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As educadoras e educadores deste pais que
buscam cotidianamente inovar suas praticas
pedagdgicas. Vocés sdo indispensaveis!
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O rio que fazia uma volta atras de nossa casa
era a imagem de um vidro mole que fazia uma
volta atrés de casa.

Passou um homem depois e disse: Essa volta
que o rio faz por tras de sua casa se chama
enseada.

N&o era mais a imagem de uma cobra de vidro
que fazia uma volta atras de casa.

Era uma enseada.

Acho que 0 nome empobreceu a imagem.

Manoel de Barros



RESUMO

Foi com o chamado “Movimento Renovador”, nas décadas de 70 e 80, que se ampliou o
debate em torno do papel da Educacdo Fisica nas escolas brasileiras, contestando sua base
tedrica, buscando sua relevancia para a educacdo e também sua funcdo social. Antes desse
periodo havia certa aceitacdo de que a Educacdo Fisica era uma disciplina com fins de
desenvolvimento da aptiddo fisica dos alunos e de inicia-los na prética esportiva. Hoje em dia,
porém, avancou bastante a producdo académica em torno dessa area do conhecimento, com o
surgimento de varias abordagens, um vasto nimero de livros e artigos, a consolidagdo de
renomados autores, e também onde documentos importantes, como os PCNs, vem afirmar
como funcdo da Educacgdo Fisica ndo apenas trato com os contetidos da cultura corporal de
movimento, mas de formar seus alunos para o exercicio critico da cidadania e da melhoria da
qualidade de vida. E neste sentido, onde o aluno n&o esta isolado de outros aspectos da vida,
gue esta pesquisa traz a proposta do conteudo Yoga, objetivando apresentd-lo como
alternativa e possivel contetido nas aulas de Educacéo Fisica escolar. Trata-se de um estudo
de revisdo bibliogréfica de carater qualitativo e que foi norteado pelo seguinte problema de
pesquisa: quais as contribuices do Yoga para a educagdo ética, social e corporal dos
educandos? Organizado inicialmente pelo sabio indiano Patanjali, no século IV a. C., 0 Yoga
é um sistema 6ctuplo que abrange desde cuidados com o corpo e a mente, até questdes éticas
e de educacdo, ndo se resumindo, portanto, apenas a posturas mecanicas e pré-determinadas.
Assim, acreditamos que com este estudo se pode ampliar a concepcdo de educacdo, de
Educacao Fisica, de escola, de aluno, de professor, e muitas outras categorias, oferecendo aos
professores novas propostas para (re)pensarem suas aulas, sendo o Yoga um valioso
instrumento para uma educacdo inovadora, ndo fragmentada, emancipatéria, autbnoma e
critica.

Palavras-chave: Yoga. Educacdo Fisica escolar. Corpo-mente.



RESUMEN

Fue con el llamado "Movimiento Renovador", en las décadas de 70 y 80, que se ampli6 el
debate en torno del papel de la Educacion Fisica en las escuelas brasilefias, contestando su
base tedrica, buscando su relevancia para la educacion y también su funcion social. Antes de
ese periodo habia cierta aceptacion de que la Educacion Fisica era una disciplina con fines de
desarrollo de la aptitud fisica de los alumnos y de iniciarlos en la practica deportiva. Hoy en
dia, sin embargo, avanzd bastante la produccion académica en torno de esa area del
conocimiento, con el surgimiento de varios enfoques, un vasto nimero de libros y articulos, la
consolidacién de renombrados autores, y también donde documentos importantes, como los
PCNs, vienen en el sentido de que la Educacion Fisica no sélo trata con los contenidos de la
cultura corporal de movimiento, pero de formar a sus alumnos para el ejercicio critico de la
ciudadania y de la mejora de la calidad de vida. En este sentido, donde el alumno no esta
aislado de otros aspectos de la vida, que esta investigacion trae la propuesta del contenido
Yoga, objetivando presentarlo como alternativa y posible contenido en las clases de
Educacién Fisica escolar. Se versa aca de un estudio de revision bibliografica de caracter
cualitativo y que fue guiado por el siguiente problema de investigacion: ¢cuales son las
contribuciones del Yoga a la educacion ética, social y corporal de los educandos?
Estructurado primeramente por el sabio hind( Patanjali, en el siglo 1V a. C., el Yoga es un
sistema octuple que abriga desde cuidados con el cuerpo y la mente, hasta cuestiones éticas y
de educacion, no resumiendo, por lo tanto, sélo a posturas mecénicas y pre-determinadas. Por
lo tanto, creemos que con este estudio se puede ampliar la concepcion de educacién, de
Educacion Fisica, de escuela, de alumno, de profesor, y muchas otras categorias, ofreciendo a
los profesores nuevas propuestas para (re)pensaren en sus clases, siendo el Yoga un valioso
instrumento para una educacion innovadora, no fragmentada, emancipatoria, autbnoma y
critica.

Palavras- clave: Yoga. Educacion Fisica escuelar. Cuerpo-mente.
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1 INTRODUCAO

Mas € vocé que ama o passado e que
nao vé... é vocé que ama o0 passado e
que ndo Vé que 0 NOVO sempre vem.
Belchior

Foi com o chamado “Movimento Renovador”, nas décadas de 70 e 80, que se ampliou
o0 debate em torno do papel da Educacdo Fisica nas escolas brasileiras, contestando sua base
teorica, buscando sua relevancia para a educacdo e também sua funcéo social (BIANCHINI,
2015; COLETIVO DE AUTORES, 1992). Antes desse periodo havia uma certa aceitagdo de
que a Educacdo Fisica era uma disciplina com fins de desenvolvimento da aptiddo fisica dos
alunos e de inicia-los na pratica esportiva. O professor ocupava o lugar de técnico, de
treinador, e os alunos se dividiam entre “talentosos” e “desajeitados”, “aptos” e “ndo-aptos”.
O respaldo provinha exclusivamente das ciéncias biologicas (DAOLIO, 1998).

Desde entdo, a producédo cientifica nessa area do conhecimento, a Educacgdo Fisica,
tem obtido avancos incontestaveis. Hoje em dia ha varias abordagens que se propdem romper
com os modelos tradicionalistas, dispondo aos professores um leque de referenciais tedricos
para, assim, pensarem — e repensarem — suas aulas numa dire¢do inovadora e atualizada.
Somos conscientes, entretanto, das dificuldades objetivas (os limites) que os educadores em
geral enfrentam na realidade escolar do nosso pais, mas, por outro lado, também acreditamos
no movimento das coisas, num mundo em constante mudanca e que, portanto, ndo esta dado e
acabado (a possibilidade).

Nessa perspectiva, que é a de superar velhos vicios e propor novas maneiras de
abordar as aulas de Educacdo Fisica escolar, € que iremos tratar neste artigo do conteudo
Yoga, uma pratica milenar proveniente da India e que nas ultimas décadas vem cada vez mais
se popularizando no ocidente. Nosso primeiro contato com 0 Yoga, vale ressaltar, deu-se no
final do ano de 2017 através de uma simples vivéncia com amigos que ja praticavam ha
algum tempo esta “filosofia da unido”. A partir dessa experiéncia simples, porém muito
profunda e marcante, onde estreitamos lacos de amizade e realizamos ricas trocas de
conhecimento, foi que surgiu a possibilidade de incluir o Yoga na escola por meio das aulas
de Educagéo Fisica, que, afinal, é nossa area de trabalho. O resultado, descrito neste estudo,
mostra que o trato com o Yoga nas aulas de Educagéo Fisica € tdo possivel como é possivel

com 0 jogo, o esporte, a danca, as lutas e a ginastica.
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Este estudo justifica-se & medida que defende, de maneira resoluta, conforme afirma
Kunz (2012, p. 28), o0 movimento corporal humano como “o primeiro e mais importante
didlogo com o mundo”, ¢ que, dessa maneira, esse movimentar-se “continua sendo nosso
veiculo de libertacdo das excessivas referéncias externas que nos sdo colocadas sem a nossa
autorizacao”.

O Yoga neste ponto nos é fundamental, porque sua filosofia predica a unido, a
integracdo, a unidade corpo-mente, 0 auto-conhecimento, a concentracdo, a autonomia, 0
respeito, a liberdade e o ensino de valores éticos e educacionais (MASSOLA, 2008; PAULA;
BINDO, 2004). Ademais, 0 Yoga situa-se como contraponto a ideia de uma hierarquia entre
“saber das letras” versus ‘“saber do corpo”, até porque 0 Yoga ndo € tedrico, mas
essencialmente pratico. Na verdade, a propria dicotomia “intelectual” ¢ “corporal” é bastante
suspeita, arbitraria e infundada (COLETIVO DE AUTORES, 1992; FREIRE, 2014).

A civilizacdo ocidental, com sua inclinagdo dualista de ser humano, caracteriza-se por
uma valorizagdo progressiva e exacerbada do pensamento racional-cientifico em detrimento
do conhecimento intuitivo, da razdo em detrimento dos sentimentos. Nesse processo de
“descorporalizacdo”, da perda da acuidade sensorial, da castracdo da singularidade dos
individuos e da constante repressdao de seus desejos, a sociedade moderna, dita “racional”,
acaba por gerar um certo irracionalismo, uma vez que ignora que o ser humano é um ser
sensivel (SALIM, 1994). Por isso, diz-se que o Yoga compreende o sujeito humano na sua
integralidade, em todos os seus aspectos, € ndo somente como um “cérebro”, ou, pior ainda,
como um “fisico”.

Temos como objetivo geral apresentar o Yoga como alternativa e possivel contetdo
nas aulas de Educacdo Fisica escolar; e mais especificamente, defender uma educacéo integral
em contraponto a fragmentacdo do ser humano e afirmar a validade e relevancia do saber
oriundo da cultura corporal.

Esta pesquisa foi norteada pela seguinte questdo: numa perspectiva de se trabalhar

»1sem biologicismos e fragmentacdes (mente-corpo,

uma Educac¢dao Fisica “sem bola
biologico-pedagogico, saber intelectual-saber corporal etc.), quais as contribui¢cbes do Yoga
para a educacdo ética, social e corporal dos educandos? Afinal, segundo os Parametros
Curriculares Nacionais (PCNs, 1997) fica evidente, como principal encargo da Educacao

Fisica na escola, introduzir e integrar o seu alunado na cultura corporal de movimento (jogo,

'A expressdo “Educagio Fisica ‘sem bola’ foi tomada emprestada da obra de Massola (2008).
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esporte, danca, ginastica e luta)® para o beneficio do exercicio critico da cidadania e da
melhoria da qualidade de vida. Se observarmos a Base Nacional Comum Curricular (BNCC,
2017), é possivel trabalhar 0 yoga em todo o ensino fundamental®, considerando esta pratica
como associada ao campo das ginasticas, que visam melhorias de capacidades fisicas,
promocao da saude e conscientizagdo corporal dos educandos.

Trata-se aqui de um estudo de reviséo bibliografica de carater qualitativo. Optamos
por esse tipo de referencial tedrico-metodoldgico por entendermos que a pesquisa em
educacdo ndo cabe apenas uma “investigagdo baseada na estatistica, que pretende obter
resultados objetivos, [e que] fica exclusivamente no dado estatistico” (TRIVINOS, 2006, p.
118). Longe de adentrar a polémica do quantitativo-qualitativo, “uma falsa dicotomia” como
diz Trivifios (id., ibid., p. 117), para n6s, porém, embasados numa perspectiva qualitativa de
pesquisa, e que por definicdo é descritiva, torna-se imprescindivel convocarrmos uma
fundamentacéo tedrica clara e objetiva. Assim, apoiaremo-nos na denuncia feita por Freire
(2010) ao sistema educacional tradicional, onde a metodologia de ensino é regida pela
“educacdo bancaria”, ou seja, o deposito de conceitos prontos na cabeca dos alunos. Elenor
Kunz (2012), o idealizador da abordagem Critico-Emancipatdria, nos referenciara nas
categorias “conhecimento de si” e “movimentar-se”’, bem como de sua critica a um mundo
pré-dado e pré-construido que segue coagindo nossas atitudes corporais. Para abordarmos a
questdo da aprendizagem, lancaremos mao a teoria do antrop6logo Tim Ingold, citado por
Debortoli e Sautchuk (2014). Tim Ingold refuta o aprendizado que se da& mediante a
“transferéncia de conteldos mentais” (Ibidem, p. 348). Para tratar especificamente do
conteudo “Yoga”, Massola (2008), Souto (2009), Paula e Bindo (2004) e o professor Marcos
Rojo Rodrigues (2008) foram nossas principais referéncias. No tocante a contextualizagdo
histérica da Educacdo Fisica, do corpo, da corporeidade e das praticas corporais em geral,
lancamos mao aos classicos Soares (1994), Castellani Filho (1988) e Salim (1994).

Dos poucos artigos que usamos neste estudo, 0s pesquisamos via internet através dos

descritores “Yoga ¢ Educagdo Fisica escolar” e “Yoga na escola”. Postos os critérios deste

2 Como se pode observar, o contetido “Yoga” niio se enquadra nos conteudos supracitados (jogo, esporte, danca,
ginastica e luta). Contudo, é importante ressaltar que ao nos reportarmos a cultura corporal ndo estamos nos
referindo apenas a contetidos especificos, mas sim acerca de “uma reflexdo pedagogica sobre o acervo de formas
de representacdo do mundo que o homem tem produzido no decorrer da historia, exteriorizadas pela expressao
corporal [...]” (COLETIVO DE AUTORES, 1992, p. 26). E nesta diregfo, portanto, que tratamos do Yoga na
perspectiva da cultura corporal.

3 A “prética do yoga” se enquadra perfeitamente bem, como uma ginastica de conscientizagdo corporal.
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nosso trabalho, utilizamos apenas cinco (5) dentre os varios artigos pesquisados®. Dos livros
que utilizamos, nossa principal fonte da pesquisa, todos provieram de nosso acervo pessoal e

também de amigos proximos interessados e/ou praticantes de Yoga.

* N&o cabe aqui levantar tal probleméatica, mas em nossa busca virtual sentimos certa caréncia de mais estudos
gue abordassem o Yoga e a Educacdo Fisica escolar, sobretudo estudos de carater metodoldgico préatico, didatico
€ COoNciso.
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2 EDUCACAO FISICA ONTEM E HOJE: SOBRE CORPO E CORPOREIDADE

O controle da sociedade sobre os individuos nao
se opera simplesmente pela consciéncia ou pela
ideologia, mas comega no corpo, com 0 corpo.
Michel Foucault

De acordo com Soares (2007), a Educacdo Fisica surge particularmente no século
XIX, na Europa, como a disciplina necessaria a ser viabilizada em todas as instancias, de
todas as formas, em todos os espacos onde se poderia efetivar a construgao de um “homem
novo”, forte e “saudavel” — necessario ao capital. Reforgando essa anélise, Goellner (1992, p.
39), ao se reportar particularmente a insergdo das atividades fisicas concernentes ao contexto
escolar, assegura que os métodos ginasticos aleméao, sueco e francés, de grande repercussao
no século XIX, traduziram-se nas primeiras sistematizacdes dos exercicios fisicos,
apresentando como objetivos “a regeneracdo da raca, a promocao da satde e a formagdo do
homem forte e corajoso, Util a nagdo tanto pelo desempenho nas guerras como pela atuagao na
esfera da produg¢ao industrial”.

No caso do Brasil, embora a Educacdo Fisica tenha ganhado contornos proprios, ndo
podemos descartar aquilo que se passou na Europa dos séculos XVI1II e XIX. E desta forma
que melhor entenderemos a grande influéncia da concepc¢édo de homem, corpo e sociedade que
ainda hoje cingi a Educacéo Fisica em nosso pais. Por isso, discorre Castellani Filho (1988), a
Educacao Fisica no Brasil sofre as fortes influéncias das instituicbes militares, bem como da
categoria profissional dos médicos (o higienismo), e isso desde o periodo do Brasil Império,
além de expressar fortes tendéncias racistas e eugénicas (CASTELLANI FILHO, 1988).

Dessa forma, navegando pelo mar da historia, podemos compreender como a
Educacgao Fisica veio reforgando a questao da “esteriotipacdo do comportamento masculino e
feminino” (Ibidem). Segundo, pois, Salim (1994, p. 13), as concepgdes que o sujeito humano
desenvolve a respeito de sua corporalidade e as suas maneiras de se comportar corporalmente
“estdo ligadas a condicionamentos sociais e culturais”. Conforme descreve Soares (1994), a
base teorica sob a qual se levanta a Educacdo Fisica é a ciéncia positivista, uma abordagem de
ciéncia legitimada pela entdo classe burguesa. Na visdo naturalizada do positivismo, calcado
nos principios da observacdo, da experimentagdo e da comparacdo, o0 homem é um ser
bioldgico e todas as suas acdes se explicam a partir de causas também bioldgicas. O corpo ja
ndo mais dialoga com o mundo, e sua percepcdo sensorial ndo oferece mais valor algum para
o “homem moderno”, pois trata-se agora de um corpo a-historico, anatomo-fisiolégico e

cientifico (SALIM, 1994). Como se pode notar, a concepcdo de corpo e corporeidade na
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Educacdo Fisica dos séculos XIX e XX ndo surgiu “naturalmente”, como afirmava a filosofia
comteana, mas foi meticulosamente construida.

Sob tal contexto, donde vai se construindo os alicerces da sociedade moderna (e
burguesa), ¢ que a escola, amplamente defendida pelos teoricos do iluminismo,‘“‘surge como
um antidoto a ignoréncia, logo, um instrumento para equacionar o problema da
marginalidade. Seu papel é difundir a instrucéo, transmitir os conhecimentos acumulados pela
humanidade e sistematizados logicamente” (SAVIANI, 2012, p. 6). A escola, portanto, nao
estd separada da sociedade. Ao contrario, esta intimamente ligada ao social e servindo a
interesses especificos, pois de acordo com Freire (2014), a educagdo nunca é neutra. Nesse
caso, quando a Educacdo Fisica é incluida no curriculo escolar, ela continua defendendo a
mesma visdo de mundo da burguesia, a mesma visdo de homem difundida pela modernidade:

E a Educacédo Fisica, seja aquela que se estrutura no interior da instituicéo
escolar, seja aquela que se estrutura fora dela, serd a expressao de uma visao
biologizada e naturalizada da sociedade e dos individuos. Ela incorporara e
veicularad a ideia da hierarquia, da ordem, da disciplina, da fixidez, do
esforco individual, da saude como responsabilidade individual. Na sociedade
do capital, constituir-se-4 em valioso instrumento de disciplinarizagdo da

vontade, de adequacgdo e reorganizacdo de gestos e atitudes necessarios a
manutencdo da ordem (SOARES, 1994, p. 20).

N&o a toa que nas sociedades capitalistas, explica Salim (1994, p. 63), o ser humano
alienou-se de sua corporalidade:
Sua atividade produtiva, criativa, em que ele expressa seu ser total, é
transformada em tempo de trabalho e absorvida pelo capital. Os seus
préprios poderes fisicos tornaram-se independentes e aparecem-lhe como
estranhos, desvinculados de seu ser total. O corpo vivo, participante do ato
criador de transformar a natureza, tornou-se um corpo mecanizado, que tem
tarefas a cumprir de forma automatizada, com um minimo de participacao do
espirito. O corpo do trabalhador ndo é somente um corpo alienado, mas é um

corpo deformado pela mecanizacéo e pelas condi¢Ges precérias de realizagdo
de movimentos.

A Educagdo Fisica pensada, entdo, para a constru¢do de um “novo homem”, um
homem que se adequasse as mudancas trazidas pelas revolugbes burguesas, passou a ser a
propria expressao fisica da sociedade do capital, encarnando e expressando seus gestos
automatizados, disciplinados e, assim, fazendo-se protagonista de um corpo dito “saudavel”.
A Educacdo Fisica passa a integrar, portanto, de um modo orgénico, 0 nascimento e a
construcdo da nova sociedade, onde os privilégios e a ordem estabelecida com a Revolucao
Burguesa ndo deveriam mais ser questionados. Apoiada nesse discurso conservador,

naturalizante e cientifico, a Educacao Fisica estabelece-se como um dos instrumentos capazes
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de promover uma assepsia social, de viabilizar esta educacao higiénica e de moralizar habitos
(SOARES, 1994).

A vista de tudo o que até aqui descrevemos sobre corpo, corporeidade e historia da
Educacdo Fisica, dialogamos diretamente com Kunz (2012), que tece sua critica sobre o
excesso de referéncias externas que conduzem o movimentar-se de criangas e jovens, seja na
instituicdo escolar ou fora dela. Nosso mundo pré-dado, pré-construido e superabundante de
informacdes, sdo entraves para se ter um melhor conhecimento de si. E como Kunz (ibid.)
defende o conhecimento de si por meio de um movimentar-se de forma livre e autdnoma,
desamarrado das referéncias externas, o Yoga incluido nas aulas de Educacao Fisica aparece
como um contetdo indispensavel para uma pratica escolar inovadora, critica e autdbnoma,
visto que o0 Yoga, pela sua filosofia e pela sua ética, vem questionar aquilo que se esta
oferecendo para 0 movimentar-se dos educandos. Na perspectiva do Yoga, em harmonia com
o ponto de vista de Kunz (2012, p. 51), onde ndo ha a cisdo do ser humano em “fisico” e

b AN1Y

“intelecto”, “[...] movimento e percepcao sao compreendidos como simultaneos |[...]".
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3 YOGA: UMA INTRODUCAO

Vocé néo pode fazer Yoga. Yoga é um estado
natural. O que vocé pode fazer sdo exercicios de
Yoga que te revelardo onde esta o teu estado
natural.

Sharon Gannon

No Ocidente, explica Massola (2008), quando falamos em Yoga®, a primeira coisa que
vem & imaginacdo é alguém de ponta-cabega, torcido ou em alguma posi¢cdo bem
extravagante. O professor Marcos Rojo Rodrigues (2003) alerta sobre essa errdnea concepgéo
do Yoga. Visto como uma espécie de “ginastica lenta” e com posturas desconfortaveis, se a
pratica do Yoga ndo for entendida e relacionada enquanto exercicios psicofisicos, ficara dificil
de perceber a abrangéncia dos seus efeitos e da sua relacdo conjunta, conclui o professor.

Nem seita, nem religido e nem misticismo, a verdade é que, em sintese, 0 Yoga é um
sistema dctuplo, isto é, um sistema composto por oitos partes. Ou seja, 0s asanas (as posturas
psicofisicas) do Yoga sdo apenas uma dentre as oitos etapas que este sistema comporta.
Entretanto, aqui caberia a seguinte pergunta: onde consta que 0 Yoga é um sistema 6ctuplo?
Quem faz ou fez tal afirmacao?

Pois bem, antes de mais nada, € preciso dizer que ndo se sabe ao certo a data do
surgimento do Yoga. O que se sabe é que ele é proveniente da india, uma das civilizacbes
mais antigas do mundo. Para se ter uma ideia, foi no século 1V a. C. a primeira vez que se
sistematizou a filosofia yogue. O responsavel por esse espetacular trabalho foi o sébio indiano
Patanjali. Até entdo os ensinamentos do Yoga vinham sendo transmitidos pela comunicacao
oral, na vivéncia pratica das comunidades. Patanjali, no classico Yoga Sutras, o texto mais
antigo conhecido sobre o0 assunto, segue até hoje sendo a grande referéncia dos praticantes de
Yoga em todo o mundo (MASSOLA, op. cit.; PAULA; BINDO, 2004).

Como dissemos linhas acima, Patanjali descreve no seu Yoga Sutras as oito partes

(chamadas angas) que comp&em o sistema yogue. Sao elas as seguintes:

1. yamas (disciplina externa);

2. nyamas (disciplina interna);

® Ha vérias nomenclaturas referentes & palavra “Yoga”. Essa diversidade de nomes diferentes para uma mesma
coisa chega a confundir o leitor/praticante iniciante. Facilmente encontra-se as grafias “a Yéga”, “a Toga” (no
feminino), ou “o Ioga”, “o Yo0ga” (no masculino) etc. Porém, a palavra “Yoga”, que provém do extinto idioma
sanscrito, €, na verdade, um palavra masculina — e que se pronuncia com o “0” fechado, como em “ovo”
(MASSOLA, 2008; PAULA; BINDO, 2004). DeRose (1996) afirma de maneira irresoluta que a palavra “Yoga”,
além de masculina, deve conter o acento circunflexo na vogal “0”, pois isto € uma exigéncia da transliteracdo do
sanscrito para nosso idioma. Nao entraremos em tal polémica. Por coeréncia com nosso referencial tedrico,

usaremos a grafia “o Yoga”, no masculino e sem acento, que ¢ também a grafia mais usual.
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asanas (posturas);

pranayama (técnicas de respiracao);
pratyahara (abstracdo dos sentidos);
dharana (concentracao);

dhyana (meditacéo), e por fim,

L N o g A~ W

samadhi (integragéo).

Neste sistema Octuplo de Patanjali, podemos perceber tanto cuidados que envolvem
aspectos “fisicos” como “mentais” ou psicologicos, além de preocupacbes para com 0
coletivo. Os yamas e nyamas, por exemplo, referem-se a orientacbes morais para o bom
convivio em sociedade e também consigo mesmo, bem como abordam conduta e disciplina
individuais (PAULA; BINDO, 2004). Os yamas sdo no total de cinco, a saber:

ahimsa (ndo-violéncia);
satya (verdade/ndo mentir);
asteya (ndo roubar);

brahmacharya (fazer tudo muito bem feito, o melhor que vocé conseguir);

o > W N e

aparigraha (ndo acumular/desenvolver o desapego).

Os nyamas também sdo num total de cinco e estdo mais relacionados aos cincos

Orgdos da percepcdo (olhos, ouvidos, nariz, lingua e pele):

sauca (pureza/limpeza);
samtosha (contentamento);
tapas (perseverancga/disciplina);

svadhyaya (estudo);

A A

svarapranidhana (caminho espiritual).

Quando no inicio deste estudo afirmamos que 0 Yoga compreende o ser humano na
sua integralidade, em todos os seus aspectos da vida, referiamo-nos justamente ao Yoga
enguanto sistema, e ndo como mera ginastica. O filésofo Patanjali deixa evidente que as
posturas (asanas) ou exercicios corporais do Yoga compreendem apenas uma etapa dentre
oito existentes. Estas oito etapas, ou oito caminhos, que sabio indiano descreve estdo
intimamente ligados: uma parte esta diretamente relacionada a outra. No caso dos yamas e
nyamas, por exemplo: “[...] ndo importa por qual yama ou nyama vocé comece, a pratica de
um leva naturalmente a pratica dos outros” (MASSOLA, 2008, p. 57).
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O professor de Educacdo Fisica, em especial, deve estar atento em relagdo ao Yoga
como sistema 6cutplo e que suas partes estdo interconectadas. Na execucdo de um asana, por
exemplo, deve-se respeitar o principio de ahimsa, ndo se violentando em funcdo de
determinada postura, talvez para mostrar aos colegas que “sim, eu posso fazer tdo bem como
voc€”. Deve-se ser perseverante sim (tapas) e fazer tudo com capricho (brahmacharya), mas
sempre estudando a si mesmo (svadhyaya) e respeitando os seus limites, evitando, assim,
enganar a si proprio (satya).

Hoje em dia o Yoga, bem como a meditacdo, a bioenergética, a massoterapia, a
medicina ayurveda, o reiki e outras praticas orientais, ja sdo reconhecidos por érgdos de
grande relevancia, como a Organizacdo Mundial da Saude (PAULA; BINDO, 2004; SILVA,
2009). No Brasil, o Ministério da Saude, atraves do SUS, incorporou 0 Yoga como sendo uma
pratica integrativa e complementar®. A prépria psicologia ja vem realizando uma estreita
aproximag&o com essa pratica, como na yogaterapia (HERMOGENES, 1990). Na ambiéncia
escolar, varias também sdo as experiéncias com o Yoga. Os beneficios comprovados vao
desde as valéncias fisicas (flexibilidade, forca e resisténcia musculares, melhoria do sistema
cardiorrespiratdrio, propriocepcdo, equilibrio), passando pelos mentais (concentragéo,
diminuicdo da ansiedade, dos niveis de estresse, da hiperatividade, melhora do desempenho
escolar) até questBes de ética e educacdo, como o cuidado de si, 0 respeito ao proximo e a
natureza (MASSOLA, 2008; SILVA, 2009; RODRIGUES, 2009; SOUTO, 2009).

Neste nosso atual contexto politico — que s6 mudara através de nossas atitudes—, da
crise de valores, da “epidemia” da depressdo, da ansiedade, da hiperatividade, do excesso de
informacdo e de tecnologia, da obesidade e dos remédios farmacos, ndo resta duvidas que o
Yoga na escola enquanto proposta educacional, como vimos até aqui, tem muito a contribuir
na formacédo de alunos e alunas do nosso pais. No Yoga nao se pensa s6 com a mente, mas

também se pensa com o corpo. Por isso, dizem 0s mestres, 0 Yoga é pratical

® RECKZIEGEL, R. JORNAL NH DIGITAL. Ministérios da satde incorpora ao SUS praticas como Yoga e
Meditacéo. Disponivel em: <
http://www.jornalnh.com.br/_conteudo/2017/03/blogs/estilo_de_vida/niyama/2090157-ministerio-da-saude-
incorpora-ao-sus-praticas-como-yoga-e-meditacao.html>. Acesso em: 22 fev. 2018.
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4 O YOGA INCLUIDO NO CURRICULO: A POSSIBILIDADE

Isso de querer ser exatamente aquilo que
a gente € ainda vai nos levar além.
Paulo Leminski

Dito de uma maneira geral, 0 Yoga refere-se a integracdo da mente, do corpo, da alma
(psique) e da respiracdo. Trata-se de uma forma consciente de explorar a relagdo entre
respiracdo e postura, coisas que em nossa cultura ndo hd a devida preocupacdo. Existem
varios ramos de Yoga, e no Ocidente a escola mais difundida foi o Hatha-Yoga
(RODRIGUES, 2017). Do Hatha, porém, o que se pode constatar é, popularizou-se muito
mais aquilo que se desmonstrava, 0os asanas, do que aquilo que ndo se demonstrava, 0s
principios. Portanto, ndo foi a toa que se atribuiu ao Yoga o status de “ginastica”.

E interessante notar também que, mesmo o Yoga defendendo a “Unido”, a
integralidade, a interconexdo dos fenbmenos, € muito comum encontrarmos em sua literatura
as categorias “corpo”, “mente”, “alma”, “espirito” etc., como que estratificando o ser humano.
Mas isso ndo quer dizer que o0 Yoga aborda o homem enquanto ser dividido, fragmentado e
dissociado do mundo que o cerca. Como afirmamos linhas acima, existem muitas escolas de
Yoga, e devido & intima relacdo do Yoga com a religido na India, ha sim escolas focadas
estritamente em uma “iluminagdo do Espirito” ou numa “transcendéncia espiritual” (SOUTO,
2009), mas é a partir das sistematizacdes de Patanjali (apud Massola, 2008) que falamos de
um Yoga da Unido, onde se abordam desde questbes ético-educacionais, higiene pessoal,
limpeza mental dos pensamentos ruins’ até, entdo, vir a falar de um caminho espiritual. H&
também que se ressaltar que estamos falando do Yoga incluso no Ocidente, na escola e na
Optica da Educacdo Fisica.

Neste sentido, o professor Marcos Rojo (2017, p. 01), de maneira brilhante, faz a
seguinte afirmacéo:

Ndo é possivel pensar apenas em corpo quando se fala em Yoga, assim
como também ndo € possivel se falar em mente, sem levar em
consideragdo o corpo. Temos que levar em consideragdo o pacote
completo: corpo, mente e alma. Yoga ndo é para o corpo, é através do

corpo. Yoga ndo é para a mente, é além da mente. Yoga € integracgao,
como podemos falar de yoga dividindo o “ser” humano?

’ Hoje em dia a ciéncia tem tido avangos significativos nos estudos referentes as doencas psicossomaticas (cf.
CORTEZ; SILVA, 2007). Assim, o que o Yoga ha 5 séculos ja afirmava, somente hoje a ciéncia vem
descobrindo, que é como os pensamentos negativos interferem diretamente na fisiologia do organismo humano.
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Essa possivel confusdo entre “fragmentar” e “integrar” o sujeito humano ¢ também
bem pontuada pelo fil6sofo Marleau Ponty, citado por Salim (2010, p.65). MarleauPonty faz

0 seguinte esclarecimento:

O homem [...] é ambiguidade. Nele estdo presentes os dois mundos — o
mundo do corpo e 0 mundo do espirito —, numa tensao dialética, sendo, ao
mesmo tempo, interioridade e exterioridade, sujeito e objeto, corpo e
espirito, natureza e cultura, num movimento que é a propria vida e o tecido
da historia.

Nossa proposta de incluir o Yoga nas aulas de Educagdo Fisica também esta
relacionada a concepc¢do de corporeidade que é possivel explorar com essa milenar filosofia;
entender que o saber advindo das praticas corporais ndo estd aquém do saber advindo das
letras. Ja afirmamos aqui que o movimento humano é nosso primeiro e mais importante
contato com o mundo, e que é primeiramente pelos movimentos corporais que contactamos o
ambiente e as pessoas que nos cercam. Compreendemos, dessa forma, a partir dos estudos de
Tim Ingold (apud Debortoli; Sautchuk, 2014, p. 339), que o0 conhecimento é indissociavel da
prética, e que, portanto, pelo corpo em movimento nos constituimos como sujeitos de acdo e
de percep¢do, onde abrimos “perspectivas para relagdes criativas e criadoras, atentas e co-
responsaveis”.

Na denuncia feita por Freire (2010) ao sistema de educacdo tradicional, também
vislumbramos a importancia das contribuicdes do Yoga. Quando Freire (ibid., p. 26) nos
descreve sobre a concep¢do “bancaria” de educagdo, ou seja, do “despejo de conteldos
mentais na cabeca dos educandos”, o Yoga, pela sua exigéncia pratica, apresenta-se como
contraponto a uma educacdo puramente passiva, da mera “transmissao de conhecimentos”. O
Yoga, por se opor a ideia de um cérebro desvinculado do corpo, engaja-se num movimentar-
se que implica “um aumento da sensibilidade corporal e afetivo-emocional”, além de
evidenciar que “movimento e percepc;z?lo8 sdo compreendidos como simultaneos” (Kunz,
2012, p. 51).

Uma experiéncia ja existente € um projeto de extensdo da UNESP em Bauru, que
levou a filosofia do yoga para escolas municipais, com criangas a partir dos dois anos de
idade. A prética é feita antes de comecar as aulas e apds o0 recreio, para que as criangas
possam relaxar e aumentar a concentragdo em sala de aula. Em dois anos, o projeto alcancou a

marca de oitocentos alunos.

® Por percepcao entendemos, referenciados em Tim Ingold (2000, p. 3 apud Debortoli; Sautchuk, 2014, p. 346),
ndo a realizagdo de uma mente em um corpo, “[...] mas do organismo como um todo, em seu ambiente, e é
equivalente ao proprio movimento exploratorio do organismo no mundo”.
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Agora, para finalizarmos este capitulo, apresentaremos a seguir algumas nogoes
praticas referentes a uma aula de Yoga na perspectiva da Educacdo Fisica. Sdo questdes

béasicas para o professor levar em consideracdo numa aula de Yoga.

1 —Asana:

Como é sabido, um rico repertdrio motor na infancia acarreta numa maior facilidade
de especializar movimentos na idade adulta. Habilidades motoras consideradas basicas sdo
vistas como o alicerce para habilidades motoras especializadas, tais como a danca e 0s
esportes (SANTOS; DANTAS; OLIVEIRA, 2004). Os asanas, portanto, merecem especial
atencdo. Asana é um exercicio psicofisico, logo, nfo se trata apenas de simples execucéo
mecanica. J& dissemos que 0 movimentar-se no Yoga é entendido numa outra perspectiva: as
origens séo diferentes, as propostas so diferentes e a metodologia é diferente. Asana, explica
Rodrigues (2017), é uma forma de se trabalhar com o corpo, é um conceito, é uma atitude,
ndo é um desenho ou uma posi¢do. Asana ¢ “como” vocé faz e ndo “o que” vocé faz. Ha
inclusive, continua o autor, uma evolucao na pratica dos asanas — isso justamente por que eles
se adaptam ao homem de acordo com 0 momento e suas necessidades. Os textos mais antigos
do Hatha Yoga, por exemplo, praticamente descrevem posturas de meditacdo. Ja as obras
mais recentes apresentam diversas outras posturas. Patanjali, em relacdo aos asanas, dizia:
“todo &sana deve ser estavel e confortavel” (Massola, 2008, Paula; Bindo, 2004). Na direcdo
dessa afirmacdo de Patanjali, inclui-se a0 &sana a estética do movimento e a atitude de

consciéncia corporal. A respiracdo deve coordenada, consciente, serena e profunda.

2 — Respiracdo

Diz-se que a terapia do Yo6ga € 90% fundamentada na purificacdo, ou seja, na
eliminacdo de residuos. A respiracdo, por definicdo, é o processo de levar o ar para dentro e
para fora dos pulmdes, causando uma mudanga tridimensional no formato das cavidades
toréacica e abdominal. Aqui entra em debate um importante musculo: o diafragma, que divide
o tronco em duas partes, € o principal musculo a favorecer a alteracdo tridimensional no
formato das cavidades torécica e abdominal. O diafragma sempre participa da respiragdo. Nos
exercicios de reeducacgdo respiratoria, os professores de Ydga, em geral, abordam a respiracéo
em trés etapas: abdominal, intercostal e toracica, que é o que chamam de “Respiracdo
Completa”. A execugdo para um iniciante em Yoga ficaria descrita assim:

— Em decubito dorsal (deitado de costas), sempre respirando pelo nariz (filtrando e

aquecendo o ar), corpo solto e relaxado, lentamente comece a encher a parte inferior
dos pulmdes, ou seja, o abdémen, depois a média e finalmente o alto dos pulmdes.
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Retenha o préna (a energia vital) alguns segundos para o trabalho de purificacdo. A
expiracdo da-se de maneira inversa, acontecendo na parte superior, na intermediaria e
terminando no abddémen. A exalacdo, como j& destacamos, é tdo importante quanto a
inalacdo. Atencdo: ficar sem félego é um sinal de que o ritmo da respiragdo ndo esté
confortavel.

O ocidental respira de maneira debilitada. Usa, em média, 1/3 da capacidade pulmonar
(GARCIA, 1984). O oxigénio, como sabemos, cumpri em nosso organismo uma funcéo
singular: nutre e desintoxica as células, fortalecendo e rejuvenescendo 0s nossos 6rgdos e
tecidos. Dai nota-se a importancia de uma reeducacao respiratéria. Quando uma pessoa esta
alterada, estressada e com transtornos psicologicos, a primeira reacdo que notamos € na sua
respiracdo ofegante. Realizando 0 processo inverso, ou seja, respirando lenta e
profundamente, podemos acalmar nossos pensamentos, tranquilizar nossa mente. Assim, ao
invés dos pensamentos atrapalharem nosso processo respiratorio, pela propria respiragdo nos é
guem acalmamos 0s pensamentos e assumimos novamente o controle (PAULA; BINDO,
2004; SOUTO, 2009).

Os antigos mestres de Yoga ndo inventaram uma maneira “correta” de respirar.
Nascemos dominando-a. Observe um bebé respirando e note sua desenvoltura em inflar
completamente os pulmdes (GARCIA, s/d). O Yoga, portanto, nos auxilia a recuperar nossa

forma correta de respirar.

3 — Aquecimento/Alongamento

H4 um debate académico na Educacdo Fisica que envolve a questdo do
alongamento/aquecimento. Alguns defendem o alongamento antes e depois do exercicio;
outros defendem apenas o aquecimento; ha também os que defendem o aquecimento seguido
de um alongamento antes de qualquer atividade fisica. O que sabemos, entretanto, é que 0
alongamento &, por definicdo, um método para treinar a flexibilidade. Neste sentido, com a
pratica do alongamento ganha-se uma maior amplitude de movimento. O alongamento,
portanto, ndo € a mesma coisa que 0 aquecimento. Estudos mostram que o alongamento nao
aumenta em nem meio grau a temperatura corporal. Além do alongamento estatico, ha
também o balistico (ou dinamico). O aquecimento, por outro lado, dizem os seus defensores:
prepara 0 corpo para o exercicio; melhora a circulagdo sanguinea; lubrifica as articulagdes
pela producédo do liquido sinovial; eleva a temperatura corporal etc. Agora, no caso do Yoga,
0 seu praticante ndo se aquece antes de realizar os seus asanas (posturas psicofisicas). Se
aquecidas, as fibras musculares, explica o professor DeRose (1996), dilatam, o que da a falsa

impressao de “maior flexibilidade”. No ydga as fibras musculares sdo alongadas a frio — e
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com isso 0 comprimento que alcancarem serd real e definitivo, pois ndo se contrairdo ao
esfriarem (jA que nem se quer foram “aquecidas™). Ou seja, “0 praticante de yoga estd em

forma o tempo todo”, conclui DeRose (ibid., loc. cit.)

4 —Yoga e criangas
Atencdo especial deve-se da ao trato do Yoga com as criangas. As criangas,
como sabemos, aprendem brincando (SILVA, 2009). Assim, seu aprendizado deve-se
dar de maneira divertida. Neste caso, 0 Yoga para criancas apresenta algumas
especificidades. Rodrigues (2008, p. 9) faz a seguinte ponderacao:
N&o é comum ver uma crianca sentada em postura de meditagdo, fazendo
exercicios de concentracdo e achando tudo isso muito bom. Na infancia,
estamos voltados para fora, entramos em contato com 0 mundo por meio
do movimento, aprendemos experimentando e criando; nossos sentidos
estdo aflorados para que recebamos maior quantidade possivel de
informacGes, enquanto o Yoga é para dentro, quieto, contemplativo e sutil.
Faria et al (2014) nos oferece excelentes possibilidades didaticas para elaborarmos
uma aula de Yoga para criangcas. Uma boa estratégia didatico-metodoldgica é contar uma
historia sobre um passeio na floresta baseado nas posturas yogues (0s asanas). Por exemplo,
propdem Faria et al (ibid, p. 06), “passando pela MONTANHA [ e todos devem executar o
asana da montanha], o mestre Yogin encontrou uma COBRA [executar 4sana da cobra] no
caminho. Ficou com medo, mas logo conseguiu passar. Seguindo um pouco mais, SO tinha
como passar para o outro lado da montanha passando pela PONTE [...]”, ¢ assim segue a
dindmica.
O Yoga prestigia valores préprios da crianca, como simplicidade, ingenuidade, pureza
e contentamento. Yoga e criangas, portanto, compde uma boa combinacdo, desde que Yoga
seja tratado como Yoga, e crianga como crianca (RODRIGUES, 2008) — e que 0 Yoga nao se
torne mais uma obrigacdo, um fado para esses pequeninos (SILVA, 2009). Outra boa proposta
direcionada ao trato com as criangas é realizar o “pranayama (técnica de respiracdo) do
barquinho”, onde os alunos ficardo deitados, com um barquinho de papel no abdémen. A ideia
é que todos movimentem o barquinho com a inspiracdo e a expiracao, trabalhando, assim, 0s
musculos que envolvem a respiragdo completa, além de treinar a concentragdo num unico
foco: inspirar e expirar. Durante a atividade, se pode, para extensao, contar uma histéria sobre

a viagem do barquinho.

4 — Meditagéo
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No sistema de Patanjali, vimos que o estagio Ultimo de um praticante de Yoga é a
meditacdo. Inclusive os textos mais antigos sobre Yoga apontam os 4sanas meditativos como
0s mais importantes (SOUTO, 2009). Meditar &, explica Morais (2004), acalmar a agitacéo da
mente. Patanjali, alias, definiu o sistema Yoga como “a cessacdo dos turbilhdes da mente”.
Importante aqui destacar que todo o sistema do Yoga é meditativo, porque se realize em
siléncio, porque se faz com a mente focada no momento presente, no aqui e agora. Ha
basicamente dois tipos de meditacdo: num se utiliza o foco (uma mandala, uma paisagem, um
mantra etc.), no outro apenas se observa 0s pensamentos, ou seja, 0 meditador cumpre apenas
a funcédo de observar a propria mente, sem se apegar a nenhuma emocao ou juizo de valor. No
caso da meditacdo focada em algo ou num objeto, (hum asana ou mesmo no proprio
movimento respiratorio, por exemplo), ajuda a domar a mente, evitando distracdes, e isto,
consequentemente, treina a concentracdo no momento presente, no aqui e agora. O professor
Marcos Rojo Rodrigues nos esclarece o seguinte: “o desenvolvimento da meditacdo é lento e
progressivo. N&o se aprende a meditar; a meditacdo chega naturalmente para aquele que
pratica Yoga na sua totalidade, com persisténcia e competéncia” (RODRIGUES, 2008).
Muitas escolas e clinicas ligadas a area da satde tem se utilizado da meditacdo e os resultados
tém sido excelentes (MORAIS, 2004).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho ndo tem a ingenuidade de crer que com uma proposta de inclusédo do
Yoga no curriculo escolar, a realidade educacional de nosso pais ird& mudar
significativamente, como num passe de mégica. Pensar a educacdo de maneira imediatista
pode custar caro aos nossos mestres educadores, porque, afinal, “temos em mente um
professor sufocado pelas limitacdes materiais da escola, pelos baixos salarios, pela
desvalorizacédo de sua profissdo e do seu trabalho” (COLETIVO DE AUTORES, 1992, p. 10).
No entanto, também temos consciéncia daqueles professores resistentes, “sempre esperancoso
em transformar sua prética, sedento do saber, inquieto por conhecer e suprir 0 que nao lhe foi

propiciado no periodo de sua formacdo profissional” (1d., Ibid., loc. cit.).

Vimos, no decorrer desta pesquisa, que o Yoga refere-se a “Unido”, ou “Integragdo”.
Unir, integrar o que estd separado: corpo-mente, individual-social, humanas-bioldgicas etc.
Vimos também que o Yoga ndo refere-se apenas a posturas “extravagantes” e de ponta-
cabeca, mas que engloba uma estrutura muito maior. Organizado pelo sabio indiano Patanjali,
0 Yoga é um sistema dctuplo que abrange desde cuidados com o corpo e a mente, até questdes
éticas e de educacdo. Assim, acreditamos que com este estudo se pode ampliar a concepgdo de
educacdo, de Educacdo Fisica, de escola, de aluno, de professor, e muitas outras categorias,
oferecendo aos professores novas propostas para (re)pensarem suas aulas. No Yoga, e
também em outras praticas orientais, existe uma consciéncia de que se deve cuidar do corpo e

controlar a mente. Essa consciéncia somos nds. O Yoga, portanto, nos torna despertos.
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