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RESUMO

Atuamente a meditacdo vem saindo do escopo mistico e adentrando os muros da
academia através do interesse cientifico por esta temética. Os resultados relatados ha tantos
seculos, bem como 0s experientes monges que praticam meditagdo ha muito tempo sdo alvo
de pesguisas que visam, sobretudo, estabelecer os reais efeitos destas técnicas no corpo
humano. A pesquisa tem avancado e muitos efeitos podem ser hoje avaliados por
metodologias mais precisas, notadamente no campo médico e na neurociéncia que tem
contribuido muito para as novas descobertas sobre as relagbes entre a mente, emogoes e
pensamentos e o corpo de modo que a meditagdo pode trilhar os caminhos terapéuticos e de
salde complementar com maior seguranca e resultados confiaveis assim como tem acontecido
com a acupuntura e o Yoga. Diante de um quadro promissor nas relactes da meditacdo com
qualidade de vida, sensacdo de bem-estar e felicidade surge a possibilidade de seu uso no
ambiente escolar, local em que devido as dificuldades e desafios atuais geralmente qualidade
de vida e bem-estar ndo estdo intimamente associados ao ato de ensinar e aprender e onde a
acupuntura e Yoga tem maiores restricdes de uso devido as préprias limitagcbes de tempo e
espaco adequado para sua ampla utilizagdo. Assim, 0 presente estudo procurou contextualizar
brevemente os fundamentos da meditacdo no ambiente cientifico e aplicar, ainda que
gualitativamente, seu uso em duas escolas do municipio de Rio Claro pesquisando 57 alunos
matriculados na Educacéo de Jovens e Adultos (EJA). Deste modo, foi escolhida uma unica
técnica de meditacdo aplicada a0 grupo teste, por sua vez 0 grupo controle realizou
respiracbes normamente (sem a técnica). As diferencas entre os grupos foram analisadas
através de filmagens de todos os encontros com a contagem de movimentos e agitacdo dos
alunos em ambos o0s grupos teste e controle. Outra forma de andlise foram formularios
aplicados para ambos 0s grupos e a presenca em um evento realizado nas dependéncias da
Unesp — Rio Claro. Enfim, os resultados obtidos com a comparag&o entre os grupos teste e
controle mostraram diferencgas significativas em que a movimentagdo e agitacdo dos alunos
gque praticaram meditacdo foi menor em relacdo ao grupo controle. A aplicacdo dos
formularios mostrou que os grupos teste e controle eram bastante similares no inicio da
pesquisa e houve grande presenca dos alunos no evento ocorrido na Unesp — Rio Claro.
Portanto, a meditacdo pode ser apontada como uma pratica vaida de manutencdo do estresse

e promocao do bem-estar dentro das salas de aula.

PALAVRAS-CHAVE: Meditacéo, Y oga, Educacéo de Jovens e Adultos (EJA).



ABSTRACT

Nowadays, meditation had become larger than the mystic's scope, entering the academy
through the scientific interest in this topic. Results documented for so many centuries or the
experienced monks that practice meditation for a long time are the aims for researches that
want, ultimately, establish the real effects of such techniques upon the human body. Research
has gone far, and many effects can be evaluated using more precise methods, specialy in the
medical field and neuroscience, which had greatly backed up new discoveries about the
correlation between the mind, emotions, thoughts and the body, making so that mediation can
walk the therapeutic ways and complementary health with more certainty and reliable results,
as it is happening with acupuncture and yoga. Facing a promising scenario in the correlation
between meditation and life's quality, well being sensation and happiness, there is the
possibility of using it in schools, since because of the difficulties and present challenges, those
factors are not commonly associated with the acts of teaching and learning, and acupuncture
and Y oga have more restrictions because of their own limitations of time and space necessary
for their wide application. Therefore, the current study focused on contextualizing the
meditation’s fundaments in the scientific perspective, and apply it, even if qudlitatively, in
two schools of Rio Claro municipality, researching 57 students from Educacéo de Jovens e
Adultos (EJA). Therefore, it was chosen only one meditation tecnique to be applied on the
treatment group. As for the control group, it perfomed normal breathing, i.e., without
tecniques. The differences were then analyzed through the filmings of all the sessions of the
meetings, counting the number of movements and the agitation among the students for the
two groups. Another method of analysis was forms filled by both groups and the presence in
a meeting at Unesp — Rio Claro. At the end, the results obtained by the comparison between
the treatment and control groups showed significant diferences as the agitation of the students
that practiced meditation was lesser than the others. The forms showed that both groups are
quite similar at the start of this research and that there was a great presence at the meeting
occurred at Unesp — Rio Claro. Thus, the meditation can be pointed as a valid practice for

stress maintenance and promotion for the well-being inside classrooms.

KEYWORDS: Meditation, Y oga, Educacéo de Jovens e Adultos (EJA).
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INTRODUCAO

A literatura disponivel mostra que as pesquisas relacionadas as praticas meditativas
vém ocorrendo de maneira bastante ampla, passando por diferentes vertentes da academia.

Os artigos avaliados nesta pesquisa mostram que educadores da area de educacao
fisica estdo pesquisando a meditacdo associada ao Yoga, neurobidlogos estdo estudando a
meditacdo como instrumento de avaliagdo do potencial bioquimico do cérebro — nesse campo
algumas pesquisas notorias que serdo abordadas a seguir - e a medicina e psicologia vém
avaliando a meditacdo por seu potencial na regulacdo dos fatores emocionais e como uma
alternativa fundamental de prevencdo e manutencdo da qualidade de vida da populacéo.

Desse modo interessa a Biologia realizar investigacOes a respeito de uma atividade
humana tdo peculiar como a meditacdo. Os avancos da neurobiologia permitirdo entender
cada vez melhor os muitos mecanismos que promovem a liberacdo de neurotransmissores e
como essas substancias atuam sobre o corpo. Mais importante ainda sera descobrir como 0s
pensamentos estdo interligados a esses mecanismos.

A Biologia, com abordagem e metodologias proprias e em constante construcao, pode
trazer contribui¢bes ndo sO para o entendimento dos efeitos relatados da meditacdo, como
também para a avaliacdo criteriosa desses supostos efeitos em seres humanos.

Do mesmo modo, no ambito pedagdgico, a Biologia pode contribuir para a
averiguacdo dos resultados da pratica de meditagdo no ambiente escolar, a partir dos
conhecimentos basicos acerca do corpo humano, de seus sistemas e interacdes, isto €, como a
pratica meditativa pode interagir tdo profundamente no corpo humano.

A Biologia se destaca nesta pesquisa, pois a matéria estd presente nas grades
curriculares do ensino basico ao médio, e, portanto, professores de Biologia estdo, a0 mesmo
tempo, bastante integrados e proximos a realidade educacional e aos conhecimentos basicos
da fisiologia humana, o que torna possivel a aproximacdo das pesquisas da neurobiologia
sobre a meditacdo com as pesquisas acerca das possiveis aplicacdes dessa atividade cognitiva
na sociedade através do ambiente escolar.

Desse modo, diferentes artigos e abordagens tém contribuido para indicar que a
meditacdo pode servir para diversos fins terapéuticos e preventivos e ndo apenas para a

satisfagdo mistica de seus adeptos mais espiritualizados.



12

Enfim, as praticas meditativas espalham-se rapidamente pelo mundo ocidental, e junto
com a divulgacdo delas hd o interesse crescente por parte de centros de terapia alternativa,
escolas preparatorias e até médicos psiquiatras, juntamente com a Ciéncia, que tem olhado
para essas técnicas com um misto de entusiasmo e desconfianca.

Finalmente sabe-se, também, que a pratica de meditacdo esta intimamente ligada ao
exercicio respiratorio e, com isso, pode estar ligada a inimeros efeitos sobre o corpo,
justamente pela sua capacidade de levar o individuo a uma respiragdo otimizada e profunda, o
que promove uma boa oxigenagdo do cérebro possivelmente levando ao relaxamento e a
clareza mental.

Assim, diante das novas informacfes sobre essa pratica milenar, bem como da
diversidade e amplitude de pesquisas realizadas em diversas academias e seus interessantes
resultados, a presente investigacdo procurou mostrar a meditacdo como uma possivel
ferramenta para o ambiente escolar.

Portanto, visto que, entre os muitos beneficios relatados se destacam o relaxamento, o
bem-estar e maior qualidade de vida, talvez a escola, marcada por tantos desafios seja um
local propicio para o desenvolvimento de tais praticas.

Para comprovar a assertiva acima foram escolhidas duas instituicbes de ensino para
receber a pesquisa, e os trabalhos se iniciaram com classes do E.J.A. de ambas as escolas, de
modo que se pudesse entender melhor como as praticas poderiam se desenvolver. Assim,
como ja existem alguns relatos académicos sobre o uso de Yoga na area educacional,
principalmente ligado a educacdo fisica, procurou-se trabalhar a meditacdo também, pois a
pratica pode ser feita em outros momentos além da aula de Educacdo Fisica j& que ndo ha
necessidade de nenhum outro aparato que a concentragdo e postura corretas.

Esta pesquisa tem, portanto o objetivo de investigar se a pratica de uma técnica de
meditacdo especifica apresentada em sala de aula pode promover alguma mudanca
comportamental nos alunos e como estes alunos, regularmente matriculados no E.J.A.
(Educacdo de Jovens e Adultos), interagem e aderem a pratica de meditacdo realizada na

escola.
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Capitulol.
REVISAO DA LITERATURA SOBRE MEDITACAO.

1.1. Revisao da literatura no ambiente cientifico

Os estudos atuais sobre meditacdo tém demonstrado como essa complexa ferramenta
cognitiva pode atuar na promog¢do da qualidade de vida e prevencdo de doencas cronicas
como depressdo e dores nas costas (GHAROTE, 2007; VALE, 2006; RODRIGUEZ et al.,
2005) e, embora o termo meditacdo venha se emancipando na area cientifica, convém
salientar que, em sua origem no contexto da cultura oriental, a meditacdo esta inserida no
campo do Yoga (RODRIGUEZ et. al., 2005).

A grande descoberta atual € que, mesmo utilizando-se apenas do estagio mental do
Yoga, ou seja, a meditagdo sem todo o aparato filoséfico e cultural do Yoga classico, pode-se
obter algum tipo de melhoria na saude.

Desse modo, o desempenho de técnicas simples de meditacdo tem sido téo
impressionante que a referida préatica integra 0 documento, Estratégias de la OMS para a
medicina tradicional, 2002-2005, com incentivo as medicinas alternativas, elaborado pela
Organizacdo Mundial de Satde (OMS). Segundo o documento, o incentivo as praticas de
terapia alternativa e complementar (o que inclui a meditacao) justifica-se pelo baixo custo
operacional das terapias e por seu papel preventivo junto as comunidades mais carentes.

Da mesma maneira que 0 Yoga e a acupuntura ja tém ampla correspondéncia com a
comunidade cientifica, um de seus ramos fundamentais — a meditacdo — parece seguir igual
curso dentro da ciéncia, haja vista a intensa producdo de pesquisas referentes ao tema, feitas
no mundo inteiro, notadamente entre os paises mais desenvolvidos. Em seu livro Medicina e
meditacdo: um médico ensina a meditar, Roberto Cardoso diz que muitos profissionais da
salde ainda tém preconceitos com relacdo a meditacdo, mas, segundo o autor, isso tende a
mudar uma vez que a meditacdo trilha os passos da acupuntura, que ja tem o reconhecimento
da classe médica.

Estudar a meditagéo e buscar critérios legitimadores e confiaveis da eficacia da pratica
meditativa também se faz necessario até como servigo de utilidade publica, uma vez que a
pratica pode tomar ares bem misticos e ainda ser ligada a ciéncia por individuos que se

colocam como arautos do conhecimento e da meditacdo. E um exemplo esclarecedor é
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mostrado no livro Neurofisiologia da meditacdio (DANUCALOV E SIMOES, 2006) onde é
apresentada a descoberta da neuroplasticidade e o perigo do mau uso dessa capacidade
cerebral ao se exagerarem 0s potenciais da mente.

Assim, a neuroplasticidade explica a diferenca entre o cérebro de um violinista e o de
um taxista experiente, uma vez que repetidas vezes as informacgdes sdo requeridas de um
mesmo local do cérebro, este tende a modificar-se naquela regido, de tal modo que a
transformacéo possa ser captada por aparelhagem adequada em uma experiéncia laboratorial.
Mas a neuroplasticidade pode ser usada, também, como termo cientifico para vendas de
cursos e técnicas que acabam por ludibriar a sociedade. Assim a meditagdo passa pelo mesmo
risco e estuda-la criteriosamente significa revelar e preservar seu real conteudo, bem como
prevenir a sociedade sobre uma possivel utilizacdo inadequada das técnicas.

Entdo, o estudo da mente humana e suas relac@es e inter-relacbes sdo fundamentais
para o desvendamento de muitos mistérios sobre o assunto e se evitar que esse “mundo”
desconhecido seja alvo de distorgdes, posto que a complexidade da mente ainda intrigue a
sociedade atual.

Sobre esse aspecto, Sua Santidade, o Dalai Lama, em palestra proferida no Brasil em
2006, dizia que € possivel dobrar um homem, fazé-lo mudar de opinido e manipular suas
atitudes, embora o lider tibetano apontasse que isso poderia ocorrer por meio de forca, medo e
outras maneiras de coacdo a um homem, mas a mente, o interior por tras das atitudes era mais
dificil de atingir. Desse modo, prosseguia o palestrante, dobrar a propria mente é, talvez, a
tarefa mais dificil que um ser humano pode enfrentar, pois isso significa que a mente estaria
alterando a prépria mente.

Atualmente, longe das festividades religiosas e de seus dogmas, a neurociéncia tenta
realizar uma tarefa igualmente complexa: a questdo de a mente estudar o funcionamento da
mente. Embora ha algumas décadas isso pudesse parecer impossivel, 0s recentes avancos tém
empolgado cientistas de diversas geracdes a tentar encontrar 0s meios e mecanismos basicos
gue regem a mente com seus pensamentos e emocdes. Contudo, a ciéncia atual tem visto com
cautela e admiracdo os resultados das pesquisas acerca da mente humana, uma vez que, com a
descoberta de novos mecanismos o cérebro se revela cada vez mais impressionante.

Obviamente que tantas novidades sdo animadoras e, por vezes, tem-se a impressédo de
que com esse cérebro incrivel todos podem ser super-humanos, possibilidade que tem caido
no gosto popular e, assim, qualquer tema cientifico que esteja na “moda” deve ser tratado com
0 cuidado de se exporem os paradigmas iniciais como, por exemplo, 0s relacionados ao que a

mente pode realizar.
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Assim, as pesquisas também podem agir com a responsabilidade de frear o acimulo de
expectativas e possibilidades levantadas sem respaldo cientifico suficiente como, por
exemplo, afirmar que a meditagcdo pode curar qualquer neoplasia (cancer) maligna.

Deste modo, pode-se assegurar que a contribuicdo académica esta a favor de
beneficios para a sociedade e ndo de atividades econdmicas ligadas ao apelo
espiritualista/religioso e, assim, € importante desmistificar as idéias sobre a mente tdo logo
surja qualquer oportunidade de esclarecimento. Para isso serda necessario um numero
crescente de pesquisas que abordem temas inovadores e tragam a academia a chance de
avaliar atividades que se destacam no meio social, como o Yoga e a meditagéo.

Neurocientistas tém chamado a atencdo para as propagandas sobre o poder da mente.
E claro que através do foco, da disciplina e da concentracdo podem-se atingir resultados
melhores em certos aspectos da vida pessoal e profissional do que a média em geral, mas
esses resultados tém mais a ver com logica e capacidade mental do que com o misterioso e
obscuro “poder” da mente.

Em seu site intitulando ‘“cérebro nosso de cada dia” a neurocientista Suzana
Herculano-Houzel, explica que existem alguns mitos a respeito do entendimento de como o
cérebro humano funciona e que tais “distor¢des” da realidade por tras da mente podem servir
para ludibriar muitos cidadaos. Neste contexto, ha grandes riscos, principalmente para a satde
de individuos que chegam até a parar tratamentos médicos devido a confianca exagerada em
métodos por vezes duvidosos (HOUZEL, 2007).

No entanto, ainda que existam grandes perigos com relacdo ao mau aproveitamento de
muitas técnicas em medicinas complementares, ha, por outro lado, grandes possibilidades de
que algumas praticas realmente tenham efeitos positivos sobre a salde ou qualidade de vida
das pessoas; e, nesse contexto, a meditacdo tem alcancado grande destaque entre 0s
pesquisadores que estdo desenvolvendo metodologias para o estudo mais aprofundado.

Outro aspecto interessante em relacdo ao tema € pesquisar se, além dos possiveis
efeitos sobre a saude, a meditacdo poderia auxiliar, também na solucdo de outros problemas
sociais, entre os quais os relacionados a educacdo que, com seus desafios no panorama atual,
tem sido alvo de preocupacdo de inumeros setores da sociedade brasileira. e pode ser uma
grande fonte de pesquisas para as neurociéncias, meditacdo e mudancas de comportamento.

Desse modo, o cerne de um bom desenvolvimento cultural, da construgéo e
consolidacdo da cidadania e até de uma economia mais forte e capacitada é a educacdo em

seus varios niveis e perspectivas. Assim é possivel antever a grande dificuldade em relagdo ao
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setor educacional num pais continental como o Brasil e entender a subita adesdo de algumas
escolas ao ensino de praticas meditativas no horério regular de aulas.

Nesse contexto existem alguns exemplos interessantes de escolas que estdo usando a
meditacdo em sala de aula como a Escola Estadual Hiroshima — RS que adotou e tem
aprovado o uso de meditacdo com seus alunos, de acordo com noticia do site Zero Hora:
(http://zerohora.clicrbs.com.br/rs/geral/noticia/2012/05/meditacao-em-sala-de-aula ajuda-na-
reducao-da-ansiedade-e-dos-indices-de-violencia-em-escola-3746895.html).

Também escolas do Rio de Janeiro tém oferecido meditacdo aos seus alunos,
conforme noticia do site Gl: (http://g1.globo.com/rio-de-
janeiro/eleicoes/2012/noticia/2012/09/paes-assina-acordo-com-lider-indiano-para-levar-
meditacao-escolas-no-rio.html) e, no estado de Sdo Paulo, escolas da cidade de Birigui
também adotaram a meditacdo em sala de aula, conforme noticia do site Mundo Jovem da
PUCRS (http://www.pucrs.br/mj/artigo-38.php)

Assim, da mesma forma que a meditacdo tem sido vista como um suporte acessivel e
simples para medidas preventivas na area da saude, ela esta sendo procurada pela educacéo
como um auxilio util e eficaz para aumentar a concentracdo e diminuir a ansiedade de alunos
nos diferentes niveis de educacdo. A meditacdo, alem dos beneficios para a saide em geral e
prevencdo de doencas decorrentes do estresse, pode treinar a capacidade de focar a atencéo e
diminuir as distracdes, trazendo, ao mesmo tempo, foco e relaxamento (ACARYA, 1995).

Estudos (CARVAO, 2009; MORAES e BALGA, 2007) apontam que, a meditacdo
praticada por alunos durante as aulas, tem um importante papel no melhor aproveitamento das
aulas ministradas e na reducdo da ansiedade frente aos exames realizados e a melhora do
desempenho escolar pode ainda ser observada em pouco tempo de pratica (cerca de quatro
meses sdo suficientes para evidenciar diferencas em relacdo ao grupo controle).

Mas, afinal, 0 que é meditacdo? Num contexto oriental, meditar seria um exercicio de
passividade ou liberdade cognitiva sobre os inimeros processos mentais que se apresentam
sobre a mente humana em todo momento (GHAROTE, 2007), seria como uma experiéncia
em que o elemento pensante deixa seu posto para, apenas, observar o sujeito no qual se
produzem 0s pensamentos.

Outra abordagem para a meditacdo seria realizacdo das técnicas numa tentativa de
encontrar uma experiéncia de integragdo total de modo que o individuo tenha a sensagdo de
estar plenamente consciente de seu corpo fisico e emocional integrados a sua concepgao
espiritual ou filosofica. Essa experiéncia transcendental e espiritual € comumente chamada, na

literatura popular, de “despertar” ou “nirvana”.
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Cientificamente, contudo, uma meditacdo passa por cinco processos basicos: primeiro,
é preciso definir os procedimentos e pratica-la regularmente; segundo, a prética deve produzir
um relaxamento psicofisico; em seguida, o terceiro processo constitui o relaxamento I6gico de
que nada se espera em relacdo a pratica; em quarto lugar, a técnica deve ser aprendida para
que a pratica possa ocorrer individualmente, sem auxilio; e, por ultimo, a técnica deve ter uma
“ancora” que permita ao praticante fixar a atencdo (SBISSA et al., 2009; CARDOSO, 2011).

Estudos cientificos tém avancado quanto ao conhecimento de varias tecnicas
meditativas usadas por praticantes nas diversas culturas e religides que se utilizam de
meditacdo para alcancar um estado mental mais proximo do ideal para um ser humano.
Nesses estudos € possivel notar, se relata no livro Neurofisologia da meditacdo
(DANUCALOV E SIMOES, 2006), que ha diferencas entre os resultados das técnicas
distintas, ou seja, que as diferentes maneiras de praticar o ato meditativo atingem o cérebro de
maneira diferenciada e em regides distintas.

Ainda nessa mesma obra sdo elencadas algumas formas de meditacdo que podem estar
presentes nas diversas técnicas. Esses tipos sdo comuns a muitas praticas e podem ser
realizados isoladamente ou até em conjunto com outras. A obra ainda alerta que esse é um
resumo basico e pode haver outras formas de realizacdo das diferentes técnicas meditativas.

A obra divide em cinco as formas bésicas que surgem ou estdo presentes nas
meditacdes: a concentracdo, que € a forma mais comum de pratica meditativa e pode ser
realizada sem o apelo a espiritualidade. Embora a obra ndo cite, sabe-se que essa € uma das
formas predominantes de meditacdo no Ocidente, pois, permite resultados na mente sem uma
doutrina religiosa, o que combina muito com a cultura laica ocidental.

A segunda forma remete ao estado aberto, uma maneira de o praticante colocar-se
como expectador dos pensamentos, embora sem nutrir nenhuma atividade de reacdo para com
eles, cabendo apenas manter-se “atento”. Outra forma tem a ver com a compaixdo que o
praticante esforca-se para desenvolver por meio de fortes sentimentos de amor ao préximo e
aos seres vivos. Essa forma de meditacdo tem na figura de Sua Santidade, o Dalai Lama, seu
maior representante atual.

Enfim, tem-se a devocdo como uma forma pela qual o praticante mantém um vinculo
de forte devocdo com relagdo a um mestre, guru ou figura religiosa para, finalmente, chegar a
visualizacdo, forma na qual o praticante busca observar imagens mentais com alto
detalhamento, tentando focar o todo e seus inimeros detalhes.

Portanto, apds a enunciacdo de algumas definices e conceitos sobre o significado de
meditar, é possivel questionar, a partir de agora, sobre a origem do procedimento, isto € a
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meditacdo entendida como um conjunto de técnicas de relaxamento e concentracdo com
origem no Oriente, e uma histdria intimamente associada ao Yoga.

E importante salientar que em diversas civilizagdes humanas houve o desenvolvimento
de algum tipo de meditacdo como se pode observar nas chamadas “meditagdes” cristds, por
exemplo. Contudo, o método meditativo particular das praticas orientais, especialmente as
budistas, € o foco da ciéncia atualmente.

A meditacdo, como abordada nas pesquisas cientificas, chegou até os dias atuais
atraves da transmiss@o oral — de mestres a discipulos — e de alguns textos preservados ao
longo do tempo. A historia da meditagdo, contada através dos dados historicos do Yoga, é
controversa e obscura devido a sua antiguidade (GHAROTE, 2007), que pode datar de 3000
a.C..

Assim, embora exista divergéncia entre a comunidade cientifica quanto a historia do
Yoga, classicamente, o desenvolvimento desse sistema pode ser dividido em algumas etapas,
de acordo com objetos e textos encontrados ou preservados até hoje.

Sinetes de argila encontrados no vale do rio Indo, onde atualmente estd o Paquistéo,
apresentam a posicdo classica da meditacdo. Os artefatos datam de 3000 a.C. e sdo
considerados parte do periodo historico classificado como pré-védico (GHAROTE, 2007 e
RODRIGUEZ et al., 2005) .

Os textos mais antigos conhecidos sobre o assunto, até agora, datam de 1500 a.C. e
constituem uma coletanea de hinos escritos no “sanscrito védico”. Esse periodo € conhecido
como Védico, apds o qual ha uma maior producdo literaria e os textos classicos- Upanisads-
que depdem sobre uma condicdo humana cheia de dor, que precisa ser superada ( por volta de
800 a.C ). Em um desses textos aparece a palavra Yoga, aqui entendida como o conhecimento
que vence a morte - periodo das Upanisads (RODRIGUEZ et al., 2005).

O periodo classificado como épico traz o famoso Bhagavad-Gita, obra em que 0 Yoga
vai sendo desenvolvido sob o ponto de vista teorico e filosofico, sistema descrito com mais
detalhes. Contudo, o periodo que esclarece melhor a relacdo entre meditacdo e Yoga esta no
periodo dos Sutras - por volta de 400-200 a.C., quando foram escritos 0s Yoga-Sutras de
Patanjali, que constituem o tratado mais antigo sobre Yoga (GHAROTE, 2007).

De acordo com o tradutor do livro, Técnicas de Yoga, de M.L. Gharote, sutras sao
aforismos, ou seja, frases muito curtas que encerram em si 0 maior significado possivel. Entdo
0s Yoga-sutras de Patanjali sdéo uma grande compilagéo e sistematiza¢do dos conhecimentos

de sua época. Segundo essa perspectiva a meditacdo faz parte de uma sequéncia completa de
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Yoga que consiste, de acordo com o texto de Patanjali, em uma série de estagios definidos
pelos quais o praticante passa até chegar ao seu maximo desenvolvimento.

Desse modo os estagios compreendem o Yama e Niyama, atitudes para a salde
mental, 0s primeiros estagios de preparo para alcancar o estado meditativo pleno ou Samadhi.
Posteriormente tém-se os Asanas, posturas especificas que trabalham e integram o corpo e a
mente, mantendo o “equilibrio fisico e emocional” do praticante (FERNANDES, 1994),
constituindo-se o terceiro estagio que o praticante deve desenvolver.

Depois do aprendizado dos &sanas o praticante deve aprender os Pranayamas — técnicas
respiratorias correspondentes ao quarto estagio; posteriormente alcanca-se o Pratyahara,
abstracdo dos sentidos; e, finalmente, o praticante chega aos ultimos estagios, o Dharana
(concentracdo), Dhyana (meditagcdo) e Samadhi, o Ultimo estagio, quando o praticante alcanca
a sua realizag¢@o ou “nirvana”, desenvolvendo a meditacdo profunda (FERNANDES, 1994).

Embora, simplificadamente, seja possivel considerar os trés Gltimos passos como
meditacdo, cada um deles, para os praticantes e estudiosos tém significados filosoficos e
espirituais profundos e fazem parte do conjunto completo de uma pratica de Yoga. Esses
estagios vdo sendo alcancados com o tempo de préatica e o yogue (aquele que pratica Yoga)
busca o ultimo estagio “Samadhi”, quando espera obter sua realizacao espiritual plena.

No entanto, a meditacdo, por si s6 tem gerado muitos resultados positivos, motivo pelo
qual ela estd, cada vez mais, sendo estudada de modo separado da tradicdo do Yoga.

Enfim, a histéria do Yoga e, portanto, da meditacdo é bastante controversa e sujeita a
muitas incorrecfes, posto que sua origem e pratica sdo muito antigas, podendo datar de até
3.000 anos a.C. Assim, um quadro como na figura 1 pode ser feito com tais datas para melhor
esclarecimento sobre os textos e a historia antiga do Yoga e, possivelmente, da meditacédo
(RODRIGUEZ et. al. , 2005).



Pequena Cronologia da India antiga e dos textos de Yoga

Aprox. 3500- 1500 a.C.

- Civilizacdo dravidica
(ruinas do Vale do Indo)

Um “proto-Yoga™?

Aprox. 1500- 800 a.C.

- 0s Vedas e 0s Bramanas;
- Sociedade de castas

Hinos dos sacerdotes aryas.

Aprox. 800 a.C. em diante

- As Upanisads;
- Kapila (fundador do

Investigacdes do além-
morte no ambiente das

Samkhya). florestas; referéncias
explicitas ao Yoga.
Aprox. 600 a.C. - Buddha e Mahavira. Budismo e  Jainismo
(religides “i6guicas”™)
Aprox. 400-200 a.C. -Patanjali; Yogasutra, também
-Alexandre entra na india | conhecido como Raja Yoga
- Leis de Manu. (ligado ao Samkhya)
Aprox. 400 a.C.- 400 d.C - As grandes epopéias: Bhakti Yoga,
Ramayana e Mahabharata | Karma Yoga,
(na sua forma atual, com a | Jnana Yoga.
Bhagavad- Gita).
Aprox. 400 d.C. em diante | - Tantrismo (Hinduismo | Hatha Yoga?
medieval, culto as formas | Kundalini Yoga?
da Deusa-Mée)
Aprox. 788- 820/850d.C. | - Sankara (doutrina | Jnana Yoga.
monista do Advita
Vedanta).

Até aprox. 900 d.C.

- Organizacdo dos tratados
dos seis sistemas (darsanas
do hinduismo ortodoxo.

“Canonizagdo” dos tratados
do Samkhya e do
Yogasutra como dois dos
seis darsanas hindus

Aprox. 1100 d.C.

- Goraknath  (primeiro
sistematizador das técnicas
do Hatha Yoga).

Hatha  Yoga  (tratado
Goraksa sataka).

Figura 1: Quadro cronoldgico referente ao Yoga e meditacéo
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Assim, ap6s definicdo dos primeiros parametros do significado de meditacdo e da
procura de esclarecer alguns de seus aspectos histdricos, é possivel avancar para as questes
fisioldgicas e procurar, agora, entender como essas praticas podem afetar o corpo humano.

A meditacéo envolve, basicamente, o0 melhor controle respiratério aliado a uma atitude
mental, determinada a se concentrar. (A literatura especializada em fisiologia humana traz
pistas do quanto a respiracdo e a atitude mental podem interagir com outros érgdos e sistemas
do individuo.)

O corpo humano tem fungdes chamadas de hegemdnicas (principais ou vitais) que
possibilitam a manutencao da vida do individuo (SOUCHARD, 1989). S&o fungbes como, por
exemplo, a respiracdo, a circulacdo e a digestdo. No caso da respiracdo ha duas maneiras de
regular suas atividades, uma involuntaria e outra voluntaria, a primeira, de controle
automatico, ligada ao tronco cerebral e a voluntaria, ao cortex cerebral. Portanto, o controle
neural da respiracdo acontece por duas vias com localizacao distinta (GANONG, 2006).

A propria literatura médica faz importante consideracdo sobre o potencial da
respiracdo voluntaria em relacdo ao organismo como um todo, ao avaliar que o controle sobre
a hipoventilacéo e hiperventilacdo pode ser realizado a tal ponto, que alteragdes graves podem
ocorrer na pressao de oxigénio e gas carbdnico ou, ainda, sobre o pH sanguineo (GUYTON,
1989).

E importante salientar que esses mecanismos de controle atuam sobre o diafragma e a
quantidade de inter-relacGes deste com outros 6rgdos e constituintes do corpo como estdbmago
(suspenso ao diafragma pelo ligamento gastrofrénico); a aorta, veia cava e esdfago, que
passam por ele, entre outros. Esses mecanismos ddo uma importante indicacdo de que
qualguer melhoria na respiracdo pode beneficiar internamente ao organismo (SOUCHARD,
1989).

Ao estudar a fisiologia da respiracdo é possivel observar que essa funcdo vital tem
uma grande particularidade, o controle consciente, observado ou conhecido tao claramente na
digestdo ou circulacdo (batimentos cardiacos, por exemplo). Isso significa que um individuo,
até certo ponto limitrofe pode alterar suas taxas de oxigenacdo e, sabe-se, que a respiracao
estd intimamente ligada ao metabolismo celular, pois sem O, suficiente, as células em geral
tém a atividade muito prejudicada.

Portanto, se é possivel, através da respiragdo, alterar os niveis de O, captado e também

de CO, armazenado (GUYTON, 2006) é factivel inferir que, de acordo com cada individuo, a
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qualidade da respiracdo pode estar na direcdo da otimizacdo ou pode causar um efeito
debilitante sobre o organismo.

Entdo, as pesquisas relacionadas a meditacdo, embora recentes em termos de analise
cientifica, iniciaram-se na década de 60-70 (BENSON, 1974) e, mesmo no Oriente, com as
primeiras investigacdes académicas na area somente no inicio do século XX e relacionadas
aos Asanas — posturas do Yoga (GHAROTE, 2007), trazem muitas informacdes relevantes.

Mesmo recentes as pesquisas mostram que o controle respiratério através da
meditacdo traz uma otimizacdo do processo (BENSON, 1974) e, além de resultados melhores
do que no relaxamento convencional (GOLEMAN, 2005).

Assim, se por um lado a ciéncia comeca a perceber os efeitos da meditagdo sobre a
auto-regulacdo do organismo (MENEZES, 2009) sdo, muito mais conhecidos e estudados 0s
efeitos devastadores de mecanismos como a ansiedade e 0 estresse que além de alterar o ritmo
de uma respiracdo saudavel, debilitam outras regides do corpo.

A importancia dos estudos sobre ansiedade e estresse, além, obviamente, das
possibilidades terapéuticas encontradas, serviram, de modo despropositado, para comprovar a
capacidade dos padrbes de pensamento para interagir e até alterar a dindmica do corpo.

Esse foi um grande salto na area médica, pois a visdo cartesiana do corpo, como
unidade separada do campo mental e das emog¢des, a0 mesmo tempo que possibilitou um
incalculavel avanco técnico-cientifico na area cirargica e em diversas especialidades, nao foi
capaz de responder integralmente a questes desconcertantes da area psiquiatrica, como a
depressao e os transtornos fisicos sem causa aparente.

Assim, um estudo sobre as vias debilitantes para o organismo presentes na mente em
desequilibrio, pode trazer informacGes sobre as vias que regulam o retorno ao estado
homeostéatico “natural” e benéfico do organismo.

Entdo, a importancia de estudos que trazem abordagens e metodologias simples e de
facil aplicagdo, como, por exemplo, a meditagdo, fundamental tanto por seu potencial de
descobertas de novos paradigmas neurofisiolégicos, como para a clinica médica, visto que
muitos problemas estdo relacionados ao estresse e efeitos psicossomaticos.

Contudo, ao se considerarem os efeitos psicossomaticos e as capacidades mentais, é
possivel inferir também que a meditacdo poderia auxiliar no controle da dor. Assim, quando
se estudam os efeitos de praticas meditativas em grandes centros budistas ou relatados em
livros destinados a cultura popular, hd destaque para a relagdo entre a meditacdo e o controle

da dor.
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Mas, seria possivel haver alguma diferenca entre a pratica de meditacdo e o efeito
placebo? E ainda, como uma pratica tdo simples pode trazer alivio para a dor? Os mecanismos
de dor sdo tidos como um importante sistema de defesa dos organismos (GUYTON e HALL
2006, BEAR et al., 2008), que os alertam sobre os riscos de lesdo ou processos lesivos no
interior do organismo.

A dor ¢ mencionada também como “uma percep¢do subjetiva com dimensdo
psicologica” (NOBACK et al., 1999), enfim, como um estimulo doloroso que adverte sobre
uma condicdo impropria ao bem-estar do organismo. Os receptores de estimulos dolorosos
sdo chamados de nociceptores, cuja atividade nem sempre leva a dor (NOBACK et al., 1999).

Entre os individuos ha diferencas na sensacdo de intensidade da dor e seu estudo é
importante, visto que a capacidade de modulacdo da dor pode levar a novos planos para
abordagem da dor crénica, que afeta grande parte da populacdo (BEAR, et al., 2008). Nesse
contexto a meditacdo pode participar como complementar terapéutico na tentativa de reduzir a
dor e auxiliar o individuo a regular melhor sua sensibilidade diante de fendmenos dolorosos
(VALE, 2006).

Sabe-se, também, que as técnicas de meditacdo atuam sobre a respiracao, culminando
numa serie de passos que levam o individuo a uma profunda sensacdo de relaxamento
(GHAROTE, 2007). Entdo, o relaxamento profundo aliado a meditacdo traz um componente
de melhor controle das emocdes que estdo intimamente ligadas ao fluxo respiratdrio.

Desse modo, a meditacdo e a melhoria do estado emocional trazem beneficios para o
controle da dor, pois segundo Noback e seus colaboradores no livro, Neuroanatomia,
estrutura e funcdo do sistema nervoso humano (1999), além das variantes no limiar da dor,
esta ainda pode ser agravada pelo estado emocional do individuo.

Retomando a questdo sobre como uma simples pratica de meditacdo pode atuar no
alivio da dor, é importante, inicialmente, considerar 0s neurotransmissores - substancias que
atuam como transmissores sinapticos (GUYTON e HALL, 2006; BEAR, 2008) e podem
variar desde em relacdo ao tamanho molecular, até as vias de atividade e ao tempo de acéo -
rapida ou lenta.

Entre os neurotransmissores mais conhecidos destacam-se a serotonina, acetilcolina e
dopamina, de agdo rapida e aguda ao sistema nervoso (GUYTON e HALL 2006). Segundo
estudos eles sdo liberados durante a pratica meditativa, fato que pode trazer importante
contribuicdlo para a éarea médica. Segundo o livro Neurofisiologia da meditacdo
(DANUCALOV e SIMOES, 2006) a dopamina ja é reconhecida pela comunidade cientifica
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como um dos principais neurotransmissores do SNC, cujas fungdes e influéncias no
organismo humano sdo ainda pesquisadas atualmente.

Sabe-se que o excesso de dopamina pode causar alucinagdes, manias, transtornos
obsessivo-compulsivos (TOC) e superexcitacdo e, também, que a caréncia de dopamina pode
levar ao retraimento social, letargia, déficit de atencdo, depressdo e outros transtornos que
afligem as sociedades modernas, como o Parkinson e tendéncia para vicios.

A dopamina, desse modo, tem sido protagonista nos mecanismos que controlam e
formam o humor dos seres humanos; a serotonina e noradrenalina também atuam na
regulacdo do humor e em algumas das doencas acima relatadas, contudo, em menor grau do
que a dopamina.

Desse modo, considerando os efeitos dos neurotransmissores sobre o individuo e
salientando que alguns deles podem ser liberados durante uma pratica meditativa, é possivel
compreender alguns fatores que levam a literatura disponivel sobre o tema a concluir que a
meditacdo tem se mostrado eficiente no combate a dor cronica, principalmente nas costas
(VALE, 2006; VALLATH, 2010). Também ha indicios de que a meditacdo auxilie a liberacdo
de betaendorfina, um opidide que induz ao relaxamento, ao prazer e a euforia (SBISSA, et al.
2009).

Um ousado estudo feito na india demonstrou que a meditacio e Yoga foram mais
eficazes do que a fisioterapia para o tratamento de dor lombar. O estudo contou com 80
participantes, e de modo geral, mostrou aumento de qualidade de vida no grupo teste (Yoga e
meditacdo) em relacdo ao grupo controle que fez fisioterapia convencional (TEKUR et al.,
2010)

Outro artigo também produzido por pesquisadores indianos corrobora com as
informacGes do artigo anterior e amplia o plano de acdo do Yoga ndo s6 para a dor lombar,
mas, também, para inimeros tipos de dor crbnica. O artigo traz dados interessantes sobre
meditacdo ao pesquisar e avaliar que esta pratica se compara ao sono profundo e, portanto,
ultrapassa a suposicdo comum e popularizada de que meditar é apenas uma forma de relaxar
(VALLATH, 2010).

Outro artigo sobre uma pesquisa realizada na india obteve muito sucesso com o uso de
Yoga em casos de catdstrofes naturais. A pesquisa foi feita em uma semana de intervengao
junto a pessoas desabrigadas em uma grave inundacdo no norte da india. No periodo de
apenas uma semana de Yoga, em relacdo ao grupo de controle, os voluntérios testados
demonstraram menos tristeza, maior autocontrole e menor ansiedade frente ao desastre e as

dificeis condicbes do acampamento improvisado (TELLES, 2010).
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No entanto, ainda que tais beneficios sejam comprovados é importante considerar o
potencial efeito placebo sobre as vias abstratas que levam & sensacdo de dor. Desse modo,
pode-se lembrar dos efeitos da presenca do carinho materno para a crianca doente, que, em
geral, a conforta e estimula a cura sem, no entanto, atuar de fato, nos mecanismos terapéuticos
envolvidos no processo.

O efeito placebo é importante com possibilidade de que atue nos tratamentos da dor,
como o fazem a acupuntura e hipnose de forma realmente eficaz (BEAR et al., 2008). Tais
reflexdes e pesquisas abrem uma nova fronteira para a medicina atual onde, diante dos efeitos
da crenca e estado de humor dos pacientes sobre seu estado de salde. O termo quase
pejorativo “efeito placebo™ passa a ser visto como fonte de pesquisas € como um possivel
aliado a terapéutica medica.

Possivelmente, a crenga em que o tratamento funcionard pode ativar os mecanismos
enddgenos de alivio a dor e, de fato, atuar em sua eliminacdo (BEAR et al., 2008). Contudo, a
meditacdo atua, ao longo do tempo no cerebro (SBISSA et al., 2009; BENSON, 1974) de tal
modo que esta ligada, ou ndo, ao efeito placebo, ou que esse efeito &€ muito mais complexo e
importante do que se supunha inicialmente.

Finalmente, definidos os parametros basicos sobre meditacdo e suas premissas
conceituais e histdricas, bem como suas relacbes iniciais com o corpo e a mente dos
individuos, pode-se, agora, tratar de observar alguns estudos importantes na area de modo a se
verificar se a literatura mostra ou ao menos supde, de fato, que a meditacdo pode ser benéfica
e 0S casos em que isso acontece.

A revisdo feita para este ponto da investigacdo foi realizada de modo amplo, para
captar o que ha de mais confiavel no &mbito da pesquisa cientifica; e, ainda que nem todas as
grandes pesquisas da area tenham sido avaliadas, uma grande parte delas pode ser encontrada
e analisada.

Enfim, primeiramente serdo consideradas algumas pesquisas e consideracdes
relatadas sobre a revisdo de literatura presente na obra, Neurofisologia da meditacéo
(DANUCALOV E SIMOES, 2006), em que foi realizada uma extensa revisdo de literatura.
Os autores buscaram diversos artigos contemplando o uso de Yoga e meditagdo nas mais
diferentes situaces e/ou processos terapéuticos. Um breve relato sobre a revisdo feita na obra
é importante para auxiliar no balizamento cientifico necessario para um tema como o da
meditagao.

Assim, a primeira pesquisa observada relata um estudo feito na Coreéia, onde um grupo

de voluntérios, que nunca haviam praticado meditacdo zen-budista, iniciou um programa de
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praticas com essas técnicas. Para a pesquisa coreana 0s parametros utilizados foram moléculas
envolvidas no processo de formagédo de radicais livres e, no final do estudo, o grupo de
meditadores apresentou significativa reducdo para a molécula testada em relacdo ao grupo
controle.

Outros estudos apontaram para as alteracdes eletroencefalicas através da realizacao de
praticas de Yoga e meditacdo. No tocante a essas pesquisas ainda é relatado que a meditacdo
pode conduzir o praticante a diversos estados mentais € ndo apenas ao estado alfa, como se
supunha nos primordios da investigacdo cientifica sobre o tema.

Ainda se discutem, na obra, as possibilidades de investigacdo apontadas nas opinides
subjetivas dos participantes, uma vez que, para alguns pesquisadores as maquinas e
metodologias ndo sdo suficientes para o conhecimento amplo da consciéncia e do conjunto da
extensa literatura pesquisada pelos autores do referido livro, em que sdo citados, ainda, outros
diversos trabalhos sobre tratamentos psicologicos e medicos relacionados ao Yoga e
meditacéo.

A revisdo de literatura presente no livro merece destaque, pois evidencia a grande
quantidade de trabalhos na area e sua amplitude de aplicacBes e métodos. E importante
destacar também que diversos artigos ndo trazem informacdes detalhadas sobre a técnica
utilizada, 0 que se espera para uma area de pesquisa téo recente.

A despeito de algumas falhas metodoldgicas ou no esclarecimento dos métodos
utilizados, o conjunto das publicacGes até 0 momento tem corroborado a observacdo empirica
de yogues e meditadores de que essas praticas fazem bem ao corpo e a sadide mental. As
pesquisas relatadas a seguir estdo contidas no livro Neurofisologia da meditacdo
(DANUCALOV E SIMOES, 2006) e sdo analisadas justamente para ampliar e auxiliar esta
pesquisa de revisdo bibliografica.

Os estudos relatados na obra remetem a variados temas e, assim, 0 Yoga e meditacdo
sdo avaliados no tratamento de individuos portadores de depressdo. Supbe que a pratica de
Yoga pode favorecé-los e, embora a questdo ainda ndo esteja comprovada, pesquisas
realizadas no instituto de Kaivalyadhama demonstraram a eficicia da pratica de Yoga no
controle dos niveis de ansiedade. Ha relatos de criangas que também podem beneficiar-se com
a pratica. No Brasil, a pesquisadora Elisa Harumi Kozasa demonstrou que exercicios
respiratorios e meditacdo alteram o quadro de ansiedade (KOZASA, et al., 2005, apud
CARDOSO, 2011). Outro dado demonstrado na obra refere-se ao auxilio do Yoga e da
meditacdo a individuos que tentaram o suicidio (cerca de 825 mil pessoas cometeram suicidio
no mundo no ano 2000, segundo a Organizacdo Mundial de Saide (OMS)). Os trabalhos
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realizados com intervencGes em hospitais apontaram para uma melhora significativa na
qualidade mental de pacientes que tentaram cometer suicidio.

Também ha relatos de melhora na qualidade do sono, pois, em geral, individuos
portadores de insénia sofrem de ansiedade em diversos niveis. A pratica do Yoga por esses
individuos também se mostrou significativamente eficiente para a melhoria na qualidade do
sono.

Enfim, a partir do estudo da obra, pode-se considerar que 0 Yoga e meditacdo podem
ser eficientes no tratamento de individuos portadores de distarbios alimentares como bulimia
e anorexia. Novamente, o quadro clinico das pessoas que sofrem desses disturbios envolve
grande ansiedade, o que pode ter importante papel na geracdo dos referidos males. Um estudo
realizado por Gordon Muir Giles em 1985 colocou 0 Yoga como uma ferramenta til para
prevenir ou amenizar as ocorréncias desses problemas.

Contudo, nem sempre o0s resultados positivos permitem comprovacédo de eficacia no
tratamento de asma, por exemplo, mas inimeros sao os relatos de portadores da doenca que se
submetem a tratamentos ndo convencionais para combater as crises. Nesse ponto ha um
empasse sobre os resultados do Yoga e meditacdo na melhora dos individuos pesquisados: ha
estudos relatando melhoras mas, também, um estudo de 2002 onde ndo foram encontrados
efeitos do Yoga e meditacdo sobre a asma, 0 que deixa a questdo atualmente em aberto.

Contudo, a despeito de a tematica ser recente na area cientifica, muitas pesquisas e
algumas revisbes ja foram feitas em busca de respostas para 0s principais problemas
decorrentes do estresse e da ansiedade e suas relagdes com o organismo. Ha, também,
diversas pesquisas relacionadas a doencas cardiovasculares, pois é sabido que, atualmente, as
doencas cardiovasculares sdo das maiores causas de morte em todo o planeta. Entre os
inimeros fatores de risco, a tensdo e o estresse sdo 0s que mais podem ser influenciados pelo
Yoga e meditacéo.

Vaérios artigos demonstram a eficiéncia do Yoga e da meditacdo no tratamento de
doencas coronarianas ja instaladas ou em sua prevencdo. Pesquisadores norte-americanos
realizam uma revisdo de literatura sobre o uso de meditacdo transcendental no tratamento de
doencas cardiovasculares e concluiram que, pelo menos, a técnica tem embasamento
cientifico suficientemente forte para certificar a meditacdo transcendental como terapia Util
para o tratamento de doencas cardiovasculares.

Assim como as doengas cardiovasculares sdo motivadoras de uma extensa pesquisa
cientifica, a hipertensao, principal fator de riscos para a satde cardiovascular, também é alvo
do interesse médico e cientifico. Nesse ponto da obra, 0s autores, de modo muito honesto
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apontam para a seriedade e rigor cientificos que devem permear todas as pesquisas. E, sem
desprestigiar artigos e cientistas, os autores colocam, diante do leitor, uma questdo
interessante da literatura: a despeito dos inimeros textos sobre salde nessa area, ndo foram
encontrados relatos de que o Yoga e a meditagdo possam ser indicados no combate a
hipertenséo.

Os textos apresentados em livros de fisiologia humana e fisiologia do exercicio ndo
comentam 0 uso de Yoga e de meditacdo no controle da pressdo arterial. Talvez, segundo os
autores, isto se deva a falhas metodoldgicas mais graves encontradas em artigos que abordam
0 tema.

Em 2004, uma revisdo de literatura demonstrou que a pratica de meditacdo
transcendental ndo poderia ser conclusiva na diminuicdo dos quadros de hipertensos, uma vez
que os artigos teriam problemas metodologicos, estatisticos e uma ligacdo dos cientistas com
organizacgdes que vinculavam os beneficios da meditacdo transcendental. Apesar, entdo, das
evidéncias de diminuicdo da pressédo arterial através de meditacdo mais pesquisas e mais rigor
serdo necessarios para se chegar a conclusdes mais seguras.

No entanto, a literatura mostra que nem tudo pode ser associado livremente e 0s
autores da obra alertam que a préatica de Yoga e meditacdo podem implicar riscos se exercida
por portadores de epilepsia. De acordo com a literatura a meditacdo produz aumento
significativo de glutamato e serotonina, processo que também ocorre durante as crises de
epilepsia.

Essas referéncias corroboram outros dados levantados para a elaboracdo deste TCC,

como, por exemplo, a ressalva do médico Roberto Cardoso em Medicina e meditacdo

(CARDOSO, 2011), que serdo citados neste presente trabalho. Contudo, os autores, apesar
das precaucdes colocam em pauta uma pesquisa que demonstrou ser uma técnica especifica de
Yoga uma grande aliada no controle de epilepsia. Segundo pesquisa houve um surpreendente
resultado de 86% de melhora na diminuicdo das crises epiléticas ao final da intervencdo
terapéutica com Yoga.

Assim, mais pesquisas S0 necessarias para se descobrirem técnicas cujas
especificidades possam auxiliar na diminuicdo dos quadros de crises epiléticas. No entanto,
para ndo expor seres humanos a riscos desnecessarios, a ressalva sobre o uso de meditagdo
por portadores de epilepsia ainda parece ser a atitude mais indicada no conjunto de estudos
sobre a questéo.

ApGs extensas analises constantes na literatura os autores comentam que, apesar de

muitas pesquisas apresentarem problemas metodoldgicos, as recentes descobertas sobre a
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meditacdo j& podem ser consideradas confiaveis o bastante para credenciar a pratica
meditativa como um recurso terapéutico possivel e viavel. Os autores ainda atestam ainda a
necessidade de um grande envolvimento entre os diversos profissionais de satde, bem como
da area de educacdo para realizacdo de mais pesquisas sobre o tema.

Roberto Cardoso, em sua obra, Medicina e meditacdo: um médico ensina a meditar
(CARDOSO, 2011), relata os diversos efeitos psiquicos relacionados com a experiéncia das
pessoas que iniciam a pratica da meditacdo. S&o relatos de alguns estados comumente
observados, contudo o autor alerta que esses efeitos continuam sendo vistos de modo
subjetivo, uma vez, que se trata de uma sensacgdo psiquica e, portanto, sujeita a interpretacdes
que véo além da logica.

Em geral os meditadores sentem um relaxamento psiquico que pode ser explicado
através da capacidade que a pratica da meditacdo tem de diminuir o estado de alerta
comumente presente durante a vigilia. Além do relaxamento os praticantes também relatam
que a experiéncia traz uma sensacdo agradavel de “paz interna” durante o momento da
pratica. Ainda outras percepcfes como a sensacdo de felicidade/gratiddo, satisfacdo e
harmonia com o mundo sdo comumente relatadas pelos praticantes.

Ha também o relato de maior “autocontrole” que leva o individuo a ter menos acessos
de raiva e a ser mais equilibrado. Outras sensa¢es comuns sao a distor¢éo temporal e tatil, ou
seja, apds meditar por aproximadamente 15 minutos, 0s praticantes, em geral, sentem que 0
tempo da pratica foi maior do que o real.

Por fim, também ¢é relatado por alguns praticantes uma forte sensacédo espiritual, como
se houvesse uma presenga muito forte, no local, de alguma “energia” desconhecida. Ha
também relatos de melhoria na qualidade do sono.

Em relacdo as sensacdes subjetivas de presencas como as de “seres ou espiritos” no
local de pratica, ja hd algumas evidéncias cientificas que podem iniciar a elucidacdo dessas
percepcOes que, em geral, emocionam ou até amedrontam os participantes.

Na obra Neurofisiologia da meditacdo (DANUCALOV E SIMOES, 2006) é possivel
encontrar uma referéncia exclusiva sobre individuos que relatam sentir presencas ao seu
redor. O titulo dessa parte da obra é justamente: Senso de presenca, aparicdes e
eletromagnetismo. No texto € apresentado o trabalho do psicologo Michael Persinger que,
através de estimulacdo eletromagnética nos lobos temporais, obtém de seus sujeitos de
pesquisa as mesmas percepcoes e relatos de presengas “de Deus” e também de surgimento de
sentimentos religiosos, ou seja, € possivel que, assim como a meditagdo atua em algumas

partes do cérebro produzindo sensagdes de relaxamento e bem-estar, essa mesma pratica atue
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de modo semelhante aos estimulos eletromagnéticos ao produzir sensa¢Ges de presenca e
desenvolvimento de sentimentos religiosos ou compassivos, como 0s citados.

Dos relatos contidos nesses textos pode-se inferir que as meditacdes tibetanas para o
desenvolvimento da compaixdo, muitas delas, ensinadas por Sua Santidade o Dalai Lama em
suas inumeras visitas aos paises que o convidam, permitem que o cérebro atue de modo
distinto favorecendo que tais sentimentos surjam nos praticantes.

Na continuidade da obra de Roberto Cardoso é possivel encontrar diversas referéncias
de pesquisas realizadas na area médica, entre as quais, além das ja citadas ao longo do texto
deste TCC podem-se mencionar trabalhos como um estudo com estudantes de medicina que
praticaram meditagéo e alcangaram maior nivel de empatia e reducéo do estresse e ansiedade.
(SHAPIRO et al.,1998, apud CARDOSO, 2011).

E interessante destacar que, no final do estudo, os autores consideraram recomendavel
que alunos da area medica praticassem a técnica de meditacdo descrita na pesquisa.

Também sdo relatados estudos com idosos e grupos de controle, tendo-se observado
um resultado melhor na cognicdo dos idosos que praticaram as técnicas da meditacdo.
(ALEXANDER et al.,, 1989, apud CARDOSO, 2011); e outros estudos realizados com
mulheres que sofriam de TPM (Tensdo Pré-Menstrual) mostraram que houve alivio dos
sintomas (fisicos, emocionais e sociais) pela pratica da meditacdo (GOODALE et al., 1990,
apud CARDOSO, 2011).

Contudo, outros pesquisadores questionam a acdo isolada da meditacdo nesse caso,
acreditando que a pratica meditativa poderia ser util se associada a outras providéncias
médicas.

Outro ponto importante dentro da tematica meditativa foi a publicacdo oficial, em
2005, pelo NCCAM (National Center for Complementary and Alternative Medicine) 6rgéo
vinculado ao NIH (National Institutes of Health) em que a meditacdo foi oficialmente
enquadrada como recurso para a area de satude. No documento a meditacdo é indicada para o
tratamento complementar de ansiedade, dor crbnica, depressdo, estresse, insbnia, doencas
cardiovasculares, AIDS e cancer, podendo ainda ser indicada para problemas de humor e
autoestima (CARDOSO, 2011).

Outros estudos também relataram 0 uso da meditacdo por gestantes. Um programa de
Yoga para mais de 300 gestantes avaliou que o grupo participante da pratica meditativa teve
menos incidéncia de partos prematuros e de recém-nascidos abaixo do peso. (NARENDRAN
et al., 2005, apud CARDOSO, 2011). Ainda no trabalho com gestantes, 0 médico Roberto
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Cardoso realizou uma pesquisa onde pode constatar que o uso de meditacdo pode reduzir a
ansiedade das parturientes (CARDOSO, 2011).

Assim, a literatura académica sobre meditacdo demonstra que, a despeito de algumas
caréncias metodoldgicas em determinados estudos, ha fortes evidéncias para se considerar a
meditacdo como um procedimento Gtil no combate a ansiedade e ao estresse e como suporte
para a promogéo de qualidade de vida e melhora da autoestima.

Desse modo, a meditacdo pode ser utilizada em determinadas areas que lidam,
diariamente, com fatores estressantes e estdo envolvidas diretamente com o relacionamento
entre pessoas. Entdo, uma area de interesse, nesse caso, € o ambiente escolar, que possibilita
uma gama de desafios, fornecendo um meio ideal para a pesquisa dos potenciais da
meditacdo. Nesse contexto a revisdo passa a focar brevemente o ambiente escolar,

investigando algumas pesquisas realizadas na area.

1.2. Revisdo da literatura sobre meditacdo no ambiente escolar

Atualmente, a escola publica brasileira passa por diversos desafios, que colocam para
diretores, coordenadores e professores questdes que, em geral, vdo muito além de ministrar
uma boa aula.

Sabe-se que hoje nédo esta clara a distingcdo entre os problemas sociais das periferias e
setores marginalizados e o interior da escola, fato que frequentemente gera um ambiente com
0s mesmos problemas de violéncia e estresse encontrados fora dos muros escolares, como era
de se esperar.

No entanto, os profissionais da educacdo e por vezes 0s proprios alunos se mobilizam
para a constru¢cdo de um espaco de aprendizado mais proximo das duras realidades
enfrentadas no cotidiano dos jovens estudantes. N&o raro, as escolas procuram por oficinas e
palestras para trazer novos olhares e informacgdes aos envolvidos com a arte de educar e
aprender.

Contudo, o quadro educacional do pais ainda é preocupante e, a despeito dos avancos,
h& muito a fazer pela educacdo do pais e, nesse sentido, a meditacdo ndo é a solucdo para 0s
problemas que se avolumam nos patios do saber sem formulas prontas se aplicarem sem uma
séria reflexdo e adequacgéo a cada realidade escolar.

No entanto, a meditacdo, com as devidas fundamentaces j& apresentadas, pode ser um
suporte, entre outros, para trabalhar a socializagdo, troca de experiéncias e cooperagdo entre
todos os envolvidos com a educagao.
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Aplicada a grupos nas diversas pesquisas ja citadas, a meditacdo mostrou-se eficaz na
diminuicdo de estresse e melhoria dos indicadores sociais de bem-estar, como sensagéo de
felicidade, humor, autoestima, socializacdo e até cooperacdo em caso de desastres.

Assim, esse quadro, minimamente promissor, em relacdo a grupos aleatérios em tantos
locais no mundo, traz a esperanca de que a meditacdo possa, entdo, ser um possivel suporte
para a area educacional.

Mas, por que a meditacdo? Pelos mesmos motivos que a pratica dela € usada por
empresas, grupos de risco, presidios e hospitais, a pratica milenar de concentracdo pode ser
atil para o ambiente escolar, ou seja, meditar ndo tem custos e ndo exige nenhum
equipamento. E atividade silenciosa com a vantagem de minimizar riscos, pois exige apenas
0s atos de respiracéo e de concentragéo.

Por esses motivos, meditar ou até mesmo realizar préaticas simples de Yoga tem se
mostrado uma boa alternativa para auxilio de alunos e de professores. Estamos diante de uma
possibilidade de treinar sutilmente a compaixdo, a disciplina e a concentracdo no ambiente
escolar, onde essas qualidades sdo simplesmente fundamentais.

Assim, em relacdo ao quadro atual da educacdo no pais, o presente estudo buscou
algumas informac6es sobre os dados presentes e pertinentes para a questdo escolar.

A educacdo no Brasil, em relacdo aos dados obtidos, passa por melhorias, embora o
atraso historico e o progresso paulatino no campo educacional ainda coloquem a educacéo
brasileira como uma das piores do mundo, inclusive em comparacdo com paises com
potencial semelhante ou até inferior ao nosso, como Portugal, Chile e Argentina segundo
dados obtidos do site Gl educacéo (2012)
(http://g1.globo.com/educacao/noticia/2012/11/ranking-de-qualidade-da-educacao-coloca-

brasil-em-penultimo-lugar.html), uma vez que o Brasil é hoje a sexta maior poténcia
econbmica do planeta (Folha Online, 2007) e esta posicionado num dos territdrios mais ricos
e promissores do mundo.

Também existem projecdes de que o pais chegue a ser a quinta maior economia global
em menos de dez anos. Contudo, o nivel de desempenho escolar esta ainda muito longe de
figurar entre os 30 melhores do mundo, fato que mostra o0 enorme atraso e o grande desafio
que o Brasil devera enfrentar no campo educacional nos préximos anos.

Segundo dados do site todos pela educacéo (Dados das 5 metas, 2012) pouco mais de
8% dos jovens, em valores absolutos, ainda estdo excluidos do acesso as escolas. Também é
preocupante que as habilidades basicas de leitura e escrita, que deveriam ser atingidas no final
da 2° série ou 3° ano do ensino fundamental, ndo sdo representadas para 46,7% das criangas,
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em escrita; 43,9%, em leitura e, ainda, mais preocupante, 57,2%, Matematica, segundo fonte
do site: todos pela educacéo (www.todospelaeducacao.org.br).

Quanto ao nivel de aprendizado adequado a série do aluno, a preocupacdo é ainda
maior, uma vez que, para 0s parametros avaliados, em nenhuma area houve mais que 35% de
alunos que sabiam, adequadamente, o contetdo de sua série atual.

Em relacdo ao ensino médio, a quantidade de jovens que conseguem concluir esse
nivel de ensino até os 19 anos foi de 50,2%. E finalmente, em relagcdo aos investimentos na
area educacional, o Brasil atinge a marca de 4,3% do PIB (Produto Interno Bruto) para a
Educacéo, segundo dados do site: todos pela educacdo (Dados das 5 metas, 2012).

Diante de um quadro alarmante como o descrito acima, € possivel prever a
necessidade de se verificarem novas possibilidades para o setor educacional, que integrem
uma vivéncia pedagOgica a uma oportunidade de desenvolvimento social através de
mecanismos de facil aplicacdo e baixo custo: neste ponto a meditacdo pode ser bastante
indicada.

Embora a quantidade de estudos académicos sobre meditacdo em escolas seja bastante
reduzida em relacdo aos estudos fisioldgicos e psicologicos sobre o tema, a importancia de se
aplicar maior atencdo aos estudos realizados faz-se notar pelo potencial da meditacdo em
ambiente escolar.

Os envolvidos com a educacdo, educadores ou educandos, estdo sujeitos a diversos
tipos de conflitos, sendo a violéncia escolar e a desmotivacdo 0s mais recorrentes.

Num estudo realizado com cerca de 90 criangas que praticaram Yoga, 0S
pesquisadores notaram muito interesse em relacdo as praticas e motivacdo dos alunos (cerca
de 89% do total), segundo Moraes e Balga (2007).

Um ponto importante é que tais intervengdes ndo fazem parte da estrutura educacional
comum para os alunos, e em geral, a curiosidade inicial pode levar ao interesse pela pratica.

Assim, ainda no estudo de Moraes e Balga (2007), os alunos eram estimulados a
realizar uma breve pratica meditativa e a somente interromper o siléncio apo6s todos
terminarem suas preces. Dessa forma, de uma maneira quase imperceptivel, trabalhou-se com
os alunos a concentracao e o respeito entre os colegas, atitudes que, aplicadas com frequéncia,
podem levar ao desenvolvimento de comportamentos menos agressivos.

No estudo relatado os autores levam em consideracdo que a pratica de Yoga apresenta
alguns resultados ainda em curto prazo, o que pode beneficiar rapidamente os estudantes,
embora resultados mais eficientes exijam maior regularidade e consciéncia por parte dos
praticantes (MORAES E BALGA, 2007).
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Convém ressaltar, entdo, que a pratica de Yoga também possibilita uma mudanca no
quadro da agressividade, tornando o praticante mais sereno, humilde, calmo e descontraido.
(HERMOGENES, 1984, apud MORAES E BALGA, 2007).

Em relacdo ao campo da violéncia é interessante notar que existem estudos
promovendo uma abordagem para a chamada cultura de paz na escola com a aplicagéo de
meditacdo e Yoga como possiveis praticas para melhorar o ambiente escolar. Cabe, aqui,
referir, também, que a escola & um dos principais espacos publicos frequentados por jovens
estudantes e dessa forma pode ser uma referéncia na propagagdo de valores (GROSSI E
AGUINSKI, 2006).

Ainda em relagéo a construcdo de uma cultura de paz é preciso abordar a questdo de
quanto essa nova realidade pode contribuir para a saide emocional ndo s6 dos alunos, mas
também dos profissionais envolvidos com a educacédo, entre os quais o professor, que tem,
sistematicamente, sofrido com a dura realidade de seu ambiente de trabalho.

O professor, outrora responsavel pela transmissdao dos saberes adquiridos em sua
formacdo, agora esta diante de novas tarefas pedagdgicas que incluem a construcao de habitos
saudaveis (como o desenvolvimento da cultura de paz), assessoramento psicolégico, educacéo
para o transito etc. (ROCHA E FERNANDES, 2007).

Diante de uma realidade exacerbada por grande quantidade de horas-aula, problemas
estruturais do ensino e multiplas tarefas extraclasse, o professor ainda se vé diante de
situacdes violentas ou, no minimo, psicologicamente agressivas.

Assim, ainda que a construcdo da cultura de paz ou, simplesmente, da administracdo
de curtas praticas meditativas seja uma tarefa a mais para o sobrecarregado professor, um
empenho nessas atividades pode melhorar o ambiente de trabalho, beneficiando muito o
profissional do saber e seus alunos.

As melhorias das condicGes sociais e de convivéncia no ambiente escolar sdo
fundamentais para a salde emocional desses trabalhadores do setor educacional. Estudos
apontam que o professor € dos profissionais gravemente atingidos por doencas decorrentes de
transtornos psicolégicos ou neuromusculares devido ao grande estresse inerente a profissdo
(ROCHA E FERNANDES, 2007). Ainda em relacdo ao estudo feito por esses autores, fica
evidente que diversos parametros, entre eles a qualidade de vida, estdo abaixo da média
esperada, fato muito preocupante ja que o professor € justamente um dos principais agentes
transformadores do meio social.

Segundo Massola (2008) profissionais de muitos setores contam com programas de
promocdo de salde, contudo profissionais da educagdo acabam sendo negligenciados nesse
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aspecto, isto é, a participacdo em programas de atividades fisicas e gerenciamento do estresse,
para 0 qual estdo elencadas praticas como o0 Yoga, Tai Chi Chuam e também préticas de
relaxamento e meditacdo (MASSOLA, 2008).

Entdo é possivel, diante dos quadros relatados, antever a importancia de intervencdes
junto a alunos, professores e demais funcionarios envolvidos na area educacional de forma
que a construcdo de valores possibilite melhorias das condigcdes sociais e de convivéncia
escolar para que uma cultura de paz esteja realmente pautada na pratica e ndo apenas no
campo das idéias (GROSSI E AGUINSKI, 2006).

Para esse fim, tem-se como apoio fundamental e relativamente simples a meditacéo,
que exige concentracdo e disciplina para evitar conflitos tdo corriqueiros no cotidiano dos
estudantes na escola.

O desenvolvimento dessas habilidades de maneira gradual e constante pode ser uma
grande alternativa de modo que a meditacdo pode ser uma pratica util para a concentracdo e
disciplina e, ainda, auxiliar na construcéo de um espaco de dialogo e troca de experiéncias que
culmine com o envolvimento de alunos, professores e outros profissionais na construcdo de
uma efetiva cultura de paz.

Ap0s esta breve revisdo da literatura em relacdo a introducao de praticas meditativas
em ambiente escolar o presente estudo passa a construir uma abordagem metodoldgica para
investigacdo de como a meditacdo pode ser introduzida em salas de aula e de que forma essas

praticas podem influenciar o comportamento dos alunos durante a pesquisa.
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Capitulo 2.
O FAZER EXPERIMENTAL: A MEDITAQAO NA SALA DE AULA

Para a presente pesquisa foram investigadas seis classes de educacdo de jovens e
adultos (E.J.A) de duas escolas do municipio de Rio Claro, interior do estado de S&o Paulo:
quatro das classes pertencem a escola municipal Marcelo Schmidt e duas a escola estadual
Heloisa Lemenhe Marasca, com um total de 57 alunos.

Os grupos foram divididos, na escola Marcelo Schmidt, em duas classes (6° e 8°
séries) para o grupo de teste e duas (5° e 7° séries) para o grupo de controle; na escola
Marasca dividiu-se uma classe (3° ano do ensino médio) para o teste e outra, (1° ano do ensino
médio) para o controle. As divisdes foram feitas aleatoriamente, por sorteio, de modo que o
contato entre 0s grupos de controle e de teste das classes pesquisadas fosse minimizado.

Desta forma, na E.E.H.L. Marasca, uma turma situou-se no térreo e outra tinha as
aulas no andar superior, de modo que os alunos ndo tinham contato extraclasse durante as
aulas.

De igual modo, na E.E. Marcelo Schmidt, os grupos de teste e de controle foram
divididos da seguinte maneira: 0 grupo teste fazia as praticas agrupadas na sala inicial do
portdo de entrada da escola (a 6° e 8° séries faziam as préaticas de meditacdo em conjunto), e 0
grupo de controle realizou as préaticas também numa Unica sala (5% 7° séries faziam suas
praticas de respiracdo em conjunto) no final do corredor das salas de aula, minimizando o
contato entre 0s grupos, bem como impedindo que uma turma ouvisse as instrucdes da outra.

O agrupamento das turmas foi incentivado pela observacdo preliminar de que nem
todos os participantes do E.J.A. eram maiores de idade, ponto foi importante uma vez que
algumas classes tinham poucos participantes envolvidos e uma grande quantidade de alunos
néo pesquisados (menores de idade), tanto para o grupo de teste quanto para o de controle.

Assim, diante de um possivel aumento do estresse e certo constrangimento por praticar
algo novo diante de colegas que ndo participavam da pesquisa, fato averiguado em encontros
iniciais, optou-se, entdo, por agrupar os participantes em uma Unica sala, possibilitando, em
todos os encontros, as mesmas condigdes iniciais, para ambos 0s grupos: de teste e de
controle.

Ademais, foi atendido também o pedido de alunos que, logo no inicio das praticas,
disseram, espontaneamente, querer se aprofundar e relaxar mais durante os momentos da
pesquisa. Verificou-se que o impedimento dos menores de idade de participar da pesquisa

gerou certa agitacdao entre 0s mesmos, o que poderia influenciar muito a coleta de dados entre
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os participantes dos grupos de controle e de teste, e gerar dados com fator de estresse
aumentado pelo préprio momento da pesquisa.

Assim sendo, para corrigir e diminuir tais percalcos é que se optou, junto a direcdo e
coordenacdo, por realizar a disposi¢do dos alunos conforme mencionado anteriormente.

Resolvidos os primeiros desafios que poderiam corromper a qualidade dos resultados,
seguiu-se a aplicacdo da pratica meditativa simples, de facil aprendizado, e passivel de breve
explicacdo na lousa com um pequeno roteiro, que poderia ser visualizado quando necessario.
Para tanto foi escolhida uma meditacdo de concentracéo na respiragdo com contagemde 1 a 3
segundos (CARDOSO, 2011).

Durante todos os momentos da pesquisa somente houve referéncia a essa técnica
especifica e os alunos foram orientados a permanecerem sentados, com as méos sobre a mesa
(confortavelmente), a coluna ereta e o maxilar “solto” (conforme palavra usada nas classes),
sentados de frente para a lousa e, opcionalmente, de olhos fechados.

Finalmente, todas as perguntas sobre o tema feitas pelos alunos foram anotadas e
respondidas num evento final' — na forma de uma apresentac&o - ocorrido nas dependéncias
da Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho” (UNESP).

Durante todos os encontros um roteiro foi colocado em lousa (de maneira idéntica)
para que os alunos pudessem ler, caso precisassem, e s6 foram respondidas de imediato as
questdes pontuais da pratica de meditacdo relacionadas estritamente ao entendimento da

mesma.

1 0 evento ocorrido no anfiteatro do Instituto de Biociéncias (IB) da Unesp — Rio Claro, foi apresentagdo mais
detalhada do atual estudo através de slides e videos com as respostas aos questionamentos que, eventualmente,
n&o foram respondidos no decorrer dos encontros.
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Assim, para o grupo teste (que realizou a pratica) o roteiro colocado na lousa foi:

Boa Noite! UNESP- Pesquisa
Roteiro:
1) Inspirar contando de 1 a 3
2) Pausar a respiracdo contando de 1 a 3 Repetir por 5 minutos
3) Expirar contando de 1a 3
4) Pausar a respiracdo contando de 1a 3

Para o grupo controle (que ndo realizou a pratica) o roteiro colocado na lousa foi:

UNESP- Pesquisa
Boa Noite!

Respirar normalmente por 5 minutos

E importante também salientar o carater qualitativo desta pesquisa, uma vez que 0
namero de participantes é reduzido e uma analise quantitativa necessitaria de nimero maior
de participantes para se efetivar.

Ademais, para obtencdo de informacGes sobre atividades e habitos alimentares foram
preenchidos formularios de analise de qualidade de vida (Anexo 1); também foram levantadas
informacGes sobre a relacdo dos alunos com sua atividade escolar (Anexo 2) e dados sobre a
relacdo dos estudantes com as praticas meditativas realizadas. (Anexos 3 e 4: Vocé e a
meditacdo: fases 1 e 2).

Finalmente, todas as praticas foram filmadas para caracterizar melhor o0s
comportamentos realizados em sala de aula e verificar se existiria alguma diferenca marcante
entre 0s grupos de controle e de teste quanto ao nivel de agitacdo em sala. As filmagens
possibilitam uma avaliacdo mais objetiva dos efeitos da meditacdo e sdo fundamentais para
observacdo dos comportamentos que dificilmente poderiam ser captados pelos formularios
propostos.

Ent&o, para este estudo foram avaliados quatro conjuntos de informacdes relacionadas
ao ambiente escolar, sendo que, no primeiro conjunto procurou-se conhecer os participantes
através de questbes sobre qualidade de vida e atividade escolar para perceber se havia
diferencas marcantes entre 0s grupos de teste e de controle quanto a esses parametros que

pudessem comprometer a compatibilidade entre 0s mesmos.



39

As informagdes trazidas pelas respostas dos participantes foram importantes para
verificar as semelhangas e diferencas entre 0s grupos, uma vez que padrdes alimentares, por
exemplo, podem influenciar diretamente a qualidade de vida.

O segundo conjunto de informagBes procurou captar dos participantes suas impressoes
e interacGes com a pratica meditativa através de perguntas sobre suas relacbes com a pesquisa
e com a meditacdo, tornando possivel verificar quanto a préatica da meditacdo foi importante
na opinido dos alunos e quanto eles se identificaram com a mesma, inclusive, pela utilizagéo
dela no cotidiano.

O terceiro conjunto de informacdes foi obtido através das filmagens e corresponde ao
principal meio de analise comportamental neste estudo, tendo sido possivel avaliar diferencas
significativas em relacdo a agitacdo dos alunos dentro da sala de aula.

Finalmente, o ultimo conjunto de informacdes trouxe o importante aspecto de adeséo e
de interesse dos alunos sobre o tema, pela avaliacdo da presenca e participacdo dos mesmos
em uma apresentacdo final, realizada na Unesp, dado fundamental para averiguar se a
introducdo da meditacdo em ambiente escolar € aceita ou rejeitada pela comunidade discente.

Enfim, apds a construcdo metodoldgica, as escolas foram procuradas e os trabalhos
iniciados, com duracdo de dois meses dentro de cada escola. Os resultados obtidos, bem como

as impressoes e interagdes dos alunos com a meditacdo sdo apresentados a seguir.
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Capitulo 3.

DA TEORIA A PRATICA: INTERACOES DOS ALUNOS COM A MEDITACAO

Apos o delineamento metodoldgico inicial foi preciso conhecer os grupos de pesquisa,
fazer algumas observacGes preliminares na escola, bem como uma pequena investigacao
sobre as condigdes iniciais para a realizacdo dos primeiros encontros.

Assim, conforme ja citado anteriormente, o conhecimento prévio possibilitou algumas
pequenas mudancas na disposicdo dos grupos (agrupamento das classes) para que a obtencéo
dos dados fosse um pouco mais precisa, garantindo maior semelhanca nas condigdes para 0s
grupos de teste e de controle.

Ao comecar a percorrer os corredores e entrar nas salas para falar sobre a pesquisa de
meditacdo foram perceptiveis a curiosidade e a relutancia de algumas classes, tanto dos mais
jovens quanto dos mais experientes, que pareceram gostar da ideia de participar de uma
pesquisa cientifica, mas relacionar ciéncia e meditacdo pareceu deixa-los em duvida.

Entdo, apos exposicdo dos detalhes da pesquisa e das respostas as perguntas, este
pesquisador chegou a ser abordado diversas vezes nos corredores com perguntas e frases
como: “Eu ndo tenho paciéncia, posso praticar?”, ou “Eu ndo sou muito esperto para fazer
isto.” E, ainda, “Vocé acha que eu tenho alguma chance de fazer faculdade?”.

Desse modo, a abertura para a pesquisa pareceu vir de um misto de vontade de fazer
ciéncia, com um sério comprometimento da autoestima, de modo que muitos alunos
repetiram perguntas e asser¢ées como as descritas acima.

Essas questbes e a surpreendente recepcdo a pesquisa permitiram perceber a
importancia dos encontros que transformaram os individuos da pesquisa em coautores deste
trabalho, pois muitos deles precisaram, segundo relatos em sala, “correr para chegar no
horario”. Houve relatos que, por sua simplicidade e autenticidade provocaram emocao,
algumas vezes, na saida da escola.

Assim, ocorreram relatos de alunos que deixaram de jantar para ndo perder hora, e de
um aluno que chegou a passar a noite na rua e perguntou se poderia meditar depois de brigar
com parentes e sair de casa. Outra aluna contou que fugira do marido para ir a escola e queria
aprender a meditar para ndo sentir raiva dele, pois, segundo ela, nem mesmo o pior dos
homens deveria ser tratado com raiva...

Outros relatos, ndo escritos, mas pronunciados timidamente enguanto os materiais da

pesquisa eram recolhidos versavam sobre a necessidade de algumas pessoas de sentirem mais
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compaixdo, aprender a perdoar e sentir maior confianga, ajudar as pessoas e a “ndo perder as
esperangas” diante da morte de um ente querido. Todas estas passagens merecem lugar nestas
paginas, a0 menos para o registro de que a meditacdo nas escolas pode promover grande
abertura ao companheirismo.

Muitos relatos intimos e até sigilosos ndo poderdo ser transpostos, mas 0 ponto mais
intrigante nos “resultados” obtidos é que, em todas as classes, de ambas as escolas, bastaram
alguns minutos de atencdo a si mesmo com a meditacdo para despertar entre alguns alunos
observagdes muito interessantes e pertinentes.

ApoOs as primeiras impressoes iniciou-se a coleta de dados atraves da aplicacdo dos
formularios, filmagens e breves anotaces feitas no momento da pesquisa, objetivando sempre
perceber 0s quatro conjuntos de informagfes visados: conhecer 0s participantes, averiguar a
interacdo dos participantes com a tematica proposta, avaliar possiveis diferencas entre grupo
de teste e de controle quanto a agitacdo e comportamento em sala de aula e, finalmente,
perceber o interesse dos alunos em relacdo a pesquisa sobre meditacdo através de uma

apresentacdo na Unesp.

3.1. Conhecendo os alunos

Com o intuito de investigar o primeiro conjunto de informacdes que visava a conhecer
os estudantes, foram elaborados dois formularios, um sobre qualidade de vida e outro sobre as
relacBes dos alunos com os estudos, de modo que foi possivel captar algumas informacgdes
importantes para caracterizar as possiveis semelhancas e diferencas entre 0s grupos de teste e
de controle em ambas as escolas.

O primeiro formulario foi, entdo, uma analise de qualidade de vida (anexo 1) em que
0s participantes responderam a questdes gerais, com informac6es sobre profissdes, pratica
regular de esportes, padrbes de dieta alimentar, ocorréncia de cefaléias, qualidade do sono e
irritabilidade.

No decorrer da pesquisa foram aplicados duas vezes os formularios de analise de
qualidade de vida, com o objetivo, nesta andlise qualitativa, de conhecer melhor o perfil
alimentar, possiveis indicadores de estresse e nivel de atividades fisicas realizadas pelos
alunos.

Essas analises sdo, entdo, importantes na comparagdo entre 0s grupos de teste e de
controle, pois, atividades fisicas, padrdes alimentares e estresse influenciam diretamente na

qualidade de vida em geral e grupos muito distintos poderiam responder de maneiras
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desiguais, sendo impossivel captar a real interacdo com a meditacdo entre os grupos de teste e
de controle, de modo que, as respostas sobre profissdes demonstraram a ocorréncia de amplas
atividades profissionais, embora, ambos os grupos, de teste e de controle das duas escolas,
apresentaram um perfil de profissdes variadas, mas que, numa analise geral demonstrou
similaridade.

Vale destacar que ndo houve caso de pessoa aposentada ou que se declarasse
desempregada, além de poucas respostas (minoria) referentes a “dona de casa”, sugerindo um
perfil de pessoas com empregos fixos e jornadas de trabalho semanal semelhantes.

Para este estudo a pratica de esportes tambem ndo foi fator que influenciou os
resultados de comportamento, uma vez que nenhum aluno deixou de praticar ou comegou a
praticar esportes no intervalo de tempo em que foi realizada a pesquisa. Entre os esportes
mais praticados estdo o futebol, a caminhada, a natacdo e a frequéncia a academias.

Com relacdo aos itens sobre alimentacdo presentes no formulario os grupos também
mostraram similaridades nos dois momentos de aplicacdo. As diferengas entre o primeiro e
segundo testes foram pequenas e trataram de mudangas pontuais de consumo diario para
semanal ou, ao contrario, ndo houve diferencas drasticas no consumo de alimentos como
“nunca consumido” para “diariamente consumido”.

Contudo, na questdo do padrdo alimentar houve apenas uma curiosa e discreta
diminuicdo do consumo de carne em todos os grupos analisados, embora, 0 produto tenha
aparecido na maioria das respostas, indicando consumo diario desse tipo de alimento.

Assim, os ultimos parametros de analise sobre qualidade de vida referem-se a questdes
sobre doencas crénicas, cefaléia, sono e irritabilidade, com resultados novamente bastante
uniformes e discreta melhora na qualidade do sono, menor irritabilidade tanto para grupo de
teste quanto de controle das duas escolas, entre a primeira aplicacdo do formulario e a
segunda, no término da pesquisa.

Posteriormente, os alunos responderam a questdes do segundo formulario, “vocé e
seus estudos” (anexo 2), que procuraram investigar a importancia que os estudantes davam
aos estudos, frequéncia de leitura e habitos como, por exemplo, o de fazer palavras cruzadas.
Os alunos também foram abordados sobre sentir sono e cefaléias durante os estudos.
Finalmente, responderam a uma questéo aberta sobre o motivo de estarem estudando naquele
momento. (No decorrer da pesquisa os referidos formularios foram aplicados duas vezes).

Os resultados demonstraram que os alunos gostam de estudar (exceto um aluno do
grupo de teste do Marcelo Schmidt) e todos consideraram os estudos importantes em sua vida
(exceto 0 mesmo aluno do grupo de teste do Marcelo Schmidt).
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Assim, as respostas mostraram, em ambas as fases da pesquisa, uma tendéncia para
leitura diaria ou semanal de livros e revistas, com resultados mais significativos para a escola
Marcelo Schmidt; na escola Marasca, 0s dois grupos comegaram com tendéncia baixa e
aumentaram seus indices ao longo do tempo na segunda aplicagdo do formulario.

Quanto a pergunta sobre o habito de fazer palavras cruzadas, todos 0s grupos de
ambas as escolas responderam que faziam raramente ou nunca faziam tais exercicios.

Sobre a questdo, como o0 aluno se considerava como estudante, havia cinco opcoes
entre “excelente” a “péssimo”, dados importantes para verificagdo da autoestima dos
participantes.

Os resultados apontaram que, em ambos 0s grupos, a maioria dos alunos
consideraram-se bons estudantes, apenas com ressalva para o grupo de teste da escola
Marasca, onde os resultados apontaram indices parecidos, entre bom e regular. Apenas dois
alunos pesquisados responderam considerar-se aluno ruim na primeira fase; na segunda fase,
aproximadamente um més ap6s o inicio da pesquisa, ndo houve nenhuma resposta no item
“ruim” da questdo e o item “péssimo aluno” ndo foi marcado em nenhuma ocasiao.

Em relacdo a sexta questdo, sobre sentir sono durante as aulas, houve tendéncias
diferentes entre 0s grupos: 0s grupos de teste de ambas as escolas apresentaram respostas
apontando maiores indices de sonoléncia do que dos grupos de controle em que a maioria
relatou sentir sono “raramente” ou “nunca”.

Enfim, para a ultima questdo, sobre cefaléias durante as aulas, houve uniformidade nas
respostas de ambos os grupos das duas escolas.

Ao longo da pesquisa foram obtidas essas informacBes basicas com o intuito de
conhecer melhor os grupos pesquisados. Durante os encontros também foram captadas as
respostas do segundo conjunto de informacdes que visavam a investigar as interacGes dos

alunos com a tematica proposta por este estudo, expostas a seguir.

3.2. Meditacao na sala de aula: interacdes e contextos

Durante as investigagdes sobre a pratica de meditacdo em sala de aula foram
observadas as impressfes dos alunos sobre este estudo e suas interacbes com a pratica
proposta.

Assim, para conseguir captar um contexto geral da aplicacdo de meditacdo em sala de

aula foram utilizadas planilhas com perguntas cuja tematica foi “vocé e a meditagcdo” fases 1 e
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2 (anexos 3 e 4), bem como anotagdes dos encontros e cartas que os estudantes fizeram de
vontade prépria sobre suas experiéncias.

Enfim, é importante ressaltar que as cartas foram uma surpresa para o estudo, uma vez
que os alunos ndo haviam sido estimulados a tal atividade e a mesma néo estava prevista na
metodologia. Contudo, diante de um relato por escrito, feito voluntariamente por duas
participantes, 0 mesmo ndo poderia deixar de ser mencionado e transcrito neste estudo, devido
a sua importancia para demonstrar justamente alguns aspectos da interacdo de alunos com a
meditacdo em sala de aula.

Assim, ap0s 0s primeiros encontros recebi uma carta de uma participante da escola
Marcelo Schmidt, ela relatou que se sentia muito bem com a pratica e que visualizava coisas
lindas que a deixavam em paz e, embora isso demonstre certa perda de foco em relagdo a
técnica, importa notar que, mesmo assim, os relatos foram de bem-estar e tranquilidade. Na

carta (parcialmente corrigida ortograficamente) ela escreveu:

“Primeiro encontro: Eu (nome da participante) durmo e quando eu durmo comego a ver
imagem; Eu via um lago com muita vitéria-régia. Segundo encontro: Eu estava no meio de uma
multiddo de gente, como I& nas Filipinas. Terceiro encontro: Eu me via hum parque muito bonito e
tinha muitos coqueiros e muitas palmeiras, a grama era muito verde era tudo lindo. Quarto encontro:
Eu s6 via um mar muito grande com umas ondas muito grandes, ndo estavam em cima de nés, mas,
estavam do meu lado e ndo em cima da gente. Quinto encontro: Eu sé via um cerrado muito grande e

do lado uma mata.”

A participante descrevia 0 momento da meditacdo como uma pausa tranquila e
relatava, oralmente, que gostava muito das praticas e estava presente a elas com poucas faltas,
durante a pesquisa.

Na continuidade das praticas duas cartas de outra participante da escola Marasca
foram recebidas. Os pontos destacados nelas mostram que a meditacdo pode auxiliar a
concentracdo e até promover estados mentais mais calmos e receptivos diante de adversidades

na sala de aula. Na primeira carta (parcialmente corrigida ortograficamente) ela escreveu:

“A meditacdo em si acontece quando vocé€ foca somente na respiracdo se libertando de
qualquer outro pensamento, mas, muitas vezes isto é dificil, principalmente em sala de aula com um
monte de gente te olhando e dando risada, mas depois que fechei os olhos e imaginei meus outros
pensamentos como passaros voando e indo embora, até me esqueci que estava na sala e que tinha

pessoas ao redor. Como sou muito ansiosa (fago tratamento para isto) acho que 5 minutos fica meio
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dificil para me concentrar de fato, para ter um bom desempenho. Mas acho que com o passar do tempo
a mente acostuma e a concentra¢do vem mais rapido.

Quanto a melhora, hoje mesmo, ja sinto que assisti o filme passado durante a aula ap6s a
pratica de meditacdo e sem conotacdes com a pesquisa, (grifo do autor) com mais atencdo (e olha
que o filme ndo me interessa nem um pouco para ser sincera).

Mas sinto que foi pelo fato de tirar minha agitacao, pois o ato de inspirar e expirar lentamente
estabiliza meu ritmo cardiaco e consequentemente, faz com que eu consiga focar melhor minha

atencdo em uma Unica coisa (coisa que eu tenho dificuldade para fazer)”.

Nessa carta, entregue logo nos primeiros encontros de pratica meditativa, estdo muitos
conteddos importantes para uma verificagdo mais aprofundada. No inicio da apresentacdo da
pesquisa nada foi falado sobre conceitos de meditacdo ou quaisquer pontos que pudessem
embasar 0s participantes sobre a teoria da meditacdo. Mas, em um dos formularios de analise
a mesma participante relata ja ter conhecido e até praticado meditacdo, o que pode explicar o
trecho “A meditac@o em si acontece quando vocé foca somente na respiragdo”, contudo, ainda
h& certo apelo ou desejo de evitar pensamentos, comum a praticantes que iniciam suas
meditacdes e também se nota certo desconforto inicial diante de outros alunos.

No entanto, pode-se observar que a participante descreve um importante evento
relacionado com a pratica, escrevendo que, com o tempo a “concentracdo vem mais rapido”, e
logo em seguida cita um exemplo pratico de como isso pode ocorrer em sala de aula.

Assim, é relevante também o fato de a participante relatar em um formulario que a
pratica de meditacdo produziu um efeito de “calma mental” e “corpo mais leve” apds um més
de pratica. Apds quase dois meses de pratica, a mesma participante, ao responder ao mesmo
formulario para comparar as respostas, traz como efeitos da meditacdo o “corpo mais leve” e
a “mente mais focada”, sendo essa Ultima afirmagdo importante, pois o foco e a concentragdo
sdo justamente alguns dos aspectos que a presente pesquisa tentava captar com a metodologia.

Desse modo, durante as praticas, foi observado que, sem nenhuma instrucdo por parte
do pesquisador ou dos professores, os alunos iam, aos poucos, aprofundando-se e parecendo
gostar cada vez mais da pratica, de modo que alguns chegaram a demonstrar irritacdo quando
colegas faziam barulho.

Com o andamento da meditacdo foi nitido o crescimento entre os participantes da
atencdo a si mesmos e irritacdo menor com barulhos de carros, ventiladores, ou ruidos nos

corredores e com colegas, que algumas Vezes conversavam.
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Assim, com o intuito de demonstrar parte de tais efeitos esta transcrita a Gltima carta
recebida da mesma participante onde, num mesmo texto, demonstra uma possivel fracdo do
que foi exposto acima.

Desse modo, a concentracdo comeca a aparecer e até mesmo os conflitos entre os
alunos parecem perder importancia diante de uma pratica meditativa simples. A carta que

segue esta parcialmente corrigida:

“Depois de pedir uma sala separada para medita¢do e o Thierry falar que ndo poderia, que iria
atrapalhar o processo e a intencdo, vi que sem perceber os colegas da sala de aula também estdo
colaborando com a pesquisa, pois o sentido é eles atrapalharem mesmo. Com isso passei a me
concentrar na respiracdo, focando o professor para que o pessoal ao redor sumisse e eu pudesse me
concentrar apenas na fala do professor e ndo nos colegas que tiram minha atencdo fazendo palhacada
desnecesséria, que fala e grita o tempo todo.

Depois de testar isto com o professor de matematica, pois, eu ndo estava entendendo uma
palavra do que ele estava falando, consegui aprender a formula que ele estava explicando e revisando a
1 més (agora vamos ver na proval).

Mas o bom é tentar colocar a préatica meditativa, (grifo do autor) no cotidiano, o problema é

a “correria”.

Pela carta acima é possivel perceber que o incomodo inicial com alguns colegas vai se
transformando em oportunidade para se aprofundar nas praticas meditativas e, assim, a
participante escreve: “vi que sem perceber os colegas da sala de aula também estdo
colaborando com a pesquisa”.

Entdo, a exigéncia de siléncio absoluto que a participante desejava vai abrindo espago
para 0 verdadeiro sentido da meditacdo, que € a concentracdo em determinado foco, de
maneira quase independente dos eventos exteriores ao praticante.

Dessa forma, os contetidos das trés cartas escritas voluntariamente pelas participantes
demonstram um pouco dos possiveis efeitos da interacdo com a meditacdo em sala de aula e
como a pratica pode ser util para auxiliar nos problemas do cotidiano escolar.

Portanto, é preciso também relatar que muitos alunos vieram conversar ap0s a pratica,
dizendo que usaram a técnica em provas e outras situacdes da escola e gostaram muito dos
resultados. Outros dois participantes relataram o uso da técnica em seus ambientes de trabalho

e vieram agradecer por terem aprendido algo tdo util.
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Os dois ultimos depoimentos mostraram que a meditacdo aplicada ao ambiente escolar
pode, ainda, servir como base para que o individuo encontre equilibrio em situacdes fora do
ambiente escolar.

As cartas e depoimentos causaram surpresa, pois, mantendo uma postura passiva e até
certo ponto distante no momento da pesquisa, ndo houve sugestdo para que os alunos
utilizassem a meditacdo no trabalho ou que tivessem de escrever cartas sobre o assunto. Os
resultados ndo foram planejados pela metodologia, mas enriquecem o contetdo da proposta
no sentido de que pelo menos duas participantes sentiram-se muito bem com as técnicas e
outros participantes também a utilizaram, com sucesso, na vida pessoal, segundo eles proprios
relataram.

Apos a apresentacdo dos contetdos das cartas, € importante iniciar a investigacao
sobre outro ponto fundamental da pesquisa: as respostas obtidas com os formularios “vocé e a
medita¢do”, fases 1 e 2 (anexos 3 e 4), que se destacaram por apresentar importantes
diferencas entre os grupos de teste e de controle em ambas as escolas.

No primeiro formulario (anexo 3) aplicado logo no inicio da pesquisa, 0s alunos
responderam a trés questdes sobre meditacdo, sendo a primeira, sobre um conhecimento
prévio acerca da meditacdo, a segunda, para saber se ja havia ocorrido alguma pratica
meditativa anterior a pesquisa e, no caso de a préatica ja ter ocorrido, a terceira questdo (que
era aberta) pedia uma descri¢do de como havia sido a atividade.

O objetivo das questBes foi avaliar o contato que os alunos tinham com a tematica e,
na questdo aberta, como os participantes percebiam qualquer experiéncia anterior sobre
pratica meditativa.

Assim, os resultados demonstraram algumas diferencas entre 0s grupos, sendo que
entre 0 grupo de teste da escola Marcelo Schmidt, 54% dos participantes relataram ja ter
conhecido ou praticado meditacdo, contra 29%, com respostas semelhantes para o grupo de
controle. Na escola Marasca 30% dos participantes do grupo de teste relataram ter conhecido
ou praticado meditacdo, contra 19% dos resultados entre os participantes do grupo de
controle.

Na segunda etapa a mesma pergunta foi feita com o intuito de perceber se a técnica
apresentada modificaria a percepgéo inicial sobre o significado da meditagéo, e os resultados
da escola Marcelo Schmidt apresentaram, para o grupo de teste, uma reducdo de 54% para
39% de respostas afirmativas. No grupo controle manteve-se o resultado semelhante ao

anterior (31%). Enfim, para a escola Marasca houve reducéo para o grupo teste que passou de
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30% para 20% das afirmativas, e para o grupo controle, passou de 19% para 0% das respostas
afirmativas, sempre considerando, em todos 0s casos, as duas respostas juntas.

Ainda que as duas primeiras perguntas parecam mostrar que muitos alunos ja
praticaram meditacdo, de fato, poucos responderam a questdo em aberto do anexo 3, referente
a descrever uma meditacdo ja praticada antes da participacdo na pesquisa ocorrer.

Entdo as respostas vieram, em principio, descontextualizadas e com palavras isoladas
como, por exemplo: “bom” (com quatro respostas) e “muito bom” (com duas respostas),
houve no primeiro formulario um aluno do grupo controle que relatou ficar mais relaxado e
menos agitado, e uma aluna do grupo teste que relatou ficar mais calma e mais leve, apés o
segundo formulario surgiram pelo menos trés respostas no grupo de teste, relatando maior
relaxamento e sensacéo de leveza.

Enfim, dois alunos relataram ja ter meditado em igrejas e um, através de filmes na
escola. Para a questdo em aberto, que visava a um relato de experiéncia mais aprofundada,
foram respondidas 8 (0ito), ja apresentadas, em um universo de 67 respostas em branco para a
mesma questdo, considerando os dois formularios apresentados no primeiro e segundo més da
pesquisa.

Assim, é possivel suspeitar que, a despeito das respostas afirmativas sobre praticas
meditativas anteriores a este estudo, de fato, poucos alunos realmente tiveram um contato
mais aprofundado com a meditagéo.

Finalmente, ap6s os formularios apresentados aos participantes que avaliaram no
inicio (primeiro més) e término da pesquisa (segundo més) parametros como qualidade de
vida, percepcOes relacionadas aos estudos e conhecimento prévio sobre a meditacdo, foi
aplicado um altimo formulario com a tematica, “vocé e a meditagdo- fase 2” (anexo 4) no
ultimo dia de testes nas escolas.

Os alunos responderam a questdes sobre suas relagdes com a meditacdo praticada,
ressaltando-se que o grupo de teste praticou a técnica especifica descrita na metodologia
enquanto o grupo de controle apenas permaneceu respirando. Para esse ultimo grupo foi dada
a instrucéo de revelar o que sentiam os participantes nestes cinco minutos de respiragéo livre.

O ultimo formuldrio serviu para complementar o formulario “vocé e a meditagdo fase
1” (anexo 3) em que 0s estudantes respondiam sobre conhecimentos prévios. Na fase 2, apds
dois meses de pratica, procurou-se avaliar o entendimento que os alunos tiveram da pesquisa,
seu interesse pela pratica constante e a possibilidade de pratica em casa. Também foram feitas
duas questdes abertas tentando captar, ainda que subjetivamente, as impressdes de cada aluno
sobre suas praticas nos 16 encontros, totalizando dois meses de estudo nas escolas.
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O formulario tem grande importancia para este estudo, pois, através dele foi possivel
avaliar se houve alguma diferenca perceptivel entre os grupos de teste e de controle quanto a
interacdo com a préatica meditativa realizada nas duas escolas, pois o0 objetivo principal, aqui,
foi investigar como os alunos se relacionariam com a meditagdo em ambiente escolar e se esta
relacdo poderia ser benéfica ou ndo aos participantes, segundo observagdes deles mesmo.

Para a primeira questdo, que procurou saber com que frequéncia os participantes
realizaram a técnica aprendida em casa, 0s resultados foram mais variados e houve
necessidade de avaliar mais detalhadamente cada resposta. Para tanto foram creditados quatro
pontos para resposta “diariamente”; trés, para resposta “semanalmente”; dois para resposta
“raramente” e um ponto para resposta “nunca”. Os pontos foram somados e a soma dividida
pelo nimero de alunos que responderam o formulario.

Sendo assim, as diferencas entre os indices assim estabelecidos foram que, para a
escola Marcelo Schmidt, o grupo de controle obteve um indice 33% menor em relagdo ao
grupo de teste; para a escola Marasca o grupo de controle obteve um indice 49,2% menor em
relacdo ao grupo de teste.

Para a primeira questdo, sobre a frequéncia da pratica em casa, 0s resultados indicam
uma diferenca consideravel quanto ao envolvimento dos estudantes com uma técnica de
meditacdo real em detrimento ao ato passivo de se sentar e respirar (conforme realizado pelo
grupo de controle).

Quanto a segunda questdo, sobre a clareza do roteiro de pratica na pesquisa, 100% dos
participantes responderam “sim”, o que é importante, pois, ddvidas dos participantes quanto
ao roteiro e realizacdo da meditacdo neste estudo poderiam comprometer a obtencdo dos
resultados, mas, todos os estudantes relataram compreender o roteiro realizado.

Enfim, outra questdo importante foi quanto a sensacédo de relaxamento apds a pratica a
que a maioria dos integrantes dos grupos responderam “sim”, exceto 36,3% dos integrantes do
grupo de controle da escola Marasca, que relataram ndo se sentirem relaxados apés a pratica
realizada no estudo que, nesse caso, foi apenas ficar respirando livremente durante cinco
minutos.

Para a quarta pergunta, sobre melhor concentracdo apds a préatica quase todos 0s
integrantes responderam “sim” exceto, novamente, mais da metade dos integrantes (54,5%)
do grupo de controle da escola Marasca.

Para a quinta questdo, que abordava se o participante pretendia continuar a pratica
apos o término da pesquisa, a maioria dos integrantes responderam “sim” exceto 27,2% do

grupo de controle da escola Marasca.
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Apb6s o término das questbes objetivas a respeito dos aspectos que envolviam a
interacdo dos alunos com a meditacdo, o formulario trazia ainda outras duas questdes
fundamentais para captar se, entre as sensacOes subjetivas de cada participante, ocorreria
alguma diferenga marcante entre os grupos de teste e de controle. Para as duas ultimas
questBes do formulario, as respostas variaram entre 0s grupos de teste e de controle de ambas
as escolas e mostraram algumas diferencas no contetdo das respostas que, entre 0S
participantes dos grupos de teste foram mais contextualizadas com relacdo ao cotidiano, e
muitas delas ligavam o ato de meditar a mais calma no trabalho ou melhor capacidade de
memorizagao nas aulas.

Os integrantes do grupo de controle, por sua vez, também apresentaram relatos como
“calma” e “relaxamento”, embora as palavras aparecessem isoladas na maioria das respostas e
dificilmente ocorreu algum tipo de mencédo ou associa¢do com fatores cotidianos.

Ainda assim, as respostas sobre se sentir “normal” ou “indiferente” foram notadas em
maior quantidade média nos grupos de controle do que nos de teste, e as respostas sobre sentir
maior “calma” e “relaxamento” foram mais numerosas, em média, para 0s grupos de teste do
que para os de controle; e, finalmente, respostas como “memoria melhor” e “mais atengdo”
somente foram observadas nos grupos de teste.

A tabela apresentada a seguir ilustra a soma e o indice médio (entre parénteses) obtido
para 0 grupo de teste e o de controle, somando-se os resultados de ambas as escolas. A tabela
ja foi apresentada como parte dos resultados da pesquisa em evento cientifico das
licenciaturas (PCCs em foco 2012)? da Unesp, e apresenta as semelhancas e diferencas entre
cada conjunto de respostas dos grupos de teste e de controle as questdes abertas do formulario
“vocé e a medita¢do” (Anexo 4).

E importante salientar que na Gltima fase da pesquisa estavam inscritos 46 alunos,
pois, dois deles precisaram parar os estudos devido a incompatibilidade de horéario das aulas e
0 emprego; trés dos alunos pediram para deixar de participar da pesquisa por motivos
pessoais, mas, sem oferecer maiores informacoes.

Enfim, os outros seis participantes apresentaram indice de faltas as aulas muito
elevados e deixaram de ser contabilizados nas analises para ndo influenciar os resultados
reais, com muitas respostas nulas, o que dificultaria uma comparacdo real entre os diferentes

grupos.

2 O evento das Praticas como Componentes Curriculares (PCCs) ocorre anualmente na Unesp — Rio Claro e é um
espaco em que os alunos apresentam para a comunidade académica os trabalhos desenvolvidos nas disciplinas
gue compdem as PCCs.
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RESPOSTAS DOS PARTICIPANTES AS QUESTOES PROPOSTAS
RESPOSTAS INCIDENCIAS
QUESTAO 1 G. TESTE G. CONTROLE
MAIOR CONCENTRACAO 3(0,21) 1 (0,04)
RELAXAMENTO/CALMA 8 (0,57) 7 (0,29)
MUITO BOM/BEM 6 (0,43) 10 (0,41)
TRANQUILIDADE 2 (0,14) 1 (0,04)
LEVEZA 0 2 (0,08)
PACIENCIA 1 (0,07) 0

MAIOR ATENCAO 1 (0,07) 0

ALIVIO 1 (0,07) 0

SONO 1 (0,07) 0

NORMAL 1 (0,07) 6 (0,25)
QUESTAO 2 G. TESTE G. CONTROLE
MEMORIA 2 (0,14) 0

ALIVIO 1 (0,07) 0
TRANQUILIDADE 4 (0,28) 3(0,12)
CALMA/RELAXAMENTO 4 (0,28) 2 (0,08)
MUITO BOM/BEM 1 (0,07) 6 (0,25)
CONCENTRACAO 0 4 (0,16)
PACIENCIA 0 1 (0,04)

PAZ 0 2 (0,08)
LEVEZA 0 2 (0,08)
NORMAL/INDIFERENTE 2 (0,14) 4 (0,16)

Figura 2 — Quadro de respostas as questfes. Questdes: 1) Como vocé se sente durante
as praticas de meditacdo? E 2) Como vocé se sente desde quando comecou a meditar? As
respostas foram anotadas e padronizadas de acordo com o numero de participantes dividindo-
se 0 numero de respostas por numero de participantes.

Dos 46 participantes inscritos, 14 responderam como grupo de teste e 24, como grupo de
controle.

Finalmente, apds os resultados sobre a interacdo e recepcdo dos alunos com a
meditacdo, € importante avaliar os resultados do terceiro conjunto de informacbes que
visaram a observar possiveis diferencas quanto a agitacdo e comportamento dos alunos,

considerando-se os resultados dos grupos de teste e de controle.
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3.3. Meditagdo e comportamento em sala de aula

Finalmente, ap6s todos os resultados dos formularios que visavam a compreender
melhor cada participante na andlise qualitativa e comparar diferencas importantes nos
parametros ja citados, de acordo com a metodologia descrita, 0s mesmos também foram
filmados em todos os encontros, de modo que seus movimentos foram contabilizados para
avaliar se a agitacdo dentro da sala de aula seria diferente em um grupo que praticou
meditacdo e um grupo de controle que ndo praticou nenhuma técnica meditativa.

Essa verificacdo tem grande relevancia para a presente pesquisa por constituir-se uma
analise um pouco mais objetiva do que os formulérios e apresentar a possibilidade de uma
tomada de dados que possam ser analisados por permitirem uma comparacdo mais rigorosa
entre 0s grupos de teste e de controle.

Assim, para a quantificacdo dos movimentos, foram criados alguns parametros como
analise de movimentos da cintura para cima, pois, devido ao tamanho e disposicdo das
classes, muitas vezes as pernas de alguns estudantes ficavam ocultas em relacdo ao angulo do
equipamento de filmagem, por outros estudantes, de modo que os resultados seriam parciais.

Enfim, descontados esses movimentos, foram contabilizadas quaisquer “altera¢des” de
postura em relacdo a postura basica do participante no inicio da filmagem; e, quando a
distracdo ou movimento persistia por mais de seis segundos, era contabilizado um ponto
adicional, uma vez que a média de tempo observada nas movimentagdes foi de 3 segundos.
Desse modo, foram somados desvios de olhar, conversas paralelas (poucas ocorreram),
risadas, coceiras na cabeca, ouvidos, nariz etc. que, inclusive, sdo indicadores de certo
desconforto ou tenséo.

Foi creditado, entdo, um ponto a cada movimento e um ponto adicional em
movimentos com duracdo maior que seis segundos. Depois realizava-se a soma de todos 0s
pontos para cada escola e cada grupo de teste e de controle.

Apo6s o procedimento de contagem, o nimero de movimentos foi dividido pelo
namero de alunos e a média obtida, utilizada para analise estatistica, de acordo com o teste
ndo-paramétrico de Mann-Whitney (JACQUES, 2005) sendo que para o célculo final foi
utilizado o programa BioEstat (AYRES et al., 2003).

Os resultados para a escola Marcelo Schmidt mostraram grande diferenga entre os

grupos de teste e de controle, sendo que a soma de postos na andlise estatistica para o grupo
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de teste foi de 171 e mediana 2,65, enquanto a soma dos postos para o grupo controle foi de
357 e mediana 5, sendo o valor p? igual a 0,0005.

Os resultados da escola Marasca também foram muito diferentes, ja que o grupo de
teste obteve uma soma de postos igual a 165 e mediana igual a 2,55 e o grupo controle atingiu
uma soma de postos igual a 363 e mediana igual a 7,94, e o valor p de 0,0002.

Para ambas as escolas a diferenca entre 0 nUmero de movimentos dos estudantes foi
significativamente menor para 0s grupos que realizaram a técnica de meditacéo.

Nesta analise também foram somados 0s movimentos indicativos de sono (bocejos)
em separado, para avaliar os comportamentos de ambos 0s grupos de teste e de controle.
Como tais eventos ocorreram em numeros muito baixos ndo foi possivel aplicar um teste
estatistico com margem segura.

Assim, a média obtida por soma de eventos e dividida pela média do namero de alunos
foi distinta para a escola Marcelo Schmidt, que apresentou no grupo de teste um valor de 0,46
eventos por aluno a cada aula, e o grupo de controle apresentou o valor de 0,26 eventos por
aluno a cada aula, enquanto para a escola Marasca ndo houve diferenca consideravel, ja que o
resultado apresentou para o de grupo teste um valor de 0,09 e para o grupo de controle um
valor de 0,1.

Finalmente, o Ultimo ponto importante na analise foi a contagem de alunos que
conseguiam se concentrar e manter os olhos fechados durante os cinco minutos de filmagens.
O processo de analise e somatoria dos resultados foi idéntico ao item anterior.

Desse modo, para verificar as diferencas reais entre os grupos foram contabilizados 0s
alunos que mantiveram os olhos abertos durante toda a filmagem. A contagem de olhos
eventualmente abertos ndo foi realizada por dar margem a erro, pois 0s videos permitem notar
gue muitos alunos abrem os olhos por tempos distintos: alguns alunos do grupo de teste
apenas olham o roteiro da lousa e fecham novamente os olhos e enquanto outros apenas tém
leves distracbes em ambos 0s grupos de teste e de controle.

Os resultados para os grupos foram distintos em ambas as escolas sendo que na escola
Marcelo Schmidt o grupo teste apresentou um indice de 0,26 eventos por aluno a cada
encontro e o grupo de controle apresentou indice de 0,46 eventos por aluno a cada aula.

Na escola Marasca a diferenga foi ainda maior para o grupo de teste, apresentando

resultado semelhante ao do outro grupo de teste, com indice de 0,29 eventos por aluno a cada

% O valor p é entendido simplificadamente como um indicativo de diferencas significativas (reais) entre amostras
e ndo casuais. Os valores variam de 0 a 1 e, quanto menor o valor p, menores sdo as chances de erro dentro da
andlise estatistica empregada. Desse modo, um valor p de 0,05 indica existéncia de 95% de chance de a
afirmacdo (de acordo com a pesquisa realizada) ser verdadeira.
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aula. O grupo controle obteve indice de 0,96 eventos por aluno a cada aula, ou seja, neste caso
praticamente todos os alunos mantiveram os olhos abertos durante todos o0s encontros.

Por fim, encerrando o terceiro e fundamental conjunto de informacGes, o estudo
prosseguiu para a Ultima proposta ao investigar o interesse dos alunos pela meditacdo. Os
resultados sdo mostrados a seguir.

3.4. O interesse dos alunos pela meditagao

Enfim, a Gltima anélise realizada, ainda que subjetiva, visou a observar o interesse dos
alunos sobre préaticas meditativas, oferecendo a eles e aos docentes, coordenadores e diretores
das escolas, uma apresentacdo na Unesp de Rio Claro-SP sobre a pesquisa realizada em
ambas as escolas.

Todos os convites foram feitos formalmente, por carta, com todas as informagoes
sobre o0 evento (data, local, horario etc.) e uma semana antes do mesmo. Muitos professores e
demais profissionais das duas escolas comunicaram que suas atividades em aulas e jornadas
ndo poderiam ser substituidas.

Portanto, como muitos docentes ndo poderiam remanejar as atividades para
acompanhar os participantes, a expectativa para a adesdo a palestra nao foi alta: os alunos
teriam, também, de ir até o anfiteatro da Unesp por meios proprios, pois, como ndo foi
possivel conseguir transporte para eles, os estudantes dependeriam de recursos proprios e
vontade para comparecer ao local. Foi justamente a adesdo, apesar dos desafios existentes,
que serviu de parametro para indicar o interesse dos alunos pelo tema da meditacéo.

O evento foi marcado para uma sexta-feira, dia da semana que muitos professores
disseram ndo ser indicado para eventos devido a proximidade com o fim de semana. No
entanto, esse pormenor foi bem-vindo para averiguacdo de quais alunos realmente fariam o
esforco para assistir a apresentacdo. O Unico pequeno incentivo foi que os alunos presentes a
palestra ndo teriam falta contabilizada.

Enfim, chegado o dia, o anfiteatro foi preparado e os detalhes da apresentacao estavam
todos organizados com antecedéncia, embora a expectativa de adesdo fosse bastante baixa
diante dos obstaculos expostos anteriormente, mas foi surpreendente observar a chegada
pontual e organizada de muitos dos alunos que vieram prestigiar o evento.

A apresentacdo realizada para eles transcorreu muito bem com grande participagéo e
consideravel envolvimento emocional dos alunos e deste pesquisador. A adesao foi de 63%,

(29 alunos), que ficaram até o final da apresentacdo; outros seis alunos ndo puderam ficar até
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o final por motivos particulares. Um dado a ser considerado é que todos eles chegaram a
avisar que ndo poderiam ficar, embora nenhum aluno tenha saido do prédio sem justificar a
auséncia.

O evento ainda contou com a presenca fundamental da professora Dr? Marcia Reami
Pechula, orientadora deste pesquisador, e de um representante de cada escola.

Assim, ao abordar os quatro conjuntos de informac6es propostos pela metodologia que
objetivaram conhecer os estudantes, perceber as interacbes dos mesmos com a meditacao,
observar a agitagdo e comportamento em sala e captar o interesse pela tematica, foram
expostos os resultados obtidos e o0 estudo converge agora para uma discussdo dos resultados
frente a outras pesquisas realizadas na tentativa de contextualizar o que ocorreu nas salas de

aula de duas escolas de Rio Claro com os resultados de outros estudos.
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Capitulo 4.

A MEDITACAO EM SALA DE AULA: UM OLHAR A LUZ DA LITERATURA
CIENTIFICA

A despeito das inimeras pesquisas realizadas com a tematica da meditacdo nas areas
médicas e no campo da fisiologia humana, os estudos sobre esta tematica aplicada ao
ambiente escolar estdo em menor namero e, diante dos resultados e descobertas que vém
sendo feitas a respeito da meditacdo, & preciso concentrar esforcos, tambem na area
educacional para descobrir as potencialidades das diferentes técnicas meditativas entre 0s
alunos.

O presente estudo procurou cumprir, através do delineamento metodoldgico, o0s
objetivos iniciais, que procuravam entender se 0 comportamento e agitacdo dos alunos que
praticaram meditacdo seriam diferentes em relacdo aos de um grupo de controle, e como 0s
alunos iriam interagir e aderir a pratica meditativa em suas escolas.

Desse modo, a analise procurou reunir dados ou conjuntos de informacGes para
responder a tais questionamentos; foram, entdo, definidos para a analise quatro conjuntos de
dados: procurou-se inicialmente conhecer os estudantes, depois captar a interacdo deles com a
meditacdo, avaliar a agitacdo e comportamento em sala de aula e, finalmente, observar a
adesdo e interesse pela tematica, conforme ja mencionado anteriormente.

Este estudo passou, entdo a investigar os resultados, a partir de outros estudos ja
realizados, contextualizando os dados encontrados com as informacGes fornecidas pela
literatura, e o primeiro relacionado ao perfil dos estudantes é brevemente apresentado a

sequir.

4.1. Caracterizacéo dos grupos de trabalho

O passo inicial da pesquisa foi a caracterizacdo dos participantes, além do
conhecimento bésico de um perfil que pudesse ser comparado para avaliar se a semelhanca
entre 0os grupos de teste e de controle eram satisfatorias para obtencdo de dados mais
confiavel.

Diante dos resultados que demonstraram poucas mudangas (que foram pontuais), e
grupos bastante semelhantes quanto as respostas ao formulario de “analise de qualidade de

vida” (anexo 1), que abordava assuntos como habitos alimentares, pratica de esportes, perfil
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profissional, qualidade do sono, frequéncia de cefaléias e irritabilidade nos participantes, é
possivel supor que, de acordo com os dados obtidos, 0s grupos de teste e de controle de
ambas as escolas foram muito semelhantes em todo o periodo do estudo.

Assim, finalizados os formularios de “analise de qualidade de vida” (anexo 1), foi
aplicado o formulario “vocé e seus estudos” (anexo 2), que questionou a importancia que os
alunos davam ao estudos, habitos de leitura e passatempos mentais, autoestima e frequéncia
de cefaléias e sonoléncia durante os estudos, com o objetivo de continuar obtendo dados para
maior conhecimento sobre eles.

Desse modo, as respostas ao formulario tambem se mostraram uniformes, com leve
diferenca em relacdo a sonoléncia durante as aulas, com indices maiores para o grupo de teste
(que realizou a pratica meditativa), o que pode ser explicado pelo relaxamento inicial durante
a pratica meditativa, uma vez que técnicas respiratorias (pranayamas) podem modular a
frequéncia cardiaca. A literatura aponta que técnicas de meditacdo, relaxamento e respiracdo
somados a asanas (posturas de Yoga) podem gerar um efeito hipotensor na pressao arterial
sistélica e diminuir a frequéncia cardiaca (MIZUNO, 2010).

A sonoléncia ainda pode ser considerada um efeito direto do relaxamento inicial
produzido pela pratica meditativa devido a liberacdo de betaendorfina durante a sua realizacéo
(SBISSA, 2009).

Enfim, apds o primeiro conjunto de dados, obtido atraves da aplicacdo de dois
formularios, a investigacdo deste estudo passou a procurar resultados da interacdo dos alunos

com a meditacdo. A discussdo desses dados é feita a seguir.

4.2. Investigacdo da interacdo dos alunos com a meditacdo a luz da literatura cientifica

A observacdo da compatibilidade entre os grupos de teste e de controle a partir dos
dois primeiros formularios aplicados revela que os resultados foram, ainda que subjetivos,
contribuem para a contextualizacdo dos possiveis efeitos da meditacdo nas relacBes entre 0s
estudantes.

Cartas recebidas no decorrer da pesquisa, relatos de “sentir-se bem” e uma autoanalise
mais aprofundada por parte de uma participante demonstram conformidade com outras
pesquisas, em que a meditacdo € tida como um importante gerador de bem-estar e motivagédo
dos alunos (CARVAO, 2009; MORAES E BALGA, 2007).
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Ainda considerando o conteddo das cartas, observa-se a passagem de um estado de
ansiedade frente ao desafio de meditar para um estado de maior receptividade em relacdo a
pratica e, aos poucos, comeca a surgir maior seguranca com relacdo a pratica e até certa
compreensdo entre 0s alunos, que parecem desenvolver uma regulagdo emocional mais
adequada, o que também corrobora os estudos apresentados na literatura em que a meditacao
é apontada como um importante fator para controle e conhecimento emocional (MENEZES,
2009; CARVAO, 2009).

Esses aspectos iniciais sdo fundamentais, principalmente se forem considerados 0s
efeitos da meditacdo quanto aos aspectos emocionais, 0 que a coloca como um valioso
auxiliar no campo educacional, além de melhorar a autoestima e o controle emocional, fatores
que podem contribuir muito para a construcdo efetiva de uma cultura de paz (GROSSI E
AGUINSKI, 2006).

Por fim, numa das cartas recebidas durante a pesquisa, uma aluna descreve aspectos
fundamentais da interacdo com a meditacdo, sintetizando temas importantes como: a relagédo
da pratica meditativa com a atencdo e concentracdo, diminuicdo da agitacdo, conforme

exposto em trecho da carta, no capitulo 3, p.43:

“Como sou muito ansiosa (faco tratamento para isto) acho que 5 minutos fica meio dificil para
me concentrar de fato, para ter um bom desempenho. Mas acho que com o passar do tempo a mente
acostuma e a concentragdo vem mais rapido.

Quanto a melhora, hoje mesmo, ja sinto que assisti o filme passado [durante a aula apds a
préatica de meditacdo e sem conotacdes com a pesquisa, grifo do autor] com mais atencédo ( e olha
gue o filme ndo me interessa nem um pouco para ser sincera).

Mas sinto que foi pelo fato de tirar minha agitacdo, pois o ato de inspirar e expirar lentamente
estabiliza meu ritmo cardiaco e consequentemente, faz com que eu consiga focar melhor minha

atencdo em uma Unica coisa (coisa que eu tenho dificuldade para fazer).”

A literatura traz dados de como a atencdo € significativa para a interacdo do individuo
com seu ambiente (LIMA, 2005), e a meditacdo parece estar intimamente relacionada a
melhor atencédo e auto-regulacdo, mesmo em intervalos curtos de tempo (TANG et al., 2007).
A meditacdo pode, ainda, promover maior atencdo e controle de impulsos nos praticantes
experientes, como comprova andlise feita a partir de ressonancia magnética (KOZASA et al.,
2012).
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A menor agitacdo relatada na carta encontra correspondéncia com 0s préprios
resultados das filmagens realizadas, em que 0s grupos de teste apresentaram uma agitacéo
significativamente menor em relacdo ao grupo de controle. A literatura também mostra
evidéncias de relaxamento amplamente associadas a um efeito direto da meditacédo
(GOLEMAN, 2005; CARDOSO, 2011).

Apo6s os indicios de relaxamento, atencdo e concentracdo encontrados inicialmente
nas cartas foi aplicado o formulario “vocé e a meditacdo fase 1” (anexo 3), que tentou captar
0s conhecimentos prévios dos alunos em relacdo as praticas meditativas. Nesse momento
tentou-se verificar se ocorreria uma diferenca que apontasse a total discrepancia entre o0s
grupos, no caso de haver alunos ja muito familiarizados com a tematica.

No entanto, os resultados mostraram que, embora 0 grupo teste da escola Marcelo
Schmidt tenha alcancado elevado indice de respostas afirmativas (54%) na primeira aplicacéo
do formulario, ambos os grupos tiveram reducdo (somente um grupo manteve-se estavel, com
31% de respostas afirmativas) na segunda aplicacdo dos formularios; e, ainda mais
importante, ndo ocorreram relatos aprofundados na primeira aplicacdo ao passo que na
segunda, apos certo tempo de prética, algumas respostas tornaram-se mais contextualizadas e
coerentes, justamente no grupo teste, que realizou a pratica meditativa.

Desse modo, os resultados apresentados mostraram grupos com conhecimentos
semelhantes a respeito da meditacao e a diferenca entre os resultados da primeira aplicacdo do
formulario, no inicio do estudo e a ultima, pode ser um indicio de que muitas pessoas ja
possuem conceitos gerais e pré-definidos a respeito da tematica.

No entanto, diante de uma técnica especifica e seus efeitos perceptiveis, muitos
estudantes, que relataram conhecer a meditacdo antes do estudo, passaram a relatar nas
respostas as questdes de seus formularios, que ndo conheciam meditacéo.

Finalmente, o formulario “vocé e a meditagdo fase 2” (Anexo 4) tem maior
importancia na investigacdo sobre uma possivel diferenca entre 0s grupos de teste e de
controle. Ele foi aplicado no ultimo dia de testes ap0s oito semanas de pratica meditativa, o
que permitiu analisar, através das respostas dos participantes, as diferencas e semelhancas em
relacdo a técnica meditativa e a respiragdo livre, isto é, sem instrucdo especifica, realizadas
pelo grupo de controle.

Para a primeira questdo sobre a realizacdo da pratica (aprendida no ambiente escolar)
em casa, houve diferengas entre os grupos: o de controle da escola Marcelo Schmidt

apresentou um interesse 33% menor do que o grupo de teste em relagdo a pratica de
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meditacdo em casa; e 0 grupo de controle da escola Marasca, por sua vez, apresentou interesse
49,2% menor do que o0 grupo de teste para a mesma questao.

Assim, pela primeira questdo é possivel supor que a meditacdo realizada despertou
mais interesse nos alunos do que uma respiracdo passiva nas mesmas condicdes, em sala de
aula, o que sugere ao menos alguma diferenca, percebida pelos proprios alunos que realizaram
a meditacdo, em relacdo ao ato da respiracdo sem um foco ou técnica.

Sobre a clareza do roteiro de pratica (segunda questdo) todos os participantes
responderam positivamente, o que demonstra a possibilidade de implementacdo de técnicas
simples de meditagdo no ambiente escolar.

Sobre o relaxamento apos as praticas meditativas (terceira questdo), alguns alunos do
grupo de controle da escola Marasca relataram néo ter relaxado (36,3%) e o surpreendente
nesta questdo, é que o relaxamento poderia ser esperado apenas para 0 grupo de teste; no
entanto a respiracdo continua pareceu também surtir efeito relaxante na maioria dos
participantes do grupo de controle.

Assim, sabendo-se que a meditagdo pode levar a um relaxamento profundo
(DANUCALOV E SIMOES, 2006) é preciso investigar futuramente, entre os estudantes,
como o relaxamento é obtido de fato, pois a profundidade do relaxamento para os praticantes
de meditacdo experientes pode ser muito diferente de um relaxamento inicial ou subjetivo de
uma respiracao simples.

Desse modo, seria importante investigar mais especificamente e comparar as
diferencas, nesse parametro, entre os estudantes em grupos de teste e de controle com maior
investigacao.

Contudo, é preciso enfatizar que a meditacdo pode levar ao relaxamento, mas a
meditacdo ndo é simplesmente um relaxamento e envolve outros processos como capacidade
de melhorar a empatia e a concentragdo (GOLEMAN, 2005).

Na questdo sobre uma maior concentracao ap0s a pratica meditativa, que segundo a
literatura (GOLEMAN, 2005; MENEZES, 2009), é um dos efeitos associados a préatica
meditativa, 54,5% dos alunos do grupo de controle da escola Marasca relataram néo ter maior
concentracdo apos a préatica. Todos 0s outros participantes responderam positivamente, e as
percepcOes entre os dois grupos, de teste e o grupo de controle da escola Marcelo Schmidt,
foram semelhantes.

Entdo, os efeitos iniciais da pratica meditativa precisam ser investigadas por estudos
posteriores, embora, a literatura mostre que, em alguns casos, 0s participantes tém certa

dificuldade inicial para perceber as diferencas na qualidade de vida, ainda que algumas
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mudancas fisiologicas possam ter ocorrido, talvez porque muitas destas alteracdes podem ter
acontecido de modo assintomatico (MIZUNO, 2010).

Enfim, em relacdo a continuidade das praticas (Gltima questdo objetiva do formulario),
0s participantes responderam positivamente, exceto 27,2% do grupo de controle da escola
Marasca, fato que demonstra que, para a maioria dos alunos a meditacdo ou 0s momentos de
respiracdo livre no inicio das aulas foram agradaveis a ponto de despertar a continuidade da
pratica posteriormente ao final da pesquisa.

Apos avaliagdo das questdes objetivas o estudo procurou considerar os resultados
obtidos com as questdes abertas sobre as sensacdes relatadas pelos estudantes no decorrer das
praticas. Assim, a analise dessas questdes abertas sobre as percepcbes dos efeitos subjetivos
da pratica meditativa corrobora a literatura, que expde relatos de maior concentracdo, clareza
mental, sensacédo de paz e relaxamento, entre outras (CARDOSO, 2011; MENEZES, 2009). A
aceitacdo da pesquisa e da pratica tambem se demonstra congruente com a literatura
(MIZUNO, 2010).

A anélise das respostas mostra relatos de menor ansiedade no trabalho, e melhor
enfrentamento de situac@es estressantes, o que encontra correspondente em estudos a respeito
de meditacdo como um meio eficaz de combater a ansiedade, confusao e raiva (ANDREWS,
2011). A meditacdo favorece também o controle das emocBes e melhores respostas a
estimulos estressantes (STERN, 2012). Os relatos dos participantes demonstraram que 57%
do grupo de teste (somados juntos) responderam que sentiam maior “relaxamento e calma”,
ao contrario do grupo de controle, que apresentou esse relato para 29% do total dos
participantes, resultado também comprovado pela literatura (MENEZES, 2009).

Contudo, é importante salientar que, apesar dos resultados aparentemente favoraveis, a
meditacdo deve ser utilizada com a cautela de ser uma op¢do aos estudantes, pois, entre 0s
participantes do grupo de teste, um aluno relatou ndo sentir nada e aparentemente ndo gostar
da ideia de meditar (mesmo realizando a pratica durante os 16 encontros); e uma possivel
obrigatoriedade ou estimulo excessivo a pratica meditativa poderia levar alguns estudantes a
limiares de estresse ainda mais altos do que sem a meditagéo.

Portanto, apds uma avaliagdo dos resultados dos formularios, cartas e relatos em sala
de aula, o estudo aponta para outro conjunto de informacgdes, obtidas através das filmagens
dos alunos em todos os encontros, com diferencas importantes quanto a agitacdo e

concentracdo, conforme se apresenta a seguir.
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4.3. Meditacdo e comportamento: possibilidades e correspondéncias

A andlise final dos dados refere-se a observagdo de movimentos nas filmagens com o
intuito de captar a agitacdo ou concentracdo dos participantes durante suas praticas.

Atualmente, muitos professores relatam problemas de atencdo nos alunos
(OLIVERIO, 2012), e a presente pesquisa obteve um resultado expressivo nesse quesito: a
capacidade de manter-se focado em um exercicio respiratorio no inicio das aulas.

Assim, aplicada a analise estatistica houve acentuada e significativa diferenca entre os
grupos de teste e de controle, demonstrando que o0s alunos praticantes de meditacéo
permaneceram muito mais tempo calmos ou focados do que 0s que ndo praticaram, em ambas
as escolas, confirmando as diversas pesquisas da literatura consultada (ACARYA, 1995;
MENEZES, 2009; OLIVERIO, 2012), que apresentam a concentragdo como um efeito direto
da préatica meditativa.

Alguns estudos também apontam que a meditacdo pode ser eficiente na reducdo do
estresse em estudantes universitarios (SHAPIRO et al.,, 1998 apud CARDOSO, 2011), e
outros apontam reducdo de estresse e aumento da sensacdo de felicidade em alunos do ensino
basico (CARVAO, 2009), de modo que os dados levantados por este estudo confirmam a
questdo de diminuicdo do estresse e sensacdo de felicidade ou bem-estar, facilmente
identificaveis nos praticantes de meditacdo durante a gravacdo dos videos.

E possivel notar nesses videos que a respiracdo dos estudantes que praticaram a
meditacdo comeca acelerada por cerca de um ou dois minutos, e que, apos este intervalo de
tempo, ocorrem algumas respiracdes muito profundas e muitos estudantes parecem entrar em
estado de grande concentracdo, com ritmo respiratorio diminuido. Também é importante
relatar que alguns estudantes nem sempre conseguem entrar neste ritmo respiratorio em todos
0S encontros.

O grupo de controle demonstra, nos videos, uma dificuldade e quase desconforto ao
tentar manter a respiracao livre, fato evidenciado por movimentos aleatorios e atos diversos
como cocar a cabeca, os bracos ou esfregar as méos, entre outros.

Também € importante registrar que, ainda assim, alguns alunos (minoria absoluta)
parecem ter facilidade para se concentrar e tem imagens parecidas com as do grupo de teste,
embora a regra geral para as filmagens no grupo de controle sejam de alunos muito mais
agitados.

Outro aspecto analisado foi a sonoléncia durante as filmagens: os alunos tiveram

dados de sonoléncia parecidos (exceto para a escola Marcelo Schmidt, com diferenca de
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frequéncia maior de bocejos para o grupo teste). Esses dados eram esperados uma vez que a
concentracdo obtida com a meditacdo feita corretamente ndo leva somente ao sono, mas a um
relaxamento atento e focado.

Em dados anteriores no formulario “vocé e seus estudos” (anexo 2) também houve
uma pequena diferenca entre os alunos do grupo de teste relataram ter mais sono do que entre
os do grupo de controle, o que pode ser explicado pelo relaxamento inicial obtido com a
meditacdo, apesar de as diferencas neste quesito terem sido muito pequenas entre os grupos de
teste e de controle.

Também foi observado se os alunos conseguiriam manter os olhos fechados durante as
filmagens: os que praticaram meditacdo obtiveram maiores indices nesse comportamento.
Possivelmente, os indices indicam maior despreocupacdo e concentracdo na técnica, pelos
praticantes da meditacdo em relacdo aos estudantes do grupo de controle, que tiveram grande
dificuldade para manter os olhos fechados durante todo o processo, inclusive com a fala de
alguns que procuravam saber se 0s cinco minutos ja se haviam passado, olhando em seus
relogios varias vezes durante as filmagens.

Apos a discussdo dos resultados encontrados nas filmagens, este estudo passa para a
Gltima proposta: a realizacdo de uma apresentacdo na Unesp, visando a avaliar o interesse dos

alunos pela presenca e participacdo deles na apresentacao.

4.4. Meditacdo em ambiente escolar: avaliacdo do interesse dos alunos

Finalmente, a Gltima analise deste estudo foi a adesdo a apresentacdo feita na Unesp,
gue mostra como resultado, o interesse dos alunos e a possibilidade de a meditacdo atravessar
0s muros da escola como um importante fator de bem-estar e construcdo efetiva de uma
sociedade de paz.

A apresentacdo permitiu captar a motivacdo dos alunos pelo tema e, conforme ja
mencionado, ocorreram algumas dificuldades adicionais para que eles tivessem acesso ao
evento, que ocorreu numa noite de sexta-feira, sem transporte e sem qualquer atrativo que néo
apenas uma apresentacao sobre a pesquisa realizada na Unesp.

Sendo assim, a consideravel participacéo de (63% do total de alunos pesquisados), e 0
envolvimento emocional gerado pelo encerramento do estudo demonstram que existem
grandes possibilidades de a meditacdo ser um suporte educacional bem aceito pela

comunidade escolar.
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A motivacdo por tematicas como Yoga e meditacdo em escolas também é relatada na
literatura (MORAES E BALGA, 2007) com resultados que incluem melhora na autoestima e
condi¢des emocionais (MENEZES, 2009; CARVAQ, 2009).

Por fim, o interesse dos alunos foi superior as expectativas iniciais e o estudo oferece
indicios de que ha abertura suficiente no ambiente escolar para novos estudos relacionados
aos efeitos da pratica meditativa entre estudantes, professores e outros agentes educacionais,
com o objetivo de avaliar e promover um suporte valido para esse campo, que necessita

urgentemente de melhorias nas condig¢des cotidianas.
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CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa avaliou, durante dois meses, as relacfes de alunos de duas escolas
publicas do municipio de Rio Claro — SP com a prética meditativa, demonstrando variadas
interfaces com o intuito de revelar alguns aspectos e consideracdes a respeito da utilizacdo da
meditagdo em escolas.

Os resultados obtidos mostraram que a meditacdo foi eficiente em muitos aspectos que
envolvem a atividade escolar: o comportamento em sala de aula, o interesse por atividades
escolares e pela propria pesquisa. Além disso, muitos participantes mostraram tendéncia a
utilizar os conhecimentos adquiridos com as préaticas fora do ambiente escolar, conforme
relatos dos proprios estudantes.

Sendo assim, dentro dos parametros avaliados, os objetivos deste estudo, que procurou
investigar mudancas comportamentais em sala de aula e a interacdo dos alunos com a
meditacdo, foram alcancados quando se demonstraram semelhancas e diferencas
significativas entre grupos de teste e de controle de ambas as escolas.

Desse modo, o estudo apresentou um resultado importante em relacdo ao
comportamento, ao avaliar a agitacdo dos alunos, significativamente menor para o grupo de
teste que realizou a préatica meditativa, de modo que surgiram evidéncias de que as praticas
meditativas podem ser utilizadas com sucesso nas salas de aula.

E importante destacar que a interacdo dos alunos com a meditacdo foi mais profunda
do que se esperava inicialmente, uma vez que houve diferencas importantes nos relatos
obtidos por meio de formularios em que os alunos que praticaram a meditacdo escreveram
respostas mais contextualizadas, observando inclusive mais efeitos com a pratica meditativa
do que em relacdo a uma respiracdo continua e sem foco (realizada pelo grupo de controle).

Enfim, um fato relevante neste estudo foram as cartas escritas espontaneamente por
duas alunas que, diante dos resultados e sensacfes obtidas com a meditacdo, interessaram-se
escrever e registrar suas experiéncias com a pratica aqui proposta.

Um outro destaque neste estudo foi o interesse dos participantes com relacdo a
temética, fato evidenciado pela presenca de grande nimero de alunos no evento fora do
ambiente escolar (apresentacédo realizada na Unesp — Rio Claro), mesmo diante de obstaculos
e desafios. Ainda é necessario ressaltar o grande envolvimento emocional no final do evento

proposto na Unesp, no momento das despedidas dos alunos.
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A suspeita inicial de que o tema da meditagcdo pudesse gerar algum conflito religioso
entre alguns estudantes ndo foi observada, pois ndo se registrou nenhuma indisposicao
referente a esse dado, em nenhum momento da pesquisa.

Portanto, este estudo, ainda que qualitativo, p6de averiguar como 0s estudantes
interagem com a meditacdo e, diante dos resultados obtidos e da prdpria vivéncia dos
estudantes com procedimento, foi possivel notar a relevancia da meditacdo para os alunos
envolvidos.

Também, comparando-se comportamentos, mostrados por meio de filmagens e
anotacOes realizadas durante o estudo, foi possivel perceber uma expressiva diferenca de
atitudes entre os alunos que praticaram meditacdo e o grupo de controle, de modo que se pode
admitir a meditacdo como suporte util na promoc¢édo de um ambiente escolar com diminuicéo
de agitacdo e estresse.

Contudo, a despeito dos resultados positivos apontados por esta pesquisa é preciso
considerar algumas limitacGes, como a necessidade de amostragem maior de participantes,
que possibilite um tratamento mais aprofundado dos dados em todos os quesitos analisados.
Também é preciso destacar que, pelo conjunto de vivéncias durante o estudo, foi possivel
notar a grande importancia em oferecer aos alunos uma oportunidade de trabalhar a grande
agitacdo no inicio das aulas, fornecendo a eles uma técnica meditativa para o
desenvolvimento de maior controle e concentracdo, além da possibilidade de trabalhar
questdes de fundo emocional, conforme relatos dos préprios estudantes.

Enfim, diante dos resultados das interacdes dos alunos com a pratica meditativa em
questdo, é possivel considerar que a técnica foi realmente Util na promoc¢do de alguns
comportamentos em sala de aula, aléem de sensacdes ou condi¢des emocionais mais
agradaveis, colocando-se, assim, a meditacdo como uma possibilidade para o enfrentamento
de, pelo menos, algumas situa¢des comuns na escola como a dificuldade de concentracéo e de
relacionamento entre os estudantes.

Portanto, ao verificar tantos avangos na area da salde, relacionados a pesquisa sobre
os efeitos da pratica meditativa, é preciso transpd-la, cada vez mais, para a area educacional.
Afinal, esse campo de investigacdo pode revelar-se grande auxiliar na consolidacdo de um
ambiente em que a construgdo de valores e a formagcdo do cidaddo ocorram de maneira
satisfatéria. Também para os profissionais da educacdo, a pratica pode contribuir, uma vez
que ha entre eles mostras de desorientagdo diante de uma realidade incompativel com a

transmissé@o de conhecimentos e troca de experiéncias.
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Por fim, o presente estudo também foi um momento de grande aprendizado e troca de
experiéncias em nivel pessoal. No decorrer dos encontros foi possivel captar a importancia da
meditacdo nas escolas, haja vista os resultados vivenciados: as emocdes, as dificuldades de
muitos alunos em frequentar as aulas, o respeito e carinho entre os participantes e 0os sonhos
compartilhados. E possivel dizer que aquele momento da pesquisa para elaboracdo deste
trabalho de conclusdo de curso foi 0 mais significativo da vida académica deste pesquisador.

No final deste trabalho, é possivel concluir que a meditacdo em ambiente escolar pode
ser apontada como uma pratica valida para arrefecimento do estresse e promo¢do do bem-
estar dentro das salas de aula. Mas é fundamental que mais pesquisas sobre o tema sejam
realizadas para que se comprove que a meditacdo pode transformar pessoas e realidades

dentro das salas de aula deste pais.
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Anexo 1

Formulario de andlise sobre qualidade de vida
Por favor, preencha os campos abaixo:

Seus dados

Nome:

Data de nascimento:

Escolaridade:

Profissdo:

Responda brevemente as questdes abaixo:

Vocé e sua saude

Vocé pratica esportes regularmente? Sim N3o

Se praticar qual é o esporte?

Vocé se alimenta regularmente com estes itens:

Frutas :

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

Verduras/legumes:

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca
Cereais:
Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

Carnes vermelhas:

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca




Enlatados/embutidos:

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca
Leite/queijo:

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca
Peixes:

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

Condimentos ( Ketchup, maionese, molho Shoyu etc...):

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

Vocé sofre de alguma doenca cronica?

Sim Néo

Se sofre, qual doenga?

Vocé tem dores de cabeca com que freqliéncia?

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca




Como é seu sono?

Excelente Bom Regular Ruim Péssimo

V/océ se sente irritado com que freqliéncia?

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

MUITO OBRIGADO POR SUA COLABORACAO ATE O MOMENTO!



Anexo 2

Formulario vocé e seus estudos

Sim N&o

Vocé gosta de estudar?

Vocé considera os estudos importantes para a sua vida?

Sim Nao

Voce Ié jornais, livros ou revistas com que freqiiéncia?

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

Vocé costuma fazer palavras cruzadas, jogo dos sete erros e similares com que freqiiéncia?

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

Vocé se considera um estudante:

Excelente Bom Regular Ruim Péssimo

Vocé sente sono durante os estudos com que frequiéncia?

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

Vocé sente cefaléia (dores de cabeca) durante os estudos com que freqtiéncia?

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

Por que vocé esta no EJA?




Anexo 3

Vocé e a meditacao fase 1

Vocé conhece técnicas de meditacdo? Sim Nao

Vocé ja praticou meditagcdo?

Sim Nao

Se ja praticou descreva como foi:

76
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Anexo 4
Vocé e a meditacao fase 2

Vocé tem praticado a técnica de meditacdo em casa?

Diariamente Semanalmente Raramente Nunca

O conteudo ou roteiro da pratica é claro?

Sim Nao

Vocé se sente mais relaxado logo apés a préatica de meditacao?

Sim Nao

Vocé consegue se concentrar melhor logo apés a pratica de meditacao?

Sim Nao

Vocé pretende continuar a realizar a pratica aprendida apds o término da pesquisa?

Sim Néao

Como vocé se sente durante as praticas de meditacao:

Como vocé se sente desde quando comegou a meditar:

Muito obrigado por sua colaborag&o neste momento.
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Anexo 5

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Eu Thierry Alexandre Guerra Bacciotti Denardo, aluno de graduacdo em ciéncias
biologicas da Universidade estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho” — Unesp — e a Profa.
Dra. Marcia Reami Pechula, professora do Depto de Educacéo e orientadora, responsavel pela
pesquisa, vimos por meio deste, convida-lo a participar da pesquisa de TCC (trabalho de
concluséo de curso) do curso de ciéncias Bioldgicas, que tem o objetivo de verificar se a
pratica de meditacdo pode contribuir para a melhoria do desempenho escolar.

Se houver aceite em sua participacao ela se dara da seguinte forma:

- realizacdo de praticas de meditacdo que ocorrerdo em sala de aula (durante o periodo
escolar). Essas praticas serdo orientadas por um audio, que indicard ao participante inspirar
profundamente contando de 1 a 3 segundos, pausar a respiracdo por 3 segundos e expirar
lentamente contando de 1 a 3 segundos focando a atencdo neste exercicio respiratério. As
atividades de meditacdo serdo filmadas discretamente por mim, Thierry, que ficarei num
canto da sala para obter uma visdo “panoramica” da mesma.

- preenchimento de dois questionarios, cuja finalidade é a de fornecer informacdes acerca de
suas condicBes socio-econdmicas, qualidade de vida e desempenho escolar.

Informamos que 0s riscos em participar da pesquisa sdéo minimos, podendo ocorrer
algum desconforto durante a atividade de meditacdo; se isso acontecer, devera ser
comunicado imediatamente ao pesquisador. Sua participacdo na pesquisa podera ser
interrompida em qualquer momento, sem qualquer prejuizo, ou consequéncia, pois ela é
voluntaria, o que permite a retirada de seu consentimento a qualquer momento, se assim o
desejar.

Todos os materiais e dados levantados (filmagem e questionarios) ficardo sob total
sigilo e serdo utilizados somente para fins desta pesquisa. Os videos feitos com sua
participacdo serdo avaliados para o estudo e nédo serdo divulgados ou expostos em qualquer
ocasido, sob quaisquer circunstancias. Nos colocamos a disposicdo para quaisquer
esclarecimentos em todos 0s momentos da pesquisa, pelo telefone:

(19) 97515045 ou pelo e-mail: thierry-alexandre@hotmail.com.
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Considerando-se suficientemente esclarecido, devera preencher os dados solicitados abaixo e

receberd uma copia deste termo, produzido em duas vias.

Nome do sujeito-participante:
RG:

Telefone:

Assinatura

Titulo do Projeto: Meditacéo sob a otica da investigacgao cientifica

Pesquisador responsavel: Marcia Reami Pechula. Professora do Depto de Educacédo
— IB — UNESP — Rio Claro Av. 24-A, n. 1515 Contato: mreami@rc.unesp.br Fone:
(19)35264245

Aluno-pesquisador: Thierry Alexandre Guerra Bacciotti Denardo. Endereco
institucional: Av 24A, namero 1515, Rio Claro — SP Contato: (19) 97515045 ou pelo e-mail:

thierry-alexandre@hotmail.com




