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Cursoparaprofessor
debiologiaeciências

Preparatóriopara
concursopúblico

AUniRadialrealizaránodia
4deagosto,sábado,das8h

às12h,workshopgratuitoparaedu-
cadoresqueirãoprestaroConcur-
soPúblicoMunicipalparaProfes-
soreCoordenadorPedagógicono
dia19deagosto.Oobjetivoéofere-
ceraosinscritosnesseconcurso
palestrascomassuntosdabiblio-
grafiapedagógicaobrigatória.As
vagassãolimitadaseainscrição
deveserfeitapelolinkhttp://servi-
cos.radial.br/eventos.

Oscandidatospré-selecio-
nadosemsegundachamada

abolsasdeestudosdoPrograma
UniversidadeparaTodos(ProUni)
têmaté3deagostoparacompro-
varasinformaçõesprestadasna
fichadeinscrição.Acomprovação
deveserfeitanainstituiçãodeensi-
nosuperiornaqualoalunopreten-
defazeragraduação.Parasaberse
foipré-selecionado,éprecisocon-
sultarapáginahttp://prouni-ins-
cricao.mec.gov.br/prouni/.

Comprovaçãode
dadosparaProUni

TreinamentográtisparaoEnem
OInstitutoHenfilabreno-
vasturmasparaoCurso

PreparatórioparaoExameNacio-
naldoEnsinoMédio(Enem).Ocur-
soégratuito,comduraçãodedez
horasecontacomorientaçãoso-

breasespecificidadesdoexame,
resoluçãodequestõesdosanos
anterioresedicasparamelhorren-
dimentodoaluno.Informaçõespor
telefone(11-3262-4496)oupelo
sitewww.institutohenfil.org

Osobjetivosde
realizarameditação

naescolasãorecompor
aenergiaetornaros
alunosaptosparao
processodeaprendizado”
CARMEMVIDA,INSTRUTORADEYOGA

Exercício‘zen’emclasse

>pais & mestres

OLaboratóriodeGenéticae
CardiologiaMoleculardo

InstitutodoCoraçãodoHospital
dasClínicas(Incor-HCFMUSP)eo
ColégioSãoLuíspromovementre
amanhãe28dejulho,das8hàs
17h,cursogratuitodeatualização
embiologiamolecularparaprofes-
soresdeCiênciaseBiologiadarede
públicadeensinomunicipaleesta-
dual.Asaulasserãoministradas
noColégioSãoLuís,emSãoPaulo.
(11-3138-9600)

Sugestãodeaula:meditação

>pódegiz O Instituto Faça Parte, por meio do site www.facaparte.org.br, traz dicas de como as escolas
podem realizar o voluntariado educativo e motivar a comunidade escolar a participar

KATHIA TAMANAHA/AE DIVULGAÇÃO
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MARIAREHDER
maria.rehder@grupoestado.com.br

A educomunicação faz-se com o
usodamídianasaladeaulaoumes-
mocomoexercíciodasformascor-
porais de comunicação, como a
voz,osmovimentosdadançaeaar-
te da representação (teatro). Hoje,
o JT, em parceria com o Núcleo de
Comunicação e Educação da USP,
coordenado pelo professor Ismar
deOliveiraSoares,propõeumafor-
ma silenciosa de educomunica-
ção,voltadaparaacomunhãocom
ooutropormeiodameditação.

Háumagrandevariedadedetéc-
nicas de meditação que foram de-
senvolvidasemdiferentesculturas,
com diferentes propósitos. Algu-
massãodiretasedefácilaprendiza-
do; outras exigem uma certa práti-
ca.Algumasusamosentidodaaudi-
ção; outras concentram-se na vi-
são,noolfatoounopaladar.

Aauladehoje-elaboradaporCar-
menVida,psicólogaeinstrutorade
yoga e meditação há 21 anos, que
dirige o Espaço K3, em São Paulo -
propõearealizaçãodeumamedita-
çãofeitaemfilaindiana,naqualca-
da aluno precisa respeitar o outro
no tempo de caminhar e nas para-
das.

Diferentemente de outras for-
mas e técnicas, a “meditação an-
dando”ajudaamelhoraraatenção
eocontroledesimesmo,propician-
do desaceleração psicológica do
metabolismo. Os resultados são a
melhoria da socialização, o cresci-
mento do respeito ao próximo, o
fortalecimento da paciência e a
aceitaçãodoslimitesdecadaum.

OBJETIVOS

1 Recompor a energia e tornar
osalunosaptosparaoproces-

sodeaprendizado.Parte-sedoprin-
cípiodequeapráticadameditação
reduzaatividadecerebral,propor-
cionando calma. Por outro lado,
melhora a capacidade de agir e de
pensar, permitindo que os alunos
seconcentrememumatarefadeca-
davez,amenizando,assim,proble-
mas respiratórios e normalizando
a pressão sanguínea, bem como
funçõescardíacasecirculatórias.

DESENVOLVIMENTO

2 Propomos um exercício de-
senvolvido a princípio em

duasetapas,quedevemdepoistor-
nar-se uma coisa única. Para me-
lhor resultado, o exercício precisa
ser realizado pelo menos uma vez

porsemana,sepossívelantesdoiní-
ciodasatividadesescolares.
1ªetapa:Respiraçãoabdominal
Proponha aos alunos que, no pri-
meiro dia de aula destinada ao te-
madameditação,sejamrealizados
exercícios destinados a melhorar a
respiração. Explique, para tanto, o
que significa a ação de meditar e
quaissãoseusresultadosparaasaú-
de do corpo e da mente. Os alunos
nãoprecisamsairdesuascarteiras.
Paraensinararespiraçãoaeles,su-
gere-se que cada um coloque as
mãos sobre suas barrigas e come-
cemaperceberomovimentodeex-
piraçãoeinspiração.Peçaparaque
fechem os olhos e façam o mesmo
movimento novamente. Explique
queoar,aoentrarpelonariz(inspi-
ração), deve encher o abdômen,
queiráseexpandir.Jánaexpiração
- quando o ar sai -, o abdômen se
contrai. Explique que esse simples
exercício,sepraticadodiariamente
por cinco minutos, trabalha o eixo
doequilíbriofísicoeemocional.En-
quanto o professor fala, os alunos
permanecem de olhos fechados
respirando e expirando pelo nariz.
Essaéumarespiraçãochamadade
adham pranayama, em sânscrito,
quesignificaconduziraenergia.

2ªetapa:Caminhando
A segunda parte do exercício pode
ser realizada ao ar livre ou na pró-
priasaladeaula.Emsilêncio,todos
sãoconvidadosaajudaraafastaras
carteiras para o fundo da sala, ou
mesmomontarlabirintocomelas.

Construídoocenário,oexercício
éfeitoemfila indiana.Osalunosfi-
camempé,mantendoumadistân-
ciadeaproximadamente50cmen-
trecadaum.Oprimeirodafilapode
ser o professor. Após alguns minu-
tos,elepodeounãoseafastardafila
para observar como os estudantes
reagemsemorientação.

O ato de ter de andar bem perto
umdooutro,péantepé, trabalhaa
atenção,acoordenação,aconcen-
tração, além da postura, uma vez
quecolunaecabeçadevemestarali-
nhadas. A mão direita deve estar
em cima da esquerda com as pal-
mas para cima e os polegares leve-
mente encostados (como se hou-
vesseumafolhadepapelsulfiteen-
treelas).Estaposiçãoserveparafe-
charo circuitode energiado nosso
corpoeéchamadade shivamudra
(na linha do hinduísmo). As mãos
não devem encostar no corpo. Os
ombros devem estar relaxados. A
posição da cabeça deve estar leve-

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

CUIDADOS

3 1)Aspassadas:Cabeaopro-
fessor orientar as passadas

dos alunos, iniciando-se o exercí-
ciocomopéesquerdointeiroapoia-
do no chão, enquanto o pé direito
vaiestarapoiadopelocalcanharna
alturadametadedopéesquerdo.À
medidaemqueo pé direitovai en-
costandoochão,oesquerdocome-
ça a sair a partir do calcanhar e as-
sim sucessivamente. Na primeira
vez,contecincominutosapartirdo
momento do primeiro passo, au-
mentando gradativamente o tem-
ponamedidaemqueosalunosfo-
rem se adaptando a esta forma de
meditação.Otempotodooprofes-
sor deve estar atento para que os
alunos não se dispersem, perden-
doaconcentração.
2)Oritmo:Deformapausada,lem-
bre as orientações básicas (‘preste
atenção na respiração’, ‘veja se
seus ombrosestão relaxados’, ‘res-
peite o tempo do colega da frente’,

‘vejaseseupassonãoestámuitorá-
pido’)paramanterosalunosenvol-
vidosnaatividade.Arespiraçãode-
ve acompanhar o ritmo da passa-
da, que não deve ser rápida, mas
sim trabalhada calmamente. Para
facilitar,conteatétrêsemcadaexpi-
raçãoeinspiração.Comotodame-
ditação, esta também precisa de
tempoparaapresentarresultados.
3)Orespeito:Nasprimeirasvezes
todosvãosedivertir,fazermuitafar-
ra, mas se o professor aplicar pelo
menos uma vez por semana essa
meditação,os alunos começarão a
ter maior respeito com o próximo,
mais atenção com o estudo e con-
centração em qualquer atividade.
Além disso, o professor conhecerá
maisseusalunosapenascomorit-
modospassostranqüilos,ansiosos
ouimpacientes.
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