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RESUMO

Pela presente pesquisa, vinculada ao grupo de pesquisa, Laboratorio de Estudos em
Educacao Performativa, Linguagem e Teatralidades (Labelit/UFPR/CNPq) — pretende-
se apresentar contribuicées e interfaces do Yoga, a Educagédo Performativa e os
Jogos Teatrais. Tem como enfoque o trabalho com Hatha Yoga na Arte-Educacéao,
buscando trabalhar no educando: a consciéncia corporal, percepg¢ao sensorial e o
desenvolvimento socio-emocional, aliado aos Jogos Teatrais. A faixa etaria dos
educandos que participaram da pesquisa, esta entre 10-12 anos, e todos os
estudantes sdo de turmas de 6 ano do Ensino Fundamental |l, de uma Escola da Rede
Estadual de Ensino, do Municipio de Curitiba, onde lecionei a disciplina de Arte. Como
percurso metodolégico, foi realizada uma proposta didatica, composta por sete
praticas relacionando o Teatro e 0 Yoga, trabalhando as posturas psicofisicas (asanas)
como potencializadoras do trabalho com os Jogos Teatrais. Essas praticas
aconteceram no primeiro semestre de 2022, no retorno as atividades presenciais,
apos periodo pandémico. Os estudantes relataram, por meio de diario de bordo, as
sensagdes e impressdes em seus cadernos. Também foram feitos registros
fotograficos das atividades. Percebeu-se que as sensagdes de incémodos e dores ao
realizarem as posturas, conduzem o olhar para a importancia do trabalho corporal,
pois as dores surgem em decorréncia do acesso das areas do corpo, que muitas vezes
se encontrava adormecido, por realizar posturas que nao eram habituais. Na relacéo
Jogos Teatrais com o Yoga percebeu-se que, tanto na realizagdo dos asanas , como
na interagcéo nos Jogos Teatrais, fica evidente a questdo do ponto de concentragao na
cena. Os resultados, apontam para a necessidade de serem necessarias mais
pesquisas com reflexdes e novas problematizacées aproximando a Educagao
Performativa e o Yoga como potencializadores dos Jogos Teatrais. Com a presente
pesquisa é possivel trilhar o caminho da Educacgao, tendo como énfase o trabalho
corporal, o desenvolvimento mental, a concentragcdo, saindo de uma educacéao
convencional, para uma educacao performativa, transgressora e desafiadora, que
permite dar visibilidade aos corpos de estudantes do Ensino Fundamental || em aulas
de Arte.

Palavras-Chave: Educacao Performativa. Arte. Corpo. Yoga. Jogos Teatrais.



ABSTRACT

Through this research, linked to the research group, Laboratory of Studies in
Performative Education, Language and Theatricalities (LabelittUFPR/CNPq) — it is
intended to present contributions and interfaces of Yoga, Performative Education and
Theater Games. It focuses on working with Hatha Yoga in Art-Education, seeking to
work on the student: body awareness, sensory perception and socio-emotional
development, combined with Theater Games. The age range of the students who
participated in the research is between 10-12 years old, and all students are from 6th
grade classes of Elementary School I, from a School of the State Education Network,
in the City of Curitiba, where | taught the discipline of art. As a methodological route, a
didactic proposal was carried out, consisting of seven practices relating Theater and
Yoga, working with psychophysical postures (asanas) as potentializers of work with
Theater Games. These practices took place in the first half of 2022, when returning to
face-to-face activities, after the pandemic period. The students reported, through a
logbook, the sensations and impressions in their notebooks. Photographs of the
activities were also taken. It was noticed that the sensations of discomfort and pain
when performing the postures, lead the look to the importance of body work, as the
pain arises as a result of accessing areas of the body, which many times were asleep,
by performing postures that were not were usual. In the relationship between Theater
Games and Yoga, it was noticed that, both in the performance of asanas and in the
interaction in Theater Games, the question of the point of concentration in the scene
is evident. The results point to the need for further research with reflections and new
problematizations approaching Performative Education and Yoga as potentializers of
Theater Games. With the present research, it is possible to follow the path of
Education, emphasizing body work, mental development, concentration, moving away
from a conventional education, towards a performative, transgressive and challenging
education, which allows giving visibility to the bodies of students of the Elementary
School Il in Art classes.

Keywords: Performative Education. Art. Body. Yoga. Theater Games.



RESUMEN

Através de esta investigacion, vinculada al grupo de investigacion Laboratorio de
Estudios en Educacion Performativa, Lenguaje y Teatralidades (Labelit/UFPR/CNPQq)
— se pretende presentar aportes e interfaces del Yoga, la Educaciéon Performativa y
los Juegos Teatrales. Se enfoca en trabajar el Hatha Yoga en el Arte-Educacion,
buscando trabajar en el estudiante: la conciencia corporal, la percepcion sensorial y
el desarrollo socioemocional, combinado con Juegos Teatrales. El rango de edad de
los estudiantes que participaron en la investigacién es de 10 a 12 afos, y todos los
estudiantes son de las clases de 6° grado de la Ensefianza Basica Il, de una Escuela
de la Red de Educaciéon del Estado, en la ciudad de Curitiba, donde ensené la
disciplina del arte. Como ruta metodolégica se realizé una propuesta didactica
compuesta por siete practicas que relacionan Teatro y Yoga, trabajando las posturas
psicofisicas (asanas) como potencializadoras del trabajo con Juegos Teatrales. Estas
practicas tuvieron lugar en el primer semestre de 2022, al regresar a las actividades
presenciales, luego del periodo de pandemia.Los alumnos relataron, a través de una
bitacora, las sensaciones e impresiones en sus cuadernos. También se tomaron
fotografias de las actividades. Se percibio que las sensaciones de incomodidad y dolor
al realizar las posturas, llevan la mirada a la importancia del trabajo corporal, ya que
el dolor surge como resultado de acceder a zonas del cuerpo, que muchas veces
estaban dormidas, al realizar posturas que estaban no eran habituales. En la relacion
entre Juegos Teatrales y Yoga, se percibié que, tanto en la ejecucién de asanas como
en la interaccién en los Juegos Teatrales, se evidencia la cuestion del punto de
concentracion en la escena. Los resultados apuntan para la necesidad de mas
investigaciones con reflexiones y nuevas problematizaciones que aborden la
Educacién Performativa y el Yoga como potencializadores de Juegos Teatrales. Con
la presente investigacion es posible recorrer el camino de la Educacién, enfatizando
el trabajo corporal, el desarrollo mental, la concentracion, alejandose de una
educacion convencional, hacia una educacion performativa, transgresora y
desafiante, que permita dar visibilidad a los cuerpos de los estudiantes de la Escuela
Primaria Il en las clases de Arte.

Palabras clave: Educacion performativa. Arte. Cuerpo. Yoga. Juegos Teatrales.
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A minha trajetoria académica é marcada pelo estudo da linguagem teatral, na
qual, por meio da expressividade artistica, me encontro e me desafio. A arte-educagao
e, mais especificamente o teatro-educacdo € um universo que me proporcionou
vivéncias e interacbes comigo mesma e com o grupo, que me fizeram muito feliz, pois
o aprendizado com o outro é fundamental.

Trilhar o caminho do Yoga € algo recente para mim e coincidiu de eu buscar
esse conhecimento, pouco antes de adentrarmos numa pandemia que fez com que
ficassemos mais em nossos lares. O contato e a realizagao de praticas de Yoga fez
com que pudesse me conhecer melhor e discernir sobre o que penso, sinto e do que
posso realizar.

Ao adentrar a sala de aula, na qual estou ha trinta anos, me senti um pouco
tolhida, pois 0 ambiente ndo era propicio para o desenvolvimento da Arte. Na maioria
das vezes, nao tinha um espaco proprio. Mas ai pensei que € necessario romper
barreiras e criar oportunidades com o que se tem no momento, ou seja; afastar as
carteiras, criar espacos para desenvolver as praticas.

E algo facil, ndo! Pois é cansativo arrastar as carteiras a cada aula, a
movimentagao e interagao entre os alunos gera um certo barulho. O barulho é muitas
vezes mal compreendido pelos colegas. Mas tenho que ter a consciéncia de que como
presenca consciente no mundo, ndo posso escapar a responsabilidade ética no meu

mover-se no mundo, como afirma Paulo Freire (2004).

'In: Radhanat Das. Cante Hare krishna e seja feliz. Sdo Paulo: Robson Guia Chepkassoff Chaves,
2020. No kali-Santarana, que literalmente significa “o conhecimento que transporta além da era de kali”
e é uma das cento e oito upanishads classicas da literatura védica, encontra-se a mais antiga citagao
completa do mantra Hare Krishna. Sob a forma de um dialogo entre o sabio Narada e o Senhor Brahma,
ali narra-se a histéria do maha-mantra. Brahma declarou: “Apds pesquisar toda a literatura védica nao
se pode encontrar um método melhor para neutralizar a contaminagao da era de Kali do que o cantar
desses dezesseis nomes. Assim o maha- mantra destréi as coberturas densas e sutis da alma
condicionada. Entéo , o supremo Senhor Krishna aparecera diante dela como os raios brilhantes do sol
depois que as nuvens se dissipam”,
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No trabalho com o Yoga e os Jogos Teatrais ha momentos em que é
necessario o movimento corporal, mas ha outros, dentro do préprio movimento em
gue ocorrem as pausas, o ponto onde € necessaria a concentragdo e a atengcdo no
processo. No siléncio e, nas pausas corporais, ha muitas acdes que estdo sendo
desenvolvidas internamente e que precisam ser consideradas com atencao.

Na minha trajetéria profissional, sempre fui em busca de cursos de
aperfeicoamento trabalhando com o Corpo, buscando a educacgao dos sentidos e de
minha forma de perceber e agir no mundo. O conhecimento é realmente libertador. E
necessario ir rompendo as barreiras a luz do saber e da consciéncia.

Quando crianga, participava das Oficinas fornecidas pelo Circo na Cidade
(atividade desenvolvida pela Fundacéo cultural de Curitiba). Pena que nao tenho
registros: faziamos desfiles, oficinas de macramé, passeios. A comunidade local se
apresentava no circo com os seus diferentes talentos: Musica, Danga, tocando
instrumentos.

Sou graduada em Artes Cénicas pela Faculdade de Artes do Parana,
atualmente Unespar — Curitiba (Campus Il). La cursei o Bacharelado (2000) e
Licenciatura em Artes Cénicas (2003). Sou muito grata as experiéncias vivenciadas
nos Cursos de Graduacao. Foi um periodo rico em aprendizado e experiéncias que
levo comigo nas lembrangas e experiéncias que agregam ao que sou hoje.

A minha experiéncia profissional como Professora de Arte foi nos diferentes
niveis de ensino, desde a Educacao Infantil até o Ensino Médio ao longo de vinte e
cinco anos.

Durante toda a trajetéria sempre fui procurando criar espago para que o corpo
pudesse se expressar, buscando atividades praticas em diferentes espacos da escola.
E vivenciava que os espacgos relacionados a Arte (Anfiteatro/Salas amplas) que
poderiam ser utilizados para aulas praticas, foram transformados em salas especificas
para reunides, cantina comercial e por ai vai.

Na escola, ainda é necessaria uma maior abertura para as atividades e
praticas artisticas. E importante ouvir os sons na escola, os diadlogos nas trocas de
experiéncias, as movimentacdes das pessoas, € nao apenas o siléncio e alunos
concentrados realizando o seu dever sentados em seu lugar.

O meu ingresso no Mestrado Profissional em Educagdo esta muito
relacionado ao meu ingresso no universo do Yoga. Ha dois anos comecei a fazer

praticas de Yoga que eram destinadas a comunidade nas Faculdades Integradas
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Espirita. A partir do contato com as aulas de Yoga sentia que algo reverberava
internamente, trazendo uma maior consciéncia e qualidade de minhas acbes
cotidianas. As aulas de Yoga despertaram em mim um novo caminho a ser trilhado.

O periodo da pandemia foi importante para eu fazer avaliagdes do que se
passava em meu interior, quais seriam meus objetivos daqui para frente. Pude
também ter novas percepgdes do ambiente ao meu redor. Percebi que tinha um jardim
na frente da minha casa com algumas roseiras, que passarinhos cantavam na janela
e ficavam tao felizes com o alpiste que era colocado na cerca de madeira. (puxa!! Isso
nao &€ maravilhoso?).

Atropelamos os dias sem termos consciéncia de momentos especiais e
essenciais ao nosso bem estar fisico e mental.

A partir dai procurei estudar um pouco mais sobre o Yoga por meio de cursos.
E tive a vontade de fazer um projeto em que pudesse integrar o Yoga nas minhas
praticas teatrais como Professora de Arte.

Entdo, decidi organizar meu aprendizado em vivéncias teatrais com as
atividades de Yoga num projeto que pudesse beneficiar os meus alunos. Escolhi o
Mestrado Profissional da Universidade Federal do Parana, na area de Linguagem,
Corpo, Estética e Educacao, pois vém ao encontro de novas possibilidades de
interacao com a Arte.

As praticas corporais por meio do Yoga me propiciaram uma ampliacéo de
minha consciéncia e um autoconhecimento que interferiram diretamente na relacao
que estabeleci comigo e com o mundo e me instigaram desenvolver um projeto
integrando Teatro e Yoga.

Na dimensdo académica, acredito que minha pesquisa podera ser
complementada e aberta a novos estudos na area de Educagéo Performativa, Yoga e

Jogos Teatrais.
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FIGURA 1 — A Pesquisadora
5 . & ‘-“ 13

Fonte: Arquivo pessoal Autora (2022)

O tema da minha dissertacao intitulada: “Educacdo Performativa e Yoga —
Trilhando Caminhos no Ensino Fundamental” tem como enfoque o trabalho com Hatha
Yoga na Arte-Educacgéo, buscando trabalhar no educando: a consciéncia corporal,
percepcao sensorial e o desenvolvimento socio-emocional aliado aos Jogos Teatrais.
A faixa etaria dos educandos que participaram da pesquisa, € entre 10-12 anos, e
todos os estudantes sao de turmas de 6 ano do ensino fundamental Il, de uma escola
da Rede Estadual de Ensino, do municipio de Curitiba, onde lecionei a disciplina de
Arte.

O presente trabalho de pesquisa foi desenvolvido a partir de uma proposta
didatica composta por sete praticas de Yoga, trabalhando as posturas psicofisicas
(dsanas) como potencializadoras do trabalho com os Jogos Teatrais.

O trabalho com Teatro esta inserido no Curriculo da Rede Estadual
Paranaense (CREP) como unidade tematica e trabalhando com as seguintes
competéncias: Conhecimento, Comunicagédo, Empatia e Cooperacgao.

Dai julgo ser importante fazer a relagédo da Educacgéao Performativa (por meio
dos Jogos Teatrais) com o Yoga, pois ambas as linguagens propiciam o contato com
0 outro, a presenca e o desenvolvimento da criatividade.

As praticas serao organizadas por unidades tematicas e desenvolvidas com
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adolescentes de uma Escola Estadual em Curitiba. Os registros das praticas foram
feitos em Diarios de bordo dos alunos (impressdes), bem como registros fotograficos
das praticas.

A proposta de Yoga na Escola (Recherche de Yoga dans I’ Education - RYE)
foi idealizado pela Professora Micheline Flack, na Franga. Para FLACK (1997) os
exercicios de Yoga pelas técnicas de visualizagao e percepc¢ao dos sentidos permitem
recriar, experimentar e internalizar conhecimentos.

Para Micheline Flak (1997), as posturas de Yoga agem terapéutica e
corretivamente sobre todos os sistemas e fungdes organicas e objetivam o dominio
do corpo fisico, da mente e das emog¢des. Contribuem para a melhoria no processo
de construgdo da aprendizagem no seu sentido mais amplo e integral, visando a
qualidade de vida e desenvolvimento do ser humano.

Percebe-se que no retorno dos alunos as escolas, no periodo de flexibilizagcao
devido a diminuicdo dos casos de Covid-19 e ampliacdo do numero de vacinados, os
alunos estdo muito ansiosos e apresentando quadros de falta de concentracdo nas
diferentes atividades na escola, devido a um afastamento das atividades presenciais
e um contato muito constante com aparelhos eletrénicos.

Os adolescentes do 6° ano na escola em que atuo tém como perfil a
necessidade de sair de suas carteiras e movimentar-se. O corpo que esta em
constante crescimento e amadurecimento precisa ser trabalhado de diferentes formas,
expandir-se; para também o adolescente poder conhecer o proprio corpo e atuar no
mundo que o rodeia.

O convivio com os colegas para muitos alunos é dificultado pela falta de
interacédo e o medo de relacionar-se. As atividades envolvendo conceitos do Yoga
podem servir como uma ferramenta para balancear as energias, diminuir as tensoes,
focalizar a atengao e propiciar um trabalho com as emocgodes e a afetividade.

Segundo Desicachar (2018) Yama e nyama tratam da nossa atitude social e
do nosso estilo de vida; como interagimos com outras pessoas e com o0 ambiente e
como lidamos com os nossos problemas pessoais. Isso constitui uma parte do Yoga.

Desicachar diz aquilo que podemos praticar:
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O que podemos praticar sdo asanas e pranayamas, que nos tornam
conscientes de onde estamos, em que nos sustentamos e como olhamos
para as coisas. Reconhecer nossos erros € o primeiro sinal de clareza. Assim,
gradualmente tentamos realizar algumas mudangas na maneira como
demonstramos nosso respeito pela natureza ou como nos relacionamos com
0 amigo. Ninguém pode mudar de um dia para o outro, mas as praticas de
yoga ajudam a modificar atitudes, nossos yamas e nyamas. (DESICACHAR,
2018, p. 157).

Tendo conhecimento da dimensé&o do trabalho com Yoga, bem como de seus
beneficios, considera-se relevante aplica-lo na educagao o desenvolvimento cognitivo
e emocional dos adolescentes.

Ao refletir-se sobre a conceituacao, é possivel perceber a ligagdo do Yoga
com algo que nos reconecta, que alinha nossos pensamentos em dire¢gao ao presente,
dando maior clareza ao que esteja obscuro, favorecendo desta forma a concentragéo
e o foco da atencao.

Uma das formas de adentrarmos ao universo interior, é partindo do corpo que
€ nossa condicao de existéncia. Para tanto, podem ser utilizadas posi¢des especificas
que percorrem um caminho: movimento que leva o corpo de uma posi¢cdo anterior
para um asana?; permanéncia no asana e movimento de saida do 4sana, comumente
de volta a posigao inicial.

Ao praticar as posturas € necessario estar alerta e relaxado ao mesmo tempo.
Os Asanas treinam e disciplinam a mente.

Para Desicachar (2018) “O primeiro passo de nossa pratica de Yoga ¢€ ligar
conscientemente respiracéo e corpo. Fazemos isso permitindo que cada movimento
seja conduzido pela respiragao enquanto praticamos asanas” (pp.57-8).

Para estimular a atencdo consciente na respiracdo e ao movimento € bom
introduzir uma breve pausa ao final de cada movimento. E também para sentir a
respiracdo € importante que a atencao esteja dirigida ao ponto central Desicachar

afirma:

Quando praticamos um asana, nossa atencédo deve ser dirigida ao ponto
central do movimento da respiragdo. Por exemplo, quando inspiramos, a
principal acdo ocorre da parte superior do peito até o umbigo; quando
soltamos o ar, a agéo esta principalmente no abdome. (DESICACHAR, 2018,
p.62).

2Asana ¢é descrito por Paténjali, Y.S.1-46; “Sthira sukham &sanam — A postura deve ser estavel e
confortavel”. ( TAIMMI, 1996, p.200).A postura firme e relaxada (Sthira e Sukha) objetiva dar uma certa
qualidade a estrutura corporal propria para a meditacao.
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A forma como inspiramos, expiramos e estabelecemos as pausas
respiratorias esta relacionado a como estamos no momento, as nossas emogoes.
Quando estamos ansiosos, a respiracao fica limitada, ha pouca entrada de ar, nos
sentimos ofegantes; ja quando estamos tranquilos, equilibrados ocorre uma mudancga
nas inspiragdes, expiragdes, nas pausas da respiragao.

Assim, acredita-se ser importante poder utilizar a respiragdo a nosso favor,
para mediacdo de conflitos interiores e exteriores, enfim, para a busca de uma
integracao e equilibrio entre corpo e mente na tomada de atitudes.

Desta forma, como pesquisadora e como Professora da Rede Estadual de
Ensino, o que espero do didlogo na triade Educacédo Performativa Yoga e Jogos
Teatrais?

Pretendo através do trilhar dessa pesquisa, contribuir para o desenvolvimento
de novas pesquisas na area da educacao, da Educacao Performativa, partindo de
experiéncias com o corpo, partindo das posturas psicofisicas aliadas aos Jogos
Teatrais. Que o trabalho, possa inspirar outros professores a desenvolverem e
aprofundarem novas tematicas relacionando a Educacao Performativa, o Yoga e os
Jogos Teatrais.

Estabelecer um dialogo, ou ainda, estabelecer um entrelagcamento entre a
Performance e o Yoga nas aulas de Arte € uma busca de potencializar o processo
criativo dos educandos e um agir mais consciente. percebendo o que sentem e
buscando alternativas para agirem no mundo de forma mais assertiva e criativa.

Atualmente estou no processo de me nutrir e trabalhar o meu interior numa
dinamica para poder externalizar as minhas agdes. Procuro realizar atividades que me
dao prazer, procuro sentir mais o mundo que me rodeia: encanto-me com o canto dos
passaros, com o brilho do Sol, o aroma das plantas. Procuro movimentar-me com

fluidez e foco e procuro agir no dia-a-dia da mesma forma.
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FIGURA 2 — A Pesquisadora e a Natureza (2000)

2

Fonte: arquivo pessoal

O contato com a natureza, a simbologia da arvore me acompanhou durante
todo esse periodo. Pois eu sempre precisei buscar me sentir mais segura nos meus
propositos.

Sinto que preciso enraizar mais todos 0os meus processos na minha trajetéria
enquanto estudante do Mestrado Profissional em Educacgao, enquanto Professora de
Arte, enquanto Profissional de Yoga.

E um caminho que se faz ao caminhar e trilhar o caminho depende de um
impulso interior, o contato com pessoas unicas que nos ensinam a ver e que tém a
paciéncia e a dignidade de esperar brotarem os frutos da arvore da Sabedoria.

A arvore da Sabedoria é revelada pela presenca de Seres lluminados que séo
todos os Professores, que sao fardis apontando diferentes caminhos, que cada um
trilha de acordo com suas escolhas, mas, muitas vezes influenciados pelos Mestres.

Considero minha trajetéria nao-linear, considero que meus percalgos e
obstaculos estdo sendo degraus de uma escada infinita. Considero que estou dando
alguns passos e estou em constante formacg&o. Acredito ser fundamental ter a
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oportunidade de sempre recomecar. Recomecar a trilhar um caminho diferente,
recomecar a ler um livro diferente, recomecgar a aprender uma danca diferente, a
aprender a tocar um instrumento, a atuar no mundo de uma forma diferente.

Nesse caminho me encontro performando diferentes posi¢des: sou
pesquisadora, sou estudante, sou professora do ensino de Arte, praticante e amante
de Yoga, que olha para sua inquietagao, para seus estudantes de forma ativa, capaz
de dar lugar a mente e ao corpo dos sujeitos da educacao, que se interessa em tornar
uma unica forma de aprendizagem, onde corpo mente e emogéao estejam interligados.

Para a realizacdo dessa pesquisa, apresento a seguir, os Objetivos: Geral e
Especificos.

Objetivo Geral: Estabelecer um dialogo entre a Educacao Performativa e o
Yoga como potencializadores do trabalho com os Jogos Teatrais.
Objetivos Especificos:

¢ |dentificar a possibilidade do Yoga como potencializador do Ensino de Arte no
que se refere ao estado de presencga nos jogos Teatrais;

e Compreender a importancia do dialogo da Educacéo performativa e as praticas
do Yoga, por meio do Hatha Yoga, no desenvolvimento fisico, mental, e
emocional dos estudantes;

¢ Oportunizar aos estudantes o desenvolvimento da consciéncia corporal e do
autoconhecimento por meio das praticas corporais performativas nas aulas de
Arte.

Na sequéncia da presente pesquisa, no capitulo 2, serdo feitos alguns
apontamentos acerca da Educagao Performativa e o Yoga na educagéo, bem como
sera falado sobre o Yoga e a sua relacdo com o ensino de Arte, e o dialogo do Yoga
com a educacao. Também sera explanado acerca dos Jogos Teatrais e a possibilidade
de relagdo com o Yoga no que se refere ao estado da presenca.

No capitulo 3, apresentarei a proposta metodolégica com descricdo de
atividades, registros escritos e fotos de atividades desenvolvidas no primeiro
semestre/2022.

No capitulo 4 farei a analise das materialidades discursivas produzidas pelos
estudantes bem como as imagens fotograficas do processo das aulas.

Por ultimo, no capitulo final, serdo colocadas algumas consideragdes e

reflexdes sobre o processo.
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2 YOGA: O CAMINHO RUMO A PLENITUDE

A origem histdrica do Yoga remonta a tradigdo védica (6.500 a.C) e sua base
estrutural esta alicergcada nos Quatro Vedas: Rg Veda. Sama Veda, Atharva Veda e
Yajur Veda. Os Vedas sao os mais antigos registros da cultura indiana.

Yoga € um dos seis sistemas fundamentais do pensamento indiano,
coletivamente conhecido como déarsana® e foi sistematizado pelo grande sabio
indiano Patafijali no Yoga Sutra.

Nas diferentes escrituras o yoga é definido, possibilitando uma visao mais
ampla: No Yoga-Sutra* 1.2: “yoga citta-vrtti-nirodhah”. Yoga é a cessagdo das
modificagcdes da mente.

A palavra Yoga deriva da raiz sanscrita “yuj”, que significa “atar, reunir, religar.
Significa também unido e comunhao da nossa alma individual (Jivatman) com o
Principio supremo (Paramatman)’. (HERMOGENES, 1994, p.29).

Segundo PACKER (2009), encontramo-nos no estado de dualidade e o Yoga
nos propde fazer o caminho de volta, de unido, de reintegracdo com o Principio
Criador dentro e fora de nés mesmos: “Este processo de voltar-se para dentro, de sair
da dualidade, de diminuir o espago entre o eu inferior e 0 Eu Superior se chama Yoga”.
(p.23).

No Bhagavad Gita® 11.50: “Aquele ocupado em servigo devocional livra-se
tanto das boas quanto das mas acdes, mesmo durante esta vida. Portanto, empenha-
se no yoga, que € a arte de todo o trabalho”. (PRABHUPADA, 2017, p. 110).

No Katha Upanishad, Yoga é definido pela seguinte alegoria da Carruagem:

Saiba que o Ser é o0 passageiro; o corpo, a carruagem, que o intelecto é o
cocheiro, e que a mente sao as rédeas. Os sentidos, dizem os sabios, sdo os
cavalos; as estradas por onde passam sdo os labirintos do
desejo.(PRABHAVANANDA, 1987, p. 40).

3 A palavra déarsana é derivada da raiz, em sanscrito, drs, e sua tradugdo é “ver”. Darsana , portanto
significa “visao”, “ponto de vista” ou até “um certo modo de ver”. ( DESICACHAR, 2018, p. 43).

4 O Yoga-Sutra é a obra classica autorizada pela tradigéo antiga da india, codificada por Patafijali (200
a.C), como sendo fruto das profundas investigagdes filosoficas do periodo aureo da tradicdo hindu.
Patarijali compd&e de forma sistematica todo o ensinamento do Yoga Classico em 196 sutras, abordando
métodos e praticas que levam o praticante ao total dominio da mente.

50 Bhagavad-Gita aparece originalmente como um episddio do Mahabharata, o épico sanscrito que
narra a histéria do mundo antigo. O Mahabharata alude a eventos que se estendem até a presente era
de Kali. Foi no inicio desta era, cerca de cinquenta séculos atras, que o Senhor Krishna falou o
Bhagavad-Gita a Seu amigo e devoto Arjuna.
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Segundo PACKER (2009) O Yoga alicerca seu conteudo filosofico no

Samkhya® que manifesta a teoria da causagao:

O Yoga é um caminho que se abre diante de nés na busca de nossa real
natureza. E por exceléncia uma senda de reeducagéo dos nossos valores
frente a necessidade de uma vida genuina, gerando a reflexdo e a
autoinvestigagcao (Atma- vicara) como um caminho que desbrava o mais
profundo do Ser em busca da compreensao. Nao ha real educagéo que nao
gere uma reflexao capaz de mobilizar uma forga de elevagao e crescimento
como fruto da compreensdo. (PACKER, 2009, p. 24).

O Yoga utiliza-se da filosofia pratica para que a alma possa se libertar da
identificacdo da identificagdo com o mundo fenoménico, que a prende na roda do
Samsara (ciclo da vida e da morte).

No trabalho com o Yoga é importante e fundamental partir do denso para o
sutil, do exterior para o interior. Desta forma é importante partir do corpo (que € nossa
condigao), buscando conhecé-lo e explorar as sensagdes, as dores, os incOmodos;
para aos poucos ir desbravando os caminhos do autoconhecimento. E por que dessa
busca? Porque com o conhecimento e o autoconhecimento podemos gerir nossas
vidas, podemos perceber as relacdes de poder, podemos trabalhar com aquilo que
nos incomoda, podemos nos movimentar e contribuir com o nosso melhor no mundo
em que vivemos.

No trabalho com as ferramentas do Hatha Yoga’, a percepgao corporal se
inicia através das praticas de um aquecimento das articulagcbes chamados de
Pawanmuktasanas, para uma soltura das articulagdes do pescocgo, tronco, membros
superiores e inferiores. Na sequéncia, aplica-se os Asanas — no qual o praticante é
levado a direcionar a sua mente em seu corpo. Em cada Asana realizado, temos a
possibilidade de conexao com as estruturas internas que compde fisiologicamente o

corpo humano.

60 Yoga alicerca o seu conteudo filoséfico no Samkhya, ja que esta escola é eminentemente de investigacdo
tedrica, enquanto o Yoga é de filosofia pratica. O Samkhya enumera perfeitamente 24 principios da criacdo
(tattvas), sustentando-se num dualismo de Purusa (espirito) e Prakrti (matéria), que manifesta a teoria de
causacdo, do mais sutil até o mais grosseiro elemento a ser formado no mundo fenoménico. O Yoga faz o
caminho contrario, do denso para o sutil, da matéria para o espirito, proporcionando a liberacdo dos
vinculos que prendem, a alma e a matéria. (PACKER, 2009. p24).

"Hatha Yoga é uma das sete linhas classicas do Yoga no qual se desenvolve um sistema de técnicas
psicossomdticas minuciosamente elaboradas que servem como um instrumento para a transformacao do
corpo humano em um “ corpo divino”. A inteng¢ao basica dessa tradicdo de Yoga é a de preparar o corpo para
praticas espirituais, além de atuar profundamente na estrutura psicofisica, conferindo-lhe satide perfeita e
equilibrio. (PACKER, 2009, p.60).
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Os Asanas treinam e disciplinam a mente. Por que é importante ir adquirindo
a estabilidade da atencdo e ao mesmo tempo o conforto e relaxamento? Pelo fato de
no dia-a-dia lidarmos com diferentes desafios, problemas e precisamos estar
presentes diante do que nos afeta e ter consciéncia, refletindo, para a melhor tomada
de decisdes.

Ao adquirir um maior contato com o proprio corpo, tendo consciéncia das
posturas e entendendo o fundamento das mesmas, € possivel preparar esse corpo e
essa mente para o seu desenvolvimento como um todo.

Além das posturas, a respiracao € fundamental durante as praticas. Entramos
em contato com o mundo exterior com a primeira inspiragdo e deixamos este mundo

com uma ultima exalagao:

Quando praticamos um asana, nossa atengao deve ser dirigida ao
ponto central do movimento da respiracao. Por exemplo, quando
inspiramos, a principal acdo ocorre da parte superior do peito até o
umbigo; quando soltamos o ar, a agc&o esta principalmente no abdome.
(DESICACHAR, 2018, p.62).

Nos Yoga-Sutras de Patafijali® tém-se a definicdo de Yoga como: “o controle ou

contencao dos movimentos da consciéncia, conduzindo a sua completa cessacao”.

Além de controlar a mente, ocorre 0 mesmo com os sentidos também.
Prabhupada (2017) coloca que por meio da convicgao e da inteligéncia apropriadas,
deve-se aos poucos cessar as atividades dos sentidos. Isto se chama pratyahara. A
mente, sendo controlada pela conviccdo, meditacdo e cessacao dos sentidos,
alcanca o Eu transcendental.

Depois desse treino da mente para esse foco unidirecional, ocorre entao,
dhyana — vinculado ao processo meditativo, ou seja, depois de ter preparado o corpo
e a respiragao, cessados os sentidos, trazendo a mente a um foco unico, ha entéao
uma possibilidade da mente se aquietar e entrar em um estado de tranquilidade e

plenitude.

8Patafijali pode ter vivido em algum momento entre 500 e 200 a.C, mas muito que sabemos dos mestres
de Yoga é extraido das lendas. Nos Yoga Sutras ele descreveu os meios para superar as aflicdes do
corpo e as flutuagdes da mente: os obstaculos para o desenvolvimento espiritual. Os 196 aforismos de
Patafijali, ou sutras, cobrem todos os aspectos da vida, comegando por um cédigo prescrito de conduta
e terminando com a visdo humana de seu verdadeiro Si. (In: IYENGAR, B.K.S. Luz sobre os Yoga
Sutras de Patafjali. Thorsons, 2002)



30

No livro: Luz sobre os Yoga Sutras de Patafijali, lyengar afirma:

Quietude é concentracdo (dharana) e siléncio é meditacdo (dhyana). A
concentracgao precisa de um foco ou uma forma, e esse foco é ahamkara, o
proprio eu pequeno, individual. Quando a concentragao flui até a meditagéo
este eu perde a sua identidade e torna-se um com o grande Si. (IYENGAR,
2018, p.78).

No Bhavagad Gita como Ele é, capitulo seis — Dhyana Yoga — Swami
Prabhupada (1977) descreve que para se ter um olhar interno para si, meditativo e
puro é preciso ter uma atitude devocional e de entrega a um Ser superior, ou seja, ter
uma consciéncia inteiramente focada em Krishna, elevando dessa forma, os
pensamentos e sentimentos a uma oitava mais sublime e purificada. Para se alcancar
essa etapa, € preciso que o praticante tenha uma postura fisica correta, além de
prestar atengdo em seus habitos e pensamentos. Para se atingir esse estado é
indicado cantar o Maha Mantra: Hare Krishna Hare Krishna Krishna Krishna Hare Hare

Hare Rama Hare Rama Rama Rama Hare Hare.
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3 OS CAMINHOS DO YOGA

Os caminhos do Yoga séo de diferentes linhagens que se apresentam como
as sete Escolas Classicas do Yoga. S&o elas: Raja Yoga (0 caminho do dominio da
mente); Karma Yoga (o caminho da agao); Bhakti Yoga (o caminho da devogao);
Mantra Yoga (o caminho através dos sons e palavras de poder); JAana Yoga (o
caminho do conhecimento); Hatha Yoga (o caminho do esforgo determinado);
Kundalini Yoga (o caminho pelo equilibrio das for¢as ocultas).

Na presente pesquisa sao feitas referéncias do Hatha Yoga e Raja Yoga®

3.1 RAJAYOGA

E o caminho que propde um conhecimento profundo da mente e dos seus
processos mentais (vrttis). O Yoga sutra € a obra classica autorizada pela tradicao
antiga da india, codificada por Patafjali (200 a.C). O objetivo é conduzir o aspirante
ao estagio final, que é a autorrealizagao (kaivalya), mediante o dominio das aflicdes
humanas (klesas) e da total cessagao das modificagdes mentais (citta vrttis).

Patafjali passa o ensinamento do yoga sutra em quatro capitulos: Samadhi
Pada (o caminho da iluminagéo); Sadhana Pada (o caminho da pratica), Vibhuti Pada
(o caminho dos poderes) e Kaivalya Pada (o caminho da libertagao).

No final do segundo capitulo e inicio do terceiro, Patafijali descreve o Astanga
Yoga (descreve os oito passos que compdéem o método de autorrealizagdo: Yama,

Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana e Samadhi.

3.1.1 Yamas e Niyamas

Os Yamas e Niyamas s&o conhecidos como os principios Universais que
alicercam a vida do Yogi.

Dentro dos Yamas (conduta moral e ética) tem-se os conceitos de: Ahimsa

90 Raja Yoga é o caminho que propde um conhecimento profundo da mente e dos seus processos mentais.
(vrttis). (PACKER, 2009, p. 26)
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(ndo-violéncia), Satya (veracidade), Asteya (nao roubar), Brahmacarya (dominio da
energia), Aparigraha (nao-possessividade).

Os Nyamas correspondem aos aspectos internos que necessitam ser
desenvolvidos no caminho a consciéncia. Sauca € a pureza; purificar significa
intensificar os componentes de vibragdes mais sutis no corpo € na mente. Santosa
refere-se ao estado de contentamento. Tapas é o vigor interno produzido pelo
autoesforgo e perseveranga. Svadhyaya é a gloriosa visdo da realidade das coisas,
que amadurece apdés muito trabalho interno. Quando a real visédo surge como fruto de
Svadhyaya, entdao naturalmente desabrocha a Entrega ao Absoluto — /svara-
pranidhana.

Segundo Desicachar (2018) Yama e nyama tratam da nossa atitude social e
do nosso estilo de vida; como interagimos com outras pessoas e com 0 ambiente e
como lidamos com o0s nossos problemas pessoais. Isso constitui uma parte do Yoga.

Desicachar diz aquilo que podemos praticar:

O que podemos praticar sdo asanas e pranayamas, que nos tornam
conscientes de onde estamos, em que nos sustentamos e como olhamos
para as coisas. Reconhecer nossos erros € o primeiro sinal de clareza. Assim,
gradualmente tentamos realizar algumas mudangas na maneira como
demonstramos nosso respeito pela natureza ou como nos relacionamos com
0 amigo. Ninguém pode mudar de um dia para o outro, mas as praticas de
yoga ajudam a modificar atitudes, nossos yamas e nyamas. (DESICACHAR,
2018, p. 157).

3.1.2 Asana

A traducdo de asana é postura. A palavra é derivada da raiz do sanscrito que
significa “ficar”, “ser”, “sentar” ou “estabelecer-se em uma determinada posi¢caéo”. O
Yoga Sutra de Pataijali descreve o asana com duas qualidades importantes: Sthira
(estabilidade e atenc&o); Sukha refere-se a habilidade de permanecer confortavel em
uma postura.

Segundo PACKER (2009) o papel que o Asana representa na vida do Yogi é
o de “ eliminar as perturbag¢des causadas pelo corpo fisico a mente”. (p.28). A mente
e 0 corpo sédo interligados e as atividades irregulares do corpo sdo a causa de
constantes perturbagées, portanto o valor dos Asanas (posturas corporais) consiste

em tonificar o corpo a tal ponto que ele n&o crie obstaculos para movimento ulterior
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na senda do yoga, que é a meditacao.

3.1.3 Pranayama: extens&o e controle da respiragao

Segundo Mohan (2006) na pratica do pranayamas, o foco principal & colocado
na busca da estabilidade mental. O meio principal para alcancgar esse estado é “a
regulacado ativa da respiragcado, enquanto o corpo exerce a fungdo de suportar uma
postura firme e confortavel para a pratica”.(p.121).

O corpo e a respiragdo estdo indissoluvelmente ligados. Na pratica do
pranayama, o foco principal € colocado na busca da estabilidade mental. O principal
meio € o movimento do corpo, enquanto a respiragdo exerce um papel de apoio no
sentido de intensificar o beneficio do movimento.

A respiracédo é fundamental em nossas vidas. Entramos em contato com o
mundo exterior com a primeira inspiracao e deixamos este mundo com uma ultima
exalagao. Para Desicachar (2018) “O primeiro passo de nossa pratica de Yoga é ligar
conscientemente respiragcdo e corpo. Fazemos isso permitindo que cada movimento
seja conduzido pela respiragdo enquanto praticamos asanas” (pp.57-8).

Para estimular a atencdo consciente na respiragdo e ao movimento € bom
introduzir uma breve pausa ao final de cada movimento. E também para sentir a
respiragdo € importante que a atencéo esteja dirigida ao ponto central, Desicachar

afirma:

Quando praticamos um asana, nossa atencdo deve ser dirigida ao ponto
central do movimento da respiragdo. Por exemplo, quando inspiramos, a
principal agdo ocorre da parte superior do peito até o umbigo; quando
soltamos o ar, a agéo esta principalmente no abdome. (2018, p.62).

A forma como inspiramos, expiramos e estabelecemos as pausas
respiratorias esta relacionado a como estamos no momento, as nossas emogoes.

Quando estamos ansiosos, a respiragao fica limitada, ha pouca entrada de ar,
nos sentimos ofegantes; ja quando estamos tranquilos, equilibrados ocorre uma
mudanca nas inspiracdes, expiracdes, nas pausas da respiracdo. Acredita-se ser
importante poder utilizar a respiracdo a nosso favor, para mediacdo de conflitos

interiores e exteriores, enfim, para a busca de uma integragao.
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3.1.4 Pratyahara

Pratyahara significa abstragcdo dos sentidos, um ato de recolhimento:

O objetivo do Pratyahara “é isolar a mente completa e voluntariamente do
mundo exterior, de maneira que, sempre que quiser penetrar no interior de
sua mente e concentrar-se em qualquer objeto ou problema, pode isolar-se
do mundo exterior fechando as portas dos érgaos sensoriais. (PACKER,
2009, p. 29).

Nos oito passos, Pratyahara ocupa uma posigéo central porque é o ponto de
encontro das disciplinas externa e interna do Yoga. Yama, Niyama, Asana,
Pranayamas e Pratyahara sdo os instrumentos externos do Yoga (referem-se aos
movimentos e ao comportamento do corpo). Dharana, Dhyana e Samadhi s&o os
instrumentos internos do Yoga. Pratyahara é o elo entre as experiéncias externas e

internas que o Yoga oferece.

3.1.5 Dharana

Dharana € a fixacdo da atengdo num objeto, que pode ser concreto ou
abstrato, de modo que a atencgao gire ao redor do objeto, estabelecendo o processo
da concentracao. No processo de concentragao,“o foco mental necessita ser restrito;
€ como se todos os pensamentos se recolhessem para uma unica direcdo. Entdo o
grau de distracdo diminui e a capacidade de ajustar o foco se torna muito maior”.
(PACKER, 2009, p.30).

Packer (2009) afirma que a concentragdo da mente necessita ser realizada
com eficiéncia, método apropriado e com certa constancia, para que ela possa

reconhecer que é apenas mais um instrumento de percepgao.

3.1.6 Dhyana

Dhyana é meditaco. E o fluxo continuo da mente em uma Unica direcao,

guando um unico pensamento (objeto de meditagdo) ocupa a esfera da mente, sem
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que este fluxo seja interrompido por qualquer outro pensamento, entdo tem-se a
meditacao.

Neste estagio, o foco ndo é mais o de conter os pensamentos, pois quando
esses sdo contidos novos pensamentos surgem. Mas “ € o estagio de aumentar o
espaco vazio entre um pensamento e outro. E dito que no nivel da mente se encontra
0 €go, mas além da mente esta o Ser”. (PACKER, 2009, p. 30).

E pelo alargamento do espaco vazio entre um pensamento e outro que se

estara apto para transcender a mente e ter a experiéncia do Samadhi.

3.1.7 Samadhi

DESICACHAR (2018) diz que ao ficarmos absortos em algo a ponto de nossa
mente se fundir completamente com aquilo, tornando-se uma coisa s6, estamos em
um estado de samadhi.

Samadhi é a técnica essencial do yoga, pois Patanjali define Yoga como sendo

Samadhi, um estado de ndo-identificacdo com os conteudos da mente (citta-vrtti).

3.2 HATHA YOGA

Hatha Yoga'® é uma das sete linhas classicas do Yoga no qual se desenvolve
um sistema de técnicas psicossomaticas que preparam o corpo e atuam
profundamente na estrutura psicofisica, conferindo-lhe saude perfeita e equilibrio.

Em seu aspecto mais antigo, o Yoga foi concebido como uma técnica para
aumentar os poderes vitais. Esse aspecto foi desenvolvido e aperfeicoado
posteriormente pelo Hatha Yoga com a introducao de praticas para controlar os efeitos
e impactos da natureza.

Segundo SOUTO (2009) o significado da palavra Hatha modifica-se com o

10As raizes do Hatha Yoga remontam ao periodo védico e pré-védico. Sua antiguidade pré-ariana pode
ser confirmada pelas figuras de argila encontradas em Mohenjo Daro e Harappa. Uma das figuras mais
destacadas é a de Shiva Pashupati, sentado em asana ou postura yogin. Na literatura posterior,
encontramos Shiva como o Senhor dos yogins. (SOUTO, 2009, p. 19).
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tempo. No Mahabharata é utilizada no sentido de auséncia de esforgco. No
Amarakosha e no Yoga Vashistha, significa forca. Na literatura dos natha yogins “Ha”
refere-se a Surya (Sol) e “tha” a Chandra (Lua). Hatha refere-se ao equilibrio de duas
forcas pranicas no corpo humano conhecidas como prana e apana. O equilibrio
dessas duas forgas € que mantém a saude perfeita do organismo. (p.19-20).

O Hatha Yoga é considerado uma pratica preliminar do Raja Yoga, ja que seu
real objetivo é criar um estado de profundo equilibrio entre as polaridades do corpo e
da mente e, quando este equilibrio é criado, entdo a for¢a central da vida esta pronta
para o despertar.

O Hatha Yoga esta estruturado em alguns textos reconhecidos, e tém-se dois
textos relevantes para a pratica: Hatha Yoga Pradipika e Gheranda Sambhita'’.

Agora sera apresentado um quadro enfatizando os efeitos fisicos e sutis de

alguns asanas (componentes componentes do Hatha Yoga ):

3.3 EFEITOS FiSICOS E SUTIS DOS ASANAS

A seguir apresentarei um quadro (criado pela autora) que explica
resumidamente os efeitos fisicos , sutis e a técnica de algumas posturas do Yoga que
foram trabalhadas com os estudantes. As fontes de onde foram retiradas as

informacgdes e imagens estao abaixo do quadro:

"0 Hatha Yoga Pradipika é um comentario dos métodos do Hatha Yoga que foi compilado por
Svatmarama por volta do século XIV d.C., contendo quatro capitulos. O primeiro capitulo aborda os
Asanas com 67 versos; o segundo capitulo é sobre Sat- karma e Pranayama com 78 versos; o terceiro
capitulo, sobre Mudra e Bandha com 130 versos; e o quarto e ultimo capitulo, sobre Samadhi com 114
Versos.

Gheranda Sambhita é uma coletanea composta no século XVII que aborda a tradigdo do Hatha Yoga. E
uma importante obra que descreve 102 praticas yoguicas, em sete capitulos, orientando 32 posturas
(asanas), 21 técnicas purificatorias (kriyas) e 25 selos (mudras).
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QUADRO 1 - Efeitos Fisicos de algumas posicdes do Yoga

Técnica: Coloque-se de pé, com os pés firmes no chao, tocando com os
calcanhares, os artelhos e os metatarsos no solo. Mantenha o peso do corpo
distribuido nos dois pés. Alinhe as pernas, elevando as patelas e contraindo os
musculos superiores das coxas.Encaixe o quadril, leve o osso pubico em
direcdo ao umbigo e mantenha a contragdo do perineo. Contraia o abdémen,
abrindo o peito e eleve as costelas, colocando os ombros para tras e para baixo.
Mantenha os bragos esticados, com os dedos apontados para o chao. Alinhe a
cabeca e mantenha a respiragao tranquila e profunda.

Efeitos fisicos: Gera um profundo alongamento passivo no corpo, estimulando
a circulagéo e tonificando os musculos fracos do corpo. Aumenta a percepgéao
do corpo, e o centro de gravidade é sentido plenamente na atitude de inagao.
Da estabilidade e firmeza.

Efeitos sutis: Equilibra os opostos. Estabelece um senso de unidade e poder
interno para realizar seus objetivos. Traz equilibrio e serenidade. Estimula o
chakra da base (Muladhara). Diz lyengar: “Ninguém pode chegar ao céu a
menos que tenha uma base firme”.

Técnica: Em pé, em Tadasana, feche os olhos e sinta o corpo no eixo. Abra
os olhos e concentre-se num ponto a frente, sentindo os pés firmes no chao.
Deixe o pé direito bem plantado no chéo e leve a sola do pé esquerdo contra a
parte interna da coxa direita. Traga as maos a frente do peito. Faga
permanéncia inspirando e expirando. Depois desga a perna e repita do outro
lado.

Efeitos fisicos: Desenvolve equilibrio e concentracdo. Otimo para pessoas
inquietas e nervosas, pois acalma o sistema nervoso. Aumenta o poder de
concentragao e plena atengao.

Efeitos sutis: Traz paz a mente e ao coragéo. Produz efeitos psiquicos como:
tranquilidade, equilibrio emocional. Gera um equilibrio das forgas terrenas e
celestiais, simbolizada pela imagem da &rvore cujas raizes estéo na terra, mas
seus galhos no céu. Desperta Isvara-pranidhana (entrega ao Absoluto).

Virabhadrasana 11

Técnica: Em pé em Tadasana, inspire profundamente e, com um salto separe
as pernas. Levante os bracos ao lado (alinhados com os ombros, palmas das
maos voltadas para baixo. Gire o pé direito 90° graus para a direita e o pé
esquerdo ligeiramente para a direita, mantendo a perna esquerda estendida e
o joelho firme. Alongue os musculos isquiotibiais da perna esquerda. Expire e
flexione o joelho direito, cuidando para que o joelho fique alinhado com o
calcanhar. Estenda as maos para os lados e vire o rosto para a direita e olhe
para a méao.

Efeitos fisicos: No livro Luz sobre o Yoga (lyengar) consta que esta postura
fortalece e modela os musculos da perna, aliviando caimbras nos musculos das
panturrilhas e coxas, traz flexibilidade para os musculos das pernas e das
costas, tonificando os 6rgdos abdominais. No livro A Senda do Yoga, Laura
Packer coloca que entre os efeitos terapéuticos este asana favorece a
respiragdo profunda devido a abertura toracica, auxiliando no sistema
respiratorio.

Efeitos sutis: E tem também como agdo profunda no Chakra Anahata
(cardiaco), mas todos os primeiros chakras sdo estimulados.

(continua)
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(Continuagao)

Técnica: Sente-se no chdo com as pernas estendidas a frente. Coloque as
palmas das méos no chéo ao lado dos quadris. Respire profundamente algumas
vezes. Expire, estenda as maos e pegue os dedos dos pés. Estenda a coluna
costas cbncavas e expire, flexione e separe os cotovelos; usando-os como
alavancas, puxe o ftronco para frente, apoiando a testa nos joelhos.
Gradualmente, apoie os cotovelos no chao, alongue o pescogo e o tronco, toque
nos joelhos primeiro com o nariz e depois com os labios. Inspire, eleve a cabega
e relaxe. Pode-se apoiar as méos nos tornozelos ou joelhos, sem forcar.

Efeitos fisicos: Paschima significa oeste. Neste asana toda a parte posterior
do corpo é intensamente alongada.

Este asana tonifica os 6rgéos abdominais, os rins, rejuvenesce toda a coluna
e melhora a digestdo. Uma boa permanéncia nesta postura massageia o
coracao, a coluna vertebral e os 6rgédos abdominais e a mente descansa.

No livro A Senda do Yoga, Laura Packer coloca que esta postura € um forte
estimulante vital da fungéo reprodutora e relaxante do sistema nervoso central.
Vitaliza os centros nervosos lombares e sacros. E excepcional contra os
disturbios do estdmago (estimula a produgao do suco gastrico).

Efeitos sutis: No Hatha Pradipika |, 28, denomina-se pascimatana e atribui-se
a ele a passagem pranica ao longo da coluna.

Técnica: Deite-se no chao, de barriga para baixo, estenda as pernas, mantendo
os pés unidos. Mantenha os joelhos firmes e os dedos dos pés apontando para
tras. Apoie as palmas das maos ao lado da regido pélvica. Inspire e pressione
as maos firmemente no chdo e puxe o tronco para cima. Faga duas respiragoes.
Inspire, eleve mais o tronco, mantendo o pubis em contato com o chéo e
permaneca nesta posigéo, com o peso sobre as pernas e as maos. Contraia as
nadegas e mantenha a posicdo por cerca de 20 segundos, respirando
normalmente. Expire, flexione os cotovelos e descanse o tronco no chéo.
Repetir duas ou trés vezes.

Efeitos fisicos: Esta postura é excelente para lesdes na coluna. Em casos de
ligeiros deslocamentos dos discos vertebrais, a pratica desta postura repbe os
discos na sua posigao original; tonifica a regido da coluna e expande o peito.

No livro A Esséncia do Hatha Yoga (2009) é colocado que essa postura estimula
os nervos ganglionares do sistema nervoso simpatico. Estimula a circulagéo e
produz sensacgao de calor nas costas.

Efeitos sutis: No livro A Senda do Yoga, Laura Packer coloca como agéo
profunda que o medo e o ressentimento, s&o colocados para fora, gerando um
estado mental livre das perturbagdes emocionais.

Técnica: Matsyendra € mencionado como um dos fundadores do Hatha
Vidya.

Sente-se ao chdo com as pernas estendidas a frente. Contrair o abdémen
suavemente em diregdo as costas, flexionar o joelho esquerdo e colocar o pé
ao lado do joelho direito; colocar neste joelho o cotovelo direito. Colocar o
queixo no bracgo direito e olhar fixamente entre as sobrancelhas.

Efeitos fisicos: A postura tonifica o figado, o bago e o pancreas. Depdsitos de
célcio nas articulagdes dos ombros sdo eliminados e a postura favorece a
mobilidade dos ombros. No livro A Senda do Yoga, Laura Packer coloca como
efeitos terapéuticos a tonificagdo dos nervos raquidianos e os ganglios do
simpatico, proporcionando rejuvenescimento geral a todo o corpo.

Efeitos sutis: Atua sobre as suprarrenais. Produz equanimidade na mente e
desperta Svadhyaya (autoconhecimento).

Fonte: KAMINOFF, L.; MATTHEEWS, A. Anatomia da Yoga. Sdo Paulo: Manole, 2013.
PACKER, M.L.G. A Senda do Yoga: filosofia, pratica e terapéutica. Blumenau: Nova Letra, 2009.
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As posturas acima foram trabalhadas com os alunos no decorrer das praticas
pedagodgicas.

No livro Luz sobre o Yoga, IYENGAR (2016) descreve que os nomes dos
Asanas sao significativos e ilustram o principio da evolugdo. Alguns tém nomes de
plantas, com arvore (vrksa); outros de insetos como o gafanhoto (salabha); outros de
animais aquaticos como peixe (matsya); nomes de quadrupedes como o cachorro
(svana); répteis (bhujanga- serpente); herois lendarios e deuses do pantedo e outros
homenageiam encarnagdes do Poder Divino.

Posturas como a do Guerreiro (Virabhadra), postura de expansao, pode
favorecer o colocar-se no mundo de uma maneira focada, tendo um objetivo, tendo a
consciéncia de que € possivel realizar. Ja posturas como a da montanha ( Tadasana)
e a da arvore (Vrksa) conduzem a consciéncia para os pés, num sentido de
enraizamento, mas também uma ligagdo com o alto, com o que nos liga a algo

superior, que esta acima de nos. lyengar acrescenta:

O yogi conquista o corpo pela pratica dos asanas e faz dele um veiculo
adequado para o espirito. Ele sabe que o corpo € um veiculo necessario par
0 espirito. Uma alma sem um corpo € como um passaro privado de seu poder
de voar. (IYENGAR,2016, p.45).

E interessante perceber que os &sanas trabalham os niveis: fisico, mental e
emocional. Sdo trabalhadas camadas mais profundas de nosso ser ao realizarmos as
posturas.

A partir de agora sera feita uma relagdo das técnicas do Yoga com a Arte,

dando énfase ao estado de presenca.
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4 O ESTADO DE PRESENGA NA RELAGAO ARTE/YOGA

O homem é vinculado ao mundo por um tecido permanente de emocgdes e
sentimentos e 0 Yoga € uma ferramenta que possibilita o autoconhecimento e a

autoconsciéncia, refletindo na relagao do individuo com o mundo:

O yoga nao é apenas um conjunto de técnicas de corpo, mas uma abertura
para o mundo. O corpo ndo é um objeto externo a ser domesticado, e sim a
condicdo do homem. Trabalhar no seu corpo requer a pessoa por inteiro, e é
sempre a relagdo com o mundo que esta em jogo. Transmutar o corpo
transmuta a sua existéncia. (LE BRETON, 2020, p. 29).

Na vida quotidiana, os movimentos do corpo se inscrevem na evidéncia da
relagdo com o mundo. O ator toca simbolicamente o instrumento de trabalho que é o
préprio corpo. Faz com que dele brotem as formas imaginarias, extraindo do fundo
comum signos que compartilha com o publico.

No artigo intitulado Yoga e a busca de si mesmo: Pensamento, Pratica e
Ensino, SANTOS (2020) faz uma discussao do corpo e suas relagdes com o Yoga
(Hatha Yoga) com o objetivo de despertar de uma concepgédo de matéria no mundo.
O Hatha Yoga e a meditagao possibilitam uma unidade com o todo em que conhecer
a si mesmo significa saber identificar interiormente as reais motivagdes dos
pensamentos, emocgdes e acdes que se pratica.

Assim como no Yoga, ao evidenciar a fragmentagcdo do ser humano,

FISCHER descreve sobre a necessidade da arte:

...A medida que a vida do homem se torna mais complexa e mecanizada,
mais dividida em interesses e classes, mais “independente” da vida dos
outros homens e, portanto, esquecida do espirito coletivo que completa uns
homens nos outros, a fungao da arte é refundir esse homem, torna-lo de novo
sdo e incita-lo a permanente escalada de si mesmo. (FISCHER, 2002, p.08).

Na escalada de si mesmo, a relacdo existente entre Arte e Yoga é de

complementariedade:

...ha muito de arte no Yoga e muito do Yoga na arte. A inspiragéo artistica é
uma elevagéo. E um acender e ao mesmo tempo uma ascens&o. Quando
expressa o sagrado, a arte reflete a propria fonte de inspiracdo. (NUNES,
2017, p. 27).
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O acender é como inspirar a poesia na vida, aquecendo o coragao, trazendo
vitalidade. Isso possibilita a ascenséao, que é o estado comunh&o com algo superior
(sagrado).

A Arte e 0 Yoga sdo caminhos com potencial integrador e com possibilidades
de criacao e transcendéncia. Situar-se na transcendéncia é olhar com bondade todos
os seres e contemplar o Divino na natureza, estando num estado de completude em
que nao é necessario mais nada para satisfazer os sentidos. “...A verdadeira pratica
de yoga consiste em ver o Paramatma dentro do coragéo e, entdo, seguir Suas
ordens”. (PRABHUPADA, 2017, p.227).

Ao falar sobre a auto comunhdo, Stanislavsky menciona dois centros que
orientam a atengdo: o centro cerebral (sede da consciéncia) e o centro nervoso (plexo

solar):

Li que os hindus dizem sobre isto. Eles creem na existéncia de uma espécie
de energia vital, chamada prana, que da vida ao nosso corpo. Segundo
calculam o centro de radiacéo desse prana é o plexo solar. Por conseguinte,
além do nosso cérebro, geralmente aceito como centro nervoso e psiquico
do nosso ser, temos outra fonte semelhante, perto do coragao, no plexo solar.
(STANISLAVSLKY, 1991, p. 216).

Segundo OSTROWER (1987) comenta que a percepgao de si mesmo dentro
do agir € um aspecto relevante que distingue a criatividade humana.

Ou seja, é interessante perceber que tanto no Yoga como na Arte é enfatizada
a percepcao de si no processo criador, em que o foco da atencdo no presente
caracteriza a possibilidade de resolver situacées imediatas, tendo a capacidade de a
elas se antecipar mentalmente, como nos jogos teatrais, em que as situacoes
propostas sao realizadas no momento presente.

Ao discorrer sobre o processo criador, Fayga Ostrower afirma:

O potencial criador elabora-se nos multiplos niveis do ser sensivel-cultural
consciente do homem, e se faz presente nos multiplos caminhos em que o
homem procura captar e configurar as realidades da vida. Os caminhos
podem cristalizar-se e as vivéncias podem integrar-se em formas de
comunicagao, em ordenagdes concluidas, mas a criatividade como poténcia
se refaz sempre. A produtividade do homem, em vez de se esgotar, liberando-
se, se amplia. (OSTROWER, 1987, p. 27).

Vale ressaltar quando a autora menciona o potencial criador com uma

configuragédo de abertura, ou seja, no exercicio da criatividade é criado um cenario,
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uma situacao, dentre outras situagdes possiveis e imaginaveis. Aqui esta um ponto
em que a criatividade é uma fonte renovavel e inesgotavel.

Muitos encenadores teatrais utilizam em seus trabalhos técnicas variadas que
buscam trabalhar com a totalidade do Ser. Segue a descrigao abaixo:

Stanislavsky (1991, p.163) coloca que “em todo ato fisico ha um elemento

psicologico e um elemento fisico em todo ato psicoldgico”.

Cada sentimento que exprimimos, ao ser expressado, requer uma forma
intangivel de ajustamento, que Ihe é toda peculiar. [...] Nés nos servimos de
todos os nossos cinco sentidos e de todos os elementos de nossa
conformagao interior e exterior para nos comunicarmos. Emitimos raios e os
recebemos, usamos os olhos, a expressao fisiondmica, a voz e a entonagao,
as maos, os dedos, nosso corpo todo e em cada caso fazemos os
ajustamentos correspondentes que se tornarem necessarios, quaisquer que
eles sejam. (STANISLAVSKI, 1991, p.242).

Sendo assim, é fundamental na representacao artistica que o aluno esteja
com seus sentidos sensoriais acordados.

Nas posturas psicofisicas, como por exemplo, trabalhando com exercicios de
flexdo e extensao e inclinacdo da coluna, juntamente com o auxilio da respiragao, é
possivel trabalhar o corpo em niveis mais profundos; mesmo que, nos estagios iniciais
sem estar-se consciente do processo. Mas apenas o fato de manter o foco da mente
em algo e prestar atencdo no momento, ja possibilita uma maior conscientizagao
corporal e consequentemente, um estado de presenca maior na vida diaria.

Passemos agora para um breve histérico da Educacdo Performativa,

colocando a reflexdo de pensadores a respeito da dimenséo educacional libertadora.
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5 BREVE HISTORICO DA EDUCAGAO PERFORMATIVA

A performance é sempre uma experiéncia e
compartilhada, uma multiplicidade de vozes contrastantes
na experiéncia teatral, um jogo de relacbes com a
alteridade que nos modifica e nos intensifica como seres
humanos, constituindo a base de novos valores.
(PEREIRA, 2013, p. 108).

De acordo com Le Breton, no final da década de 60, o corpo enquanto estudo
sistematizado, e as investigagcbes e pesquisas acerca do corpo na educagao

comegam a ganhar espaco.

O final dos anos 1960 assistiu, logicamente e de modo sistematico, a
manifestacdo de abordagens que levaram em consideracéo, sob diversos
angulos, as modalidades fisicas da relacdo ao ator com o meio social e
cultural que o cerca. O corpo faz, assim, sua entrada triunfal nas pesquisas
em ciéncias sociais (...) (LE BRETON, 2012, p. 11-12).

A educacgao performativa, surge nesse contexto, a partir dos estudos da
Performance na educacao. Falar de performance € nomear uma palavra que por si sO
€ polissémica, com seus multiplos efeitos, nesta pesquisa aproximo-a da Performance
como agao, movimento, inquietude, execucgao, criticidade e rebeldia.

Vale ressaltar que a performance nao se limita a acontecimentos artisticos.
Segundo estudos de Pineau (2005) a Performance e a performatividade aparecem
como instrumentos pelos quais € possivel pensar as relacdes sociais, as politicas
publicas, as identidades de género e de raga, a estética, a infancia, o curriculo, os
rituais, a vida cotidiana, entre outros.

No artigo intitulado Educacao Performativa: Travessias, os autores Michelle
Bocchi Gongalves e Jair Mario Gabardo Junior afirmam que a Educagao Performativa
se interessa na invisibilidade do que nem sempre é visto ou acolhido dentro dos
ambientes de ensino e por levar em consideracéo as influéncias postas por aquilo que
€ humano, as pesquisas abrangem subjetividades e dissonancias.

Segundo essa teoria, o corpo € lugar de centralidade, porque é entendido
como produtor de discursos e significados (GONCALVES, OLIVEIRA; 2020). E, ao
adotar a Educac&o Performativa, como ferramenta tedrico-metodologica nesta
pesquisa, pretendo apresentar novas possibilidades de olhar e para os processos de
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ensino e de aprendizagem de Arte, dentro da escola publica, a ser vivenciada em
dialogo com as praticas de Yoga, por adolescentes estudantes, partindo da premissa
de que professor e alunos sao corpos em constante performance e aprendizagem na
educacao.

Ao discorrerem sobre a Educacgédo Performativa como suporte metodoldgico

pesquisadores da area afirmam:

[...] a performance na educagéo, requer dar aos processos escolares maiores
estados de presencga aos corpos que coabitam espacos, fisico e simbdlico,
de producéo e partilha de conhecimento. Significa colocar em comum acordo
a atengao as performatividades ainda fundadas na invisibilidade dos corpos,
na previsibilidade dos convivios e nas praticas pedagdgicas que né&o
concebem o exercicio, do ensinar e aprender, permeado e transpassado pela
experiéncia do corpo [...]. (GABARDO JUNIOR; CASTILHO, 2022, p. 9).

Richard Schechner'? afirma que os atores precisam ser formados num
sistema codificado: “O objetivo de tal aprendizagem n&o é fazer com que o ator domine
uma técnica qualquer, mas que compreenda o que € o movimento codificado, que
compreenda o que € apelar para o corpo de modo especifico” (SCHECHNER, 2000,
p. 3).

Ao discorrer sobre a energia e presenca do ator, Schechner afirma que a
presenca tem a ver com a no¢ao de eventualidade. O espectador ao perceber que o
ator pode nao s6 mudar o que esta fazendo, mas que pode também ser o dono dessa
mudanca, que nao tem que mudar, mas pode eventualmente fazé-lo, nesse momento
o ator tem presenca.

Ja ao contrario, se o espectador sente que toda e qualquer mudanca apavora
o ator e corre o risco de destruir a representagao, ndo ha presenga. Na verdade, o
ator brinca com o perigo, e o perigo por ele gerado € que cria a presenca.

Pode-se também explicar a presenca apelando para a nog¢ao de
desequilibrio de Eugenio Barba. Em termos concretos, o ator € capaz de produzir um
desequilibrio, de recuperar o equilibrio e de produzir, em seguida, outro desequilibrio.
E esse desequilibrio, esse conflito intrinseco, no corpo e no espirito do ator, que criara

12 Richard Schechner é encenador e também eminente pedagogo e tedrico. Leciona arte dramatica na
Tisch School of the Arts da Universidade de Nova lorque desde 1967, apés ter sido professor associado
na Tulane University, onde obteve seu doutorado em 1962. E também diretor de The Drama Review: A
Jornal of Performance Studies. Em 1967, Richard Schechner funda o Performance Group, que instala
num lugar batizado de Performing Garage, onde trabalha sobretudo com a nogéo de espago no teatro.
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a presenca.

Schechner (2000) coloca que o movimento através do corpo (chakras) é
capaz de dar a um ator a capacidade de ter um impulso, de ter consciéncia dele e de
poder escolher se 0 segue ou ndo. Como ja disse, a nogdo de emogdo ou de
sentimento que passa € uma coisa muito dificil de controlar.

O ator deve ser, até certo ponto, capaz de ser dois em um, de se manter ao
lado de si mesmo e de ver a si proprio. Ele deve saber, por exemplo, que ao se sentar
assim, prostrado, deve ser porque escolheu sentar-se assim e nao porque nao pode
sentar-se de outra maneira. Ele deve ser capaz de apoiar-se no fundo do estémago
ou na base da coluna vertebral. O ator deve ser disponivel para a energia, e é através
do treinamento que acede a essa disponibilidade.

Para Schechner (2000), a performance constitui-se como atividade cultural
sempre dindmica, refeita e reelaborada, que demanda das/dos performers, como
devem e/ou deveriam representar/atuar suas posi¢cdes de sujeitos em determinadas
situacdes da vida publica.

Carlson (2009) diz que a diferenga entre fazer e performar néo esté localizada
tdo somente no teatro em comparagao com a vida real, mas na atitude, quer dizer, “
podemos fazer agdes sem pensar mas, quando pensamos sobre elas, isso introduz
uma consciéncia que lhes da a qualidade de performance”. (CARLSON, 2009, p.15).

Ainda para Schechner, as nogbdes de presenca e de energia sdo parentes
muito préximas da vigilancia e da responsabilidade, do que Stanislavski chamaria de

concentragao:

Concordo com Stanislavski, que diz que ninguém sabe realmente aquilo que
faz com que alguém seja um grande ator, mas que sabemos o0 que é o
resultado de um grande ator. E uma pessoa em cuja presenca queremos
estar e que nos encanta. Nota-se em certos atores algo particular que néo se
vé necessariamente em outros atores, mas que esta sempre presente. Tem-
se a impressao de que sdao mais vivos do que todo o mundo nessa
circunstancia precisa. Ha na vida certos momentos em que cada pessoa se
torna totalmente viva. Podem-se chamar esses momentos de “presencga”, ou
grande alegria, ou gozo. E esse tipo de alegria que faz com que um ator seja
grande; é sua habilidade em experimentar essa alegria diante de outras
pessoas numa situacdo de representacdo.(FERAL apud SHECHNER, 2001).

Ao ser indagado sobre como desenvolver a presenga, Schechner coloca que
sempre comega com exercicios respiratérios de Yoga para estar atento ao momento
presente.

Coloca também que ha modos precisos de caminhar e de saltar. Em outros
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termos, tudo se baseia no fisico. O ator deve trabalhar de modo construtivo, a fim de
desenvolver certas aptiddes e para se livrar de seus bloqueios.

Para se livrar dos bloqueios, assim como para estimular uma atitude, a energia
estara presente, porque temos, todos, uma forca vital. Mas a ideia é que nos servimos
de nossa vivacidade expressiva por duas razdes: uma € a inibicdo; a outra, a
aprendizagem.

O corpo e os sentidos sdao mediadores de nossa relacdo com o mundo através

do simbdlico que os atravessa:

Atodo instante através de seu corpo, o individuo interpreta seu entorno e age
sobre ele em fungdo das orientagdes interiorizadas pela educagao ou pelo
habito. A sensacdo é imediatamente imergida na percepgcdo. Entre a
sensagao e a percepgao, existe a faculdade de conhecimento lembrando que
0 homem n&o é um organismo biolégico, mas uma criatura do sentido. Ver,
escutar, saborear, tocar ou sentir o0 mundo é permanentemente pensa-lo
através do prisma de um o6rgédo sensorial e torna-lo comunicavel.. (LE
BRETON, 2016, p.25).

Na percepcao dos sentidos ou daquilo que é sentido, ha uma selegao
dos diferentes estimulos recebidos.

Na relacao epistémica com o saber, Charlot acrescenta que a passagem do
nao-dominio ao dominio de uma atividade perpassa o sujeito que esta encarnado num
corpo, entendendo-se por isso ndo um sistema de 6rgaos distintos da alma, mas sim,
[...] “0 corpo é um lugar de apropriagcdo do mundo, um conjunto de significacoes
vivenciadas, um sistema de agcdes em direcdo ao mundo, aberto as situagdes reais,
mas também virtuais”. (Merleau Ponty (1945) apud CHARLOT, 2000, P.69).

A partir de agora serdo feitas algumas reflexdes acerca da Educacgao

Performativa, Yoga e Jogos Teatrais.

5.1 EDUCACAO PERFORMATIVAE YOGA

A escola é um local de socializagdo, onde as trocas de experiéncias sao
possiveis e também além de ser um local de sistematizagdo dos conhecimentos, as
praticas pedagogicas que proporcionam um olhar mais humano e empatico sao
fundamentais para o desenvolvimento integral de qualquer ser humano.

Para que este aluno possa agir de uma forma mais consciente, mais presente,
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€ preciso ter uma percepg¢ao que habita um corpo sendo importante estar atento ao
mesmo.

Na busca de uma educacdo libertadora € preciso compreender que no
processo de aprendizagem professor e aluno estdo em continuo aprendizado e que,
ao estimular os alunos a se movimentarem, também esta sendo dada a oportunidade
de terem vez e voz, de expressarem o que sentem e pensam sobre 0 mundo ao seu
redor. IRA SHOR e PAULO FREIRE afirmam:

A educacgéo libertadora é, fundamentalmente, uma situagao na qual tanto os
professores como os alunos devem ser os que aprendem; devem ser os
sujeitos cognitivos, apesar de serem diferentes. Este &, para mim, o primeiro
teste da educacao libertadora: que tanto os alunos sejam agentes criticos do
ato de conhecer. (SHOR;FREIRE, 1986, p.27).

Com o desenvolvimento da pesquisa me vejo muito neste processo
dialogando com os alunos, buscando formas de expressao através do corpo,
buscando formas de expandir a visdo de mundo. FREIRE afirma: “O sujeito que se
abre ao mundo e aos outros inaugura com seu gesto a relagao dialégica em que se
confirma como inquietacdo e curiosidade, como inconclusdo em permanente
movimento na Histéria. (FREIRE, 2004, p.51).

No ambito da Educacao Publica o objetivo precipuo do ensino da Arte na
Educacao Basica é propiciar o desenvolvimento das capacidades criativa, reflexiva e
critica, bem como o aprendizado estético e sensivel. E, para que isso aconteca,
segundo Ferraz e Fusari (2010, p. 22), os estudantes devem conhecer as técnicas
das diferentes linguagens artisticas ( Artes visuais, Musica, Danga e Teatro); conhecer
a histéria da Arte e os diferentes momentos politicos e sociais em que a arte esta
inserida, além de exercitarem sua criatividade e descobrirem maneiras de representar
e expressar seus sentimentos.

Consta também que, para que os estudantes desenvolvam os saberes
artisticos de forma significativa, € importante que a fruigao artistica n&o seja apenas
livre e/ou no campo do sensivel, mas que articule as dimensdes do conhecimento
como indicado na Base Nacional Curricular Comum (BNCC): 1) “ Criagao” — fazer
artistico; 2) “Critica” — julgamento e pensamento propositivo; 3) “Estesia” — experiéncia
sensivel dos sujeitos; 4) “Expressao” — capacidades de exteriorizagdo e manifestagéo
das criagdes; 5) “Fruicdo” — sensibilizacdo e relagdo do sujeito com as obras; 6)

“‘Reflexao” — processo de construgcéo de argumentagao dos sujeitos.
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Ao trabalhar a Arte (Jogo Teatral) com o Yoga é possivel utilizar as
metodologias ativas, que séo estratégias de ensino que localizam o estudante como
protagonista no processo de ensino e aprendizagem.

Na BNCC, a competéncia é definida como a mobilizagdo de conhecimentos
(conceitos e procedimentos), habilidades (praticas, cognitivas e socioemocionais),
atitudes e valores para resolver demandas complexas da vida cotidiana, do pleno
exercicio da cidadania e do mundo do trabalho.

Na fase da construgcdo dessa identidade, as praticas com o Yoga podem
auxiliar a reflexdo sobre as atitudes e posturas em relacédo a vida. Os conceitos de
Yoga trabalham com: A relagdo consigo mesmo e com o outro; A eliminagdo de
pensamentos negativos, com a postura correta da coluna, com a respiragao
adequada, concentragao; ou seja, sdo conceitos que contribuem para a evolugéo da
pessoa como ser humano.

Nesse processo de crescimento e compreensado do que nos rodeia, faz com
que tenhamos a possibilidade de interagir de diferentes formas no mundo.

Ao praticar as posturas € necessario estar alerta e relaxado ao mesmo tempo.

Para Micheline Flak (1997), as posturas de Yoga agem terapéutica e
corretivamente sobre todos os sistemas e fungcdes organicas e objetivam o dominio
do corpo fisico, da mente e das emoc¢des. Contribuem para a melhoria no processo
de construgdo da aprendizagem no seu sentido mais amplo e integral, visando a
qualidade de vida e desenvolvimento do ser humano.

Acredita-se que ao adquirir um maior contato com o préprio corpo, tendo
consciéncia das posturas, entendendo o fundamento das mesmas, é possivel haver
um desenvolvimento fisico e mental.

Esta dimensionalidade do trabalho com Yoga vém ao encontro de uma
perspectiva de trabalho mais amplo, trabalhando de uma forma integrada e
integradora, ampliando horizontes de aprendizados para a vida.

A consciéncia se dissolve no gesto, eleva-o no alargamento de sua relagao
com o mundo, seu universo interior ja nao lhe é tdo estranho e penetra numa
dimensdo mais sensivel da existéncia. O yoga ndo é apenas um conjunto de
técnicas de corpo, mas uma abertura para o mundo. O corpo ndo é um objeto
externo a ser domesticado, e sim a condigdo do homem. Trabalhar no seu
Corpo requer a pessoa por inteiro, e € sempre a relagdo com o mundo que
estd em jogo. Transmutar o corpo transmuta a sua existéncia, (Le Breton,
2020, p. 27).
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E muito interessante aqui a afirmacéo de Le Breton ao mencionar o corpo
como condicdo do homem. O corpo é o veiculo de nossas emocodes, sensacoes,
manifesta a maneira como nos expressamos no mundo. Com o Yoga podemos
adentrar em nossa morada corporal, tendo uma maior percepgao do que somos,
pensamos e sentimos. O Yoga nos mostra que somos humanos: ora rimos, ora
choramos, ora gritamos por justicas e injusticas; mas tendo consciéncia do presente
e da presenca, podemos lidar com o mundo de uma maneira mais equanime.

Podemos sentir dores, cansacos, desanimos, mas conseguimos seguir
adiante compreendendo as nossas conquistas e lidando melhor com 0s nossos
desafios.

Na relacdo epistémica com o saber, Charlot acrescenta que a passagem do
nao-dominio ao dominio de uma atividade perpassa o sujeito que esta encarnado num
corpo, entendendo-se por isso ndo um sistema de érgaos distintos da alma, mas sim,
[...] “0 corpo é um lugar de apropriagcdo do mundo, um conjunto de significacoes
vivenciadas, um sistema de acdes em direcdo ao mundo, aberto as situacdes reais,
mas também virtuais”. (Merleau Ponty (1945) apud CHARLOT, 2000, P.69).

Tendo o corpo como condigdo e a performance como educagao, requer
propiciar maiores estados de presenga aos corpos que coabitam espacos (fisico e
simbdlico), de produgéo e partilha do conhecimento. A Educagéo Performativa faz uma
interseccéo de diferentes campos sistémicos, que se estendem desde a antropologia,
a filosofia, a linguagem, a sociologia, a arte.

Nessa relacao do corpo como conjunto de significagdes vivenciadas, sera
explanada a questao do corpo como totalidade, ou seja, o corpo integrado a si mesmo

na relacdo com o mundo.
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6 O CORPO COMO TOTALIDADE

A pesquisadora Sénia Machado de Azevedo (2017) afirma que no terreno
especifico do treino do corpo para teatro é muito grande o numero de exercicios que
utilizam técnicas e principios que vém do Oriente, por meio da medicina, filosofia,
teatro ou danca.

Muitos encenadores utilizam em seus trabalhos técnicas variadas que buscam
trabalhar com a totalidade do Ser. Segue agora a descri¢cao

Stanislavsky (1991) coloca que em todo ato fisico ha um elemento psicolégico

e um elemento fisico em todo ato psicolégico”. (p.163)

Cada sentimento que exprimimos, ao ser expressado, requer uma forma
intangivel de ajustamento, que Ihe é toda peculiar. [...] Noés nos servimos de
todos os nossos cinco sentidos e de todos os elementos de nossa
conformagao interior e exterior para nos comunicarmos. Emitimos raios e os
recebemos, usamos os olhos, a expressao fisiondmica, a voz e a entonagéo,
as maos, os dedos, nosso corpo todo e em cada caso fazemos os
ajustamentos correspondentes que se tornarem necessarios, quaisquer que
eles sejam. (STANISLAVSKI, 1991, p.242).

Ao falar sobre a auto comunhdo, Stanislavsky menciona dois centros que
orientam a atengao: o centro cerebral (sede da consciéncia) e o centro nervoso (plexo

solar):

Li que os hindus dizem sobre isto. Eles creem na existéncia de uma espécie
de energia vital, chamada prana, que da vida ao nosso corpo. Segundo
calculam o centro de radiacéo desse prana é o plexo solar. Por conseguinte,
além do nosso cérebro, geralmente aceito como centro nervoso e psiquico
do nosso ser, temos outra fonte semelhante, perto do coracao, no plexo solar.
(STANISLAVSLKY, 1991, p. 216).

O homem é vinculado ao mundo por um tecido permanente de emocgdes
e sentimentos o Yoga é uma ferramenta que possibilita o autoconhecimento e a

autoconsciéncia refletindo na relacédo do individuo com o mundo.

O yoga nao € apenas um conjunto de técnicas de corpo, mas uma abertura
para o mundo. O corpo ndo é um objeto externo a ser domesticado, e sim a
condicdo do homem. Trabalhar no seu corpo requer a pessoa por inteiro, e é
sempre a relagcdo com o mundo que estd em jogo. Transmutar o corpo
transmuta a sua existéncia. (LE BRETON, 2020, p. 29).
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A aprendizagem das técnicas de Yoga consiste na exploragao da interioridade
e em que é trabalhada a organicidade corporal, integrando os aspectos mental, fisico
e intuitivo. Pela internalizagao de técnicas corporais especificas € desenvolvida uma
ética da presenca em que o corpo se torna instdncia da criacdo e o educando

descobre a infinita complexidade da condi¢gao humana.

Moldado pelo contexto social e cultural em que o ator se insere, o corpo é o
vetor semantico pelo qual a evidéncia da relagdo com o mundo € construida:
atividades perceptivas, mas também expressao de sentimentos, cerimoniais
dos ritos de interagao, conjunto de gestos e mimicas [...] relagdo com a dor
com o sofrimento, etc. Antes de qualquer coisa, a existéncia & corporal. ( LE
BRETON, 2007,p.07).

Pelo corpo, o0 homem apropria-se da substancia de sua vida e compartilha
suas experiéncias com os outros por meio de sistemas simbodlicos. Estes sao
interpretados por cada um de acordo com alguns referenciais e experiéncias.

Segundo Le Breton (2007) o corpo existe na totalidade dos elementos que o
compdem gracas ao efeito conjugado da educacéo recebida e das identificagdes que
levaram o ator a assimilar os comportamentos de seu circulo social.

Ao discorrer sobre a sociologia do corpo, Le Breton ressalta que a interagao
com outros corpos permite que va sendo criada uma associacao de ideias, de

vivéncias, de identidade.

A expressdo corporal € socialmente modulavel, mesmo sendo vivida de
acordo com o estilo particular do individuo. Os outros contribuem para
modular os contornos de seu universo e a dar ao corpo o relevo social que
necessita, oferecem a possibilidade de construir-se inteiramente como ator
do grupo de pertencimento. (LE BRETON, 2007,p.9).

Segundo Le Breton (2007), no final dos anos 1960, a crise da legitimidade das
modalidades fisicas da relagdo do homem com os outros e com o mundo amplia-se
consideravelmente com o feminismo, a “revolugédo sexual”’, a expresséo corporal, o
body-art, a critica do esporte, a emergéncia de novas terapias, proclamando bem alto
a ambicdo de se associar somente ao corpo, etc. Um novo imaginario de corpo,
luxuriante, invade a sociedade, nenhuma regido de pratica social sai ilesa das
reivindicagbes que se desenvolvem na critica da condi¢ao corporal dos atores. (p.9)

Para Durkheim, a dimenséo corporal do homem depende da organicidade,
mesmo que seja marcada pelas condi¢gdes de vida. Nesse sentido, a corporeidade é

muito mais da competéncia da medicina ou da biologia que da sociologia. (p. 18)
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Ja Freud revela a maleabilidade do corpo, o jogo sutil do inconsciente na pele
do homem; faz do corpo uma linguagem na qual, de modo secreto, sdo expressas as
relagdes individuais e sociais, os protestos e os desejos.

Freud introduz o relacional na corporeidade, o que a torna imediatamente
estrutura simbdlica. No entanto, nem sempre encontra seguidores entre os socidlogos
que continuam frequentemente ligados a representagdo organicista do corpo,
abandonando efetivamente qualquer estudo sério relativo ao corpo, mantendo-o

afastado do campo da legitimidade da sociologia. (p.18)

A passagem progressiva da questionavel antropologia fisica, que deduz do
aspecto morfolégico as qualidades do homem, para a consciéncia de que o
homem constréi socialmente seu corpo, ndo sendo de modo algum a
emanacgao existencial de propriedades organicas, estabelece o primeiro
marco milenar da sociologia do corpo: o homem n&o é produto do corpo,
produz ele mesmo as qualidades do corpo na interagdo com os outros e na
imersdo no campo simbdlico. A corporeidade € socialmente construida. (LE
BRETON, 2007, pp. 18-19).

O homem e o corpo séo indissociaveis e, nas representacdes coletivas, os
componentes da carne sao misturados ao cosmo, a natureza, aos outros. A imagem
do corpo é aqui a imagem em si, alimentadas pelas matérias simbdlicas que mantém
sua existéncia em outros lugares e que cruzam o homem através de uma fina trama
de correspondéncias.

Segundo Le Breton (2007) em sociedades que permanecem relativamente
tradicionais e comunitarias, o “corpo” é o elemento de ligacdo da energia coletiva e,
através dele, cada homem € incluido no seio do grupo. Ao contrario, em sociedades
individualistas, o corpo € o elemento que interrompe, o elemento que marca os limites
da pessoa, isto €, la onde comeca e acaba a presenca do individuo.

Os sentimentos que vivenciamos, a maneira como repercutem e sao
expressos fisicamente em nds, estdo enraizados em normas coletivas implicitas. Nao
sdo espontaneos, mas ritualmente organizados e significados visando os outros. Eles
inscrevem-se no rosto, no corpo, nos gestos, nas posturas, etc. O amor, a amizade, o
sofrimento, a humilhagdo, a alegria, a raiva, etc. ndo sao realidades em si,
indiferentemente transponiveis de um grupo social a outro (LE BRETON, 2007,p.52).

A pesquisa sociolégica aplicada ao corpo néo pode limitar-se somente as
acdes do corpo, é preciso também considerar as corporificagées do funcionamento

regular do mundo.
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Essa é a dimensdo mais enraizada na intimidade do sujeito, a mais intocavel,
€ aquela do claro-escuro, uma vez que drena o0 imenso campo sensorio. De uma area
cultural para outra, e mais frequentemente de uma classe social para outra, os atores

decifram sensoriamente o mundo de maneira diferenciada:

A configuracao dos sentidos, a tonalidade e contorno de seu desenvolvimento
sdo de natureza ndo somente fisioldgica, mas também social. A cada instante
decodificamos sensorialmente o mundo transformando-o em informagdes
visuais, auditivas, olfativas, tateis ou gustativas. Assim, certos sinais corporais
escapam totalmente ao controle da vontade ou da consciéncia do ator, mas
nem por isso perdem sua dimensao social e cultural. (LE BRETON, 2007,
p.55).

A decodificacdo do mundo por nosso aparato sensorial € a transposicao
daquilo que captamos através dos sentidos pode ser revelado no Jogo Teatral. Nele é
desenvolvida a capacidade de expressao do educando: expressdo do que sente, do
que pensa e de sua relagdo com o outro e com o mundo. A partir de agora sera feita

uma contextualizagdo do papel do Jogo Teatral.
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7 O CONTEXTO DO JOGO TEATRAL

Segundo RYNGAERT (2009) a terminologia jogo dramatico no meio escolar
foi um dos principais responsaveis pela notavel disseminagdo dessa modalidade de
fazer teatral, tanto dentro do sistema escolar quanto na esfera da educagao néao
formal, a partir dos anos 1970, na Franga e em outros paises. Mas a terminologia jogo
dramatico surge com renovadores do teatro como Jacques Copeau (1879-1949).

Copeau passa a ‘“sistematizar diretrizes para sua formacdo gradual e
progressiva, dando origem a uma verdadeira pedagogia permeada por preocupagdes
de carater ético”. (RYNGAERT apud Copeau, 2009. p. 11).

Outro nome importante nas origens da pratica do jogo dramatico é Charles
Dullin (1885-1949). Sua busca de uma metodologia que conduza a sinceridade do
ator, o leva a preconizar a improvisagao teatral como o caminho por exceléncia para
gue o aluno descubra seus proprios recursos expressivos.

Léon Chancerel (1886-1965) tem como meta a renovacao da arte teatral. Ele
encoraja o nascimento e aperfeicoamento de grupos teatrais e atua em locais pouco
convencionais, como suburbios, hospitais, cidades do interior e zona rural.

Os Cadernos de Teatro do Tablado, coordenados por Maria Clara Machado,
também sao importante fonte de formacdo e reflexdo teatral pelo Brasil afora,
sobretudo durante as décadas de 1960-70.

No pds-guerra as praticas do jogo dramatico ampliam-se e se diversificam no
amago de organizagdes de educagao popular, na perspectiva de que os bens culturais
pudessem ser apropriados por todos.

Para RYNGAERT (2009), é nesse contexto que a pratica do jogo dramatico
se insere, privilegiando uma atuagdo improvisada que se contrapde a simples
reproducao de formas teatrais consagradas: “...0O trabalho do jogo, como o da arte, se
situa entre o subjetivo e o objetivo, a fantasia e a realidade, o interior e o exterior, a
expressao e a comunicagao”. (p.41).

O jogo em cena € pensavel, porque, antes de tudo, o teatro esta na vida social.
Quando se baseia nas manifestacdes fisicas adequadas, a sinceridade é acessivel a
penetragao psicolégica com dificuldade.

A cena do teatro é um laboratério cultural em que as paixdes ordinarias
desvendam a sua contingéncia social, em que mostram na forma de uma partitura de

signos fisicos que o publico reconhece imediatamente como tendo sentido.
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O ator representa, quer dizer: introduz uma distancia ludica entre as paixdes
solicitadas pelos seu papel e pelas suas proprias. Mas a transmutagao so é possivel
por as paixdes nao se constituirem como natureza, mas serem caracteristicas de uma
construgcéo social e cultural, e se expressarem num jogo de signos que o homem
sempre tem a possibilidade de desenvolver, até se ndo os sentir.

A trama do jogo se constitui no intervalo, a partir de materiais informes, de
pulsdes criativas, motoras e sensoriais:

No jogo teatral, uma soma de emogdes, sensagdes, intengdes, de signos
vocais e gestuais se cristaliza no instante unico da representagao, em que a presencga
existe como uma energia vibrante, da qual podemos sentir os efeitos mesmo antes do

ator agir ou tomar a palavra, no vigor de seu estar no lugar:

...A presenca nao se confunde com uma vontade de se mostrar de maneira
ostensiva. [...] Mas, sem brincar com as palavras, se € dificil aprender a estar
presente, disponivel, ao mesmo tempo imerso na situagao imediata, e, no
entanto, aberto a tudo que pode modifica-la. De certa forma, a aptidao para a
concentracao age sobre a qualidade da presencga...estar no jogo desencadeia
uma disponibilidade sensorial e motora, libera um potencial de
experimentacdo. (RYNGAERT, 2009, p.56).

No trabalho com os jogos dramaticos também é possivel captar o momento
nas situacdes de improvisagao. A trama do jogo se constitui no intervalo, a partir de
materiais informes, de pulsdes criativas, motoras e sensoriais.

No jogo teatral, uma soma de emogdes, sensacgdes, intencdes, de signos
vocais e gestuais se cristalizam no instante unico da representacédo, em que a
presenca existe como uma energia vibrante, da qual podemos sentir os efeitos mesmo

antes do ator agir ou tomar a palavra, no vigor de seu estar no lugar:

...A presenca nao se confunde com uma vontade de se mostrar de maneira
ostensiva. [...] Mas, sem brincar com as palavras, se é dificil aprender a estar
presente, disponivel, a0 mesmo tempo imerso na situagdo imediata, e, no
entanto, aberto a tudo que pode modifica-la. De certa forma, a aptidao para a
concentracao age sobre a qualidade da presenca...estar no jogo desencadeia
uma disponibilidade sensorial e motora, libera um potencial de
experimentacdo. (RYNGAERT, 2009, p.56).

A presenca € uma qualidade misteriosa e quase indefinivel, energia vibrante,
da qual podemos sentir os efeitos mesmo antes de o ator agir ou tomar a palavra, no
vigor de seu estar no lugar. A aptidao para a concentragao age sobre a qualidade da

presenca. Estar no jogo desencadeia uma disponibilidade sensorial e motora, libera
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um potencial de experimentacao.

O espaco de jogo, como espacgo potencial, € um lugar no qual se experimenta
a escuta do outro, como tentativa de relagdo entre o dentro e o fora.

O jogo desenvolve no individuo uma espécie de flexibilidade de reagdes, pela
diminuicao das defesas e pela multiplicagao das relagbes entre o fora e o dentro.

O Jogo é um recurso contra condutas rotineiras, ideias preconcebidas,
respostas prontas para situagées novas ou medos antigos.

Para SPOLIN (2000), o jogo propicia um envolvimento e a liberdade pessoal
necessarios para a experiéncia e as habilidades sdo desenvolvidas no préprio

momento em que a pessoa esta jogando em que o intuitivo tem papel relevante:

[...] Quando a resposta a uma experiéncia se realiza no nivel do intuitivo,
quando a pessoa trabalha além do plano intelectual constrito, ela esta
realmente aberta para aprender. O intuitivo s6 pode responder no imediato —
no aqui e agora. Ele gera suas dadivas no momento de espontaneidade, no
momento quando estamos livres para atuar e inter-relacionar, envolvendo-
nos com o mundo a nossa volta que esta em constante transformacgao.
(SPOLIN, 2000, p.4).

O espaco do jogo, como espaco potencial, € um lugar no qual se experimenta

a escuta do outro, como relagao entre o dentro e o fora. Ryngaert afirma:

O entendimento entre os jogadores, a mobilizagdo das capacidades de
escuta e de reagao criam um estado particular de cumplicidade que é uma
das dimensdes de prazer do jogo. Nessa relacdo de comunicagao
privilegiada, os jogadores disponiveis no espaco, atentos as invengdes
repentinas, compreendem com facilidade propostas que enriquecem o jogo e
asseguram resposta da mesma natureza. (RYNGAERT, 2009, p. 59).

Propiciar atividades em que o processo de criagao pode ser construido com
os educandos, possibilita um caminho de reconexdao, uma busca de
autoconhecimento e uma maneira de ver as coisas com uma maior lucidez,
expressando-as através da arte teatral.

O jogo teatral € um recurso contra a rotina da representagao cotidiana, contra
o fechamento do teatro numa rede de técnicas enrijecidas. Numa perspectiva de
formagao, a aptiddo para o jogo € uma forma de abertura e de capacidade para
comunicar.

Agora sera apresentada a metodologia da pesquisa.
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8 METODOLOGIA DA PESQUISA

Experienciar é penetrar no ambiente, é envolver-se total e organicamente
com ele. Isto significa envolvimento em todos os niveis: intelectual, fisico e
intuitiva. Dos trés, o intuitivo, que é o mais vital para a situagdo de
aprendizagem é negligenciado.

Viola Spolin

FIGURA 3 - DAMODARA

s

FONTE: Arquivo da pesquisadora (2022)

8.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA:

A presente pesquisa tem uma abordagem qualitativa, do tipo exploratéria
participante e de natureza interpretativa. Consiste no desenvolvimento de uma
proposta pedagdgica na disciplina de Arte, trabalhando com alguns conceitos do Yoga,
presentes nos Yamas e Nyamas, em dialogo com a educagao performativa.

A proposta pedagdgica foi aplicada com quatro turmas de adolescentes do 6°
ano, numa Escola da Rede Estadual de Ensino no Parana.

Foram realizadas sete praticas, trabalhando com o corpo (sempre pensando
no corpo como centralidade da educagao, como mencionado pelos estudos de nossa

teoria de base, a Educacao Performativa) e a percepgado espacial, registradas por
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fotos e Diario de bordo. Foram analisados os registros escritos, imagens e posturas
corporais.

Durante a realizac&o das sete praticas trabalhando com o corpo e a percepgao
espacial, foram feitos registros por fotos, e Diario de Bordo individual por parte dos
educandos, na forma de registro escrito e por meio de desenhos, onde cada educando
vai registrando suas percepgdes e experiéncias durante o processo de investigagao.
Dentre as materialidades coletadas durante a realizacdo das sete praticas, temos
posturas corporais, realizadas durante os jogos teatrias, e Registros escritos.

Com relacéo ao diario de bordo e sua importAncia para a pesquisa, sabemos
que na atualidade, os diarios sao utilizados nas mais diferentes areas, como destacam
Machado (1998) e Zabalza (1994): nas ciéncias sociais (inferir estruturas
gerais/descricdo de espagos pessoais); nas pesquisas etnograficas; em historia
(reconstrucbes de biografias e épocas); na psicologia clinica; nas pesquisas
educacionais, ndo s6 como um instrumento de ensino e aprendizagem, para explorar
a dindmica de situagdes concretas (relatos).

No campo das Artes Cénicas, em que sao analisados os corpos dos
intérpretes e o espago em que se expressam, Lucas Larcher faz uma consideracao

no artigo “o diario de bordo e suas potencialidades pedagogicas”

...Elaborar um diario é fazer emergir a subjetividade de quem o cria, uma vez
que, para além de registrar fatos objetivos, o artista e autor, por meio de
pensamentos, duvidas e angustias, pratica um tipo de exposicao de seu eu,
através de reflexdes que langam luzes e podem ajudar a compreender
questdes que, antes embrenhado nos meandros do processo de criagao e de
ensono-aprendizagem, n&o conseguia descortinar com facilidade.
(LARCHER, 2019, p. 106)

No processo criativo LARCHER (2019) apresenta diferentes formas de

abordagem do Diario de Bordo, como pode ser visualizado no quadro abaixo:
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QUADRO 2 — Formas de abordagem do Diario de Bordo

O diario como recriagao

do sujeito

O diario como

instrumento de avaliagao

O diario como fonte

O dialogo entre criagao e
criador se da na operagao
de (trans)formacgao ou
configuracao de (si como)

uma obra de arte),

Os relatos de experiéncia
e/ou narrativas, adquirem
e/ou atribuem a este
recurso o status de possivel
instrumento avaliativo.
(ROIPHE, 2015)

Pesquisas (académicas
el/ou artisticas) e/ou
praticas pedagogicas,
sejam estas do proprio

autor, ou de terceiro.

Possibilita o desvelamento
de uma metamorfose que,
por vezes, ocorre
internamente no criador

e/ou artista.

E possivel que o docente
acompanhe o percurso ou
processo de criagao e de
ensino-aprendizagem dos
estudantes, ou de si

mesmo.

Fonte para a pratica

pedagdgica pessoal.

Fonte: Criado pela autora segundo LARCHER (2019).

Para (Schneuwly,1994; Machado, 1998) os diarios podem ser vistos como

géneros uma vez que sao praticas discursivas com caracteristicas proprias e fungdes

especificas.

Na sequéncia serdo feitas descricbes e andlise das praticas pedagodgicas

utilizadas na pesquisa.

8.2 DESCRICAO E ANALISE DAS ATIVIDADES

...0 isolamento do corpo nas sociedades ocidentais (eco longinquo das
primeiras dissecagdes e do desenvolvimento da filosofia mecanicista)
comprova a existéncia de uma trama social na qual o homem é separado do
cosmo, separado dos outros, separado de si mesmo.

(LE BRETON, 2007,p.31)

A pesquisa foi realizada num Colégio da Rede Estadual de Ensino, em

Curitiba. O estudo foi desenvolvido ao longo de trés meses, durante as aulas do

componente curricular de Arte para a etapa do 6° ano do Ensino Fundamental Il. Dele
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participaram cerca de 100 alunos, com idade entre 10 e 12 anos, divididos em quatro
tumas, denominadas por essa instituicdo de 6° A, B, C e D.

Os encontros contaram com: aulas no espago externo da escola com Jogos
Teatrais (Estatua, Espelho); Percepgao dos diferentes espagos da escola e interagéo
com os mesmos; Registros por meio de desenhos a partir do simbolo da arvore,
partindo da obra: Mulher na Arvore (Joan Miré); Realizacdo de posturas psicofisicas
no espago do Teatro; Criagdo em grupos de cenas, utilizando as posturas construidas

com o Corpo.

PRATICA PEDAGOGICA 1 (ver plano em anexo):

Objetivo Geral: Trabalhar com a concentragéo e o estado de presenca.

Na primeira atividade levei os alunos na quadra aberta e num primeiro
momento trabalhamos com alguns movimentos de soltura da articulagéo e percepg¢ao
do ambiente e consciéncia na respiragao.

Os alunos gostaram muito de sair da sala e ir para um espacgo aberto. Tivemos
alguns incbmodos com uns pernilongos que perturbavam o sossego, pois ao redor da
escola tém umas arvores frondosas, lindas. Pedi aos alunos que para o proximo
encontro passassem um repelente, principalmente os que sao alérgicos. Mas estar
presente num ambiente natural, € importante também nos adaptarmos e nos

integrarmos a ele.

FIGURA 4 — Desenho feito a partir dos jogos teatrais: espelho

FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)
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Na atividade acima, esta representada a atividade do Espelho. Interessante
que o aluno colocou as pessoas como se estivessem dentro de espelhos fazendo as
movimentagdes articulatérias. Sénia Machado(2017) ao falar sobre as acdes

cotidianas afirma:

Consciente das acoes cotidianas, sabera transforma-las em agdes simbdlicas
quando a situagao assim o exigir, trabalhando com uma estrutura de
movimentos, conseguira estabelecer a ponte que os ligara, por fim, a uma
composigao plena de sentido; conhecendo a dindmica do movimento, podera
mergulhar em dramaticidade, usa-la para colocar distancia entre o corpo e o
rosto, etc. Sabera tornar-se artifice e objeto. (p.149).

Antes de trabalhar com os asanas (posturas psicofisicas), considero
importante um trabalho com a consciéncia corporal na soltura das articulacdes, a
consciéncia espacial (onde estou, onde me encontro, possibilidades de movimentagao
nos diferentes espacgos. A percep¢ao dos pontos articulatérios vai dando consciéncia
do esquema corporal.

No jogo teatral do espelho, o. foco do jogo € manter o olhar no colega e ir
realizando os movimentos. Este jogo desenvolve a concentragdo , o e estado de

presenca, a consciéncia corporal. A autora Sonia Azevedo (2017) coloca que:

Pode-se trabalhar também com o encadeamento de sequéncias de agdes
cotidianas, facilitando com isso o inicio de leitura corporal. Agdes simples,
feitas no dia-a-dia, quando sob o crivo de uma postura especial, parecem
absolutamente novas; trejeitos sdo assim detectados, gostos caracteristicos
(e muitas vezes inconscientes) podem ser descobertos e modificados
ludicamente. (AZEVEDO, 2017, p. 155).

Ressalto nesta atividade que o contato visual com o outro, o cuidado com o
outro, realizando movimentos que o colega possa realizar com seguranga foram muito
importantes nesta etapa inicial, comeg¢ando o ano letivo presencial. O olho no olho ao
realizar a atividade cria uma relacdo de empatia e esta dentro do conceito de ahimsa

(ndo-violéncia).

PRATICA PEDAGOGICA 2 (ver plano em anexo):

Objetivo Geral: Trabalhar as posturas corporais nos niveis: baixo, médio e alto.
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A segunda atividade foi o trabalho com as posturas nos diferentes planos e foi
utilizado o Jogo Teatral: Estatua apds os exercicios de liberagao das articulagdes em
pé: tornozelos, joelhos, quadris, ombros, pescogo.

Nesta atividade n&o foram utilizadas as imagens para a realizagdo das
posturas e sim foi feita uma movimentagdo com os alunos no espago da quadra,
explorando as diferentes dire¢cdes e planos (baixo, médio e alto). Os alunos tinham
que ir caminhando e, ao sinal da professora criar uma imagem corporal nos niveis

solicitados. Foi enfatizando que explorassem os diferentes pontos articulatorios.

FIGURA 5 - Registro por meio de desenho no trabalho com os diferentes planos: alto, médio e baixo

®( REDMIENOTES
D Al QUAB CAMERA

FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022).

Para AZEVEDO (2017) nos diferentes jogos cénicos pode-se encontrar o

armazenador da energia que desencadeia a ag&o:

Ao experimentar o equilibrio e o desequilibrio, a luta e o abandono, a forga
da gravidade, a tensdo e o relaxamento, a fluéncia livre ou controlada, o
movimento e a pausa, a ligeireza e a lentidao, é que, juntamente com isso,
podera ir percebendo (se estiver consciente da respiragdo), o centro
armazenador de energia, o0 motor de seus movimentos, (p. 149).

A autora ainda acrescenta que isso propicia uma organicidade nas agoes. O

trabalho fica mais expressivo, natural.
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Figura 6 — Registro por meio de desenho no trabalho com os diferentes planos: alto, médio e baixo

@0 REDMEN :
0 _ATQUALTAMER

FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)

Nos desenhos dos alunos percebo uma espontaneidade e uma alegria ao
expandir o seu corpo trabalhando com as articulagdes e explorando os diferentes
planos. Os alunos em questao ficaram dois anos com atividades online e ndo podiam
interagir diretamente com os colegas. Considero interessante as expressdes dos
rostos nos desenhos. Mostram um sorriso e vivacidade. O movimento produz uma
energia e €, a0 mesmo tempo o combustivel para o aflorar das emogdes e percepgdes.

No ano de 2022 iniciou uma nova fase de adaptagcdo. Esta marcada pelo

contato, a necessidade de relacionar-se com o outro e com os diferentes espacos.
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FIGURA 7 — Registro por meio de desenho no trabalho com os diferentes planos: alto, médio e baixo

FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora(2022)

FIGURA 8 - Desenho feito no diario partir dos jogos teatrais: estatua
, i

Fonte: Arquivo da Pesquisadora (2022)

Neste registro fica evidenciado o autocuidado com o uso da mascara e a
questdo do movimento congelado pelo comando. Percebe-se que o foco da atengao
e concentragao esta no olhar direcionado a um ponto fixo, tanto na figura de perfil,
quanto na figura apresentada frontalmente.

Na construgao dos movimentos a aluna enfatiza alguns pontos de articulagao

(membros superiores e inferiores). Essas sensagdes corporais podem ser trazidas
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para o trabalho dramatico com o auxilio da memaria sensitiva.

PRATICA PEDAGOGICA 3 (ver plano em anexo):
Objetivo Geral: Trabalhar com a consciéncia respiratoria e fazer o desenho da
Arvore (aula 1);

Fazer a releitura da obra artistica: Mulher na Frente do Sol (Joan Mird).

Na terceira atividade levei os alunos num espaco aberto da escola e
fizemos um circulo em pé. Ao redor da quadra, atras do muro, tém umas arvores
bem frondosas e exuberantes. Pedi para que respirassem e sentissem como é
bom respirar ao ar livre, tendo arvores ao redor. Os alunos demoraram um
pouco para se concentrarem, mas aos poucos foram se concentrando.

Eu fui dando comandos mais especificos como: sintam a temperatura
do ar entrando pelas narinas; que sons vocés percebem (préximos e distantes),
por onde o ar vai passando quando vocés inspiram pelas narinas, quais as
sensacgoes corporais. Falei para expandirem o corpo como se fossem a arvore,
alongando os bragos (galhos da arvore) e mantendo os pés firmes no chao
(como se estivessem enraizados.)

Pedi para que se sentassem, fechassem os olhos e fizessem algumas
respiragdes (agora em outra posicdo em sukhasana), mantendo a coluna ereta.
Depois foi pedido para que escolhessem uma arvore e observassem o tronco
e as ramificagdes. Em seguida, os alunos fizeram o registro com desenho.

Na aula seguinte foi mostrada aos alunos a obra: “Mulher na frente do
Sol”, de Joan Mir6. Foi pedido aos alunos que inserissem a personagem da
obra no contexto do desenho da arvore e que escolhessem um titulo para sua

recriagdo. Seguem produgdes dos alunos:



FIGURA 9 — Releitura da obra “ mulher na frente do sol” (Joan Mird)

FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)

FIGURA 10 — Releitura da obra “mulher na frente do sol” (Joan Mird)
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FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)
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FIGURA 11 — Releitura da obra “ mulher na frente do sol” (Joan Miro)
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FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)

E interessante que nessas exemplificacdes das produgdes dos alunos, o
primeiro nomeou sua arvore, inserindo a figura da mulher ao lado da arvore e
estabelecendo a cor branca da arvore para nomear sua composi¢ao: “A mulher e a
Arvore Branca’.

O segundo aluno ja colocou a mulher como uma habitante no interior da arvore
e nomeou sua composicdo:’Mulher da Arvore”.

O terceiro aluno relacionou o nome da sua composi¢cao ao formato de uma
bexiga (baldo) que ele observou em sua cabegca € nomeou a composi¢ado como:
“Mulher Balao”.

Propus esta atividade para os alunos fazerem uma relagédo com as obras de
arte e a natureza, aqui em especifico a obra “Mulher na frente do Sol” (Joan Mird).
Pedi que substituissem o Sol pela Arvore e criassem um novo titulo para a composicéo
a partir das experiéncias com o ambiente ao ar livre e observagao da arvore.

Considero importante fazer a representagao e transposicdo de simbolos que
estdo presentes na natureza e integram também a nossa memoria, experiéncias
afetivas.

No contato com a natureza, percebi que ao inspirarem muitos alunos
expandiam a regido toracica e emitiam sons. Considero importante essa abertura, pois
€ um canal de presenca no mundo, é fundamental sentir o ar que entra em nosso

corpo.
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PRATICA PEDAGOGICA 5 (ver plano em anexo):

Objetivo Geral: Trabalhar com alguns asanas de forma ludica;

Na quinta atividade ap6s o aquecimento das articulagdes, foi pedido aos
alunos que representassem corporalmente as imagens da arvore, gato e montanha.
Esta atividade foi realizada no Anfiteatro da escola. Na sequéncia foram feitos os
asanas: Tadasana (Montanha); Vrikshasana (Arvore) e Marjaryasana (Gato).

Foram separados trés grupos para realizagado da proposta. Foi interessante

que houve uma boa interagao e organizagao.

E preciso que o ator saiba perceber a conexdo imediata entre imaginacéo e
sensagdes corporais correspondentes; possa conhecer os lugares onde se
alojam fisicamente dadas emogdes (pela continua e planejada relagdo com
elas em exercicios basicos de interpretagdo e afinacdo da sensibilidade) e
trabalhe com os cinco sentidos a fim de desbloquear a energia dramatica
necessaria a producéo gestual espontédnea. (MACHADO, 2008, p. 184).

FIGURA 12 - Improvisacédo de cenas a partir das posturas psicofisicas: tadasana (montanha);
vriksasana (arvore); marjaryasana (gato).

FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)

Na experiéncia criativa desencadeada pelo jogo ha uma organicidade de

todas as nossas minimas partes, ha um fluxo de energia por todo o corpo, € o
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momento da descoberta, da espontaneidade. Dessa experiéncia integrada, surge o
individuo total dentro do ambiente total, e aparece o apoio e a confianga que permite
ao individuo abrir-se e desenvolver qualquer habilidade necessaria para a
comunicacé&o dentro do jogo.

Nesta atividade eu considerei muito relevantes os resultados. Os alunos se
entregaram para a proposta e buscaram alternativas para inserirem o seu corpo no
espaco. Observa-se ao fundo que o palco esta sendo utilizando com outra funcgio:
depdsito (devido ao colégio estar em reforma). Mas o espago do palco foi muito bem
estabelecido pelos alunos, que aproveitaram o espago a frente das cortinas para

situarem a relagao palco- plateia. S6nia Azevedo diz:

Um corpo disponivel € aquele que consegue responder aos nossos impulsos
vitais, que € uno com a nossa realidade interna, que tem o mesmo poder de
canalizar ou impedir o livre fluxo de energia. Para que o autocontrole possa
existir (e emanar da integracéo e consciéncia, € ndo da compulsao) o corpo
precisa ser levado a encontrar uma postura harmoniosa e estavel com
respeito a for¢ca da gravidade. (AZEVEDO, p.142)

Considero relevante que os alunos buscaram uma harmonia e um equilibrio
na utilizacdo do espago criado para a cena, na relagdo entre os corpos, no
desenvolvimento das posturas psicofisicas. Ha uma relagdo de entrega e resposta
corporal ao objetivo proposto. Eu senti que, nos pequenos grupos houve uma troca

de ideias que culminou numa comunhdo e troca de experiéncias no palco.
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FIGURA 13 — PROPOSTA EM GRUPOS: IMPROVISAGAO TEATRAL

Fonte: Arquivo da Pesquisadora (2022)

Quando se fala em improvisagéo teatral € muito importante ressaltar que se
tem um objetivo na construcdo da cena, um foco. As cenas ndo acontecem
aleatoriamente, mas seguem um caminho no desencadeamento das a¢gdes propostas.

Ao trabalharmos no espaco do teatro, nos deparamos com o palco servindo a
outra finalidade, ou seja, sendo um depésito de carteiras, livros, botijao de gas. A
escola encontra-se em reforma e os espagos mais especificos da Arte estdo ocupados
de outra forma. A Sala de Artes virou Cantina Comercial e o Auditorio de Teatro esta
cheio de carteiras e cadeiras e tem o palco ocupado.

PRATICA PEDAGOGICA 6 (ver plano em anexo):
Objetivo Geral: Trabalhar com o fortalecimento dos membros inferiores e

fortalecimento da musculatura pélvica.

Apods a concentragao sentados em circulo, foram feitas as posturas com
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os alunos: Tadasana (postura da montanha); Virabhadrasana Il (postura do guerreiro

II), Devyasana (postura da deusa).

FIGURA 14 — Virabhadrasana: postura do guerreiro |l

@O REDMI NOTE:
CIaAsAL G

Fonte: Arquivo da Pesquisadora (2022)

A postura do guerreiro Il desenvolve a coragem, autoestima, o dinamismo e a
acao virtuosa, movida pela vibragao do guerreiro Virabhadra. Cria uma mente forte e
concentrada. Essa postura gera uma abertura intensa da regido cardiaca |,
favorecendo a respiracao profunda e auxiliando no sistema respiratorio.

Exerce uma ag¢ao poderosa no reconhecimento das emogdes e sentimentos
que se mantém no coracdo. Mobiliza a forca de vontade.

Ha um fortalecimento dos musculos das pernas, dos bracos, das costas e do
abdémen. Alonga o corpo e abre a regiao pélvica.

Apods as posturas feitas no coletivo, os alunos foram divididos em grupos e
tinham que utilizar o espaco, criando formas com o corpo do local onde estaria o
personagem (Guerreiro). Pedi para que refletissem a respeito do que representa o

guerreiro para eles e que se posicionassem de acordo com as qualidades que
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identificaram.

Partindo da proposta de trabalho com Yoga na Educagao, pude coletar alguns
dados em relagao ao processo de trabalho, vinculado aos diarios de bordo. Procurei
trabalhar com posturas em pé, sentados, deitados em decubito ventral, dorsal.

Numa das posturas psicofisicas em decubito ventral do Yoga Makarasana
(Postura do Crocodilo), que trabalha a respiragao numa posigao diferente, em que o

abddémen esta em contato com o ch&o, também coletei alguns dados:

FIGURA 15 — Postura Makarasana

@O REDMINOTE9
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FONTE: PACKER, p.106-7

No processo anterior as posturas fiz com os alunos o aquecimento das
articulagdes e alguns Jogos Teatrais explorando os niveis corporais (planos alto,
médio e baixo); fiz também outros jogos teatrais, como o jogo do Espelho em que o
foco estda no olhar. A partir dai € que fui construindo as posturas do Yoga.

Seguem alguns registros fotograficos de momentos com os estudantes, bem

como algumas materialidades produzidas apods as praticas:



FIGURA 16 — Alunos do 6° ano na postura makarasana (postura do crocodilo)
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FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)
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FIGURA 17 — Registro no diario sobre sensagdes corporais e sentimentos a partir da postura
makarasana.
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FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)

FIGURA 18 — Registro no diario sobre sensagdes corporais e sentimentos a partir da postura
makarasana
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FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)

E interessante observar que nos registros feitos acima apds a atividade
corporal, os alunos descrevem a sensacgao de dor em alguma parte do corpo, falam

sobre a respiragao, alguns colocam que sentiram vergonha ou acharam engragado.

74
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As quatro turmas que trabalhei davam risada ao terminarem de construir a postura e
ficarem um pouco em permanéncia.

A respiracédo é fundamental em nossas vidas. Entramos em contato com o
mundo exterior com a primeira inspiracao e deixamos este mundo com uma ultima
exalagao. Para Desicachar (2018) “O primeiro passo de nossa pratica de Yoga é ligar
conscientemente respiragdo e corpo. Fazemos isso permitindo que cada movimento
seja conduzido pela respiragdo enquanto praticamos asanas” (pp.57-8).

Para estimular a atencdo consciente na respiracdo e ao movimento € bom
introduzir uma breve pausa ao final de cada movimento. E também para sentir a
respiracao € importante que a atencao esteja dirigida ao ponto central, Desicachar

afirma:

Quando praticamos um asana, nossa atencao deve ser dirigida ao ponto
central do movimento da respiragdo. Por exemplo, quando inspiramos, a
principal agdo ocorre da parte superior do peito até o umbigo; quando
soltamos o ar, a agéo esta principalmente no abdome. (2018, p.62).

A forma como inspiramos, expiramos e estabelecemos as pausas
respiratorias esta relacionado a como estamos no momento, as nossas emogoes.

Quando estamos ansiosos, a respiragao fica limitada, ha pouca entrada de ar,
nos sentimos ofegantes; ja quando estamos tranquilos, equilibrados ocorre uma
mudanca nas inspiracdes, expiracdes, nas pausas da respiracdo. Acredita-se ser
importante poder utilizar a respiracdo a nosso favor, para mediacdo de conflitos
interiores e exteriores, enfim, para a busca de uma integragao.

E interessante que na descricdo do Asana por Laura Packer é colocado como
acao profunda o senso de paz e contentamento. Essas impressdes dos alunos
registradas sao muito importantes para o professor refletir sobre a pratica pedagdgica.

Para Perrenoud (2002) “a ideia de reflexdo na agao e sobre a agao esta ligada
a nossa experiéncia do mundo”. (p.29). Nesse contexto toda agdo é unica, mas
pertencente a uma familia de agbes do mesmo tipo, provocada por situacdes

semelhantes:

Depois da realizagdo da agéo singular, a reflexdo sobre ela s6 tem sentido
para compreender, aprender e integrar o que aconteceu. Portanto, a reflexdo
nao se limita a uma evocagao, mas passa por uma critica, por uma analise,
por uma relagdo com regras, teorias ou outras agdes, imaginadas ou
realizadas em uma situacao analoga. (PERRENOUD, 2002, p. 31).
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Aqui entra uma questao fundamental que é a do professor como produtor de
conhecimentos sobre a pratica, dando cientificidade ao ensino, contribuindo para o
seu autoconhecimento e contribuindo para uma pratica inovadora.

De acordo com Le Breton:

...A experiéncia perceptiva de um grupo se modula através dos intercambios
com os outros e através da singularidade de uma relagao com o acontecido.
Discussoes ou aprendizagens especificas modificam ou afinam percepcdes
jamais eternamente estanques, mas sempre abertas as experiéncias dos
individuos e ligadas a uma relagdo presente no mundo. Na origem de toda
existéncia humana, o outro é a condi¢ao do sentido, isto é, o fundamento do
vinculo social. Um mundo sem outrem € um mundo sem vinculo, fadado ao
nao sentido. (LE BRETON, 2016, p.32).

Vale ressaltar a importancia de estabelecer um vinculo corporal dos alunos
num periodo pdés-pandémico. O estar junto e 0 comungar de experiéncias, o olho no
olho é fundamental para o desenvolvimento sécio-afetivo. As praticas corporais em
conjunto fazem uma religacao de sentidos, de sensacgdes e percepgdes, contribuindo
para o desenvolvimento integral do educando. O Yoga passa a ser um canal de unido

€ propicia a troca de experiéncias entre os alunos.

FIGURA 19 — Alunos ocupando os espagos na postura makarasana

FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)
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Os alunos ficam contentes e sao instigados a trilhar rumos além sala de aula.
Movemos as carteiras e construimos espacos adequados as atividades corporais. As
vezes, 0s corpos tem de ir desbravando e construindo novos espacos referenciais, as
vezes nos encolhemos (flexionamos o corpo), entramos debaixo das cadeiras, mas
insistimos em resistir as adversidades e, desta forma, vamos performando nos

diferentes espacos.

PRATICA PEDAGOGICA 7 (ver plano em anexo):
Objetivo Geral: Trabalhar com o enraizamento e confianga por meio da meditagcao

guiada pela pesquisadora.

A sétima pratica pedagdgica foi a da Meditagdo da Arvore. Eu s6 modifiquei
um pouco o encaminhamento ndo inserindo o mudra. Pedi aos alunos que deitassem,
fui nomeando as partes do corpo para irem relaxando. Foi um pouco demorado para
conseguir iniciar a condugéo, pois volta e meia um aluno se mexia, ou fazia algum

comentario durante o processo e ai eu retornava do inicio.
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FIGURA 20 — ALUNOS EM POSIGAO DE SHAVASANA (RELAXAMENTO) NA CONDUGAO DA

FONTE: Materialidade coletada pela Pesquisadora (2022)

Ao deitarem-se falei que poderiam posicionar os bracos ao longo do
corpo ou entdo entrelacarem os dedos e posicionarem as maos embaixo do pescoco
(apoio). Ficou livre também para os que se sentissem a vontade tirarem os calgados.

Sempre ia chamando a atencao para a respiragao em varios momentos da
condugao. Foi enfatizado para que imaginassem a conexao com a terra (pés no chao,
o0 caminhar passando por obstaculos (floresta densa e fechada), o encontro de um
espaco aconchegante no interior de uma arvore. O sentir-se uma arvore (como se o
corpo criasse raizes junto a ela). Depois de se nutrir na arvore, o retorno para o espago
da sala, sempre prestando ateng¢ao ao ar que entra e sai pelas narinas.

Seguem registros da pratica de meditagao:
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FIGURA 21 — REGISTRO FEITO A PARTIR DA MEDITAGAO COM A TEMATICA: ARVORE

®C REDMI NOTE 9
OO Al QUAD CAMERA

FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)

No primeiro desenho observa-se que a aluno sentiu-se num local assustador
e ficou com um pouco de medo. A prépria expressao do contorno do desenho com
caneta vermelha chama a atencdo para as sensacgdes, destacando-as; como se
dissesse: “Estou em perigo”.

Quando mergulhamos em nosso interior e ficamos em siléncio ouvindo o que
se passa conosco, 0 que sentimos, as nossas percepgoes, 0s pensamentos que
passam em nossa mente como uma tela de imagens ininterruptas; nos damos conta
de que possuimos uma individualidade, nos damos conta de que temos sentimentos,
medos, angustias, dores. O que é importante é a busca desse autoconhecimento. E
somente a partir do momento que nos conscientizamos de algo € que podemos curar
algo. E é fundamental a empatia nesse processo e considero muito importante o

trabalho com a Arte e o Yoga nesse processo.
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FIGURA 22 — Registro feito a partir da atividade de meditagcdo com a tematica: arvore
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FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)

Ja neste desenho, observa-se a tranquilidade da aluna. Ela até criou um
jardim em volta da arvore e se colocou dentro da arvore com um sorriso de
contentamento no rosto. Ela se sentiu como moradora da arvore. Fez até o desenho

de uma porta no tronco da arvore. Sentiu também a presenca do vento e de folhas
caindo .

FIGURA 23 — REGISTRO FEITO A PARTIR DA ATIVIDADE DE MEDITAGAO COM A TEMATICA:
ARVORE
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FONTE: Materialidade coletada pela pesquisadora (2022)
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Para este aluno a experiéncia foi desagradavel, pois ele coloca que nao entrou
na arvore e sentiu que tinham olhos que o observavam. Ele ndo gostou de imaginar
que estava sendo observado.

E muito interessante como cada aluno percebeu e sentiu a atividade. Muitas
vezes estar com os olhos fechados e perceber-se um pouco gera um certo
desconforto, pois a nossa mente gosta de ficar transmitindo um filme o tempo todo e,
quando damos uma pausa, nos deparamos com sensagdes e impressdes que estao
em nosso intimo.

Mas é importante que essas sensagdes e desconfortos venham a tona, pois
dessa forma eles podem ser trabalhados ao longo do processo de autoconhecimento.

A partir de agora serao colocadas algumas consideragdes sobre a pesquisa

realizada.
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TECENDO CONSIDERAGOES FINAIS

“Em meio a tantas imposi¢cbes, pouco espago interno sobra para a
contemplagéo, para a simples apreciagao de si e do mundo ao redor como
ele é, para a criatividade espontanea que advém da descoberta e um
espacgo de conforto em si mesmo”.

(NUNES, 2017, p.12)

Ao produzir conhecimento o professor esta agindo e refletindo sobre sua
pratica, para fazer uma nova intervencdo consciente dos pontos que podem ser
retomados e/ou modificados durante o processo de ensino-aprendizagem.

E interessante observar também que os alunos retornaram agora no ano de
2022 a terem um contato em conjunto, pois devido a pandemia Covid19, ficaram
afastados dois anos do contato direto com os colegas.

Muitas das dores ao realizarem movimentos que ndo estdo habituados,
advém de ficarem muito tempo em posicdbes convencionais, utilizando
demasiadamente aparelhos eletronicos, e, muitas vezes, nao tendo a oportunidade
de dar uma atencéo especial ao movimento corporal.

Eu complementaria a importancia no campo educacional do professor
registrar as suas angustias, os seus desafios, as suas conquistas. Dessa forma, a
reflexdo sobre aquilo realiza, pode propiciar encaminhamentos que propiciem ao
educando despertar para o conhecimento de uma forma sensivel.

Foi constatado a importancia da relacédo entre a Arte e o Yoga, mais
especificamente em se tratando do tema de pesquisa que foi realizado, entre a
vivéncia teatral e as técnicas de Yoga.

Os corpos em acdo, denotam o pensamento em acdo. A Educacao
Performativa, na relagdo com o Yoga e os Jogos Teatrais propicia aos alunos o marcar
sua presenga no espaco, 0 conhecer e experienciar as ricas possibilidades de
expressao.

Percebeu-se que o trabalho com os asanas foi interessante para um despertar
das sensacgdes no corpo. As sensagdes de incobmodos e dores descritas nos diarios
de bordo ao realizar as posturas, conduzem o olhar para a importancia do trabalho
corporal, pois as dores surgem em decorréncia do acesso das areas do corpo, que

muitas vezes se encontrava adormecido por ndo realizar posturas que ndo eram
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habituais. Quando ao realizar uma postura, vieram a sensagéo de alguma dor ou
desconforto, foi fundamental ouvir 0 corpo e investigar as reais causas desse
incémodo.

Vale ressaltar também que, em virtude da situagcdo pandémica do Covid-19,
muitos alunos isolados em suas casas durante o periodo de quase dois anos, ficaram
muitas horas utilizando aparelhos tecnoldgicos em seus lares, acostumando o corpo
fisico a um estado de sedentarismo e dorméncia dos sentidos.

Considerou-se relevante e interessante que nas descrigdes vieram a tona a
sensacgao de contentamento, expresso pelo riso em conjunto ao fazer a postura do
crocodilo - Makarasana. Foi percebido como os sentimentos puderam ser trabalhados,
assim como a exploragéo da atengao as sensagdes corporais, sendo igualmente muito
rico na construcao do processo artistico.

No processo de interagdo grupal para construcdo das cenas nos jogos
teatrais, foi preciso que o corpo estivesse aquecido para a cena. Através das posturas
de yoga e da concentragcdo e atencdo plena, possibilitaram uma abertura para a
criatividade, trabalhando com as objetividades (racional) e as subjetividades (intuitivo)
do projeto proposto com os alunos.

Na relacdo Educacédo Performativa, Yoga e Jogos Teatrais percebe-se a
importancia do foco, o direcionar a atengéo a algo (concentragao) que corresponde
ao dharana no Yoga.

Partindo do corpo e suas relagdes no espaco e com o outro, € possivel
experienciar atividades que trabalhar o nivel mental, intuitivo e emocional. O trabalho
com esses niveis e com a consciéncia respiratéria faz com que o aluno possa estar
mais presente no mundo que o cerca, ter uma consciéncia de suas acoes,
possibilitando o autoconhecimento.

E fundamental a percepcdo do mundo ao redor. As transformagdes e
mudancas, passam pela percep¢ao das coisas ao redor. Quando o aluno tem
consciéncia do seu Ser no mundo e de suas interligagdes, ele pode criar estratégias
para o melhor agir no mundo.

Hare Om Tat Sat
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APENDICE 1 - 1° PLANO DE AULA: Pratica Pedagégica

Professora: Simone Koehler

Local de atuagao: Escola Estadual -6°ano
Periodo/Ano: 1° Trimestre/2022

Data: 22/03/2022

Horario: 50’

1 OBJETIVOS

1.1 OBJETIVO GERAL
Trabalhar com a concentragéo e o estado de presenca.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Trabalhar os movimentos corporais em sincronia com o colega;
e Trabalhar a empatia e o cuidado com o outro (ndo-violéncia — ahimsa)
¢ Manter o foco no olhar durante a realizagdo dos movimentos;
e Desenvolver possibilidades de movimento , explorando as articulagdes.
e Trabalhar com o Jogo teatral: Espelho

2.CONTEUDO PROGRAMATICO
2.1. ATIVIDADES INICIAIS/PRATICAS EXECUTADAS:

Exercicios de liberagao das articulagées em pé: tornozelos, joelhos, quadris, cintura,
pescoco (pawanamuktasanas): movimentos rotacionais circulares. Movimentos com
auxilio de uma musica (aquecimento)

2.2. TECNICAS CORPORAIS: JOGO DA ESPELHO

Alunos dispostos em duplas, mantendo o foco da atencao no olhar. Cada um fara o
papel do espelho no momento determinado, ou seja, um realizara os movimentos,
enquanto o outro imitara os movimentos.

O professor vai direcionando para explorarem as possibilidades de movimentos, a
lateralidade, os niveis, tendo o cuidando de executar os movimentos num ritmo que o
outro possa acompanhar e realizar movimentos que tragam estabilidade ao outro
colega.

2.3. RELAXAMENTO
Na posicao de Shavasana, ir prestando atencéo a respiragao colocando a mao sobre
o abdémen, relaxando todas as partes do corpo, dos pés ao topo da cabecga.

2.4. TECNICAS RESPIRATORIAS/ PRANAYAMAS
Consciéncia da respiragao, percebendo o ar que entra e sai pelas narinas.



2.5. FINALIZACAO
Sentados em postura facil, mao unidas em frente ao peito/Saudacao: Namasté!

3. METODOLOGIA E ESTRATEGIAS
Descrevendo e demonstrando.

4. RECURSOS MATERIAIS
Tapetinho, manta para relaxamento.
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APENDICE 2 - 2° PLANO DE AULA: Pratica Pedagégica

Professora: Simone Koehler

Local de atuagao: Escola Estadual -6°ano
Periodo/Ano: 1° Trimestre/2022

Data: 03/03/2022

Horario: 50’

1 OBJETIVOS

1.1 OBJETIVO GERAL
Trabalhar as posturas corporais nos niveis: baixo, médio e alto

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Utilizar o corpo pelo espacgo nos diferentes niveis;
e Desenvolver possibilidades de movimento, explorando as articulagoes.
e Trabalhar com o Jogo teatral: Estatua para execugdo das posturas nos
diferentes niveis.,

2 CONTEUDO PROGRAMATICO
2.1 ATIVIDADES INICIAIS/PRATICAS EXECUTADAS

Exercicios de liberagédo das articulagdes em pé: tornozelos, joelhos, quadris, cintura,
pescoco (pawanamuktasanas): movimentos rotacionais circulares. Movimentos com
auxilio de uma musica (aquecimento)

2.2 TECNICAS CORPORAIS: JOGO DA ESTATUA (explorando os niveis: baixo,
médio e alto)

Num primeiro momento mostrar aos alunos figuras de diferentes posturas corporais,
trabalhando nos diferentes niveis.

Em seguida, movimentar-se pelo espaco e, ao comando do professor parar num dos
planos pedidos, congelando numa postura.

Na sequéncia pode-se pedir para que dois alunos selecionem duas posturas que
estabelegam alguma relagéo.

Também as figuras podem ficar dispostas no chdo e a um comando(ex, uma palma)
os alunos se movimentam pelo espaco entre as imagens e a outro comando (duas
palmas) tem de imitar a pose que consta na imagem.

2.3 RELAXAMENTO: Na posi¢cao de Shavasana, ir prestando atencao a respiragao
colocando a méao sobre o0 abdémen, relaxando todas as partes do corpo, dos pés ao
topo da cabeca.



2.4. TECNICAS RESPIRATORIAS/ PRANAYAMAS: Consciéncia da respiracéo,
percebendo a contracao e relaxamento do diafragma. (sugar o abdémen na
exalagao).

2.5. FINALIZACAO: Sentados em postura facil, mao unidas em frente
peito/Saudacido: Namasté!

3 METODOLOGIA E ESTRATEGIAS
Descrevendo e demonstrando.

4 RECURSOS MATERAIS
Tapetinho, manta para relaxamento.
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APENDICE 3 - 3° PLANO DE AULA: Pratica Pedagégica

Professora: Simone Koehler

Local de atuagao: Escola Estadual -6°ano
Periodo/Ano: 1° Trimestre/2022

Data: 22/03/2022

Horario: 50’ (Duas aulas)

1 OBJETIVOS

1.1 OBJETIVO GERAL
Trabalhar com o desenho de observagao de uma arvore.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
o Estabelecer uma relagdo com o ambiente ao ar livre;
e Perceber e registrar por meio de desenho uma arvore no ambiente.
e Inserir a personagem: “Mulher na frente do Sol” (Joan Miré) no contexto
da sua arvore e dar um titulo para sua composicao.

2 CONTEUDO PROGRAMATICO
2.1. ATIVIDADES INICIAIS/PRATICAS EXECUTADAS

No espaco aberto da escola, em circulo, fechar os olhos e inspirar e exalar
profundamente, sentindo o ar frescor proximo as arvores. Alongar os bragos como
se fossem os galhos da arvore se expandindo. Depois relaxe, levando o corpo ao
solo. Depois escolher uma das arvores e observar o seu tronco, as ramificagdes dos
galhos, o movimento das folhas, o som que emana.

2.2 Desenvolvimento

Depois escolher uma das arvores e observar o seu tronco, as ramificagdes dos
galhos, 0 movimento das folhas, 0 som que emana.

Escolher um local no chao para sentar-se e ter uma boa visdo da arvore que
escolheu.

Em seguida faca o registro no caderno, observando principalmente: o tronco e as
ramificagbes dos galhos.

Agora observe a imagem do quadro : “Mulher na frente do Sol” (Joan Mird). Agora
coloque a personagem do quadro no contexto da imagem da sua arvore e dé um
novo titulo.

2.3 RELAXAMENTO
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Deitados em Shavasana, ir prestando atengao a respiragao alongando os bragos
por cima da cabecga e, depois ir soltando o ar relaxando o corpo.

2.4 FINALIZACAO
Sentados em postura facil, mao unidas em frente ao peito/Saudacédo: Namasté!

3 METODOLOGIA E ESTRATEGIAS
Descrevendo e demonstrando.

4 RECURSOS MATERAIS
Tapetinho, Imagem da Obra de Mird, Espaco aberto com arvores.
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APENDICE 4 - 4° PLANO DE AULA: Pratica Pedagoégica

Professora: Simone Koehler

Local de atuagao: Escola Estadual -6°ano
Periodo/Ano:1° Trimestre/2022

Data: 22/03/2022

Horario: 50’

1 OBJETIVOS

1.1 OBJETIVO GERAL
Trabalhar com alguns asanas de forma ludica.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Melhorar as fungdes digestivas.
e Eliminar bloqueios de energia na area abdominal.
e Trabalhar com o enraizamento dos pés nas posturas.

2 CONTEUDO PROGRAMATICO
2.1 ATIVIDADES INICIAIS/PRATICAS EXECUTADAS

Abertura com o mantra Om e exercicios de liberagao das articulagdes em pé:
tornozelos, joelhos, quadris, cintura, pescogo (pawanamuktasanas): movimentos
rotacionais circulares.

2.2 TECNICAS CORPORAIS/ASANAS

Num primeiro momento, dividir os alunos em trés grupos e pedir que eles utilizando
o corpo construam as trés formas pedidas: Montanha, Arvore e Gato.

Na sequéncia mostrar aos alunos as posturas da Montanha, Arvore e Gato e ir
construindo corporalmente.

Posturas em pé:

Tadasana (Postura da Montanha): trabalhar com a flexdo e extensao da coluna
vertebral, lateralizacao;

Vrksasana (Postura da Arvore)

Upavesasana

Marjaryasana(Postura do Gato)

Adomukha (Postura do cao olhando para baixo)

Balasana (Postura da Crianga)

2.3 RELAXAMENTO
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Na posicao de Shavasana, ir prestando atencao a respiracao colocando a méao
sobre o abddémen, relaxando todas as partes do corpo, dos pés ao topo da cabeca.

2.4 TECNICAS RESPIRATORIAS/ PRANAYAMAS: Consciéncia da respiracao,
percebendo a contragéo e relaxamento do diafragma. (sugar o abdémen na
exalacao).

2.5 FINALIZACAO
Sentados em postura facil, mao unidas em frente ao peito/Saudacao: Namasté!

3 METODOLOGIA E ESTRATEGIAS
Descrevendo e demonstrando.

4 RECURSOS MATERAIS
Tapetinho, manta para relaxamento.
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APENDICE 5 - 5° PLANO DE AULA: Pratica Pedagégica

Professora: Simone Koehler

Local de atuagao: Escola Estadual -6°ano
Periodo/Ano: 1° Trimestre/2022

Data: 25/03/2022

Horario: 50’

1 OBJETIVOS

1.1 OBJETIVO GERAL
Trabalhar com o fortalecimento dos membros inferiores e fortalecimento da
musculatura pélvica.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Trabalhar com abertura dos quadris;
e Trabalhar a permanéncia e o enraizamento nas posturas.

2 CONTEUDO PROGRAMATICO

2.1 ATIVIDADES INICIAIS/PRATICAS EXECUTADAS:Em Pranamasana, com o
mantra Om

2.2 TECNICAS CORPORAIS/ASANAS

Posturas em pé:

Tadasana — postura da Montanha

Virbhadrasana Il — Guerreiro Il

Devyasana — Postura da deusa

Upavesasana

Balasana — Postura da Crianca

Marjaryasana — Postura do Gato

Balasana

Decubito ventral: Makarasana (postura do Crocodilo)
Apanasana

Deitar-se em Badhakonasana(plantas dos pés unidas) e maos entrelagadas atras do
pescogo.

2.3 RELAXAMENTO: Na posi¢ao de Shavasana, ir prestando atencao a respiragao,
relaxando todas as partes do corpo, dos pés ao topo da cabeca.

2.4 TECNICAS RESPIRATORIAS/ PRANAYAMAS: Deitado em Badhakonasasa/
Consciéncia respiratoria
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2.6 FINALIZACAO: Sentados em postura facil, mdo unidas em frente ao peito/Mantra
Om!

3 METODOLOGIA E ESTRATEGIAS
Descrevendo e demonstrando.

4 RECURSOS MATERAIS
Tapetinho, manta para relaxamento.

5 AVALIACAO
Observando pelo video a execugéao das posturas, orientando, conversando ao final
da pratica.
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APENDICE 6 - 6° PLANO DE AULA: Pratica Pedagégica

Professora: Simone Koehler

Local de atuagao: Escola Estadual -6°ano
Periodo/Ano: 1° Trimestre/2022

Data: 25/03/2022

Horario: 50’

1 OBJETIVOS

1.1 OBJETIVO GERAL
Trabalhar com o enraizamento e confianga por meio da meditagao guiada.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Cultivar o enraizamento e o centramento;
e Reduzir o estresse e a ansiedade.

2 CONTEUDO PROGRAMATICO

Meditacao Guiada: Centrado em Seu Ser

Descricao do Abhaya Varada Mudra: Abhaya significa “auséncia de medo” e varada
significa “conceder desejos”. Este gesto evoca a coragem que vem do alinhamento
com 0 nosso ser auténtico, cuja natureza essencial é a segurancga.

2.1 PASSOS DA MEDITACAO

Respire naturalmente, enquanto realiza o Abhaya Varada Mudr3§;

Visualize que esta num local completamente novo (numa trilha);

Caminhe, sentindo cada um de seus passos apoiados na terra, o que lhe permite
avancgar com confiancga;

Apoiado ela terra e centrado em seu ser, vocé habita seu corpo plenamente, estando
presente em cada passo de sua jornada.

Sempre com o auxilio da respiracéo, a conexao com a terra aumenta;

Ao fundo, vocé vé uma floresta densa e percebe que a trilha ira passar por meio das
arvores, onde quase nao entra nenhuma luz;

Vocé hesita por um momento, mas respira e se reconecta, seguindo adiante;

Vocé sai da densa floresta e chega a uma clareira, onde o sol brilha por entre as
folhas. Bem no centro dessa clareira esta uma antiga e majestosa arvore;

Ao aproximar-se dela, vocé percebe um espag¢o aconchegante, como um aposento
formado e sente um impulso de entrar ali.

Ao sentar-se neste quarto natural, vocé visualiza as suas proprias raizes saindo de
dentro do seu ser e penetrando na terra, permitindo que vocé se torne um com esta
antiga arvore;
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Vocé descansa e é nutrido para seguir adiante. (“‘Uno com a terra e centrado em
mim mesmo, sigo minha jornada sem medo” )

Agora desfacga o gesto lentamente, respire e quando estiver pronto, abra os olhos
retornando suavemente.

2.3 RELAXAMENTO
Na meditagao.

2.4 TECNICAS RESPIRATORIAS/ PRANAYAMAS
Durante a meditagao

3.6 FINALIZACAO: Sentados em postura facil, mdo unidas em frente ao peito:
Namasté!

3 METODOLOGIA E ESTRATEGIAS
Descrevendo e demonstrando.

4 RECURSOS MATERIAIS
Tapetinho, manta para relaxamento.
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