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Sugestao de aula: meditacao

Exercicio ‘zen’' emclasse

EDUCOMUNICACAO

O professor educomunicador ao realizar a
meditagdo na escola proporcionara aos seus
alunos momentos de reflexao e concentracao,
levando-os a sentir melhor os movimentos que
ocorrem no entorno, assim como a perceber o
corpo fisico como um instrumento importante
para a nossa vida.

A pessoa cuja mente permanece em estado de
meditacdo consegue lidar com uma coisa de
cada vez, evitando se sobrecarregar com
obriga¢des em excesso. Isso faz com que sejamos
bem mais eficientes. A meditacao é praticada
ha muito tempo. Estd presente em quase todas
as formas de religiao e disciplinas espirituais, do
Budismo Tantrico Tibetano até as praticas
contemplativas mais simples praticadas pelos
primeiros cristdos. E sabido também que os
objetivos imediatos dos diferentes métodos de
meditacdo variam enormemente. Vao desde
cultivar a calma até recompor as energias; desde
desenvolver a percepcdo até mudar padrdes
negativos de pensamento; desde cultivar a
compaixdo até tornar-se mais concentrado;
desde melhorar a saude fisica até desenvolver
um potencial humano mais elevado. Para se
aprender a meditar, antes é preciso praticar
alguns exercicios de concentracdo e atencdo
(Dharana) cujo objetivo é focar o pensamento e
a partir dai, praticar a meditacdo. Sequem
algumas sugestdes de exercicios de percepcdo
sensorial. Trata-se de uma técnica cldssica
conhecida no Oriente como “Vipassana". Seu
objetivo é atingir um estado mental em que vocé
fica ciente em todos os pensamentos que |he
passam pela cabeca, sem, no entanto, apegar-
se a nenhum deles.

Concentracao no som - existem duas formas
principais de meditagdo baseadas no som. A
primeira consiste em ouvir um som da sua
escolha; a segunda parte da prépria criagao do
som. Alguns exemplos: meditacdo auditiva,
vocalizada, com canticos, com mantras.
Concentracao visual - é baseada na visdo de
um dado objeto, que pode ser um vaso de flores
ou uma vela acesa. E uma das técnicas mais
simples indicadas para principiantes, muito
embora seja facil desenvolvé-la em praticas mais
elaboradas.

Concentracdo nos chacras - concentra-se nos
centros de energia sutis do corpo - conhecidos

como chacras. Por milhares de anos, esses
centros tém sido usados, tanto no Oriente quanto

no Ocidente, para contemplagcao
e desenvolvimento espiritual

MARIA REHDER
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A educomunicagéo faz-se com o
usodamidianasaladeaulaoumes-
mocomoexerciciodasformascor-
porais de comunicagdo, como a
voz,osmovimentosdadancaeaar-
te da representacéo (teatro). Hoje,
0JT, em parceria com o Nucleo de
Comunicacéo e Educacéo da USP,
coordenado pelo professor Ismar
deOliveiraSoares, propde umafor-
ma silenciosa de educomunica-
¢ao, voltadaparaacomunhdo com
0 outro por meio da meditacgao.

Haumagrandevariedadedetéc-
nicas de meditacdo que foram de-
senvolvidasemdiferentesculturas,
com diferentes propositos. Algu-
massaodiretase defacilaprendiza-
do; outras exigem uma certa prati-
ca.Algumasusamosentidodaaudi-
¢ao; outras concentram-se na vi-
s&o, no olfato ou no paladar.

Aauladehoje-elaboradaporCar-
menVida, psiclogaeinstrutorade
yoga e meditacdo ha 21 anos, que
dirige o Espaco K3, em S&o Paulo -
propdearealizacdode umamedita-
caofeitaemfilaindiana, naqualca-
da aluno precisa respeitar o outro
no tempo de caminhar e nas para-
das.

Curso para professor
debiologia e ciéncias

O Laboratério de Genéticae

Cardiologia Molecular do
Institutodo Coracao do Hospital
das Clinicas (Incor-HCFMUSP) eo
Colégio Sao Luis promovementre
amanhae 28 dejulho,das 8has
17h, curso gratuito de atualizacdo
em biologiamolecular para profes-
sores de Ciéncias e Biologiadarede
publicade ensino municipal e esta-
dual. As aulas serao ministradas
no Colégio Sdo Luis,em Sdo Paulo.
(11-3138-9600)

Diferentemente de outras for-
mas e técnicas, a “meditacdo an-
dando” ajudaamelhoraraatencéo
eocontroledesimesmo, propician-
do desaceleragao psicolégica do
metabolismo. Os resultados sao a
melhoria da socializac&o, o cresci-
mento do respeito ao préximo, o
fortalecimento da paciéncia e a
aceitacdo dos limites de cadaum.

OBJETIVOS

Recompor a energia e tornar

osalunosaptos paraoproces-
sodeaprendizado. Parte-sedoprin-
cipiode que apréaticadameditacéo
reduz a atividade cerebral, propor-
cionando calma. Por outro lado,
melhora a capacidade de agir e de
pensar, permitindo que os alunos
seconcentrememumatarefadeca-
davez,amenizando,assim, proble-
mas respiratérios e normalizando
a pressdo sanguinea, bem como
funcdes cardiacas e circulatorias.

DESENVOLVIMENTO
Propomos um exercicio de-
senvolvido a principio em

duasetapas, que devem depoistor-

nar-se uma coisa Unica. Para me-

Ihor resultado, o exercicio precisa

ser realizado pelo menos uma vez

e

O

porsemana, sepossivelantesdoini-
ciodas atividades escolares.

13 etapa: Respiracdo abdominal
Proponha aos alunos que, no pri-
meiro dia de aula destinada ao te-
madameditacdo, sejam realizados
exercicios destinados a melhorar a
respiracéo. Explique, para tanto, o
que significa a acdo de meditar e
quaissdoseusresultados paraasad-
de do corpo e da mente. Os alunos
nao precisam sair de suas carteiras.
Paraensinararespiragédoaeles, su-
gere-se que cada um coloque as
maos sobre suas barrigas e come-
cemaperceberomovimentodeex-
piracioeinspiracio. Pecaparaque
fechem os olhos e fagam o mesmo
movimento novamente. Explique
queoar,aoentrar pelo nariz (inspi-
racédo), deve encher o abdémen,
queirdse expandir.Janaexpiracéo
- quando o ar sai -, 0 abddmen se
contrai. Explique que esse simples
exercicio, se praticado diariamente
por cinco minutos, trabalha o eixo
doequilibriofisicoeemocional. En-
quanto o professor fala, os alunos
permanecem de olhos fechados
respirando e expirando pelo nariz.
Essaéumarespiracdo chamadade
adham pranayama, em sanscrito,
que significaconduzir aenergia.

KATHIA TAMANAHA/AE

Treinamento gratis parao Enem

O Instituto Henfil abre no-

vas turmas parao Curso
Preparatoério para o Exame Nacio-
nal do Ensino Médio (Enem). O cur-
soégratuito,comduracdode dez
horas e conta comorientacdo so-

bre as especificidades do exame,
resolucdo de questoes dos anos
anteriores e dicas paramelhor ren-
dimentodo aluno. Informacoes por
telefone (11-3262-4496) ou pelo
site www.institutohenfil.org

PESQUISA- JT/NCE-USP

O Nucleo de Comunicacdo e Educagdo da USP quer ouvir a opinido
do leitor do JT sobre as sugestdes de aula propostas aos domingos.
Se vocé j& desenvolveu alguma das atividades sugeridas na coluna

23 etapa: Caminhando

A segunda parte do exercicio pode
ser realizada ao ar livre ou na pro-
priasaladeaula. Emsiléncio, todos
sdo convidadosaajudaraafastaras
carteiras para o fundo da sala, ou
mesmo montar labirinto com elas.

Construido o cenario, o exercicio
é feitoemfilaindiana. Osalunosfi-
camem pé, mantendoumadistan-
ciadeaproximadamente50cmen-
trecadaum. O primeirodafilapode
ser o professor. Apos alguns minu-
tos, ele pode oundoseafastardafila
para observar como os estudantes
reagem sem orientacao.

O ato de ter de andar bem perto
um do outro, pé ante pé, trabalhaa
atencéo, a coordenacao, aconcen-
tracdo, além da postura, uma vez
quecolunaecabecadevemestarali-
nhadas. A mao direita deve estar
em cima da esquerda com as pal-
mas para cima e os polegares leve-
mente encostados (como se hou-
vesse umafolhade papel sulfiteen-
treelas). Esta posicéo serve parafe-
char o circuito de energia do nosso
corpo e é chamadade shivamudra
(na linha do hinduismo). As méos
nao devem encostar no corpo. Os
ombros devem estar relaxados. A
posicao da cabeca deve estar leve-

mente para baixo para conseguir
observarospassosdoalunodafren-
te. Perceba como o peso do corpo
esta distribuido entre as duas per-
nas e, em cada passo, sentindo o
equilibrio.

CUIDADOS

1) As passadas: Cabe ao pro-

fessor orientar as passadas
dos alunos, iniciando-se o exerci-
ciocomopéesquerdointeiroapoia-
do no chao, enquanto o pé direito
vai estar apoiado pelo calcanhar na
alturadametade do péesquerdo. A
medidaem que o pé direito vai en-
costandoochéo,oesquerdocome-
¢aa sair a partir do calcanhar e as-
sim sucessivamente. Na primeira
vez,contecincominutosapartirdo
momento do primeiro passo, au-
mentando gradativamente o tem-
po namedidaem que os alunos fo-
rem se adaptando a esta forma de
meditacdo. O tempo todo o profes-
sor deve estar atento para que 0s
alunos néo se dispersem, perden-
doaconcentragéo.
2)Oritmo: Deformapausada, lem-
bre as orientacdes basicas (‘preste
atencdo na respiracdo’, ‘veja se
seus ombros estéo relaxados’, ‘res-
peite o tempo do colega da frente’,

“pais e mestres”e tem interesse em relatar a sua experiéncia ou
até mesmo quer sugerir novos temas, entre em contato por meio
do site: http://www.usp.br/nce/email

‘vejaseseupassondoestamuitora-
pido’) paramanterosalunosenvol-
vidosnaatividade. Arespiracdode-
ve acompanhar o ritmo da passa-
da, que ndo deve ser rapida, mas
sim trabalhada calmamente. Para
facilitar,conteaté trésemcadaexpi-
racdo e inspiracdo. Comotodame-
ditacdo, esta também precisa de
tempo para apresentar resultados.
3) Orespeito: Nas primeiras vezes
todosvéaosedivertir, fazermuitafar-
ra, mas se o professor aplicar pelo
Menos uma vez por semana essa
meditacdo, os alunos comecarao a
ter maior respeito com o préximo,
mais atenc&o com o estudo e con-
centracdo em qualquer atividade.
Além disso, o professor conhecera
mais seus alunos apenas com orrit-
mo dos passos tranquilos, ansiosos
ou impacientes.
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O Instituto Faca Parte, por meio do site www.facaparte.org.br, traz dicas de como as escolas
podem realizar o voluntariado educativo e motivar acomunidade escolar a participar

Preparatoriopara
concurso publico

AUniRadial realizaranodia

4de agosto, sabado, das 8h
as 12h, workshop gratuito para edu-
cadores queirdo prestar o Concur-
so Publico Municipal para Profes-
sor e Coordenador Pedagégicono
dia19 de agosto. O objetivo é ofere-
cer aos inscritos nesse concurso
palestras com assuntos da biblio-
grafia pedagégica obrigatoria. As
vagas sao limitadas e ainscri¢ao
deve ser feitapelo link http://servi-
cos.radial.br/eventos.

DIVULGAGAO

-
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Osobjetivosde

realizarameditacao
naescolasaorecompor
aenergiaetornaros
alunosaptosparao
processodeaprendizado”

CARMEMVIDA,INSTRUTORA DE YOGA

Comprovacaode
dados para ProUni

Os candidatos pré-selecio-

nados em segunda chamada
abolsas de estudos do Programa
Universidade para Todos (ProUni)
tématé 3 de agosto paracompro-
var as informacoes prestadas na
fichadeinscricdo. A comprovacao
deve serfeita nainstituicao de ensi-
no superior naqual o aluno preten-
defazeragraduacdo.Parasaberse
foipré-selecionado, é preciso con-
sultar apaginahttp://prouni-ins-
cricao.mec.gov.br/prouni/.




