de aula, o que dificultou o interesse e assi-
duidade, o que as autoras concluem nao ser
0 mais recomendado.

Concluem que o estudo foi orientado para
a o0 que transcendia a realizacdao em si, por
meio de posturas, exercicios respiratérios e
meditacdo. Abordavam também questdes
ligadas a comportamentos éticos, alimenta-
¢do saudavel, autoconhecimento, respeito
ao meio ambiente, senso de coletividade, a
consciéncia de si e do outro. Ou seja, a pra-
tica de Yoga transcende os muros da escola
e reforca que se volta para a formacao inte-
gral das criangas.

Sabendo do amplo espectro de beneficios e
das dificuldades de se inserir a pratica den-
tro das escolas publicas as autoras propdem
uma solugdo que passa por se pensar es-
tratégias de se inserir alguns elementos do
Yoga no cotidiano escolar, como praticas res-
piratérias e de concentracao, em sessdes de
curta duracao e com frequéncia diaria, nao
somente nas aulas de Educacado Fisica. Para
isso haveria a necessidade de formacdo dos
professores da rede publica, com aprovacao
das Secretarias de Educacdo, para serem
capacitados a ministrar a pratica. O estudo
demonstrou com muita eficacia por meio de
seus resultados que o Yoga pode ser um ins-
trumento importante para contribuir para a
formacao e saude integral das criancas.

3. Conclusao

Depois desse percurso nas bases do Yoga e
da pedagogia critica e sabendo dos diversos

beneficios da pratica de Yoga ndao somente
para criancas, mas para todos, concluimos
gue a democratizacdo do acesso as praticas
de Yoga serviria para o bem-estar de toda a
humanidade. E vimos que nao ha lugar me-
Ihor para inserimos o Yoga do que nas esco-
las publicas, como forma de transgredir as
praticas tradicionais de educac¢do e poder-
mos pensar na formacdo integral dos estu-
dantes. Principalmente no contexto atual,
de tanto adoecimento mental e psiquico ad-
vindo do excesso no uso de telas e diminui-
¢ao do convivio social.

Os seres humanos em sua vida em coleti-
vidade reforcam praticas sociais ao mesmo
tempo que as transcendem, as transmutam.
O Yoga é um belo exemplo disso. Trata-se
de uma pratica milenar, que tomou diversos
vieses e que se espalhou pelo mundo, mas
sabemos que sua esséncia continua a mes-
ma, qual seja, a transcendéncia espiritual.

A educacgdo publica brasileira possui diver-
sas dificuldades, mas quando abordamos
o papel do professor e a aura que envolve
a docéncia, percebemos sua capacidade de
poder mudar o mundo. Cabe a nés adul-
tos, ndo somente a escola, guiarmos nossas
criangas nessa trajetéria maluca que é avida.
Concluimos que a Yoga é uma importante
ferramenta para nos ajudar a viver melhor,
por isso destacamos a importancia da de-
mocratizagdo do acesso a essa ferramenta,
gue auxiliaria a escola a se colocar como um
lugar de transformacao social, conforme nos
legou os ensinamentos de Paulo Freire - a
educacao como pratica de liberdade e auto-
nomia. Deve-se a isso o verdadeiro papel da
pratica docente, qual seja, formar seres hu-
manos para a vida, cidadaos criticos e atuan-
tes. AYoga dentro do ambiente escolar pode
ser uma pratica de liberdade e autonomia.
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