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Resumo

Esta monografia norteia para inclusdo da loga como disciplina na grade curricular da
escola formal. A loga como disciplina na grade curricular das escolas esta em
sintonia com a pedagogia moderna do terceiro milénio que permite estabelecer uma
sintese entre a ciéncia, filosofia, religido e arte. A pratica pedagdgica que conduz a
vivéncia integral do Ser, parte da loga como esteio fundamental. Considera-se que o
ente humano € um ser perfeito e completo, inconsciente de sua perfeicao, de sua
inconsciéncia, estd em permanente procura de ser mais na constru¢cdo de sua
completude individual e social. Partindo da realidade que a globalizacdo € uma
variavel marcante do mundo atual, que exige um curriculo cada vez mais préximo da
cultura universal como eixo norteador para preparacdo de uma cidadania planetéria.
Este trabalho propde que a loga esteja no Livro Didatico, que tem um papel
mediador na relacdo entre o estudante e o conhecimento, embora, em muitas
situacdes, ele é a Unica possibilidade de leitura tanto no ambiente escolar quanto no
ambiente familiar do aluno. A monografia estuda os caminhos para insercéo da loga
no curriculo escolar como disciplina tedrica e prética; e expde a técnica de loga
acultural e nédo religiosa, como disciplina transdisciplinar e holistica acessivel aos

estudantes da escola ocidental.

Palavras-chaves: loga na educacao; loga na escola; métodos de loga na escola;

loga no curriculo escolar.
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Abstract

This monograph guides to include yoga as a discipline in the formal school
curriculum. Yoga as a discipline in the curriculum of schools is in line with modern
pedagogy in the third millennium that allows you to establish a synthesis between
science, philosophy, religion and art. The pedagogical practice that leads to the
experience of being that integral start of the yoga as a fundamental pillar. It is
considered that the human being is a perfect and complete, unconscious of his
perfection, of his unconsciousness, is in constant demand to be more in building its
completeness individual and social. Starting from the fact that globalization is a
variable remarkable in today's world requires a curriculum that increasingly near
universal culture as a guideline for preparing a planetary citizenship, proposes that
yoga is the Textbook which has a mediating role in the relationship between student
and knowledge, in many situations, it is the only possible reading both at school and
in the family environment of the student. The thesis studies the ways to insert yoga in
school curriculum as practical and theoretical discipline and exposes the technique of
yoga acultural and nonreligious, holistic and transdisciplinary discipline as accessible

to school students western.

Keywords: yoga in education; yoga in schools; yoga method in schools; yoga in

school curriculum.



Résumé

Cette monographie guide d'inclure le yoga comme une discipline dans le cursus
scolaire. Yoga en tant que discipline dans le programme des écoles est en ligne avec
la pédagogie moderne dans le troisieme millénaire qui vous permet d'établir une
synthese entre la science, la philosophie, la religion et I'art. La pratique pédagogique
qui méne a l'expérience de faire partie intégrante du yoga comme un pilier
fondamental. Il est considéré que I'étre humain est une parfaite et complete,
inconscient de sa perfection, son inconscience, est en demande constante d'étre
plus dans la construction de sa complétude individuelle et sociale. Partant du fait que
la mondialisation est un remarquable variable dans le monde d'aujourd’hui exige un
programme qui de plus en plus proche de la culture universelle comme un guide
pour la préparation d'une citoyenneté planétaire, propose que le yoga est le Manuel
qui a un réle de médiateur dans la relation entre les connaissances des éleves et,
dans de nombreuses situations, il est la seule lecture possible a la fois a I'école et
dans le milieu familial de I'éleve. La thése étudie les facons d'insérer le yoga dans le
programme scolaire comme discipline théorique et pratique et expose la technique
de la discipline du yoga aculturelle et non religieux, holistique et transdisciplinaire

aussi accessible aux éléves des écoles occidentales.

Mots-clés: le yoga dans I'éducation; yoga a I'école; des méthodes de yoga a I'école;
le yoga dans le programme scolaire.



Memorial

“Conhecer a si proprio é o maior saber”. Galileu Galilei

Neste memorial, fiz um pequeno resumo da minha trajetoria académica e
cientifica, por meio de anamnese narrativa das lembrancas e acontecimentos ao
longo de minha trajetdria na escola formal, contextualizado na minha formacéo

académica do curso de Pedagogia.

Quem Eu Sou.

Eu sou filho de uma familia baiano-mineira e desde cedo, ainda na

infancia, demonstrei interesse nas ciéncias.

Toda minha primeira infancia aconteceu no paraiso conhecido como as
“Terras dos Aimorés”, sob as gracas de Tupa - o fogo que arde na consciéncia
aimoré - desta maneira, sintonizado com a consciéncia daqueles povos, recebendo
diretamente as influéncias psiquicas de sua consciéncia coletiva, bem como

instrucdes de seus guias e mentores.

Ingressei diretamente na primeira série da escola publica aos sete anos
de idade, ap0s todas tentativas fracassadas na pré-escola. A razdo disto foi eu ter
sido identificado como crianca autista, ainda nas primeiras tentativas do ingresso no

jardim de infancia e este preconceito me perseguiu até os nove anos de idade.

Aprendi a ler sozinho com fluéncia, antes mesmo da fase pré-escolar, e
devido as hostilidades preconceituosas das professoras, aprendi a refratar as
“pérolas pedagodgicas” praticadas na escola publica. No entanto 0s meus outros
anos escolares ndo foram menos comuns, as escolas baianas puniam com
facilidade estudantes misantropos, com a mesma veeméncia que puniam O0s
rebeldes, e como eu me encaixava nos dois casos, era frequente minha nota ser
dividida por dois ou somada a varios zeros, como castigo pelas desobediéncias e

rebeldias.

Dizem que a dor faz a alma crescer, entdo me acostumei desde cedo a
lidar com a realidade de “estudante precoce na pratica e estudante mediocre no

boletim”, rejeitando a lousa dos professores e tornando-me um autodidata.
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Desde o ensino fundamental até o médio, inseri-me muito bem no
contexto social da escola, como lider dos grémios estudantis, bem como nas

atividades artisticas de teatro.

Ao fim do ensino médio vivi uma crise existencial e iniciei a busca por
respostas metafisicas, época que busquei respostas nas varias sociedades
esotéricas e escolas de hermetismo. Foi também, nesta época, que me formei como

professor de loga.

Consorciado com um restaurante natural, abri uma sala de loga na
Galeria do Ouvidor no centro de Belo Horizonte, onde ministrava aulas para os
primeiros alunos de loga. Nessa ocasido, fui convidado a ocupar o horéario vazio da
escola estadual da cidade de Florestal em Minas Gerais, préxima a Belo Horizonte e

tive a primeira turma de loga para mulheres gestantes.

Brasilia chega na minha vida

Em 1994, deixei Belo Horizonte para juntar-me a um grupo de intelectuais
liderados pelo professor Cristovam Buarque - posteriormente eleito Senador e
Governador do Distrito Federal - junto com o presidente do Banco Interamericano do
Desenvolvimento (BID) Rafael Negret — que mais tarde ocupou o cargo de Ministro
da Educacao da Venezuela, num projeto de criar uma Universidade Transdisciplinar
de Desenvolvimento Sustentavel (ITDS) no Alto Paraiso de Goias, sendo eu
convidado pelo diretor do projeto para fundar um nudcleo de loga. O projeto ndo deu

certo, entdo decidi permanecer na capital do Brasil por mais um tempo.

A vida académica na UnB

Aproveitei o meu tempo ingressando na Universidade de Brasilia no curso
Bacharelado em Quimica, mas devido ao fato de ser pouco habilidoso nas
experiéncias quimicas, desisti do curso e mudei para o curso Bacharelado em

Fisica.

A vida universitaria me facilitou aprofundar nos estudos, nas praticas de
assuntos do meu interesse, como apreciacdo musical, onde estudei disciplinas de

musica e pude participar de vérias apresentacfes artisticas musicais na cidade;
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aprofundei-me na compreensdo metafisica da metalinguagem artistica, presente na
televisdo, teatro e cinema; o gosto pela astronomia; a vivéncia por fotografia; e o

aprofundamento em botéanica.

Contudo, na universidade néo foi tdo diferente do ensino médio, visto que,
costumeiramente era punido por emitir opinido em desacordo com a ordem vigente e
0S costumes burocraticos académicos; e cada vez mais distante dos clichés
arraigados nas mentalidades conservadoras dos professores da Fisica com os quais
estudei. Consagrei-me como um autodidata, por ter como algozes no meu

desenvolvimento intelectual e espiritual os professores do curso de Fisica.

Assim como no ensino médio, envolvi-me com politica estudantil, ao
participar ativamente no movimento estudantil em varias instancias da universidade,
como representante estudantil nos colegiados da universidade tais como o
CONSUNI (Conselho Superior), CAD (Conselho de Administracdo), DAC (Decanato
de Assuntos Comunitarios), colegiados dos cursos, etc. Tornei-me o primeiro
estudante da universidade a ter um projeto aprovado no CONSUNI — a Avaliacéo de
Professores - aplicado em prazo recorde pelo CESPE ao ser implantado no
semestre seguinte da aprovacdo. A proposta foi aprovada por unanimidade no
Conselho, sem votos contras, nem abstencdes, apresentado na tribuna pelo préprio
Reitor Lauro Morhy, sem prelagdes, nem defesas, apenas leitura da proposta e

posto em votacao.

Participar das manifestacbes equivocadas contra o0s avancos do
neoliberalismo no Brasil era minha rotina politica, e erroneamente militei, como todo
jovem sonhador, na ideologia socialista da esquerda brasileira, tanto apoiando as
atividades sindicalistas e os interesses dos movimentos sociais, como interagindo

com os vultos da politica.

Escrevendo para viver, vivendo para escrever

Ainda como estudante de Fisica fui convidado pela Editora carioca
Ciéncia Moderna para publicar sobre informatica, onde publiquei cinco livros bem
aceitos no mercado, sobre temas como Linux, Linguagem de programacédo C,

linguagem para celulares e seguranca de computadores. Ainda publiquei nesta
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Editora mais um livro, que trata sobre loga, porém, posteriormente, solicitei que a

editora ndo o publicasse mais.

Também ainda como estudante universitario, tive minha primeira
experiéncia com a docéncia formal, quando fui contratado como professor substituto
pela Secretaria de Educacéo do Governo do Distrito Federal SE/GDF para ministrar
aulas de Fisica no ensino médio na modalidade de Ensino de Jovens e Adultos -
EJA.

Na vida academicista, participei da Iniciacdo Cientifica com bolsa
remunerada pelo CNPQ de dezoito meses em Fisica da Matéria Condensada, a

resisténcia em Supercondutores.

Swami um mestre de loga em Brasilia

Ao fim das experiéncias com o mundo académico da Fisica, exatamente
guando ganhava a vida dando aulas de loga e ministrando cursos sobre o assunto,
fui surpreendido com a titulacdo e ordenacdo a Swami Maharaj (Autoridade
Espiritual). Meu iniciador foi o médico uruguaio Dr. Fernando Estevez-Griego (cujo
mote espiritual € Swami Maitreyananda), lider mundial de loga e preceptor espiritual
da Federacéao Internacional de loga. Mesmo durante a universidade nunca consegui
ficar longe das atividades de loga e amadureci meus conceitos quando comecei a

formar outros professores de loga.

O Eu Educador

A grande assinatura da minha existéncia é ser professor, pois esta
sempre foi uma constante na minha vida que se iniciou no ensino medio ministrando
aulas particulares de reforco de matematica e de ciéncias para estudantes. Depois
me tornei professor nos assuntos de meu interesse ao ensinar variados assuntos
para a comunidade, tais como loga, Astrologia, Budismo, Taoismo, Sufismo,
Astronomia e Metafisica. Enfatizo que quando estudante universitario de Fisica, eu
reforcava minha renda ao ministrar aulas particulares de informatica, quimica, fisica

e matematica.



XV

Movido pelas forgcas invisiveis, regressei ao complicado mundo
académico optando por estudar Pedagogia na Universidade de Brasilia, para assim
obter o diploma universitario de educador, carreira de onde tiro meu sustento em
diversas areas do saber fora do ambiente escolar formal e também em contribuir ao

desenvolver pesquisas sobre educacédo, usando as tecnologias disponiveis.

No curso de pedagogia, diferente das vivéncias nas ciéncias exatas,
marcadas por violéncias psicolégicas silenciosas e tragédias pessoais, eu encontrei
um ambiente plural, positivo de ideias e pensares, tanto intelectual como emocional,
que ndo s6 contribuiram para fluéncia nas areas de minhas praticas profissionais
nao académicas, como também, proporcionou uma ampliddo de possibilidades de

aplicacao das minhas habilidades cognitivas.



Introducéao

"Quanto menos alguém entende, mais quer discordar." Galileu
Galilei

Destaco que o ente humano é um ser perfeito e completo, inconsciente de
sua perfeicdo, de sua inconsciéncia, “estd em permanente procura de ser mais”
(FREIRE, 1987) na construcdo de sua completude. Nesta fragmentaria percepcao
de si mesmo, inseguro de sua existéncia precisa encontrar a Realidade de seu Ser,
ao juntar as partes fundamentais da educacao integral aos pilares que apoiam a
ciéncia, a arte, a filosofia e a religido.

A educacdo no Brasil passou por enormes transformac¢cdes buscando
adequar a identidade de um novo povo e uma nova nacado desde a instalacdo da
escola jesuita (SAVIANI, 2008) no subcontinente brasileiro até a consolidacdo das
bases da educacdo proposta pela Nova Escola, repensada e remodelada pelos
educadores dos anos da década de 1930. Apds esse periodo, a educacédo
enveredou-se para uma pedagogia liberal tradicional, viva e atuante em nossas
escolas (LIBANEO, 2002). J4 na atualidade, a educacédo se constitui em um modelo
popular e universal que forma um cidadédo com identidade tipicamente brasileira em

sintonia com a tdo sonhada cidadania planetarizada e globalizada.

Essa cidadania € construida ao focar os principios da Pedagogia
Holistica, cujo objetivo é centrar a unidade de tudo o que existe, sem perder a
focalizacdo na individualidade e no papel do ente na sociedade (CAILLE, 1998).
Dessa forma, o reconhecimento do global e do local na perspectiva de uma
cidadania planetaria, centra-se no ser humano em seu processo educativo, na

intersubjetividade e na educacéo voltada para a vida cotidiana (LIBANEO, 2005).

Segundo Saviani (2005), nesses anos que marcaram o inicio do novo
milénio, novos debates em torno da educacgdo surgiram e novos modelos foram
propostos e postos em préatica em busca do cidaddo planetario. Para alcancar seus
objetivos, a escola brasileira se remodelou novamente, agora, para um padréo
global, conforme se estabeleceu a politica neoliberal latino americana. O modelo
neoliberal reproduziu na educacdo ao participar dos embates de que foi alvo por
parte das tendéncias criticas ao longo da década de 1980. Entre tantos modelos e



pensares que surgiram como alternativas, a educacdo se recobrou no contexto
politico denominado neoliberalismo, quando veio a ser acionada pela relativizacao,
relacionalidade e a solidariedade césmica (DUARTE, 2012), como um instrumento
de ajuste da educacdo as demandas da sociedade globalizada, multicultural e
planetaria.

Assim apoiada nos pilares que fazem uma educacédo para o novo milénio,
gue seja ao mesmo tempo eficaz no estabelecimento da felicidade e da realizacéo
pessoal (GODBOUT, 1998), como também na formacédo eficiente do cidaddo em
habilidades e competéncias capazes de solucionar os problemas propostos pela
vida cotidiana em sociedade e bem como de suas demandas emancipadoras, ndo
s6 na transmissdo de conhecimentos (LIBANEO, 2005; SAVIANI, 2005), como por
meio de sua prética fisica, animica e mental, para o desenvolvimento da pessoa
integralmente ou holisticamente no ambito da escola nos ciclos basicos da
educacao, a fim de a escola se constituir como um espaco de desenvolvimento de

consciéncia individual da entidade humana na vida.

A pedagogia holistica tem como marco principal a Declaracdo de
Chicago, elaborada na Oitava Conferéncia Internacional de Educadores Holisticos

na cidade de Chicago em junho de 1990.

A Declaracao define que os processos educativos do novo milénio devem
ser baseados nos fundamentos da percepcédo da vida integralmente como parte
indissociavel de tudo. Propde uma sociedade sustentavel, justa e pacifica em
harmonia com a terra e centrada no individuo. O holismo é uma visao global e
completa (OLIVEIRA, 2000) da realidade, que se desenvolve por bases
epistemologicas estruturadas em duas vertentes: a primeira como simbdlico e
metodoldgico, e a segunda como ldgico e empirico. A primeira permite estabelecer
uma sintese entre a ciéncia, filosofia, religido e arte. Enquanto a segunda, a pratica

gue conduz a vivéncia que inclui: a loga, kung fu e terapias alternativas.

Partindo das fases do ciclo basico da educacédo formal, a pratica da
educacao holistica inicia-se pela loga na escolarizacdo de acordo com o Art. 21 da
LDB diz que “A educacgédo escolar compde-se de: | - educacgéo basica, formada pela

educacao infantil, ensino fundamental e ensino médio” (LDB, 1996).



Atualmente dentro destes ciclos bésicos, ao que se refere a pratica da

disciplina fisica corporal na escola esta orientada como Educacéo Fisica.

A Educacdo Fisica estd doutrinada nos Parametros Curriculares
Nacionais (PCN) e curiosamente foi organizada na area de Linguagens, Cédigos e
suas Tecnologias. Esta area nos PCN é a mesma que trata da alfabetizacdo e
letramento. Este agrupamento das atividades de Educacdo Fisica e Lingua
Portuguesa pertencerem ao mesmo grupo, ndo se fez por acaso, pois 0
desenvolvimento cognitivo e desenvolvimento motor ndo estdo dissociados em todo
desenvolvimento humano, afirmativamente os PCN comungam com esta ideia que
"é com 0 corpo que somos capazes de ver, ouvir, falar, perceber e sentir as coisas.
O relacionamento com a vida e com outros corpos da-se pela comunicagdo e pela

linguagem que o corpo é e possui” (PCN, 2000).

Os PCN sé&o documentos oficiais do Ministério da Educacgdo (MEC), neles
a Educacéo Fisica na escola deve ser constituida em trés pilares: jogos, ginasticas,

esportes e lutas; atividades ritmicas e expressivas; e, conhecimentos sobre o corpo.

Nos documentos essas trés partes séo relacionadas entre si e podem ou
nao ser trabalhadas em uma mesma aula. O primeiro bloco que contempla as
"ginasticas", compreende atividades como ginastica artistica, ginastica ritmica, Tai

Chi Chuan ou Kung Fu.

O segundo bloco abrange atividades relacionadas a expressao corporal,
como a danca. Ja o terceiro bloco propde ensinar ao aluno conceitos basicos sobre
0 préprio corpo, que se estendem desde a nogao estrutural anatbmica, até a reflexdo

sobre como as diferentes culturas lidam com esse instrumento.

loga versus Educacéo Fisica

A critica a Educacéo Fisica na escola surge quando se analisa uma aula
onde o treinador trabalha procurando a reflexdo do aluno sobre si mesmo e sobre a
sociedade no qual ele faz parte, fica evidente nesta acédo educadora a grande lacuna
e obscurantismo de sua experiéncia sobre o proprio corpo, as emocgles e

pensamentos, ao contrario de uma aula de loga pode proporcionar (GODOQOY, 2007).



A critica se fundamentada no fato que a Educacédo Fisica cuida apenas
das praticas corporais no interior da escola, ignorando 0s processos internos

psiquicos e 0s mecanismos mentais do desenvolvimento cognitivo.

Salutar neste momento refletir que desde a década de 1970 a Educacéo
Fisica esteve incluida no bloco curricular de Comunicacdo e Expressdo, e
atualmente passou a compor, a partir dos PCN, a area Linguagens, Cédigos e suas
Tecnologias. Este fato remete a necessidade de portabilizar a uma visédo diferente
da Educacéao Fisica formadora de atletas que se apresenta hoje fundamentada em
concepgOes baseadas em teorias educacionais conservadoras e propagadoras de

fraco suporte pedagogico.

Ainda ha que considerar que, a partir da lei 5692/71, o cenario
educacional brasileiro direcionou a prética fisica para expressividade corporal do
aluno. Neste interesse a Educacdo Fisica foi considerada como uma disciplina
especifica das linguagens e, portanto agora ndo pode mais ser compreendida como
uma atividade de iniciativas isoladas nas escolas, ndo cumprido sua parte de
preparacao integral dos estudantes, pois se apresenta desintegrada do processo

educacional.

E nos PCN que a Educacdo Fisica aparece remodelada as novas
demandas sociais e educacionais como uma disciplina expressiva propria do campo
da linguagem corporal. A partir de entdo, nestes PCN, pede-se uma renovacao da
Educacdo Fisica valorizada pelos estudos das linguagens e cédigos na
comunicacdo e expressdo humana, nestes moldes a educacgdo fisica ndo pode
atender tais requisitos, ela s6 pode sob as perspectivas das experiéncias contidas

na teoria e pratica da loga.

Contrapondo a Educacdo Fisica tradicional, a loga estd em perfeita
sintonia com esta nova proposta educativa do desporto escolar, pois seu eixo de
atuacdo sem adaptacdes estd de acordo com os pilares fundamentais do processo
cognitivo, tanto colaborando com a aplicacdo harmoniosa das propostas e métodos
pedagogicos da educacdo holistica (OLIVEIRA, 2000), como proporcionando

diretamente a compreensdo de si pela contemplacdo das diversas camadas da



psique como, de sua cultura e bem como da bagagem agregada que ela traz em si

de outras culturas e povos.

E, pois, o sistema que constréi a loga que tem condicdes para efetivar a
disciplina de fisica motora na escola como um componente curricular educacional
fundamental e essencial no desenvolvimento fisico, emocional e mental. Amparada

nos PCN tal como exposto:

A Educacéo Fisica, dentro do que se prop6em nos Parametros
Curriculares Nacionais, é a area do conhecimento que introduz
e integra os alunos na cultura corporal do movimento, com
finalidades de lazer, de expressdo de sentimentos, afetos e
emocdes, de manutencdo e melhoria da saude. Para tanto,
rompe com o tratamento tradicional dos conteudos que
favorece os alunos que ja tém aptidées, adotando como eixo
estrutural da acdo pedagogica o principio da incluséo,
apontando para uma perspectiva metodoldgica de ensino e
aprendizagem que busca o desenvolvimento da autonomia, da
cooperagdo, da participacdo social e da afirmacgéo de valores e
principios democraticos. Nesse sentido, busca garantir a todos
a possibilidade de usufruir de jogos, esportes, dancas, lutas e
ginastica em beneficio do exercicio critico da cidadania (PCN,
2000).

Ao que se propde com a introdugédo da loga formalmente na escola em
seus ciclos de escolarizacéo € de ndo sé trazer movimentos e desafios corporais de
acordo com cada fase nestes ciclos, mas também no desenvolvimento das
capacidades e habilidades mentais e psiquicas inerentes ao ser humano
(RAMACHARAKA, 1995), proporcionando o desenvolvimento de fatores extra-
sensoriais além da tdo almejada capacidade de observagéo, coordenacdo motora e

equilibrio.

Além dos aspectos fisicos que a loga proporciona, as atividades buscam
desenvolver a memodria, o siléncio e especialmente o reconhecimento das emocdes
(RAMACHARAKA, 1995). Pensando de forma mais ampla, a prética de loga busca
trazer um contato maior do ser humano com seu meio em todos 0s aspectos de sua
vida cotidiana, e através da compreensdo dos sentimentos e pensamentos
ordenados, aprender a controlar com mais eficiéncia sobre o que faz, vé e sente e

desta maneira reagir melhor aos eventos que se apresentam na sua vida.



N&o apenas aprender a reagir com 0 corpo as emocgdes perturbadoras,
mas segundo Ramacharaka (1995) mas gerar habitos internos de vivenciar emocoes
positivas. Pesquisas rigorosas no campo da educacao tém comprovado que esses
comportamentos, uma vez desenvolvidos nas escolas, junto as criangas, praticados
pelos professores e introduzidos aos pais, podem gerar um impacto significativo em

toda uma comunidade.

Portanto, é na educacéo infantil, a primeira etapa da Educacédo Basica,
que se deve iniciar a pratica e aprendizado na loga. Pois, segundo o Plano Nacional
de Educacado (PNE), é na educacédo infantil que a crianca estabelece as bases da

personalidade humana, da inteligéncia, da vida emocional, da socializacao.

A pedagogia holistica em qualquer de suas instancias necessita da
insercdo da loga como viés formador e preparador da consciéncia individual e
coletiva na preparacédo do cidaddo do novo milénio. Tanto que se torna inviavel e
impossivel realizar o escopo de uma nova educacdo sem que seja considerada a

ciéncia iogue no curriculo escolar moderno.

O holismo, propriamente dito, do ponto de vista filosdfico,
compreende a realidade como totalidade, em que as partes
integram o todo, partes como unidades que formam todos,
numa unidade organica. A consciéncia de uma totalidade
césmica leva os holistas a buscarem um equilibrio dinamico
entre o homem e o seu meio biofisico, a convivéncia entre as
pessoas, a preservacdo ambiental e a denuncia de todas as
formas de destruicdo da natureza, a unido das pessoas e da
natureza no todo. O projeto educativo visa conscientizar para o
fato deque as pessoas pertencem ao universo e que 0
desenvolvimento da espécie humana depende de um projeto
mundial de preservacéo da vida (LIBANEO, 2005).

loga e curriculo

A globalizacdo é uma realidade marcante do mundo atual que exige um
curriculo cada vez mais préximo da cultura universal como eixo norteador para
preparacdo de uma cidadania planetaria. Um curriculo que valorize e identifiqgue a
diversidade cultural existente no mundo e em toda parte, que seja referencial

universal.



A base de estrutura curricular muito utilizada atualmente advém do
pensamento de Ralph Tyler. Segundo Tyler a elaboracdo de programas de ensino
parte de uma base racional centrada em questbes basicas que, respondidas,

permitem a referida elaboracgdo do curriculo (FRANCA, 2008).

O Ministério da Educacgédo (MEC) tem acompanhado as vérias tendéncias
mundiais para a democratizacdo do ensino, especialmente quando lancou os
Parametros Curriculares Nacionais (PCN) em 1996 como referencial para a
renovacgao e reelaboracdo da proposta curricular. Os PCN trazem na sua esséncia o

sentido de transcender a visao tradicional de modelo curricular.

O termo Curriculo por sua vez, assume varios significados em
diferentes contextos da pedagogia. Curriculo pode significar,
por exemplo, as matérias constantes de um curso. Essa
definicdo é a que foi adotada historicamente pelo Ministério da
Educacédo e do Desporto quando indicava quais as disciplinas
gue deveriam constituir o ensino fundamental ou de diferentes
cursos do ensino médio. Curriculo € um termo muitas vezes
utilizado para se referir a programas de conteudos de cada
disciplina. Mas, curriculo pode significar também a expresséo
de principios e metas do projeto educativo, que precisam ser
flexiveis para promover discussbes e reelaboracdes quando
realizado em sala de aula, pois é o professor que traduz os
principios elencados em pratica didatica. Essa foi a concepgéo
adotada complementada, em cada sistema de ensino e
estabelecimento escolar, por uma parte diversificada, exigida
pelas caracteristicas regionais e locais da sociedade, da
cultura, da economia e da clientela. Os diferentes paragrafos
desse artigo apresentam as diretrizes gerais para a
organizacao dos curriculos do ensino fundamental e médio: ...
a educacao fisica, integrada a proposta pedagdgica da escola,
€ componente curricular da educacéo basica, ajustando-se as
faixas etarias e as condicdes da populacédo escolar, sendo
facultativa nos cursos noturnos (PCN, 2000).

O curriculo escolar é uma praxis construida por disputas e embates
(FAVACHO, 2012; CIAVATTA, 2012; PEREIRA, 2004) que se travam por grupos e
instituicbes no intuito de afirmar instrumentalmente a politica, a economia, a
sociedade e o poder (ALMEIDA, 2001; CIAVATTA, 2012). Dai se conclui que, em
primeiro momento, para a implantacdo da loga na escola formal, faz-se necessario
estabelecer um curriculo que atenda a toda rede escolar nos trés ciclos da educacao

basica denominados de Ensino Infantil, Ensino Fundamental e Ensino Médio.



Segundo Franca (2008) “primar por essa escola que enxerga 0 ser
humano holisticamente e proporciona uma formacédo para a vida € opcao para
promover a construcao da autonomia. Afinal, educar € preparar o aluno para andar
com as proprias pernas, para construir sua histéria, decidir seus caminhos e ser

responsavel pelo seu destino”.

Essa educacao holistica na escola exige a inclusdo da loga para se
realizar. Por outro lado, a educacéo fisica contemplada nos curriculos padrdes da
educacdo nao proporciona esta formacao da pessoa holisticamente. O diferencial da
pratica desportiva como atividade fisica, em relacao a préatica da loga é que esta traz
no seu aporte, além da pratica fisica corporal, a pratica de atividades que envolvem
o trabalho com as emoc¢des e pensamentos de forma integralizada e indissociada
(RAMACHARAKA,1995). Também, atualmente, a loga é reconhecida no Ocidente

como modalidade de medicina alternativa e complementar em ascenséo.

Todos os argumentos exposto aqui, fecham-se com as metas e anseios
da sociedade brasileira conjurando nas entrelinhas de seu anseio para inclusdo da
ciéncia iogue nos curriculos escolares dos ciclos basicos. Tanto pela
transdisciplinaridade que é evocada recorrentemente em todos os documentos e
pareceres das metas e objetivos da educacdo nos PCN, como para adequacédo da
educacdo moderna do terceiro milénio, pois a loga preenche a demanda como
disciplina do eixo principal, ou como do eixo dos temas transversais,

concomitantemente expresso no Plano Nacional de Educacgéo (PNE):

Pois é na LDB que se expressa com mais propriedade a
necessidade de se trabalhar com diferentes éareas de
conhecimento e que estas devam contemplar a formacéo plena
dos estudantes, privilegiando segundo as metas do PNE os
conhecimentos classicos e a realidade social e politica, dando
especial enfoque ao ensino da histéria do Brasil, sob a
justificativa da necessidade de conhecer nossas matrizes
constituintes e sentir-se pertencente a nacao. Explicita também
a necessidade de haver uma base comum de conhecimentos
para todos e o tratamento de questdes especificas de cada
localidade. E nessa perspectiva que o0s Parametros
Curriculares Nacionais foram organizados em areas e temas
transversais, prevendo adequactes as peculiaridades de cada
local (PNE, 2010).



A loga no Livro Didético

O Livro Didatico tem um papel mediador na relacéo entre o estudante e o
conhecimento, em muitas situacdes, ele € a Unica possibilidade de leitura tanto no
ambiente escolar quanto no ambiente familiar do aluno. As informagdes contidas no
Guia do Livro Didatico (BRASIL, 2007, p.19), o trabalho com o material do Livro
Didatico "ndo pode prescindir do professor’, que deve "pensar nos usos
diferenciados que ele pode permitir, como alteracdes de sequéncias, atividades

complementares, aspectos diversos da realidade local etc.".

A importancia do uso do Livro Didatico € que ele ainda é considerado
como um instrumento organizador das metodologias pedagogicas e dos contetdos
necessarios para satisfazer as demandas da aprendizagem e letramento. Para DIAS
(2006) o livro didatico faz parte da construcdo do curriculo e, como tal, deve ser
entendido como uma construcao sécio-histérica formada por intencdes, realidades e

decisdes provenientes de diferentes individuos e contextos.

O uso dos Livros Didaticos é bastante comum nas escolas, segundo
Pessoa (2009), um dos elementos mais caracteristicos do contexto educacional é o
livro didatico e, por isso, ja se institucionalizou, ou seja, apresenta-se como algo
natural, e, em muitos casos, facilita sobremaneira a vida do professor, assumindo

papel central no processo de ensino-aprendizagem.

A importancia das disciplinas da grade curricular da escola no Livro
Didatico é fundamental para que o estudante tenha referéncia daquilo que faz parte
da construcdo de sua autonomia. A loga deve constar nos capitulos dos Livros
Didaticos ou em Cartilhas Didaticas singularizadas desde o ensino infantil até o fim
do ciclo da educacdo basica, no intuito de proporcionar mais ampla experiéncia

cognitiva e tanto quanto nas facilidades dos modelos pedagoégicos proposto neles.

As primeiras experiéncias da vida sdo as que marcam mais
profundamente a pessoa. Quando positivas, tendem a reforcar,
ao longo da vida, as atitudes de autoconfianca, de cooperacgéo,
solidariedade, responsabilidade. As ciéncias que se
debrucaram sobre a crianca nos Ultimos cinquenta anos,
investigando como se processa 0 seu desenvolvimento,
coincidem em afirmar a importancia dos primeiros anos de vida
para o desenvolvimento e aprendizagem posteriores. E tém
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oferecido grande suporte para a educacdo formular seus
propositos e atuagdo a partir do nascimento. A pedagogia
mesma vem acumulando consideravel experiéncia e reflexdo
sobre sua pratica nesse campo e definindo os procedimentos
mais adequados para oferecer as criangas interessantes,
desafiantes e enriguecedoras oportunidades de
desenvolvimento e aprendizagem. A educacao infantil inaugura
a educacao da pessoa (PNE, 2010).

Segundo Dias (2006), o Livro Didatico ndo deve ser visto apenas como
veiculo de reproducdao vertical de sentidos e de finalidades das politicas curriculares.
Ele vai muito além no material didatico pedagdgico da disciplina loga escolar. No
primeiro ciclo que abrange o Ensino Infantil ele é construido a partir mitos e lendas
reforcando a cultura local e global, as figuras sdo associadas a animais e vegetais,
ligando o estudante as questdes ecoldgicas e ambientais. No ciclo do Ensino
Fundamental, além da perspectiva do saber fazer, considera-se no conteudo o que
Zabala (1998) classifica como as dimensfes conceituais e atitudinais dos conteudos.
No ciclo final da educacgéo basica denominada Ensino Médio, o estudante aprofunda
dos debates e experiéncias psiquicas propostas nas obras milenares da loga tais
como o “Bhagavad Gita”, o “Avadut Gita” e outras obras citadas na bibliografia desta

monografia.

A partir desses pressupostos, a loga na escola se viabiliza pelo livro
didatico por suas caracteristicas pedagogicas e literarias, bem como sua importancia
como instrumento de mediacdo do professor no desenvolvimento cognitivo e motor

dos estudantes.
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Este trabalho tem com objetivo constituir uma proposta de inclusao da

loga como disciplina na grade curricular das escolas do sistema educacional formal.

Para delimitar um objeto de estudo tdo amplo, estabeleceu-se alguns

objetivos especificos para dar conta do objetivo geral:

1. Estudar caminhos para insercdo da loga no curriculo escolar como
disciplina prética e teorica.

2. Enfatizar a importancia da loga no Livro Didatico como instrumento de
apoio pedagogico.

3. Expor a técnica de loga acultural e ndo religiosa, como disciplina
transdisciplinar e holistica acessivel aos estudantes da escola

ocidental.
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Referencial Teoérico

As obras principais que norteiam esta monografia sdo as de autoria de
Yogue Ramacharaka. O autor foi escolhido, por este ser historicamente o mais
importante na introducdo da loga no ocidente. Ele publicou obras de loga nos
Estados Unidos e difundiu a loga no mundo moderno. No Brasil, as obras dele foram
publicadas em portugués pela Editora “O Pensamento” pela primeira vez em 1911,
conforme as referencias grifadas na prépria edicdo. A pratica da loga no Brasil
surgiu a partir das obras deste autor nas diversas salas das lojas de esoterismo do

Circulo Esotérico da Comunhao do Pensamento.

As demais obras norteadoras relevantes na teoria e pratica da loga séo
0s textos antigos de loga traduzidas do sénscrito para o portugués dos reconhecidos
autores Gheranda e Swatmarama. Eles sdo usados em todo mundo para referendar

as obras derivadas de loga.

Os trabalhos dos autores Saviani e Libaneo foram utilizados pelo fato de
suas obras apresentarem valor histérico de relevancia para a educacao brasileira, 0s
conceitos destes autores sao referéncia nos cursos de ciéncia da educacgédo nas

universidades brasileiras.

O trabalho da autora Delaprane foi usado por ser uma dissertacdo de
mestrado em loga, no intuito de mostrar que existem trabalhos académicos

propondo a loga na saude e educacao.

Os demais autores usados foram pela razdo destes publicarem seus
trabalhos referentes a loga em carater académicos e cientificos, publicados na Base
Scielo, chancelados por respeitadas revistas e jornais cientificos no Brasil e no

mundo.

A literatura de loga é muito vasta, especialmente de loga para criangas,
jovens e adolescentes, bem como de propostas de loga nas escolas, contudo evita-
se cita-las aqui, pelo exagero da exaltacao da cultura hindu que estas obras trazem,
bem como da influéncia religiosa e filosdfica nelas, especialmente da mistura do

vedanta (a pratica filoso6fica do estudo dos Vedas) na pratica de loga.
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Este trabalho resulta-se de pesquisa bibliografica, num exercicio historico,
sobretudo em relacédo a loga e a educacdo formal. A partir de um modelo inicial
proposto em Marcondes (2005). Tais pressupostos epistemoldgicos estdo na base
de qualquer proposta de representacdo do conhecimento (MARCONDES, apud
HJgRLAND, 2007).

Esta pesquisa nasceu da minha experiéncia como professor de loga,
conforme destacado no memorial, juntamente com a formacao académica em Curso

de Pedagogia na Universidade de Brasilia (UnB).

Primeiramente, foi realizada pesquisa bibliografica, que contempla os
dezoito anos (1994-2012) de experiéncia pratica com professor de loga. Segundo,
realizou-se um levantamento de Teses, Dissertacdes, Trabalhos de Conclusdo de
Curso (TCC). Terceiro, estudou-se artigos de revistas académicas/cientificas na
Base Scielo, que chancelassem as pesquisas sobre a loga e a loga na escola

formal.

A identificacdo do material relevante para este estudo ocorreu de dois
modos. Parte foi selecionada, consultando-se bancos de dados da Base Scielo, o
segundo modo foi pesquisando em diversas obras de loga, excluindo aquelas de

carater religioso e sectério, especialmente da cultura hindu.

Segundo Demo (2002), o cuidado metodolégico constitui-se em
procedimento formativo dos mais indispensaveis, porque pode contribuir para a
predominéancia da autoridade do argumento sobre o argumento de autoridade. Além
disso, o processo de decisdo do método a ser adotado deve levar em conta 0s
objetivos definidos para o estudo (BARIANI, 2002). Dessa forma, este trabalho

segue estes pressupostos metodologicos.

A demonstracdo fotografica das posicbes de loga foi realizada por uma
crianga do sexo feminino, de (5) cinco anos de idade, praticante de loga, que esta no
primeiro ciclo escolar, Educacgéao Infantil, segundo a LDB (1996). As fotografias foram

autorizadas pela mée, por escrito.
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Usou-se o software CmapTools, Versdo 5.05.01, para construcdo dos
Mapas Conceituais. O pesquisador utiliza-se deles como instrumentos para

organizar e representar o conhecimento (PASTORIZA, 2009).

Os Mapas Conceituais s&o importantes ferramentas para acompanhar a
aprendizagem, o que exige do estudante compreender os processos de construcao
do conhecimento (RUIZ-MORENO, 2007).

Os conceitos do contetdo que se deseja ensinar sdo colocados dentro de
caixas relacionando entre eles por meio de frases de ligagdo, que unem cada um
dos conceitos entre si, que permitem a formacgéo de redes semanticas em nas areas
do conhecimento e a representacdo gréafica textual deste conhecimento (GABO,
2004).
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Capitulo 1 A loga na Escola

“Ndo me sinto obrigado a acreditar que o mesmo Deus que
nos dotou de sentidos, razdo e intelecto, pretenda que ndo os
utilizemos”. Galileu Galilei

A loga € um sistema codificado de praticas fisicas, emocionais e mentais,
surgida na india ha aproximadamente 5000 anos atrds, que busca o
desenvolvimento da harmonia espiritual do individuo através do controle da mente e
do corpo (RAMACARAKA, 1995).

Apesar de essa ciéncia ser conhecida como um dos sistemas filoséficos
da India, a pratica da loga é bem mais antiga que a data apresentada e esteve
presente em todos os continentes com outros nomes (LEVI-STRAUSS, 1970). Até
mesmo entres 0S povos maias e astecas, conforme os textos dos colonizadores
europeus quando iniciaram a conquista das Américas, leem-se relatos de que sabios
e anacoretas destes povos praticavam as técnicas corporais semelhante a loga

indiana.

A loga esta codificada em préaticas corporais e comportamentos sociais
com objetivo de controlar os pensamentos e emoc¢fes. Os métodos da pratica de
loga e suas técnicas estdo codificados no livro denominado de “O Bhagavad Gita”
(RAMACHARAKA, 1995), obra maxima da loga, sendo as partes principais para a
pratica de loga: 1. Respeitar as leis; 2. Higiene corporal; 3. Posturas fisicas, 3.
Respiracdes para controlar a vitalidade, 4. Préticas de concentragdo do pensamento;
e 5. Meditagéo.

A Hatha loga é tecnicamente composta por posturas corporais, controle
da respiragcdo, inibicdo sensorial, concentracdo e meditacdo, além de diversas
técnicas de limpeza organica. Sua pratica é capaz de produzir efeitos revigorantes,
propiciando ao praticante uma condicdo de serenidade, autoconfianca, equilibrio
fisicos e emocionais, clareza mental e resisténcia a fadiga, substituindo ansiedades,

fobias, conflitos e comportamentos neuréticos (DALEPRANE, 1999).

A prética de loga consiste em diversas partes sincopadas que envolvem a
preparacdo ou aquecimento do corpo com exercicios fisicos, pratica de

concentracdo com objetivo de fortalecer a mente sobre os musculos, pratica de
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respiracdes com objetivo de ordenar os pensamentos e oxigenar as diversas células,
bem como desenvolver a forca mental, pratica de relaxamento entre os exercicios,
também conforme a necessidade pratica de entonacao e recitacdo com objetivo de
controlar as emocobes, coreografia de movimentos para trabalhar os tenddes e
tecidos, dancas e outras atividades necessarias para alcancar o0s objetivos

propostos na pratica.

As diversas técnicas de concentracdo e meditacdo ocorrem todo o tempo
durante as atividades na pratica de loga (RAMACHARAKA, 1995), desde o
aquecimento até o final dos exercicios em cada relaxamento, a concentracao e
meditacdo ndo sdo dissociadas, sdo totalmente sincronizados com todas as
atividades. Isto para estudantes na escola € fundamental, pois, além de desenvolver

a forca mental, também desenvolve as habilidades psicomotoras e psicotécnicas.

Aparentemente, a loga apresenta-se como um exercicio leve e suave,
mas na realidade acontece ao contrario das aparéncias, sem muito sacrificio e de
forma natural, ele exige toda capacidade fisica e inteligéncia motora do estudante
para executa-lo com precisdo, a mente fica concentrada e atenta todo tempo em que
acontece a pratica, até mesmo nos momentos de relaxamento. Ao final o corpo fica
relaxado, a mente atenta, criativa e vigorosa, numa sensacdo de vitalidade e paz
interior. Tudo fica renovado, porque durante a pratica os tendbes, sistema
circulatorios, glandulas enddcrinas, todos Orgdos e tecidos receberam energia
durante as atividades direcionadas para células nervosas dos sistema nervoso

central e periférico.

Durante a pratica o estudante fica atento e consciente a tudo que
acontece com seu corpo, ele percebe os orgaos internos, ele sente as pulsacdes
internas, 0s sons caracteristicos dos tecidos e 0Orgaos, ele escuta o coragao
expandindo seu campo emocional, ele trabalha a expressdo corporal em

movimentos harmoniosos e interage com as energias psiquicas e inconscientes.

loga consiste em um método de autorregulacdo consciente que conduz a
integracao fisica, mental e espiritual da personalidade humana e possibilita relacéo
harménica do homem com o meio que o rodeia. A execucdo de exercicios de loga

proporciona mudancas e beneficios no funcionamento de todo o organismo e
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permite melhora das fun¢bes psiquicas, tanto cognitivas como afetivas, melhorando
a memoria, reduzindo a tensdo emocional, a depressdo, a ansiedade e a
irritabilidade. Essa pratica também traz beneficios para o tratamento de doencas de
ordem psiquica, tais como neuroses, estados psicoticos e pré-psicéticos, e melhora
de sintomas relacionados ao estresse, promovendo relaxamento e maior sentimento
de autodominio. Além disso, os exercicios de loga podem melhorar a coordenacao
psicomotora e o0s processos de atengcdo e concentracdo, que geralmente estdo

afetados em um paciente psiquiatrico (ANDRADE, 2005).

Ao final da préatica os estudantes agitados, mesmo aqueles com
sindromes de Déficits de Atencédo e outros Transtornos Mentais como Sindrome de
Down, tanto quanto aqueles que possuem dificuldades para se concentrar e relaxar
conquistam melhoras significativas no comportamento social e na qualidade

cognitiva e intelectual praticando loga.

Existem evidéncias cientificas de que a execucéao regular da atividade de
loga proporciona ao praticante maior flexibilidade corporal, cura das doencas
psicossomaticas, fortalecimento muscular, aumento da vitalidade, eliminacdo do
estresse fisico e mental, reducdo de doencas cardiovasculares, emagrecimento,
forca mental, aumento da memoaria e felicidade na vida cotidiana. As pesquisas
realizadas sobre melhora da memdria utilizando a pratica da loga sao contundentes.
Segundo (ANDRADE, 2005), a loga permite melhora da meméria, reduz a tensao
emocional, a depressédo, a ansiedade e a irritabilidade, promove relaxamento e

maior sentimento de autodominio.

Pesquisadores em diversas areas tém estudado os efeitos da pratica de
loga e obtiveram resultados positivos. Eles investigaram os efeitos da pratica sobre
individuos com patologias como fibromialgia (SILVA, 2006), epilepsia (LUNDGREN,
2008), cancer (MACKENZIE, 2012), artrite reumatoide (BADSHA, 2009), lombalgia
(GROESSL, 2008), pneumonia (GODQY, 2006) entre outras.

A loga é indicada por psicologos, médicos e demais profissionais da
saude como prética para aumento de baixa autoestima e para aumento da qualidade
de vida. Pesquisas realizadas com objetivo de verificar o efeito da pratica de loga

em um grupo de mulheres saudaveis apresentou segundo Coelho (2011) o grupo
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classificado como IOGA apresentou pontuagao significativamente mais elevada no
dominio "dor". Concluindo que, na populacdo avaliada, a pratica regular de Hatha
loga demonstrou ser capaz de influenciar positivamente determinados aspectos da

qualidade de vida.

Na pratica de loga antes do recreio, os estudantes se libertam de todos os
desvios psiquicos que provocam o bullying, as divergéncias, os pequenos acidentes
devido a descoordenacdo motora e outros problemas graves comportamentais que
acontecem no patio longe do olhar carinhoso e atento dos professores e
profissionais da educagao.

A loga enfatiza o self proporcionando expanséo da consciéncia individual
e situando o estudante no mundo material na sua condicao espiritual de ser divino
neste mundo. Através de suas habilidades inatas extra-sensoriais provocadas e
latentes devido aos diversos exercicios respiratdérios e energéticos vivenciados
durante a pratica, o jovem se torna respeitoso e consciente com a Natureza,
solidario com o seu semelhante e reflexivo criticamente ante a problematica

cotidiana.

Capitulo 1.1 A ciéncia iogue na Educacdo do Terceiro

Milénio

E fato que na escola ndo existe disciplina que se preocupe com O
despertar da consciéncia individual, nem mesmo existe no contetdo das disciplinas,
motivadores que ajudam o estudante a refletir sobre si e no desenvolver o equilibrio
interno. Também falta na escola projetos e oficinas que promovam o
autoconhecimento, a loga surge como resposta a esta demanda para preencher

esta lacuna.

A loga promove a geografia individual, a experiéncia e visdo que o self
esta localizado e centrado no corpo, primeiro referencial de espagco da pessoa,

depois as suas emocdes e sentimentos que partem de si mesmo na construcao de
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sua historia pessoal a partir de suas proprias experiéncias consigo mesmo e na

relacdo social, no espaco imediato local e global.

O diferencial da loga sobre outras disciplinas orientais esta no fato dela
ser desprovida de um corpo doutrinério religioso, filoséfico e cultural, portanto
portavel a qualquer cultura ou pais. Em seu conjunto de técnicas, a loga ndo entra
em choque com qualquer corpo doutrinario, quer seja, cientifico, quer seja religioso,
quer seja filoséfico, pelo contrario ela corrobora com o0s sistemas existentes
proporcionando mais eficiéncia nos propdésitos dos povos e civilizacdes. Tal como
diz Shissa (2009) uma das dificuldades da utilizacdo da medita¢éo no Brasil € a ideia
de que essa técnica esteja relacionada a algo mistico ou a alguma préatica religiosa,
voltada exclusivamente a auxiliar o sujeito a alcancar uma dimensao espiritual. A
Hatha loga é uma intervencdo que proporciona beneficios fisicos, mentais,
espirituais e sociais aos individuos praticantes. Diversos beneficios as portadoras de

cancer de mama em diferentes condi¢des tém sido estudados (DALEPRANE, 1999).

A loga € uma pratica de qualidade de vida perfeita para a escola
ocidental, por muitos motivos, um deles é que, ela promove a unido do cognitivo e 0
afetivo, outro a considerar € que, a escola um espaco privilegiado de alteridade,
laico e flexivel para o fomento multicultural e multidisciplinar. Contudo, segundo
Daleprane (1999), os resultados encontrados sédo estatisticamente significantes e
demonstram que a intervengcdo Hatha loga diminuiu o estresse e ansiedade no

grupo experimental apds a pratica de Hatha loga.

Eliminando a ansiedade, o estresse, ajudando na melhora da autoestima,
a loga ajuda na matematica, tornando a mente tranquila e vigorosa, bem como
favorece a memoria forte e viva. Ajuda nas ciéncias, pois se exige que a pessoa
conheca e valorize seu corpo em toda sua constituicdo. Ajuda na geografia e historia
focando a consciéncia na construgcédo do lugar e de sua situagéo espacial e psiquica.
Colabora na construcdo de uma pessoa saudavel, ativa socialmente e mentalmente
atenta, desenvolvendo as principais funcdes cognitivas atraveés do trabalho sobre as

glandulas enddcrinas e sistema nervoso.

Fortalecendo a mente, atuando sobre a autoconfianca e autoestima, as

células nervosas, as diversas fungbes cerebrais, renovando a energia psiquica e
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corporal, estimulando os sistemas circulatérios linfatico e sanguineo, atuando sobre
as glandulas vitais, revigorando os diversos orgaos e tecidos, o estudante se torna
mais apto e atento aos conteudos ministrados pelos professores, sem estresses e

desatencdes, desvios dos quais a maioria € vitima constante.
Capitulo 1.2 Aulas de loga na Escola

Aqui proponho um esquema basico generalizado que deve ser seguido
para construcdo de aulas praticas de loga na sala. Os esquemas apresentados sdo
classificados por trés classes de aulas de loga: para o ensino infantil, para o ensino

fundamental, para o ensino médio e para os professores e funcionarios da escola.

O mais importante na loga da escola é que o professor precisa conciliar a
teoria com a pratica, incluindo na parte teérica a histéria, a comparacdo, a
complexidade, as experiéncias biograficas, a pesquisa, expressas no material
didatico no formato de cartilha ou partes do livro didatico especifico para cada fase
cognitiva dos estudantes, enquanto a parte pratica a crianca vivencia o conteudo
pertinente a uma aula sistematizada de loga com enfoque na alfabetizacdo e
letramento do estudante nestas fases.

As aulas para o ensino infantil e ensino fundamental sdo aguelas comuns
ofertadas nas salas convencionais de loga sob o nome de loga para criancas. As
aulas para o ensino médio ndo séo diferentes das aulas de hatha loga ofertadas de
modo geral, e por fim as aulas para professores e funcionarios, especificamente aqui
nos esquemas apresentados sao conhecidas nas escolas tradicionais de loga como

loga para idosos ou pessoas da terceira idade.

As aulas praticas de loga para o ensino infantii sdo simplesmente
brincadeiras mediadas pelo professor de loga, todo ludico nesta fase deve passar
por este eixo. A loga desperta curiosidade e criatividade na brincadeira
(RAMACHARAKA, 1995) com as posi¢coes e o professor tem a oportunidade de
ensinar o alfabeto do idioma materno em sintonia com o alfabeto corporal das
posicdes, neste momento a crianga aprende espontaneamente a concentrar sua

mente, coordenar seus movimentos, relaxar e até recuperar as noites mal dormidas.
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Ha que deixar bem claro que as invasivas respiracfes da loga, ndo
podem, nem devem ser ministradas evitando alteracdes no metabolismo. Nenhuma
posicdo da loga deve ser imposta, o professor deve executa-las sob observacdo das
criancas e estas a sua propria maneira executar em forma de brincadeira. Toda
vivéncia da criangca passa primeiro pela exemplificacdo do professor, a criangca o

imita como num jogo ludico.

A impressionante mudanca de humor por desinteresse das criancas na
aula deve ser encarada com criatividade através de historias, mitos e lendas
referentes a ética e moral, a civilidade e cultura presentes na lingua materna. Os
guarenta minutos da aula devem ser bem aproveitados, portanto, toda aula deve ser

planejada considerando todos os momentos psiquicos da crianca na sala de aula.

As aulas para os estudantes do ensino médio sdo aulas normais,
geralmente alternadas entre aulas super dindmicas e aulas comuns. As aulas
dindmicas devem sempre usar com predominancia as posicdes e movimentos que
trabalham os musculos e tenddes, e menos posi¢cées que atuam sobre as glandulas
enddcrinas e células dos sistemas nervosos. Estas aulas devem considerar a
expressao corporal artistica, a percep¢cdo sensorial e desenvolvimento consciente
das emocbes e sentimentos através dos movimentos. O jovem deve sempre ser

desafiado na sua capacidade e limite fisico e energético.

O grande desafio do professor nesta fase estd em desenvolver a
inteligéncia motora do jovem a permanecer imével pelo maior tempo possivel nas
posicoes, bem como, no relaxamento corporal. O professor deve sempre induzir o
jovem a concentracdo e interiorizagdo mental (RAMACHARAKA, 1995). A atividade
motora contribui de maneira muito significativa para a qualidade de vida das pessoas
e, dentre as contribuicbes mais importantes para a saude mental, destacam-se
beneficios psicoldgicos em curto prazo, como diminuicdo da ansiedade e do
estresse, e em longo prazo ha alteragbes positivas na depressdo moderada, no
estado de humor e na autoestima (ANDRADE, 2005).

As aulas de loga devem considerar com pilar central da pratica em sala
as diversas modalidades de exercicios da respiracdo iogue (RAMACHARAKA,

1995), todas as possibilidades devem ser bem exploradas juntamente com as
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posi¢cdes que atuam sobre o sistema sanguineo. Para que 0 jovem possa gozar ao
maximo dos beneficios propostos na pratica da loga, também as posi¢cdes de loga
serdo privilegiadas aquelas que atuam sobre o sistema nervoso central e periférico,
sobre os sistemas nervosos autbnomo, denominados simpatico e parassimpatico.
Tal como expressa SBISSA (2009) os fatores psicolégicos estdo relacionados a
estados cronicos de depressdo, ansiedade, e estresse com predominancia de
sentimentos de impoténcia e raiva capazes de gerar um desequilibrio entre o
sistema nervoso autbnomo simpatico (SNAS) e o sistema nervoso autbnomo
parassimpatico (SNAP), que regulam fun¢cdes como respiracdo, pressdo sanguinea

e ativacao das glandulas suprarrenais.

As coreografias de loga consagradas nas escolas e salas de loga séo
conhecidas como Danca do Sol (Suryanamaskar), Danca da Lua
(Chandranamaskar), Danca do Gato (Gendranamaskar), Danca do Leao

(Simhanamaskar) e muitas outras classicas também sao préprias para os jovens.

As aulas voltadas para os professores e funcionarios envolvidos na
educacdo sdo salutares, tanto ao que se refere a prevencdo e manutencdo da
saude, quanto para énfase na qualidade de vida. As aulas devem ser diferenciadas
de uma matéria especifica no corpo das disciplinas obrigatérias do sistema

educacional.

A aula aqui deve focar especialmente na técnica chamada logaterapia,
termo cunhado com base no documento elaborado pela Organizagcdo Mundial da
Saude como estratégia para promoc¢ado das terapias ndo convencionais em saude
(BRASIL, 2005). A logaterapia (OMS, 2002) é o ramo da loga moderna ocidental
voltada para solucionar os problemas psicossomaticos presentes na demanda
existencial da sociedade moderna. Através de suas técnicas eliminarem o estresse
fisico e mental, a bipolaridade, os problemas decorrentes do metabolismo celular, a

defasagem hormonal e demais problemas decorrentes da idade madura na pessoa.

A defasagem hormonal é o foco principal da loga para adultos da terceira
idade. Métodos alternativos a reposicdo hormonal podem amenizar os efeitos do
climatério. Os resultados obtidos com essas terapias sdo empiricos, observados a

partir da experiéncia das pacientes. Algumas posi¢des estimulam a producdo de



23

horménios. A préatica de exercicios combate a ansiedade e confere tranquilidade
(BRASIL, 2013).

A abordagem do professor de loga também é diferente, pois a pessoa
adulta apresenta uma série de limitagbes (DALEPRANE, 1999) ndo somente fisicas
que precisam ser consideradas, como também fisiolégicas. A pessoa adulta

beneficia-se largamente dos exercicios de loga na sala de loga.

As aulas devem ser lentas, as diversas modalidades de respiracédo iogue
devem ser o eixo mais importante na pratica, as posi¢cdes que atuam diretamente
sobre as glandulas enddcrinas sdo mais privilegiadas, bem como aquelas que atuam

sobre o sistema linfatico.
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Capitulo 2 Esquemas para Aulas de loga na Sala

“Nunca encontrei uma pessoa tdo ignorante que ndo pudesse
ter aprendido algo com a sua ignorancia.” Galileu Galilei

Uma aula pratica de loga com duracdo de no minimo 40 (quarenta)
minutos e no maximo 1 (uma) hora foi elaborada tendo como base nos milenares
livros de loga, como na pratica moderna atual, também optei por focar as
orientacdes dos livros do autor Yogue Ramacharaka citadas na biografia por este
ser o introdutor da loga no ocidente a partir dos Estados Unidos e também no Brasil
através das publicacdes da antiga Editora O Pensamento. Essas obras serviram de
base para os principais professores de loga brasileiros desde o ano de 1911 até a

atualidade.

As iniciativas de aulas de loga no Brasil sdo concordantes quanto ao
tempo de duracdo de uma aula, assim como expresso por Daleprane (2011), a
sessdao de loga tinha duracao entre 45 a 60 minutos e era composta por cinco fases:
aquecimento (5 minutos); pranayamas (exercicios respiratérios); execucdo das
asanas (geralmente a coreografia era composta por quinze a vinte posturas

diferentes); relaxamento; e meditagao.

A estrutura basica de uma aula deve seguir o seguinte esquema: inicia-se
com distensdes e estiramentos por 5 a 10 minutos. Segue-se para 0S exercicios
respiratérios com duracdo de 3 a 5 minutos. Relaxamento por 1 a 2 minutos. Segue-
se para exercicios de Hatha loga denominado purificacbes com duracdo de 5 a 10
minutos, seguidos por relaxamento entre 1 ou 2 minutos. Para as posi¢des (asanas),
deve o professor de loga proceder da seguinte maneira: quando executar as
posicdes de curta duracéo, o praticante fica o tempo que aguentar mantendo apneia
em pulmdes cheios ou vazios conforme a posicdo executada; enquanto nos
exercicios de longa duragdo, onde se exige tempo de permanéncia, o estudante
pode respirar livremente conforme indicada na lista de posi¢éo a seguir. A posicao
invertida (sarvangasana) deve gozar de privilégio na pratica durante a aula, sendo
executada para iniciante no tempo entre 3 e 5 minutos nas aulas iniciais,
aumentando o tempo para até 15 minutos de duracdo na posi¢do para estudantes

experientes.
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Capitulo 2.1 Planos de Aulas de loga

Os Planos de Aulas de loga na escola adquirem um formato diferente de
uma aula de loga nas salas e academias para o publico em geral no mercado de
prestacdo de servicos. A sala de aula é o0 espaco que a escola assume sua funcéo
de transformacao dos sujeitos, exigindo-lhe dar conta ndo sé do acesso a cultura por
meio do conhecimento socialmente valorizado, como forma de conhecimento
pessoal, mas também a formacdo da cidadania, através do convivio social e

exercicio de préticas participativas (FRANCA, 2008).

Também deve ser considerada nos Planos de Aula a carga horaria na
grade curricular, aqui proposta para duas aulas por semana tendo a duracao de 50
minutos ou duracé&o de uma aula conforme o tempo estipulado pela escola, sendo a
duracdo da aula de loga a mesma que qualquer outra disciplina do fluxo nos

obedecendo ao estabelecido em lei.

A LDB estabelece no art. 24, inciso |, o numero de dias letivos e a carga
horaria anual que devem ser cumpridos no ensino fundamental e médio regular, nos
seguintes termos: | — “a carga horaria minima anual serd de oitocentas horas,
distribuidas por um minimo de duzentos dias de efetivo trabalho escolar, excluido o

tempo reservado aos exames, quando houver” (Lei n° 9394/96, LDB).

As aulas devem obedecer a uma carga horaria abrangendo teoria e
pratica bem distribuidas durante o periodo letivo construida tal como proposto no

esquema abaixo:



Aula de Ioga

A aula comega por um tema em forma de retdrica.

A retdrica é uma parte essencial na aula de ioga.
<4————— Ela serve para ensinar a refletir sobre os principais —»
assuntos locais e globais do cotidiano dos estudantes.

Neste momento privilegiado, professor expde
brevemente os temas das aula, tedricos e préticos

Exposicdo
Reflexdo/Debate
Exibicdo de Midias: videos, musicas e
outras formas tecnolégicas.

Ap6s a teoria deve sempre ir
para as atividades mentais e fisicas.

Epfsinar varias técnicas e métodos
de meditagdo
como parte da aula de ioga.

As aulas de ioga devem sempre ser precedidas por

atividades de aquecimentos e alongamentos.
Inicio

p| Alongamentos

(Atividades em dupla.) (Danga)
Indissociaveis.
A pratica de concentragdo envolve fiyar a mente
o num ponto ou ancora motivadora.

A retérica deve abordar temas criticos como
consumismo, alimentos e agronegdcio,
animais em cativeiro, ética social etc.

Pratica de coreografias da Ioga
e Respiragdes Iogues

J Os alongamentos preparam para as atividades fisicas

A retérica deve servir de motivador
para exercicios de meditagdo

Retdrica Proxima Aula

Um tema de meditagdo deve
ficar em evidéncia para refletir
para a proxima aula.

TERa

evitando acidentes tais como contusdes, caimbras etc

Os relaxamentos devem estar presentes
no final de todas as coreografias da ioga.

Relaxamento

Ao fim da aula, sempre preceder

com relaxamento final induzido.

Figura 1. Mapa Conceitual - Elementos teéricos e praticos de loga na sala de aula
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Como sugestao de aula prética de loga dentro da sala na escola formal

apresenta-se os modelos dos mapas conceituais expostos abaixo.



Exemplo Aula de Ioga
para Ensino Infantil

As linhas continuas sdo as posi¢des principais.

Ja linhas pontilhadas sdo exercicios segundarios.

As setas indicam a sequéncias dos exercicios.

Ap6s os exercicios principais sempre colocar a
crianga no relaxamento induzido.

A meditagdo pode ser no inicio o no fim da aula.
No fim da aula proporciona maior interiorizagao.

Posi¢io da Serpente

Aula de loga
Ensino Enfantil

Cada aula de ioga deve ser elaborada
de acordo com a fase escolar da crianga.

Relaxamento Inicial
Duragdo: 1 minuto

O relaxamento de 1 minuto para as criangas é
um tempo razodvel, por elas serem agitadas mentalmente.

[A' gamentos/Aqueci )
|

Meditagao
(Siddhasana)
Duragdo: 5 minutos

A

Relaxamentos

(Bhujangasana)

{ Posigdo da Roda |
. (Chakrasana) |

Posiciao da Pinga
(Pachimotanasana)

1 Posicdes do Triangulo |
(Trikonasana) |

ot—— [ Posicdo Invertida

" duragio:
A (Viparita-Karani)

30 segundo a 1 minu
A

1

Posicdo da Tartaruga
(Kurmasana)

O relaxamento final é obrigatdrio
em todas as aulas de ioga.

Posicio do Peixe
(Matsyanasna)

Girar Bragos !
. (Tadasana)

e
Relaxamento Final
Duragdo: 7 a 10 minutos

Figura 2: Mapa Conceitual - Exemplo de Aula de loga para Ensino Infantil
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O exemplo acima se justifica pelo ladico, a crianca brinca nas posicoes e

coreografias tipicas da loga. Brincando, a criangca aprende a sincronizar 0s

movimentos com a respiracao, aprende a silenciar o corpo e a mente, melhora a

qualidade mental através da concentracdo natural e espontanea durante a execucgao

das posicoes.
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Exemplo Aula de Ioga Aula de Toga
para Ensino Fundamental Ensino Fundamental

Cada aula de ioga deve ser elaborada
de acordo com a fase escolar da crianga.

As linhas continuas sdo as posi¢des principais,
as pontilhadas sdo exercicios segundarios.

e S . A respiragdes servem para crianga i O
As setas indicam a sequencias dos exercicios. aprcnder a contar tempo em cada » Respllracoes
etapa respiratéria: inspirar e exepirar. de 0ga

Introduz-se os exercicios respiratdrios ritimados.
E"S"_la a crianga a contar o tempo em cada ctapa O relaxamento de 1 minuto para as criangas é

respiratoria. Considerar a evolugdo do tempona  ym tempo razodvel, por clas serem agitadas mentalmente.
permanéncia nas posigdes.

Meditacao
(Siddhasana)
Duragéio: 5 minutos

v

Ap6s os exercicios principais sempre colocar a [A' g; /Aqueciments J
crianga no relaxamento induzido.

Posicao da Serpente
(Bhujangasana)

Relaxamentos - = =
duragdo: 30 segundo a 1 minuto <~\—> Posicio Invertida
e " (Viparita-Karani)

T Duragdo: 5 minutos.

{ Posigio da Roda |
i (Chakrasana) |

Posicao da Tartaruga
(Kurmasana)
Duragdo: 3 minutos.

O relaxamento final é obrigatério
em todas as aulas de ioga.

Posicio do Peixe
(Matsyanasna)

L . ! (Tadasana) |

-~ .= ‘- - ‘v‘ --------
"=~ ! Posisiio da Cabega de Vaca | -~ it Bl
(G«}Tukasana) ______ y duracio: 7 a 10 minutos

Figura 3: Mapa Conceitual - Exemplo de Aula de loga para Ensino Fundamental

Na fase do ensino fundamental, a crianca esta alfabetizada e pronta para
iniciar sua jornada no letramento. Ocasido que precisa coordenar a escrita, bem
como praticar leituras mais elaboradas sugeridas pelos professores, 0 pensamento
torna-se coerente e organizado com o aprofundamento da matematica, o senso
critico € estimulado pelos professores, também ela possui pleno dominio de sua

coordenacao motora.

A loga nesta fase proporciona grandes expansfes cognitivas através dos
exercicios psicomotores, bem como a mente € instigada a se concentrar nas
sensacoes e emogoOes, exatamente quando os horménios determinantes do género

comecgam a intensificar.



Exemplo Aula de Ioga
para Ensino Médio

As linhas continuas sdo as posi¢des principais,
as pontilhadas sdo exercicios secundarios.

As setas indicam a sequéncias dos exercicios.

Todos os movimentos devem ser sincronizados
com a respirgdo. Encoraja o jovem a superar seus
limites fisicos e psicoldgicos. Aprofundar na arte
de concentrar. Usa apneias nas posigdes. Aprender
a permanecer imével por tempo longo.

Posi¢do da Serpente

ula de Ioga
Ensino Médio

Cada aula de ioga deve ser elaborada
de acordo com a fase escolar dos jovens.

A respiragdes servem para 0 jovem
aprender a contar tempo em cada —
etapa respiratoria: inspirar e expirar.

O relaxamento de 1 minuto para os jovens ¢
um tempo razoavel, por eles serem agitados mentalmente.

(Bhujang )
em apneia.

(Chakrasana)

Jjamais usar apneia. !

77777777777777777 Posi¢do da Pinga
(Pachimotanasana)
em apneia.

(Trikonasana)
em apneia.

[A' g tos/Aq to) Exercicios executados
J em apneia respiratéria.  »
_ Rela
" duragao: 30 segundo a 1 minutod\‘> Posicio Invertida
A (Viparita-Karani)

Respiracdes
de loga
(Bastrika, Kapalabati,
kriyas-pranas...)

Duragdo: 15 minutos.

Exercicios Vitais
(Udianna Bandha,
Agnisara Dauti ...)

Meditaca

Posiciio da Tartaruga
(Kurmasana)
Duragdo: 5 minutos.

Posi¢ao do Peixe
(Matsyanasna)
em apneia.

Girar Bragos !

i (Tadasana) |
s

{PosisiodaCabeqadeVacaE

(Siddhasana)
Duragéo: 15 minutos

O relaxamento final ¢ obrigatério

em todas as aulas de ioga.

A (Gomukasana) e \ Relaxamento Final
: em apneia. duragio: 7 a 10 minutos
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Figura 4: Mapa Conceitual - Exemplo de Aula de loga para Ensino Médio e EJA

O ensino médio é marcado pelos grandes desafios, tanto mentais, quanto
sociais, pois tanto a modificacdo corporal esta presente, como a participacao efetiva

do jovem na vida social.
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Capitulo 3 Posicdes de loga para Préatica na Sala de Aula

"Mais facil me foi encontrar as leis com que se movem 0s
corpos celestes, que estdo a milhdes de quildmetros, do que
definir as leis do movimento da 4gua que escoa frente aos
meus olhos." Galileu Galilei

A lista abaixo com as posicOes de loga (asanas) foi retirada das milenares
obras de loga que tém norteado os professores de loga em todos os tempos, e
conforme Siegel (2012), a hatha loga comecou a ser praticada na era comum e
aparece nas principais obras, como “Goraksa Sataka”, “Shiva Samhita”, “Hatha loga
pradipika”’, “Gheranda Samhita”, entre outras, que surgem a partir do século XV e

ilustram um namero limitado de posicdes.

Elas foram resumidas num numero limitado de posi¢cdes, contudo cada
uma delas apresenta variagcbes que estendem a um numero ilimitado de

possibilidades de acordo com a necessidade e objetivo do professor.

A mesma posicéo de loga pode derivar em dezenas de outras, pela forma
de executar, agindo diretamente sobre pormenores dos 6rgédos, tecidos e glandulas
localizadas especificamente nas regiées do corpo humano. Conforme a faixa etaria,
ou conforme o propdsito, a mesma posicdo executada sob diferentes abordagens,
pode proporcionar experiéncias diferentes quer sejam psicolégicas, quer sejam
fisiologicam ou ainda algo mais dentro da loga. Para exemplificar o que foi dito, seja
a posicao da serpente onde a pessoa deita de barriga para baixo, coloca as méaos
préximas ao rosto e levanta o tronco, hum movimento que lembra uma serpente
naja. Ela pode ser executada em pelo menos vinte variagdes que conforme o modus
operandi atua desde a reducdo das gorduras no abdémen até atuar diretamente
sobre o sistema limbico dentro do créanio provocando alteracbes no estado de

consciéncia e percepcao da realidade.
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Figura 5: Enquanto brinca executa a posi¢ao

Figura 6 Concentra-se no diamante

Figura 7 Posicédo da Estrelinha



Figura 8 Posicdo da Serpente

Figura 9 Variac&o da Serpente
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Figura 10 Posi¢céo do Peixe

Figura 11 Posic&o do Peixe Real

Figura 12 Posicdo da Ponte



Figura 13 Preparando para "Plantar Bananeira"

Figura 14 Posicédo do Gato
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Figura 15 Posi¢édo do Gato I

Figura 16 Variacao da Posi¢cdo do Gato

Figura 17 Posicdo do Barco

Figura 18 Posicédo do Arco



Figura 19 Posicédo do meio arco em balan¢o

Figura 20 Posicdo do Diamante deitado
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Figura 21 Posi¢céo da Tartaruga invertida

Figura 22 Variacdo do Diamante

Figura 23 Saudacao da loga
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Figura 25 Variacdes do Relaxamento
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Figura 26 Posi¢do do Camelo

Figura 27 Meia Roda de Joelhos

Figura 28 Posic¢éo do casulo
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a1
Figura 29 Postura da Roda

Figura 30 Variacdo da Roda

Figura 31 Posicédo do Triangulo
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Figura 32 Variacao do Triangulo

Figura 33 Posicdo da Cegonha

Figura 34 Posicdo do Rei dos Peixes
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Figura 35 Posicédo da Arvore

Figura 36 Posicédo Invertida

Figura 37 Posicdo do Escorpiéo

Figura 38 Posicdo do Bambu
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Posicéo da Borboleta ou Bhadrasana

A postura da borboleta € uma das mais usadas na loga para gestantes,
devido sua atuacéo sobre os tenddes, os musculos da coxa e os musculos da regiao
lombar. Trabalhando estes musculos e tenddes prepara-se 0 corpo para posicoes
mais complicadas e complexas na loga. Executa-se com respiragédo livre por um

tempo aproximado de 1 minuto.

Os textos antigos ensinam que se “coloca os calcanhares atravessados
no perineo; cruza as maos atras das costas e segura o0s dedos dos pés. Fixa o olhar
na ponta do nariz... Esta é a posicdo Bhadrasana que elimina todas as doencas
(GHERANDA, 1966).”

Posicéo do Diamante ou Vajrasana

A posicdo do diamante € uma posicdo simples que atua sobre os rins e
glandulas do baixo ventre, dela derivam varias outras posi¢fes fundamentais na
logaterapia. A pessoa ajoelha e senta-se sobre as pernas juntas, permanece por

aproximadamente 5 minutos, com a coluna ereta e respiracéo livre.

Na loga moderna, une-se todas as posi¢c6es derivadas da Posicdo do
Diamante numa coreografia denominada de Danca do Mar Revoltado. A coreografia
€ semelhante ao mar numa tempestade, onde o corpo abaixa e levanta para todos
os lados, levanta e curva-se para frente e para trds em diversos movimentos suaves
e expressivos. Visivelmente é uma danca elegante que atua profundamente age

praticamente sobre todas as partes do corpo.

A maioria dos textos antigos a prescrevem cheia de mistérios, inclusive os
chineses tibetanos usam largamente nos monastérios budistas para meditar.
“Contrai os masculos das coxas como bastao e coloca as pernas dos dois lados do
perineo. Isto é chamado Vajrasana. Da forcas fisicas ao iogue. (GHERANDA,
1966)".
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Posicéo do Ledo ou Simhasana

A posicéo do ledo atua sobre as glandulas parétidas e da boca, age sobre
0s musculos da boca, da face toda, dos olhos e pescoco. Na forma mais comum de
executar os exercicios, senta-se na Posicdo Diamante, as maos aponham
firmemente nos joelhos, coloca-se a lingua para fora, forcando-a ao maximo,
mantendo os pulmdes vazios em apneia por um tempo longo. Noutros exercicios

executa-se com pulmdes cheios em apneia forcando a capacidade respiratéria.

Os dois calcanhares devem ser colocados invertidos embaixo do escroto,
virados para cima, os joelhos no solo, as maos colocadas nos joelhos, a boca
aberta. Praticando a contracdo do abdémen, fixa o olhar na ponta do nariz. Esta é a

posicdo do ledo, eliminadora de todas as doencas. (GHERANDA, 1966).

Posicéo da Cabeca de Vaca ou Gomukhasana

A posicdo da cabeca de vaca é um exercicio corporal que pode ser
executado de duas maneiras sentado na Posicdo Diamante ou em pé de diversas
maneiras. A caracteristica desta posi¢cao € trabalhar os musculos superiores, e na
hatha loga trabalhar as células lisas do sistema nervoso autbnomo e o sistema
nervoso espinal e periférico. Esta postura oferece ao professor de loga a opcdes de

usar tanto os critérios sedantes, como os tonificantes numa aula loga.

E uma posicdo que esta presente na maioria dos textos antigos de loga,
exectuada na seguinte maneira: “Os dois pés no solo, calcanhares em posicdo
invertida embaixo das nadegas, corpo firme, boca para cima, sentado em posi¢do
simétrica. Posicdo denominada Gomukhasana, semelhante & boca de uma vaca
(GHERANDA, 1966)”.

Postura do Herdéi ou Virasana

Executa-se a Posi¢do do Herdéi sentando-se no chéo, dobra-se as pernas
colocando uma coxa sobre a outra, alinhando-se os joelhos e deixa os pés para tras
com as plantas para cima. Permanece na posi¢ao por aproximadamente 5 minutos.
A posicao se torna desconfortavel a partir de pouco tempo devido a m& circulacao

do sangue nos membros inferiores.
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Ela tem este nome por ser uma posi¢cao bastante fotogénica, lembra um

ser humano sobre uma cauda de peixe.

Os textos antigos ensinam a praticar da seguinte maneira: “Uma coxa
colocada sobre a outra coxa, e 0 outro pé virado para trds. Posicdo chamada
Viradsana, posicao do heroi (GHERANDA, 1966)”.

Postura do Arco ou Dhanurasana

A Postura do Arco executa-se deitando de brucos segura-se as pernas e
levanta ambas partes do corpo, o tronco e as pernas, mantendo os pulmdes cheios
em apneia pelo maximo de tempo que aguentar. Desfaz-se a postura expirando. O
exercicio proporciona forga e vigor fisico, aumenta a pressao interna e proporciona

ao final grande relaxamento.

Os textos antigos orientam a pratica da seguinte maneira: “Esticando as
pernas no solo como uma vara, segurar 0s pés com as maos, ficando numa posi¢céao
de arco, faz-se o Dhanurasana. (GHERANDA, 1966)”.

Posicao do Cadaver ou Shavasana

A Posicado do Cadaver na loga consiste em deitar com as costas no chao,
pernas entre abertas, méos ao lado do corpo onde a pessoa relaxa
confortavelmente. Ela é amplamente executada numa aula de loga, geralmente no

intervalo de descanso entre uma posicao e outra que exige recuperacao.

Toda aula de loga deve comecar com um relaxamento inicial de
aproximadamente 5 minutos e um relaxamento final de pelo menos 10 minutos. Se o
praticante ndo consegue fazer um relaxamento perfeito neste tempo, quer por
exaustdo, quer por monotonia, € sinal de alguma patologia psicossomatica. O
relaxamento inicial proporciona descanso celular causado pela agitacdo diaria e o

relaxamento final proporciona recuperagao psiquica.

Os textos antigos orientam a pratica sugerindo ao praticante “deitado no
chd@o como um cadéver, faz-se o Mirtasana. Esta posicdo combate a fadiga e acalma
a mente agitada.” (GHERANDA, 1966). A descricdo de Gheranda est4 concomitante
a obra “Hatha loga Pradipika” quando orienta a pratica da seguinte maneira
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“‘permanece-se estendido no solo com o rosto voltado para cima, como um morto;
esta postura elimina o cansaco ocasionado por outras posicdes de loga e
proporciona descanso a mente” (SWATMARAMA, 1966).

Posicéo do Peixe ou Matsyasana

A Posicao do Peixe é executada deitado em decubito dorsal; juntam-se as
pernas e os bragos ficam firmes no ch&o juntos ao corpo. Levanta o tronco com 0s
cotovelos deixando a cabeca e as nadegas apoiadas no chdo. Os pulmdes ficam
cheios em apneia pelo tempo que executar a posicdo. Quanto mais tempo
permanecer na posicdo maior seu efeito. Existem poucas variancias na execugao

da Posicao do Peixe de acordo com a capacidade motora do praticante.

Os textos antigos orientam a pratica dessa posicdo da seguinte maneira:
‘Fica na Posicdo de Létus sem cruzar os bracos; deita de costas, segurando a
cabeca com os dois cotovelos. Posicdo denominada posi¢do do peixe, que destroi
as doencas” (GHERANDA, 1966).

Posicéo do Peixe Rei ou Matsyendrasana

A Posicdo do Peixe Rei é uma homenagem a uma criatura mitologica
considerada Rei dos Peixes. A postura € complexa na execucdo e possui algumas
variedades mais complexas que o modo generalizado. Deve ser sempre executada
por aqueles que possuem flexibilidade corporal, enquanto os leigos devem usar a

forma simplificada para obter alguns de seus beneficios.

7

O modo simplificado é executado estirando uma das pernas, a outra
perna pisa no chao do outro lado do joelho, a m&o oposta segura o pé no chéo, a
outra mé&o fica proximo a nadega contorcendo o corpo. Por exemplo: A perna
esquerda estirada, a perna direita pisa do outro lado do joelho, a mao esquerda
segura firmemente por fora o pé esquerdo, a mao direita contorcendo o tronco ereto
ao maximo apoia no chéo proximo ao quadril no lado esquerdo. Permanecer por
entre 5 a 10 minutos em cada lado do corpo, desfaz a posicéo e a refaz executando

para outro lado.
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A dificuldade em respirar liviemente € natural nos iniciantes que devem
reeducar sua respiracdo para fazé-la prazerosamente na posicdo. O abdémen
contraido proporciona mais conforto, contudo dificulta ainda mais a respiracdo que

deve fluir livremente.

O modo normal de executar a posicao diferencia do anterior no fato
que a perna direita dobra e encosta no perineo, formando uma esfinge de um peixe.
O proximo nivel um pouco mais dificil se executa da mesma forma que a

apresentada anteriormente, mas a partir da Posicao do Lotus.

Os textos antigos orientam sua execugdo da seguinte maneira
“relaxando a regido abdominal como as costas, curvando a perna esquerda, coloca-
a sobre a coxa direita; em seguida pde sobre a mesma o cotovelo da mao direita, e
a face na palma da méao direita, fixando o olhar entre as sobrancelhas. Posigcéo
denominada Matsyendra” (GHERANDA, 1966).

Posicéo da Pinca ou Paschimottasana

A Posicdo da Pin¢ca é uma das posi¢c6es mais dificeis de ser executadas
por idosos e pessoas pouco flexiveis, e também é o melhor “termémetro” para se
medir o avango na hatha loga, pois se inicia na loga a praticando imperfeitamente e
a medida que avanca na flexibilidade corporal melhor se executa esta posi¢cao.

Pessoas flexiveis a executam sem muitas dificuldades.

Esta posicdo estd entre as posi¢cdes que mais possuem variacdes na
execucdo. O modo padrédo de executa-la é bem simples, mantém-se as pernas
juntas e firmes, os pés estirados para frente e o corpo ereto, levanta-se os bracos ao
alto da cabeca e desce o tronco até tocar a cabeca nos joelhos, as maos seguram
firmemente os tornozelos e tensionam para o peito encosta as pernas. Mantém-se

os pulmdes vazios em apneia pelo tempo em execucéao.

As pessoas com dificuldades devem comecar pelas variancias mais
simplificadas da posicéo, a medida que ganham confianca e flexibilidade passando
para estilos mais complexos e dificeis para obter a vantagens prometidas conforme

a literatura sagrada.
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Os textos antigos orientam da seguinte maneira “Estica as pernas no solo,
rigidas como uma vara, colocar a testa nos joelhos e segura os dedos dos pés com
as maos. Isto é o Paschimottasana” (GHERANDA, 1966).

Postura da Cadeira ou Utkatasana

A Postura da Cadeira é um exercicio para fortalecer os musculos das
pernas e desenvolver o equilibrio, conferindo a mente forca e concentracdo. A
execucao do exercicio lembra uma pessoa sentada numa cadeira invisivel. Executa-

se com respiracao livre e mente concentrada num ponto fixo.

Os textos antigos também recomendam a pratica da seguinte maneira
“Deixa os dedos dos pés, tocarem o solo, os calcanhares levantados no ar e fica
com o perineo sobre os calcanhares. Posicdo denominada Utkatasana”
(GHERANDA, 1966).

Postura perigosa ou Samkatasana

A Postura Perigosa nao representa nenhum perigo na execucgao, recebeu
este nome porque quem a executa costuma perder o equilibrio e desconcentrar-se
facilmente. Existem varias modalidades na prética desta postura e todas tém as
mesmas finalidades que sédo desenvolver o equilibrio, aumentar o poder de

concentragéo e da for¢ca mental.

Para executar corretamente o exercicio é salutar um ponto fixo na sala

para se concentrar. A respiracdo deve ser livre e espontanea.

Executa-se de pé com uma perna soO tendo a outra perna enroscada na
primeira, a posicdo das maos séo colocadas em diferentes locais variam o grau de
dificuldade as conforme a situagdo aumentando ou diminuindo a complexidade. As
palmas juntas, com os bracos esticados acima da cabeca € uma das posi¢des que

mais exigem forca e equilibrio.

Os textos sagrados recomendam a pratica da seguinte maneira
“Colocando o pé e perna esquerdos no chéo, envolve o pé direito com a perna
direita, pondo as duas méaos nos joelhos. Posicdo denominada Samkatasana”
(GHERANDA, 19686).
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Postura da Arvore ou Vrikshasana

A Postura da Arvore é um exercicio de loga para desenvolver o equilibrio,

a autoconfianca e poder de concentragéo, conferi a mente forca e vigor.

Existem varias maneiras de executi-la aumentando ou diminuindo o grau

de complexidade.

Executa-se a postura colocando um pé sobre o joelho os bragos em
formato de cruz, ou com palmas juntas em forma de prece sobre o peito, concentra-
se num ponto fixo na sala, permanece por aproximadamente 2 minutos, repetindo
ambos os lados. A mediacdo do professor é fundamental em posicBes desta
natureza, que exigem concentracdo e forca para manter o equilibrio, por isto ele

deve sempre incentivar o propoésito de fortalecer a concentracdo mental.

Os textos antigos orientam a executa-la de diversas maneiras, assim
como a loga moderna, tal como “Fica ereto em um pé sg, curvando a outra perna e
colocando o pé oposto na coxa vertical. Esta é a posi¢cao da arvore” (GHERANDA,
1966).

Posicdo da Aguia ou Garudasana

A Postura da Aguia é um exercicio de loga expressivo e atraente para
desenvolver a forca muscular, senso de equilibrio, autoconfianca e poder de
concentragdo, também desenvolve a forca da mente. Sua esfinge lembra a imagem

de uma aguia.

Executa-se a posicdo enroscando uma das pernas na outra, com 0 pé
firmemente agarrado acima do tornozelo, enrosca os bracos juntando as palmas das
MAos, curva-se o corpo para frente, tensiona o joelho para baixo. Concentra-se num
ponto fixo na sala. Respira-se livremente por 3 minutos, desfaz a posic¢ao e refaz no
outro lado do corpo. A partir do primeiro minuto as divaga¢cbes da mente comegam 0
desequilibrio corporal, o professor deve acompanhar induzindo os praticantes a

manterem-se firmes na concentracéo e relaxamento.

Os textos antigos orientam a pratica da Posi¢cdo da Aguia da seguinte

maneira: “Coloca as pernas e coxas no chao, comprimindo-as, e firmando o corpo
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com os joelhos, pdem as duas maos nos joelhos. Posicdo denominada Garuda ou
da 4guia” (GHERANDA, 1966).

Posicéo do Pavao ou Mayurasana

A Posicao do Pavéao exige forca e equilibrio na sua execucgéo, geralmente
pessoas idosas dificilmente alcangardo seus resultados na execucgao. Os jovens a
executam com muita facilidade, devido a sua for¢a fisica. Sua grande vantagem
além de conferir forca muscular € aumento significativo do controle mental,

proporcionando concentracao e aumento da autoconfianca.

Executa-se a posi¢do do pavao colocando as duas palmas no chéao,
apoiando o abdbmen nos cotovelos as pernas estiradas nas pontas dos pés.
Impulsiona-se o corpo para frente tirando as pernas do chéo, mantendo-as elevadas
no ar pelo maior tempo possivel sem perder a concentracdo. Recomenda-se a

permanéncia entre 3 a 5 minutos sem perder a concentracao.

Os textos antigos orientam a execucdo da seguinte maneira: “Coloca as
palmas das mé&os no solo, pbe a regido umbilical nos dois cotovelos, apoia-te nas
maos, as pernas em Posicdo de Lotus levantadas no ar. Esta posicdo é denominada
Mayurasana, a posicao do pavao. Destroi todos os efeitos da alimentacdo nociva a
saude, produzindo calor no estdbmago, destruindo os efeitos de venenos mortais, e

facilmente curando mal estares como a indigestao e a febre” (GHERANDA, 1966).

Posicéo do Galo ou Kukkutasana

A Posicdo do Galo forma uma bela esfinge proporcionando belas
imagens, também € uma das posi¢des que todos os praticantes de loga gostam de

executar.

E uma posicdo que exige forca muscular e equilibrio corporal, requer
bastante concentracdo e atencdo. Executa-se com respiragdo livre e na pratica

deve-se permanecer por aproximadamente 5 minutos para gozar de seus beneficios.

Apesar da complexidade aparente do exercicio, ele € muito simples de se
executar, exigindo pouca técnica, a medida que se avanca no tempo de

permanéncia aumenta o grau de dificuldade de permanecer no mesmo.
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Executa-se colocando as mé&os no chéao firmemente, os joelhos apoiam

acima dos cotovelos e mantém-se nela pelo tempo que puder ficar concentrado.

Os textos antigos de loga orientam sua pratica da seguinte maneira:
“Sentado no chéo, cruza as pernas em posi¢do de I6tus, coloca as maos entre as
coxas e os joelhos, apoia-te sobre elas e aguenta o corpo sobre os cotovelos.
Posicdo do galo” (GHERANDA, 1966).

Postura da Tartaruga ou Kurmasana

A Postura da Tartaruga € muito confortavel e prazerosa de se executar.
Psicologicamente a pessoa volta as lembrancas de sua infancia. Também é uma
das posturas que mais proporcionam interiorizacdo e meditacdo. Possivelmente a
medida que o tempo aumenta na posicdo a pessoa perde sua concentracdo nas

volicbes mentais.

Executa-se a postura a partir da Posi¢cdo do Diamante, senta-se sobre
as pernas, desce o0 corpo tocando a testa no chdo, os bracos juntos ao corpo,
ajustam-se as maos confortavelmente ao lado da cabeca. Permanecer na posicao

por mais de 5 minutos com respiracao livre.

Os textos antigos de loga orientam a pratica da Posi¢cdo da Tartaruga
da seguinte maneira: “Coloca os calcanhares em posicao invertida sob o escroto e
curva-te para frente, com a cabeca relaxada e também pescoco e corpo. Posicédo da
tartaruga” (GHERANDA, 1966).

Posicdo do Sapo ou Mandkukasana

A Postura do Sapo é uma postura que confere equilibrio, concentragéo,
trabalha os tenddes e vigor muscular nas pernas e coxas. Existem outras variancias
de posicbes que também levam o mesmo nome ficando a critério do professor de

loga qual posicao executar sob esta nomenclatura.

Executa-se o0 exercicio concentrando num ponto fixo na sala, senta-se
sobre os calcanhares com os pés juntos levantados apoiados sobre os dedos,
apoiando os joelhos no chéo, respira-se livremente permanecendo por

aproximadamente 3 minutos na posic¢ao.
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Segundo o autor Gheranda, executa-se a posicdo do sapo da seguinte
maneira: “Leva 0s pés para as costas, os dedos dos pés tocando uns nos outros, 0s

joelhos para a frente. Isto € a posicédo do sapo” (GHERANDA, 1966).

Posicdo do Gafanhoto ou Shalabhasana

A Posicdo do Gafanhoto € um exercicio que exige forca e preparo, a
tensdo muscular é muito grande, aumentado também consideravelmente a pressao
nos fluidos dos sistemas circulatorios. E uma posicdo que tem variadas graduacées

de acordo com a forca e capacidade de controle da pessoa.

Executa-se a posicao deitado de brucgos, queixo firmemente apoiado no
chéo, bracos juntos ao corpo, palmas das maos voltadas para baixo, levanta-se as
duas pernas juntas até a altura limite que a pessoa consegue levantar, mantém-se
0os pulmdes cheios em apneia durante todo tempo que permanecer na posicao,
recomendado para praticantes experientes. Ao fim do exercicio vira-se em decubito

dorsal e pratica o relaxamento na Posicdo do Cadaver.

Pessoas mais flexiveis conseguem colocar os pés na cabeca formando
uma roda com o corpo. Quanto se atinge este nivel na posicéo, surge uma variagcao
da Posicdo do Escorpidao ou como preferem algumas tradicdes a Posicdo da
Lagosta.

Os textos antigos considerados classicos de loga ensinam a praticar a
postura da seguinte maneira: “Deita no chdo com a face para baixo, as duas méaos
colocadas no peito, tocando o chdo com as palmas e levantando as pernas no ar’
(GHERANDA, 1966).

Postura do Escorpido ou Vrishkasana

A Postura do Escorpido € uma dos exercicios mais dificeis de ser
alcancado se a pessoa possui limitada flexibilidade corporal. Uma das mais belas

posicdes de loga forma uma esfinge encantadora.

Executa-se apoiando os bracos no chao, inicia-se por uma perna jogando
0 corpo para tras buscando o ponto de equilibrio para formar a esfinge de um

escorpido. Respira-se livremente.
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A maneira de treinar a Postura do Escorpido é usar uma parede para
apoiar os pés, depois se regula usando a parede como apoio. Auxiliado pelo
professor também se pode executar os treinos até conquistar a confianca necessaria

para executa-la.

Posicéo do Crocodilo ou Makarasana

A Posicao do Crocodilo exige forca e vigor para ser executada com

perfeicdo. Uma postura simples e confortavel, que provoca grandes sensacoes.

Executa-se deitado de brucos, pernas juntas e firmes, as maos
entrelacam na atras da cabeca, levanta-se o tronco até o limite forcando a subir mais

e mais. Mantém-se os pulmdes cheios em apneia.

O antigo texto de hatha loga atribuido a Gheranda orienta a executar a
postura da seguinte maneira: “Deita no chdo com a face para baixo, tocando o solo,
pernas esticadas e a cabeca segura com as duas maos. Posicdo denominada
Makarasana. Aumenta o calor do corpo” (GHERANDA, 1966).

Posicéo da Serpente ou Bhujangasana

A Posicdo da Serpente € o exercicio de loga que mais chama a atencao
das criancas tanto pela simplicidade na execucdo, quanto pelo prazer que ela
proporciona. Conforme a execucao o efeito pode ser distinto no local do corpo.

Executa-se a posicdo com as pernas juntas estiradas, as palmas das
mMAaos juntas ao rosto, levanta-se o tronco curvando a cabeca para tras. Os pulmdes
devem esta cheios em apneia pelo maximo de tempo que a pessoa aguentar.
Devido ao conforto alguns praticantes podem chegar até 5 minutos na posicdo em

apneia, neste caso o professor deve regular para no maximo 3 minutos.

Os textos antigos ensinam a pratica da seguinte maneira: “Deixa o corpo,
do umbigo para os pés, tocar o chdo, palmas para baixo e levanta a cabeca como
uma cobra. Sempre aumenta o calor do corpo, destréi todos os males...”
(GHERANDA, 1966).
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Posicéo Invertida ou Sarvangasana

A Posicao Invertida é uma posicdo de loga fundamental que deve estar
presente em todas as aulas onde o professor de loga deve incentivar a pessoa a
resistir e dominar completamente no intuito de desenvolver autoconfianga,

autocontrole, forga, concentracao e liberdade de expresséo.

Executa-se a Posicao Invertida colocando as pernas para o ar em forma
de um tridangulo obtuso entre o tronco e as penas, jamais completamente ereto. As
maos devem apoiar esteticamente nas costas, nunca recebendo o peso do corpo
sobre elas. A respiracao deve ser livre e o tempo de permanéncia na posi¢cédo deve
sempre iniciar por cinco minutos aumentando semanalmente até a pessoa estar em
condicbes de permanecer mais de 15 minutos. Apesar de quanto mais tempo a
pessoa permanecer nesta posicdo melhor ela se aprofunda na loga, é

desnecessario ultrapassar os 20 minutos numa aula de loga.

O papel mais importante do professor durante a execugéo desta posicao
estd no incentivo a pessoa relaxar na posicdo, interiorizar na concentracdo e no

refinamento mental dos pensamentos voltados para as sensacdes psiquicas.

Apds executar a posicao fazer o exercicio de balancinho onde se
massageia a coluna vertebral, apos a pessoa deve ir direto para o relaxamento na

Posicdo do Cadaver.

A literatura iogue adota a nomenclatura para posicao invertida Viparita-

Karani que significa no idioma sanscrito acéo invertida.

Balancinho

O balancinho é um movimento corporal que serve para massagear a
coluna vertebral, bem como fazer massagens indiretas nos 6rgaos internos do

abdoémen.

Executa-se jogando o corpo para frente, depois se impulsiona para tras
tocando os pés no chao atras da cabeca, apds volta-se para posicao original
sentado. Repete-se 0 movimento algumas vezes com respiracéo livre sincronizada

com 0 movimento.
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Capitulo 3.1 Posicdes de loga para meditacao

A prética de meditacdo é fundamental para eliminar o estresse
psicossomatico, interiorizacdo e satisfacdo consigo mesmo (BUSSING, 2012). Na
meditacdo, a pessoa aprende a lidar com suas habilidade e competéncias, € um

momento de autoconhecimento e introspeccdo nas suas possibilidades.

Na loga a meditacdo acontece o tempo todo durante a pratica, ela nao
esta dissociada dos exercicios de concentracao e respiracdo. Durante a pratica de
loga na sala a pessoa esta exercitando e experimentando diferentes técnicas e
modos de meditacdo (FROELIGER, 2012). A mente se fortalece a cada exercicio, a
cada aula e assim se constréi forte, vigorosa, ativa e atenta as circunstancias

cotidianas na sala, no ambiente escolar e fora dele.

Apesar da meditacdo néo estar dissociada de uma aula de Hatha loga, o
professor deve eleger um momento diario para meditacdo coordenada num periodo
aproximado de 10 minutos. Os alunos escolhem a melhor posicdo de meditacéo,
segundo sua preferéncia, executa algumas respiracdes de loga dirigidas pelo
professor, que também induz neurologicamente a turma e entdo o estudante tem

seu momento individual sem qualquer interferéncia do professor.

A técnica de meditacdo na sala recomendada neste momento, S4o 0S
passos para meditar descritos na obra Licoes de Raja Yoga do Yogue Ramacharaka
por serem simples de serem realizados em grupo. O estudante naturalmente
encontra intuitivamente a melhor técnica para meditar na prépria pratica de loga,
transmitidas a todo o momento durante as aulas. Aquela que melhor se adapta a

mecanica mental do estudante deve ser incentivada pelo professor.

Assim orienta para um dos exercicios de meditagdo: Colocai o
VOSSO corpo em posicdo frouxa e reclinada. Respirai
ritmicamente e meditai sobre o Eu Real, pensando em vos
mesmos como uma entidade independente do corpo, que lhe
serve de morada e de que pode sair quando quiserdes. Tende
a ideia de que vOs nédo sois o0 corpo, e sim, a alma; que 0 VOSSO0
Corpo € apenas uma casca, Util e boa para o uso da alma; um
instrumento para a conveniéncia do vosso Eu Real. Tende a
ideia de que sois um ser independente, que usa 0O COrpo
livremente e para sua melhor vantagem, e que o dirige e
domina. Durante a meditacdo, afrouxai o corpo completamente
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e achareis que muitas vezes vos tomareis quase inconsciente
dele. Podeis até experimentar a sensacdo de estar fora do
corpo e voltar a ele quando concluis o exercicio
(RAMACHARAKA, 1995).

A técnica da meditacdo, apesar de ainda pouco utilizada no Ocidente,
vem sendo praticada ha mais de 2.500 anos no Oriente. Um de seus principais
representantes foi Buda, que a utilizava como forma de purificacdo da mente, que
levaria o praticante em seus ultimos estagios de desenvolvimento a encontrar um

estado alterado de consciéncia que vai além da propria mente (SBISSA, 2009).

Posicéao perfeita ou Siddhasana

A Posicao Perfeita € a mais utilizada tanto pelo prazer como pelo conforto
na execucao, também é considerada elegante esteticamente. Sua simplicidade na
execucgao induz a primeiro momento a pessoa a utiliza-la nas suas meditacdes e

interiorizacoes.

A execucdo da posicao se da quando ele encosta o calcanhar no perineo,
0 outro pé descansa sobre o primeiro, a coluna fica ereta alinhada com a cabeca, 0s
bracos esticados descansam as méos com o polegar e indicador unidos sobre 0s
joelhos.

Os textos antigos sugerem a pratica da seguinte maneira: “O praticante
gue conseguir dominar suas paixdes, colocando o calcanhar no perineo, devera
deixar o outro na raiz do 6rgdo genésico. Em seguida devera apoiar seu 0 queixo no
peito e mantendo-se sereno e ereto, fixar o olhar no ponto entre as duas
sobrancelhas. Este exercicio € denominado Posicéao Perfeita, que leva a libertagao”
(GHERANDA, 1966).

Posicdo da Suastica ou Swastikasana

A Posicdo da Suastica lembra a cruz de mesmo nome, é a mais utilizada
pelos praticantes experientes, devido o seu simbolismo espiritual que nela se
encerra. A sudstica representa a vida, a forca pilar que matem a existéncia num
fluxo e refluxo continuo da natureza. Est4 presente como simbolo sagrado na

maioria das filosofias orientais.
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Executa-se a posicdo colocando o pé esquerdo no perineo e pé direito
sobre a perna esquerda, a mao direita descansa sobre a esquerda no colo, o dedo
indicador e polegar da méao direita se unem. Os ombros sdo reposicionados

levemente para tras, a coluna fica ereta.

Os textos antigos orientam a pratica as da seguinte maneira: “Juntando as
pernas e coxas e colocando os pés entre as mesmas, mantendo 0 corpo numa
posicao relaxada e sentado ereto, é formada a posicdo denominada Swastikasana”
(GHERANDA, 1966).

Posicéo do Lotus ou Padmasana

A Posicdo de Lotus é o simbolo da loga no ocidente, 0s povos ocidentais
associam a loga a uma pessoa nesta bela posi¢cdo. Os iogues avancados usavam
esta posicdo para passar semanas e meses meditando ininterruptamente no

psiquismo.

Executa-se a posicdo de I6tus sentado com o pé direito sobre a coxa
esquerda e o pé esquerdo sobre a coxa direita, a coluna fica ereta e as maos
descansam nas posi¢coes de acordo o simbolismo interior de um alfabeto préprio

denominado de Mudras.

Os textos antigos orientam a pratica da seguinte maneira: “Coloca o pé
direito sobre a coxa esquerda e igualmente, o esquerdo sobre a coxa direita,
cruzando as maos atras nas costas e Segurando firmemente os dedos grandes dos
pés também cruzados. Coloca o queixo no peito, fixando o olhar na ponta do nariz.
Esta posicdo é denominada Padmasana. Destréi todas as doencas.” (GHERANDA,
1966).
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Figura 39 Posicdo da Suastica

Figura 40 Posicéo da Perfeicéo

Capitulo 3.2 Adverténcia sobre o psiquismo na loga

A loga desenvolve a percepcdo extrassensorial das criancas e
adolescentes. Recomenda-se aos professores de loga que tratem de forma natural

os relatos das experiéncias dessa natureza.

E comum durante as aulas de loga a pessoa ver criaturas sobrenaturais
invisiveis, tais como pessoas e elementais mitoldgicos, bem como ter a sensagéo de
sua consciéncia sair do corpo e andar ou flutuar pela sala (RAMACHARAKA, 1999),
ver lugares e situacOes distantes, assim como ter sensacdo de expansdo ou

contracao do corpo, de frio e calor etc.

O professor ou a criangca que ndo tem capacidade de lidar com essas
situagcbes pode retirar das préaticas as respiracdes de apneia e 0s exercicios de
purificacdes conforme descrito neste meu particular método de loga, que tais

fendmenos naturais extrassensoriais desaparecem em poucos dias.
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Consideragfes Finais

O numero de dissertacdes de mestrado e doutorado sobre a loga na
escola aumentou consideravelmente nesta ultima década, contudo n&o existe
preocupacdo com as idiossincrasias dos povos ocidentais, especialmente no
assunto € religido e filosofia, estes trabalhos sdo sempre invasivos e procuram impor
as antagoOnicas culturas orientais, sem considerar especialmente a cristandade da
cultura ocidental, bem como, das caracteristicas proprias da mentalidade
empreendedora que constitui a psique do ocidental. Também existem muitas
propostas de loga na escola formal, porém séo trabalhos individualizados para
escolas especificas, de carater alternativo e descaracterizados de acordo com a
legislagdo educacional, bem como de auséncia de programa coerentes de acordo

com as propostas pedagdgicas.

Nesta monografia dirigi a pesquisa de maneira mais objetiva possivel para
gue sirva como norteadora da inclusdo da loga como disciplina no curriculo da
escola formal. A loga enquanto conteido na escola promoverd o desenvolvimento
da cultura interior e o crescimento espiritual dos estudos da consciéncia individual,
gue esta em sintonia com a pedagogia moderna do terceiro milénio que permite

estabelecer uma sintese entre a ciéncia, filosofia, religido e arte.

A prética pedagogica que conduz a vivéncia integral do ser que parte da
loga como esteio fundamental. Considera-se que o ente humano é um ser perfeito e
completo, inconsciente de sua perfeicdo, de sua inconsciéncia, estd em permanente

procura de ser mais na construgéao de sua completude individual e social.

Concluir que a globalizacdo é uma variavel marcante do mundo atual que
exige um curriculo cada vez mais proximo da cultura universal como eixo norteador

para preparagdo de uma cidadania planetaria.

Propus que a loga esteja no Livro Didatico, que tem um papel mediador
na relacdo entre o estudante e o conhecimento sobre loga, em muitas situacdes, ele
€ a unica possibilidade de leitura tanto no ambiente escolar quanto no ambiente

familiar do estudante.
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Portanto, sugeri os caminhos para insercdo da loga no curriculo escolar
como disciplina pratica e tedrica e expus a técnica de loga acultural e nao religiosa,
como disciplina transdisciplinar e holistica acessivel aos estudantes da escola
ocidental, sem ofender nenhuma pratica religiosa ou filosofica que estes estudantes

por ventura sejam seguidores.
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