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Ha uma tendéncia cada vez mais crescente, necesséaria e efetiva do uso da espiritualidade
em sala de aula. Nessa perspectiva, técnicas introspectivas tém sido usadas amilde por
educadores holisticos que reconhecem a necessidade e a efetividade dessas experiéncias para o
desenvolvimento cognitivo e o florescimento de virtudes nos estudantes.

Esses educadores ndo veem incompatibilidade entre uma educagdo de natureza integral,
que valoriza a espiritualidade e as orientagcdes curriculares. Ao contrério, eles trabalham os
temas do curriculo de forma que considerem o equilibrio de todas as dimensfes humanas: o
racional, o bioldgico, o social, 0 emocional, o espiritual.

As préticas introspectivas tém sido usadas para constituir uma atmosfera de bem-estar,
concentracdo e criatividade. Técnicas de respiracdo, exercicios de yoga, relaxamento fisico,
visualizacio e a meditacdo tém se mostrado efetivas e aceitas pelos estudantes. E uma lufada de
ar fresco em suas mentes, relacionamentos e processo criativo.

Neste artigo objetivamos, portanto, refletir sobre educacao e espiritualidade, tendo como

foco o uso de técnicas introspectivas (relaxamento, visualizacdo e meditacdo) usadas como

!Artigo originalmente publicado em: MATOS, K. S. L. M. (Org.). Cultura de paz, ética e espiritualidade 1I.
Fortaleza: Edi¢fes UFC, 2011, p. 222-235.

2 Mestre em Histdria, doutorando em Educagdo, membro da coordenagdo nacional do Programa Vivendo Valores
na Educacdo, professor voluntério da Organizagdo Brahma Kumaris e docente da Secretaria de Educacdo do Estado
do Ceara. E-mail: paulosrgbarros@gmail.com.



ferramentas no exercicio pedagdgico de educadores holisticos. Descrevemos também alguns
exemplos emblematicos da utilizacdo dessas praticas em algumas instituicdes, bem como o

beneficio que os estudantes tém em termos cognitivos e espirituais.

Espiritualidade e educagéo

Um dos aspectos mais relevantes nas praticas pedagogicas dos educadores holisticos é a
valorizacdo da espiritualidade. Contudo, eles ndo veem a espiritualidade na acepcdo religiosa,
mas como a vivéncia das qualidades intrinsecas do individuo, ou seja, seus “recursos naturais”,
as “qualidades originais do eu”. Trata-se das qualidades positivas, as virtudes inerentes ao
humano, e que sdo socialmente compartilnadas e desenvolvidas através do que pensamos,
sentimos, falamos, fazemos e por meio dos nossos relacionamentos.

Espiritualidade, para Rafael Yus (2002, p. 19), é algo que conecta toda a vida,
respeitando a diversidade na unidade e esta relacionada a experiéncia de ser, de pertencer e de
cuidar. “E sensibilidade e compaix3o, devogio e esperanca. E o sentido de encontro e reveréncia
pelos mistérios do universo e um sentimento do sentido da vida. E um movimento em direcéo
as mais altas aspiragdes do espirito humano”.

Conforme Tillman e Colomina “¢ o espiritual que nos une em uma familia global; ¢ o
espiritual que nos aproxima por tras dos véus das diferencas religiosas; é ele que vai nos permitir
recapturar a compreensao do valor de toda pessoa, de toda cultura e toda religido”. Conforme
as autoras, compreender a espiritualidade “é pensar nela como o seu mundo pessoal e interior
de pensamentos e sentimentos”. No ambito educacional, 0 objetivo de ensinar a espiritualidade
“¢ ajudar os alunos a tomar consciéncia de sua natureza espiritual: suas qualidades naturais e
inatas, por meio das quais eles podem levar uma vida mais plena e mais feliz” (TILLMAN &
COLOMINA, 2004, p.70-72).

De acordo com Strano (2008, p. 21) a espiritualidade leva-nos ao “entendimento e a
experiéncia da nossa existéncia holistica enquanto seres humanos, ou conhecimento de que
somos seres espirituais, bem como fisicos, mentais e emocionais”. Uma educagdo espiritual
verdadeira acrescenta o autor, “poderia ser descrita como: aprendizado com os outros; a

integragdo com os outros; a contribuicao para os outros”. Esses quatro processos da educacao,



estdo “em constante funcionamento, porém, s6 acontecem de uma forma que seja agradavel e
significativa quando os recursos espirituais do eu sdo ativados e usados criativamente”.

Ha diferentes formas de vivenciar a espiritualidade em nossas vidas. Em termos mais
praticos, os educadores podem lancar mdo de técnicas como: relaxamento, visualizacdo e
meditagdo. Elas contribuem efetivamente para acessar as “qualidades originais” e desenvolver

valores como a paz, o respeito, a tolerancia, a cooperacao, a concentragédo e a autoestima.

Técnicas introspectivas: relaxamento, visualizacdo, meditacdo

Embora as técnicas de relaxamento, visualizacdo e meditagdo apresentem diferencas em
propdsitos e experiéncias, sdo separadas, muitas vezes, por fronteiras ténues ou invisiveis, ou
podem ser praticadas concomitantemente. Enquanto o relaxamento centra a consciéncia mais
nos aspectos fisicos (sentir e visualizar o corpo), a visualizacdo e a meditacdo penetram mais
profundamente na mente (pensamento e sentimento). Todas, mesmo que em intensidade
diferente, conectam-nos as nossas qualidades positivas e contribuem para florescer a
espiritualidade, visto que estabelecem a relacdo conexdo\separagdo intrinseca entre mente e
corpo e promovem a concentracdo, a criatividade, o siléncio e o equilibrio.

Para Yus (2002, p. 202) as técnicas de relaxamento restabelecem a conexdo mente-
corpo e devem ser valorizadas e ensinadas pela educacao holistica dentro da educacédo do corpo.
A prética consiste basicamente em exercicios de tomada de consciéncia do corpo e
desenvolvimento da capacidade de controla-lo, em nosso beneficio, por meio de nossa mente.
E uma forma de abrandar as tensdes dos musculos afetados por emocdes de medo, culpa, raiva,
vinganca etc. liberando as angustias.

A visualizacdo ou imaginacao, relaxante para o corpo e a mente, vai mais além. Ela
acessa, de forma mais profunda, a capacidade de imaginar e criar positivamente, desenvolvendo
sentimentos e experiéncias que se espacem pelo ambiente. Ela é um tipo especifico de meditacéo
que cria, em plano mental, uma série de imagens, objetivando uma experiéncia especifica.

Conforme Yus (2002, p. 87-88), a visualizagdo pode ser ndo dirigida ou dirigida. Na
visualizagdo ndo dirigida, a experiéncia parte de poucas orientagdes gerais e d& margem para
que uma sequéncia de imagens apareca. Elas sdo Uteis para 0 processo criativo e em

determinadas fases da resolucdo de conflitos. A visualizagdo dirigida ¢ usada para aumentar “os
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poderes receptivos do processo intuitivo”. Pode contribuir para a criatividade em aulas de
Historia, Geografia, Artes etc. e quando atinge um grau que evoca fortes imagens visuais e recria
um sentido de intimidade pessoal ela atinge a intuigéo.

Dirigida ou ndo, a visualizacdo permite aos estudantes criar o seu proprio padrao de
imagens e deixar fluir a criatividade, os sentimentos e a intuicdo de forma particular. Isso €
perceptivel quando eles compartilham suas experiéncias, sentimentos e criatividade apos a
pratica.

Para Mike George (1998, p. 38), a visualizacdo associada a disciplina pode ser usada de
varias formas para nos aproximar da paz mental. Com ela “ficamos imersos no panorama da
nossa imaginagdo e, a medida que fazemos isso, abandonamos as preocupacdes”. Também
podemos usar a visualizacdo criativa como “método para estabelecer metas [...] e assim,
fortalecemos a motivacdo [...] trabalhamos nossos humores e percepcdes, explorando o poder
de sugestao e dos simbolos”. Se praticada em nivel mais profundo e contemplativo, ela traz a
tona experiéncias significativas de paz e contentamento.

A meditacdo é, dentre as técnicas mencionadas, a mais profunda em termos de
experiéncia pessoal. Como ja o dissemos, podemos diferenciar, mas nao dissociar as trés
praticas. A experiéncia da meditacdo, contudo, tem diferentes niveis. De acordo com Jayanti
(2002, p. v), € um estado natural de ser. Conscientemente ou ndo, todos nos temos experiéncias
meditativas de tempos em tempos: quando desfrutamos da nossa prépria companhia, em
solitude; quando somos puxados pelo que poderiamos chamar de devaneio; quando estamos
absorvidos em observar a beleza da natureza; quando acordamos com alegria, ou, antes de ir
dormir, sentindo-se cuidado, seguro, confortavel e protegido; quando ouvimos musica ou

quando 0 nosso coragdo emite amor e nos sentimos elevados.

Meditar é, conforme diz o budismo, manter a mente tranquila, reduzindo as elaboragdes
mentais tumultuadas (YUS, 2002, p. 24). Em seu nivel mais profundo, a meditacdo acessa a
percepcao da consciéncia espiritual, o entendimento efetivo dos nossos valores, 0s quais se
tornam mais sensiveis e perceptiveis através do que pensamos, sentimos, falamos, em nossas
acOes e relacionamentos. Ela acessa, portanto, as qualidades originais do eu. Na prética da
meditacdo Raja Yoga, consiste em reunir as energias do pensamento e foca-las para a conexao

com as nossas qualidades originais, ndo importando o que esteja acontecendo no exterior ou até



mesmo no interior. Significa entrar e reentrar no reservatorio de paz sempre que precisarmos.
“Esse exercicio melhora o autocontrole e previne as explosdes e reagdes de raiva que drenam as
nossas forcas” (STRANO, 2008, p. 25).

A meditacdo, nos termos acima descritos, quando usada com estudantes tem se mostrado
uma técnica efetiva para o siléncio mental, a calma, a paz e o reconhecimento das qualidades
intrinsecas individuais, a reflexdo sobre o papel de cada ser nos relacionamentos interpessoais
e no desenvolvimento, de certa consciéncia, de sermos uma familia global que compartilhamos
amesma casa. Acessa a autoestima, a criatividade, a compaixao e a responsabilidade. E Gtil para
levar os estudantes a usarem suas qualidades de respeito, perddo e didlogo no processo de
resolucédo de conflitos. A meditacdo diminui as tensdes, atenua as resisténcias, preconceitos,
magoas, timidez, raiva, sentimento de vinganca etc.

Convém salientar que a pratica da espiritualidade através dessas técnicas introspectivas,
ndo se configura como préticas religiosas especificas. Sdo como afirma Yus (2002, p. 242)
“exercicios psicoldgicos de autoconsciéncia e eficacia pessoal e relaxamento, ou [...] uma
analise ndo partidaria de diferentes tradicdes espirituais”. Obviamente, que os educadores
holisticos que assim agem, fazem em sala de aula o que fazem em sua vida pessoal. Contudo,
nunca devem perder de vista, a pluralidade e a diversidade representadas na sociedade e, em
menor escala, na sala de aula. Nesse sentido, é apreciavel deixar claro os objetivos pedagdgicos
das técnicas introspectivas para os estudantes e permitir que eles criem e processem sua criacdo

silenciosa, considerando suas praticas e crencas espirituais.

A guisa de conclusdo: a vivéncia em sala de aula

O material didatico do Programa Vivendo Valores na Educacéo - VIVE? usa, em muitas
de suas atividades, exercicios relaxantes como estimulo para iniciar as atividades com valores.
Eles tém se mostrado efetivos e sdo muito apreciados pelos estudantes, pois os levam a tomar

consciéncia da respiracdo, movimentos e sensacdes de tensdo e relaxamento dos masculos e a

3 O VIVE ¢ coordenado pela Association for Living Values International — ALIVE, apoiado pela UNESCO e por
uma variedade de organizac0es, instituicdes e individuos em mais de 80 paises. Fez parte do movimento global por
uma cultura de paz na estrutura da Década por uma Cultura de Paz e Ndo-Violéncia para as Criangas do Mundo,
das NagGes Unidas (2000-2010). No Brasil é coordenado pela Organizagdo Brahma Kumaris. Para mais
informagdes visite: www.livingvalues.net e www.vivendovalores.org.br.


http://www.livingvalues.net/brasil

percepcdo de pensamentos tensos e leves. Diane Tillman, ao estruturar as atividades VIVE,
prop6s como um dos estimulos o que denomina de “refletindo internamente”. Sao atividades de
imaginacéo e relaxamento que sugerem que os estudantes criem suas proprias ideias, visualizem
valores nas acdes de forma que os tornem mais relevantes para si e que descubram um lugar
interno no qual eles possam criar sua experiéncia e pensar sobre ideias que eles sabem que séo
deles préprios (TILLMAN, 2002, p. 06).

As atividades VIVE para os valores Paz, Respeito e Amor (TILLMAN, 2001; 2004;
TILLMAN & HSU, 2002) usam, amiude, a visualizacdo criativa guiada para impulsionar os
estudantes a experimentar suas qualidades positivas, imaginar relacionamentos respeitosos, uma
sociedade justa, respeito pelo meio ambiente e um mundo pacifico.

A adaptacdo da visualizacdo para criar panoramas historicos e espaciais tem sido
positiva para trabalhar conceitos e categorias da Historia e Geografia, producdo de atividades
criativas, criar ambientes de relacionamentos saudaveis em sala de aula e iniciar processos de
resolucgéo de conflitos.

Algumas instituicdes que aplicam o VIVE ou onde existem educadores que utilizam suas
atividades, mostram exemplos exitosos do uso dessas técnicas no ambito escolar. Na EEEP
Maria José Medeiros, em Fortaleza, temos observado, através da aplicagdo das atividades VIVE,
que para alguns estudantes o efeito positivo é imediato e a pratica passa a ser uma experiéncia
constante e bem-vinda na sala de aula. Outros, logo quebram a resisténcia e as experiéncias de
siléncio e calma que afetam a atmosfera lhes envolvem. (BARROS, 2009, p. 55-56). Os
momentos de “siléncio”, “relaxamento”, “medita¢do”, como sdo chamados, ja fazem parte do
cotidiano dos estudantes.

Ao final do ano letivo de 2010, foi aplicado, com quatro turmas de primeiro ano do
Ensino Médio, um formulario adaptado dos modelos de avaliacdo do VIVE (TILLMAN &
COLOMINA, 2004, p. 194-195) que ressalta o reconhecimento, experiéncia e pratica dos
valores e em que situacgdes s&o vivenciados. No formulario, foram acrescentadas quatro questdes
especificas sobre os exercicios relaxantes e meditativos, a saber: " Qual a importancia das
praticas relaxantes e meditativas para vocé? No que elas tém lhe ajudado? Como afetam
positivamente 0s seus relacionamentos? Como ajudam no seu aprendizado? "

Ao analisarmos os formularios, verificamos que a maior parte dos estudantes ressaltou,

quando tratava da primeira questdo, a calma e a leveza mental atraves da experiéncia de
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pensamentos positivos e 0 reconhecimento de suas virtudes; o pensar nas atitudes e
consequéncias de suas acOes; o relaxar corpo e mente; esquecer e\ou resolver os problemas; a
melhoria na concentracdo e nos relacionamentos; e entender melhor os acontecimentos e
circunstancias de suas vidas.

Sobre a segunda questdo, o ponto relevante foi a autoestima. Tolerancia, calma,
paciéncia, autoconhecimento e cooperacao foram as virtudes mais acentuadas em suas respostas.
“Acreditar em mim mesmo”, “achar que sou capaz”, “alcangar meus objetivos”, “atencao nas
palavras e atitudes” e “ter bons relacionamentos” foram as atitudes mentais mais declaradas em
suas respostas.

No que tange a terceira questdo, a qual se referia aos relacionamentos, as respostas
enfatizaram o melhor convivio consigo e com o0s demais, relacionamentos positivos,
comunicacdo respeitosa, praticar as virtudes nos relacionamentos, conquistar o respeito dos
outros pelos bons comportamentos, possibilidade de desenvolver a calma, que é apreciada pelos
outros, e, mais paciéncia, gentileza e tolerancia nas interagoes.

Sobre a quarta pergunta, ressaltaram, o desenvolvimento da concentracao que facilita a
compreensdo de conceitos e a producédo de atividades mais criativas, e a percep¢ao de que sdo
capazes de aprender melhor e apreciar mais o que produzem.

No Colégio PH3, em Parnamirim — RN, o relaxamento e a visualiza¢do sdo usados com
frequéncia no inicio de cada turno. As aulas comecam com visualizagBes de imagens positivas
e motivadoras. A prética visa o relaxamento fisico e mental que terdo beneficios para o inicio
das atividades pedagdgicas. Professores e pais concluiram que os estudantes apresentaram mais
entusiasmo, calma, concentracdo, criatividade e o desenvolvimento de comportamentos
positivos (ALVES, 2009 & HENRIQUE, 2009).

Pratica similar acontece no Centro de Educacdo Internacional-CEICOC em S&o Luis-
MA. Concomitantemente a “aula-valor”, pratica-se a meditagdo em sala ou na quadra da escola,
como uma experiéncia coletiva. Conforme Herocides Marques, o diretor da instituicdo, a
meditacdo influi positivamente nos comportamentos, acalma e deixa os estudantes receptivos
aos temas curriculares a serem trabalhados. Isso impulsiona a solidariedade, a cooperagéo, o
respeito e 0 amor a ponto dos estudantes se interessarem por fazer atividades voluntarias,

organizarem feiras sobre valores, produzirem manifestos pacificos etc. e envolverem-se com



outras atividades como: aula-valor, mesas-redondas sobre ética, eventos artisticos etc.
(MARQUES, 2009).

A visualizacdo tem feito parte constante da formacdo humana levada a cabo na Escola
Municipal Jodo Germano em Fortaleza. O uso de atividades com valores em consonancia com
visualizagbes foram Uteis para o desenvolvimento cognitivo e espiritual dos estudantes.
Inclusive para lidar com situacdes de violéncia, furtos e resolugdo de conflitos. Também sédo
usadas nos momentos coletivos diarios (acolhida), antes de ir a sala de aula, para fortalecer a
atmosfera de calma e concentracdo, e nos diversos projetos no ambito da escola e na
comunidade. Dentre eles destacaram-se “Uma viagem pela galaxia dos sentidos”: no qual os
estudantes eram incentivados a viajar por planetas diferentes (o planeta das méozinhas, planeta
falante, o planeta escutinha, o planeta que tudo vé e o planeta grande-coragédo-sol-central). Esses
planetas representavam um mundo de “possibilidades para as criancas refletirem sobre os
provocadores dos conflitos e os geradores da paz (UCHOA, 2009, p.178-179). A “Escola
amorosa” ¢ outra experiéncia ilustrativa. Através da visualizag@o, os alunos eram instigados a
refletirem sobre uma escola amorosa, a escola dos seus sonhos. Era-lhes proposto uma viagem
por uma escola imaginaria e a percepcdo de seu ambiente, das inter-relacdes e a relacdo que
havia entre ela e a escola real (FEITOSA, 2009, p. 51-52).

Sampaio e Matos (2010), em trabalho recente, mostraram como a meditagdo tornou-se
efetiva para jovens sentenciados do sexo masculino no Centro Educacional Cardeal Dom
Aloisio Lorscheider em Fortaleza. A instituicdo, a partir do uso da meditacdo transcendental,
proporciona oportunidade para que os estudantes meditem vinte minutos, duas vezes ao dia,
com o objetivo de promover a paz no ambiente onde as pessoas se encontram. Segundo a
psicéloga da instituicdo, a meditacdo ajuda os alunos com 0s seus sentimentos e ameniza o
estado de tensdo intenso e conflituoso com que chegam a instituicdo. Conforme relatos de alguns
jovens, tem sido Gtil para a concentragdo e superacdo de praticas violentas (SAMPAIO &
MATOS, 2010, p. 54-57).

Por ultimo, citamos o Colégio Raimundo Nonato Vieira, em Maracanau-CE, onde
educadores de Educacdo Infantil e Fundamental | trabalham atividades com valores e usam
técnicas de visualizacdo. Os exercicios acontecem nas acolhidas no patio e em aulas semanais

da disciplina de Formagcdo Humana. As atividades tém trazido beneficios tais como: salas mais



harmoniosas, criangas mais tranquilas, capacidade de a crianca diferenciar uma atitude
certa de uma errada, resolucdo de conflitos e ajudado na comunicagdo entre estudantes e
educadores e estudantes e pais (Vivendo Valores na Educacdo — Relatério Norte e Nordeste,
2010).

As experiéncias citadas, neste texto, sdo ilustrativas de que o espaco escolar pode vir a
ser um locus privilegiado para a vivéncia da espiritualidade. Para uma préatica educacional que
contempla o ser humano em suas multiplas dimensdes.

Nessa perspectiva, cremos efetivamente na possibilidade de a educacao ser a préatica
seminal para alimentar o sonho de um mundo melhor. E o canal para disseminar politicas oficiais
e atitudes individuais e coletivas que abrirdo sendas que nos possibilitardo alcangarmos uma
sociedade justa, equitativa e pacifica. A escola, como um espaco de educacdo formal, deve,
portanto, cuidar dessa potencialidade humana, ou seja, a dimensdo espiritual, que é a forca

motriz que nos da clareza e empoderamento para atitudes assertivas no plano pessoal e social.
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