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Resumo: O Yoga é uma pratica milenar corpo-mente especializada na conscientizacdo da atencdo, na
regulacdo do estresse e das emogdes por meio de praticas respiratdrias, posturas corporais, relaxamento e
meditagdo. Neste artigo, procurou-se responder a pergunta: em que estado se encontram as pesquisas que
justificam o uso do Yoga com vistas a melhoria do processo de aprendizagem dos estudantes? Realizou-
se pesquisa bibliogréafica para compreender os fundamentos que apontam para a implantacdo do Yoga em
contexto escolar. Dentre os resultados, foram encontrados estudos que categorizam os efeitos do Yoga; a
adequacdo da pratica as estratégias de aprendizagem socioemocional e a programas de praticas
contemplativas; e as razdes que apontam para o uso do Yoga com vista a aprendizagem e a salde coletiva.
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Abstract: Yoga is an ancient body-mind practice specialized in attention awareness, stress and emotion
regulation through breathing practices, body postures, relaxation and meditation. In this article, we tried to
answer the question: in what state are the studies that justify the instrumental use of Yoga to improve the
students' learning process? To answer it, bibliographic research was carried out, which allowed us to
understand the fundamentals that point to the implementation of Yoga in school contexts. Among the
results, studies were found which categorize the Yoga effects; the practice adequacy to socio-emotional
learning strategies and contemplative practice programs; and the reasons that point to the use of Yoga with
a view to learning and collective health.

Keywords: Yoga; learning process; socioemotional learning.

Resumen: El yoga es una antigua practica de cuerpo y mente especializada en la concienciacién de la
atencién, la regulacion del estrés y de las emociones por medio de respiracion, posturas corporales,
relajacion y meditacion. En este articulo tratamos de contestar a la pregunta: ;en qué estado se encuentran
las investigaciones que justifican el uso del Yoga para mejorar el proceso de aprendizaje de los estudiantes?
Se realizd una investigacion bibliografica, que permiti6 comprender los fundamentos que apuntan a la
implementacion del Yoga. Entre los resultados se encuentran estudios que categorizan los efectos del Yoga
en ambientes escolares; adaptando la practica a estrategias de aprendizaje socioemocional y programas de
practica contemplativa y las razones que apuntan al uso del Yoga con vistas al aprendizaje y la salud
colectiva.

Palavras claves: Yoga; proceso de aprendizaje; aprendizaje socioemocional.
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1 Introducao

E consenso que a escola é uma instituicdo com papel fundamental na sociedade.
Entretanto, o crescimento de distirbios emocionais graves, transtornos psiquiatricos,
sobrepeso, obesidade, sedentarismo e baixa qualidade na dieta (Roberts; Roberts; Chan,
2009; Roberts et al.,, 2015; Williams; Scott; Aarons, 2018; Butzer et al., 2016) sado relatados
da Educacao Infantil ao Ensino Fundamental.

Diversos artigos cientificos apontam o declinio da saude fisica e mental dos
estudantes, durante sua trajetéria escolar, que afetam o desempenho académico e
cognitivo da geracao atual (Frajerman et al, 2019; Lessard et al,, 2020; Serwacki; Cook-
Cottone, 2012).

Fontana et al. (2007) encontraram uma taxa de 13% mais elevada de prevaléncia
de TDAH ' (Transtorno do Déficit de Atencdo com Hiperatividade) do que a
tradicionalmente mencionada (3-5%) em quatro escolas publicas brasileiras. Os
participantes tinham idade entre seis e 12 anos.

A experimentagdo de substancia psicoativas e o uso regular de bebidas alcodlicas,
e/ou cigarros, levaram pesquisadores a apontar a necessidade de institucionalizagao de
atividades adequadas de prevencao em institui¢des escolares (Costa et al., 2007).

Cresce também o indice de burnout (disturbio emocional com sintomas de
exaustdo extrema, estresse e esgotamento fisico), sofrimento psiquico, depressdo e
propensdo ao suicidio entre os estudantes de graduacao, tanto no Brasil como nos
Estados Unidos (Frajerman et al,, 2019; Graner; Cerqueira, 2019; Meleiro, 1998; Rotenstein
etal, 2016).

A trajetdria escolar finaliza com outro indice perturbador: um em cada seis
discentes apresentam estresse académico e sofrimento excessivo nos anos finais da
faculdade (Wuthrich; Jagiello, 2020). Apesar disso, as instituicdes escolares sdao um
ambiente propicio para incentivar um estilo de vida mais salutar. No entanto, a maioria
das desordens psiquiatricas em adultos tem origem no periodo que ocorre na infancia e
na adolescéncia (Kessler; Wang, 2008).

Por outro lado, a rotina dos docentes é influenciada por condi¢cdes e ambiente
escolar desafiador, salarios baixos com pouco apoio e reconhecimento do seu
desenvolvimento profissional, o que eleva os niveis de estresse, burnout e exaustao
emocional (Weber et al,, 2015; Garcia-Carmona; Marin; Aguayo, 2018; Garcia; Weiss,

1 O Transtorno de Déficit de Atengdo e Hiperatividade (TDAH) é o distirbio neurocomportamental mais
comum da infancia. A caracteristica fundamental do transtorno é um padréo persistente de desatencgéo
e/ou hiperatividade. Os principais fatores etiol6gicos sdo de natureza genética, bioldgica e psicossocial.
O diagnostico de TDAH é essencialmente clinico (Fontana et al,, 2007).
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2019). O estresse do professor tem efeitos na sua saude, no desempenho e na qualidade
do processo ensino-aprendizagem (Witter; 2003).

De modo geral, afirma-se que as instituicdes educacionais tém um papel relevante
no estresse em escolares (Lipp et al, 2002). Ainda ndao ha conhecimento consolidado
sobre como o sistema educacional provoca estresse nos atores envolvidos. Ainda assim,
varias medidas preventivas vém sendo tomadas com a finalidade de atenuar sintomas
como estresse, por exemplo, a implantagao de praticas contemplativas como Meditacao,
Tai Chi Chuan, Qi Gong, dentre elas, o Yoga (Felver et al,, 2020; Jeitler et al., 2019; Moraes;
Balga, 2007; Ribeiro et al, 2019; Telles et al,, 2019; Trent et al, 2019; Wimmer; Bellingrath;
Von Stockhausen, 2020).

O Yoga é uma pratica milenar de corpo-mente que se especializou ao longo de
sua histéria em técnicas de conscientizacdo da atencdo e de concentracdo, na regulacao
do controle do estresse e das emocgbes por meio de praticas respiratorias, posturas
corporais, relaxagao e meditagao (Butzer et al., 2016; Cook-Cottone, 2017; Khalsa; Butzer,
2016).

Dado o avanco da implantacao de programas de Yoga na Educacdo, advém a
seguinte pergunta: em que estado se encontram as pesquisas que justificam o uso
instrumental do Yoga com vistas a melhoria do processo de aprendizagem dos
estudantes e da saude coletiva? As técnicas do Yoga fazem parte de uma abordagem
ampla. Ao serem incorporadas nas instituicdes escolares, precisam ser delimitadas e
justificadas por evidéncias cientificas, assim como ocorre com sua institucionalizagdo nas
areas das Ciéncias Biomédicas.

2 Metodologia

Para uma aproximagao com o tema, foi realizada uma revisao bibliografica que
pudesse apontar a maturidade desta linha de investigagdo em ambito mundial.
Primeiramente, foi delineado um levantamento em repositérios como Web of Science,
Periddico Capes, Eric e Google Académico. Esta primeira busca resultou em trabalhos que
relacionavam o Yoga com areas de conhecimento como Medicina, Psiquiatria,
Neurologia, Microbiologia, Psicomotricidade, Psicologia, Ciéncias das Religides, Filosofia,
indicando a diversidade de temas que decorrem dele.

Em setembro de 2020, o Catalogo de Teses e Dissertagcdes da CAPES foi consultado
em busca da produgdo nacional. Foram encontrados 187 trabalhos com o termo Yoga,
sendo 121 dissertacbes de mestrado, 60 teses de doutorado e seis de mestrado
profissional desde 1997, categorizados em Grandes Areas de Conhecimento: Ciéncias
Bioldgicas, Ciéncias da Saude, Ciéncias Sociais Aplicadas, Engenharias, Linguistica, Letras
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e Artes, indicando crescimento no niumero de trabalhos na ultima década e confirmando
a percepcao de diversidade tematica e de areas de conhecimento.

Posteriormente, o website do Yoga Alliance (2020) foi consultado, oferecendo um
repositorio com uma ampla gama de abordagens. Nele, os artigos sdo organizados em
trés categorias principais: (a) Pesquisa Basica, (b) Doencas e Disturbios e (c) Populagdes
Especiais. O campo de estudo em foco enquadra-se no relacionamento do Yoga com
Populagbes Especiais, mais precisamente, na subcategoria Estudantes e Educacao. Este
reconhecimento ajudou a apontar os artigos que interessavam além de outras pesquisas
relevantes.

Apos esse levantamento, foi realizada uma leitura sistematica, iniciando por oito
trabalhos de revisao e meta-analises. Breedvelt et al. (2019), Ferreira-Vorkapic et al. (2015),
Gould et al (2017), Hagen; Nayar (2014), Khalsa; Butzer (2016) Miller et al. (2020),
Serwacki; Cook-Cottone (2012) e Soulakova et al. (2019) conduziram investigacdes que
descrevem os avancgos e as limitacdes do atual campo do Yoga, especificamente em
ambientes escolares. Esses trabalhos apontaram problemas metodolégicos como falta de
randomizacao, amostras pequenas, detalhes insuficientes a respeito das intervencdes
assim como problemas estatisticos, heterogeneidade das variaveis. Além disso, chamam
atencao muitos resultados baseados em autorrelato dos participantes, o que limita a
confiabilidade e validade dos resultados. De maneira geral, esses trabalhos concluem que
se trata de um campo de pesquisa imaturo que apontam para a necessidade de futuras
pesquisas que superem os problemas metodoldgicos apontados anteriormente.

Apesar de tais ressalvas, ha evidéncias crescentes — segundo os artigos
selecionados na revisao e meta-analises citadas - de que o Yoga emerge como uma
intervencao promissora em contextos escolares, uma vez que foram constatados efeitos
benéficos na maior parte dos estudos, configurando-se assim como uma estratégia viavel
e potencialmente eficaz para melhorar a saude dos estudantes. Para que haja avancos, é
recomendado que futuras interven¢des sejam padronizadas quanto a dosagem do Yoga
(duragao das sessoes, tempo de intervencao, estilo ensinado); manutengao de grupo de
controle; e adocao de indicadores quantitativos capazes de mensurar os resultados,
substituindo os autorrelatos dos participantes.

Assim como os pesquisadores internacionais afirmam que se trata de uma area de
pesquisa crescente, no Brasil, embora de forma incipiente, caminha no mesmo ritmo.
Paulatinamente, o nimero de pesquisadores e nucleos de estudo em universidades se
espalham pelo pais. As pesquisas se concentram, majoritariamente, no relacionamento
do Yoga com as Ciéncias Biomédicas. Em julho de 2020, a pedido do Ministério da Saude
do Brasil, foi realizado um mapa de evidéncias a respeito da efetividade clinica da pratica
do Yoga com intuito de instrumentalizar profissionais e gestores quanto ao cuidado em
saude. Foram recuperadas 505 revisOes das bases de dados, 149 foram incluidas, sendo
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82 revisdes sistematicas, 58 meta-analises, 4 revisdes de escopo, 2 revisdes narrativas, 2
mapas de evidéncias e 1 revisdo qualitativa (Santaella; Afonso; Siegel, 2020).

3 Resultados

Entender a origem e as influéncias desta pratica milenar é imprescindivel para
explicar a pluralidade de propostas de Yoga disponiveis atualmente. Contudo, descrever
a longa e complexa historia desta pratica ndo é objeto deste estudo. Parte-se do principio
de que ndo existe um Unico Yoga mas, sim, varias versdes diferentes de "Yogas” no mundo
contemporaneo (Jain, 2014). Por ndo se enquadrar exclusivamente como religido, o Yoga
aceita rétulos de tradigdo, cultura, filosofia, e, desta forma, “"vem deslizando tal qual
camaledo” para ser legitimado pelos campos da Saude, Religido, Filosofia, Arte, Educacao,
Antropologia e Sociologia (Siegel; Bastos, 2020).

Buscar evidéncias cientificas dos efeitos do Yoga é imprescindivel para sua
institucionalizacdo em diversas areas de conhecimento. A racionalidade cientifica se
debruca a partir dos seus paradigmas tedricos e oferece novos desdobramentos. Ao
trazé-lo para a bancada dos investigadores, o Yoga, um sistema amplo e complexo que
se caracteriza por ser um todo coeso, € desmantelado, geralmente, em quatro elementos
constitutivos: exercicios respiratorios, praticas corporais, relaxacdo e meditacdo. Desta
forma, ele é fragmentado para ser observado sob a otica das areas de conhecimento
tradicionais do ocidente, como por exemplo, Educacdo Fisica, Medicina, Psicologia,
Antroposofia, Religides Comparadas (Gulmini, 2002). Por isso, o mapeamento e a
indexacao das producdes dessa linha de pesquisa em Yoga, tornam-se complexos além
de deixar a percepgao, entre os praticantes, de empobrecimento e desconfiguragdo de
uma pratica que € rica justamente por ser plural.

Ao ser aberto a ciéncia e a secularizagdo, o Yoga do século XXI é visto de uma
forma bastante distinta da tradicional. Enquanto os antigos praticantes refugiavam-se nas
florestas, buscavam o siléncio, o isolamento social e renunciavam ao mundo, os
praticantes atuais moram em centros urbanos, globalizam-se e difundem a pratica para
o mundo (Strauss, 2008). Como resultado desse movimento, ocorreu a inclusao do Yoga
na lista do Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade, em 2016, pela UNESCO
(UNESCO, 2016) e a criagao pela ONU do Dia Internacional do Yoga através da resolucao
69/13142 (ONU, 2014). Na area da saude, o reconhecimento internacional ocorreu como
pratica integrativa e complementar pela OMS (OMS, 2021). E, mais especificamente no
Brasil, a institucionalizacdo ocorreu pelo Sistema Unico de Saude (SUS) por meio da
implantagdo da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares, pelas
portarias n. 719/2006, n. 145/2017 e n. 849/201744-46 (BRASIL, 2006, 2011, 2017c, 2017d)
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Outro traco do periodo contemporaneo é a adogdo de linguagem emprestada da
fisiologia, da neurociéncia e da biomedicina para se adaptar a racionalidade moderna
ocidental (Simoes, 2015) e, como fendbmeno ativo e dinamico, estd em curso mais um
entrelagcamento: o do Yoga com a Educacgao.

Varios pesquisadores (Butzer et al,, 2015; Butzer et al., 2016; Khalsa, Butzer, 2016;
Cook-Cottone, 2017) concordam que, ao ser implantada em escolas, a pratica do Yoga
precisa estar alinhada a obrigacao legal e ética de defender os principios da laicidade
educacional. Origina-se entdo a abordagem do Yoga Secular que incorpora as evidéncias
cientificas e elimina as abordagens religiosas. Essa abordagem pode, a primeira vista,
parecer paradoxal. No entanto, essa aparente contradicao reflete uma cuidadosa
adaptacdo para incorporar o yoga de maneira coerente aos ambientes educacionais
preservando os principios da laicidade e mantendo uma postura neutra e inclusiva. De
fato, o que muda é tirar da pratica cotidiana o estudo do sanscrito, o foco sobre as crencas
espirituais e o uso de artefatos tradicionais como o japamala?, para garantir que os
beneficios do yoga possam ser acessiveis a todos os estudantes, independentemente de
suas convicgoes religiosas. Nessa abordagem adaptada, a unidao entre corpo e mente
permanece interpretada agora de forma mais concreta, dando énfase a conexdo
intrinseca do bem-estar fisico e mental, sem adentrar assim em territorios especificos de
crengas religiosas. O conceito de unido, raiz da palavra Yoga, também se limita a uma
conotacdo mais concreta. Enquanto nos enfoques espirituais e filoséficos tem como
objetivo juncdo do eu material (corpo) e do eu espiritual universal com o Ser Universal, o
Yoga Secular tem como objetivo a integragdo de mente e corpo, intencao e acao,
respiragdo e movimento além da integracdao neuroldgica imprescindiveis para o
aprendizado escolar eficaz (Cook-Cottone, 2017). A representagdo de tais interse¢oes
pode ser observada na Figura 1.

2 Japamala é um cordao feito de contas, utilizado para o praticante de meditacdo a entrar no estado
meditativo fazendo repeti¢des de algum som ou mantra. O termo Japamala, tem origem no sanscrito.
“Japa” é o ato murmurar mantras ou nomes de divindades e “mala“, significa guirlanda ou cordao.
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Figura 1- Uma abordagem secular para o Yoga.

Yoga Secular: Yoga Tradicional/Cultural
Mente e Corpo Yoga Espiritual:
Intencdo e Agdo Material e Espiritual

Respiracdo e Movimento com o Ser Universal

Yoga Secular

Posturas Fisicas
Exercicios Respiratorios
Relaacio
Meditagio

Yoga
Yoga Espiritual Tradicional
/ Cultural

Fonte: Traduzido e minimamente adaptado de Cook-Cottone (2017, p. 202).

4 Yoga na Educacao

Para apoiar o enfrentamento de questdes como diversos tipos de estresse,
problemas relacionados a salde mental, questdes comportamentais e académicas e
problemas de gestdo atencional, cresce a necessidade de programas sistematizados de
prevencdo que enfatizem a promogdo e a manutencao da saude e bem-estar, como por
exemplo, a introducao de praticas contemplativas.

O Modelo de Trés Camadas de Prevencao e Intervencao representa a organizacao
de um sistema de promocgao de acdes no ambito coletivo e individual e contribui para a
compreensdo do processo de praticas contemplativas na escola por parte dos envolvidos
que nao estdo familiarizados com tais abordagens. Na camada um, ambito coletivo, as
intervencdes acontecem na forma de oferecimento de projetos relacionados a saude e
bem-estar, o que geralmente atende de 80 a 90% dos estudantes. As praticas
contemplativas sdo oferecidas a todos como parte de um programa de aprendizagem
socioemocional. Na camada dois, as intervencbes sao oferecidas a grupos de riscos
especificos (cerca de 10-15% dos estudantes) que necessitam de um apoio diferenciado.
Na camada trés, o trabalho é personalizado atendendo individuos que apresentam
sintomas peculiares de alguma desordem (1%-5%). Nestes casos, as a¢des sao alinhadas
dentro e fora da escola com tratamentos externos, como por exemplo, atendimento

Revista de Estudos Universitarios (REU) | Sorocaba, SP | v. 49 | e023018 | 2023 8



@i REU

psicologico. Programas de Yoga sao uma das praticas contemplativas deste modelo
(Cook-Cottone, 2017) que é representado na Figura 2.

Figura 2 - Modelo de Trés Camadas de Prevencao e Intervengao

Fonte: Traduzido e minimamente adaptado de Cook-Cottone (2017. p. 30).

5 Programas de Aprendizado Socioemocional (ASE) e os Programas de Yoga

O Yoga € uma pratica contemplativa que pode ser incorporada a um programa de
Aprendizado Socioemocional geralmente implantado em sistemas escolares.

Ha diversos conceitos para o Aprendizado Socioemocional (ASE) especialmente na
area da educacao e psicologia. A fundacao norte-americana Collaborative for Academic,
Social, and Emotional Learning, comumente referenciada, afirma que ASE é um processo
em que os individuos adquirem e colocam em pratica conhecimentos, habilidades e
atitudes de modo a desenvolver identidades saudaveis; manejo das emocdes; sentir e
demonstrar empatia; cultivar relacionamentos; e tomar decisdes responsaveis para atingir
objetivos pessoais e coletivos (Casel, 2021).

Considerar a dimensdo afetiva dos educandos ao longo de sua trajetoria escolar é
tema que vem sendo estimulado pelas diretrizes curriculares educacionais de paises como
Australia, Portugal, Franca, Chile, Estados Unidos e Brasil. Na diretriz americana, o
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chamado Common Core State Standards Initiative (CCSSI), a introducdo da ASE esta
implicitamente incorporada no texto (CCSSI, 2022). No caso brasileiro, a Base Nacional
Curricular Comum (BNCC) é mais explicita: o caderno de praticas disponivel no website
menciona que “a aprendizagem socioemocional esta presente nas 10 competéncias
gerais”, portanto, as escolas devem contempla-las em seus curriculos (Brasil, 2017a; Brasil,
2017b). A flexibilizacdo para implantagdo desses programas se origina desde o conceito
aberto da BNCC para a ASE, trazendo beneficios e riscos inerentes a esse processo e
abrindo espacos para projetos plurais. E nesta esteira de oportunidades que programas
ASE e de Yoga estdo sendo implantados nas escolas brasileiras.

Estdo disponiveis no Brasil diversos programas de ASE, alguns chancelados por
orgaos internacionais como o Casel (Collaborative for Academic, Social, and Emotional
Learning), organizacao internacional sem fins lucrativos que tem como objetivo promover
a educacao socioemocional em escolas, que oferece material pronto como sistema
apostilado, videos, planos de aula, formacdo de docentes em forma de metodologia
completa a ser adotada em instituicdes escolares. Essa estratégia pode oferecer
vantagens como reservar tempo e espago para tratar de assuntos pertinentes as emocgdes
e a vivéncia dos estudantes. Por outro lado, pode acentuar a ideia da fragmentacao entre
cognicdo e emocao, ja expressa na divisdo entre as disciplinas conteudistas e mais uma
disciplina especifica com abordagem sobre as emoc&es. Canettieri, Paranahyba e Santos
(2021) alertam para a tendéncia a transformar a abordagem socioemocional em tematicas
especificas de uma disciplina isolada. Segundo suas investiga¢des, no conteddo dos
materiais ofertados por algumas editoras, foi visivel o direcionamento majoritariamente
focado no mundo do trabalho e no planejamento de vida. A oferta de materiais prontos
ajuda os educadores, mas também pode tirar a riqueza da autonomia e da liberdade de,
por exemplo, aproveitar uma questdo que emerge da classe em determinado momento.
Isto ocorre pela necessidade de cumprir os prazos e o andamento do conteldo da
apostila deixando de lado as caréncias da turma. Metrificar e mensurar caracteristicas ou
conhecimentos socioemocionais na forma de avaliagdes como ocorre em disciplinas
técnicas tradicionais € outro ponto critico a ser considerado.

Por sua vez, os programas de Yoga em escolas tém outros aspectos a serem
ponderados. De uma forma geral, eles tendem a incluir os componentes basicos
(posturas, exercicios respiratérios, relaxacdo e meditacao) podendo cada qual enfatizar
ou suprimir um desses elementos em detrimento de outro. No entanto, a dinamica do
corpo-mente-respiracao é continua. As estratégias sao diversas, podendo variar o estilo,
forma e tipologia de Yoga. A qualificacdo do instrutor € um aspecto relevante uma vez
que nao ha padronizagdo minima de formagdo geral em Yoga, nem de formacao
especifica para aplicagdo da pratica em criancas em ambientes de estudios, tampouco
padronizacao de formacao minima de pratica especifica dentro de um contexto escolar.
A falta de conhecimento a respeito do desenvolvimento psicomotor da crianca pode
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refletir na proposicdo de posturas inadequadas. Jovens com corpos flexiveis adoram
imitar o que aparece nas redes sociais. Este fato pode p6r em risco sua seguranca, caso o
instrutor deixe de combinar quais posturas ndao devem ser feitas na sala de aula.

A maior parte da formacao de professores de Yoga é majoritariamente voltada a
adultos que vao aos estudios de Yoga. Este publico apresenta maior receptividade as
propostas como entonacao de mantras, utilizagdo de japamalas, compreensdo da
mitologia além de apreciar e cultivar o ambiente de siléncio.

Em ambientes escolares, a pratica frequentemente é interrompida por estudantes
que falam e correm nos corredores, pelo agito do intervalo no patio, por inUmeras
distragdes que roubam a atencao, de criancas e jovens que costumam rir de uma postura
ou no meio de um exercicio de meditacao e por conversas paralelas durante a pratica.

Com variagoes que dependem de cada ambiente, enquanto o Yoga, no contexto
escolar, transita entre o servico da aprendizagem e o bem-estar fisico e mental, seja ele
individual ou coletivo, o Yoga de estudios abrange essas e outras finalidades, a depender
do estilo do professor e do publico interessado.

A motivagdo intrinseca também é outra questdo importante: em estudios, os
praticantes frequentam espontaneamente; mas como lidar com estudantes regulares de
uma escola? Serdo todos obrigados a praticar? Professores de Yoga concordam entre si
gue nem todos os individuos se afinam com a pratica e podem criar resisténcia a ela. Isso
também acontece com criangas que se veem impelidas a fazer Yoga como disciplina
obrigatoria.

Outro cuidado importante é a configuragdo de uma pratica secular que respeita o
principio da laicidade da Educagao, da cultura das familias dos estudantes e de todos os
agentes escolares envolvidos. Dessa forma, é possivel evitar que o aspecto religioso seja
um fator de impedimento da pratica do Yoga.
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6 Efeitos do Yoga em contextos escolares

O primeiro modelo tedrico dos efeitos do Yoga observados em escolas foi
construido tendo como base diversos artigos cientificos (Figura 3).

Figura 3 - Modelo tedrico dos efeitos do Yoga em escolas
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Fonte: Traduzido e minimamente adaptado de Cook-Cottone (2017. p. 298).

Nele, o Yoga é apresentado por quatro elementos basicos — postura, respiracao,
relaxacdo e meditacdo com efeitos diretos sobre a Conscientizacdo, Fitness e
Autorregulacao. O grupo denominado Conscientizagdo se refere a capacidade de prestar
atencdo aos pensamentos, sentimentos, estados mentais, sensacdes e movimentos
corporais como, por exemplo, estar mais alerta aos sinais endégenos como saciedade e
necessidade de atividade fisica. A conscientizacdo mente-corpo, ou atencao plena, esta
associada a emogdes positivas, regulacao do humor e autoaceitacdo, que, por sua vez,
estdo inversamente relacionadas a quadros depressivos. Aléem disso, a cognicao e a
metacognicao também se apresentam como efeitos decorrentes da pratica (Butzer et al,
2016). A metacognicdo é a capacidade de refletir como se produz a proépria
aprendizagem. E o conhecimento sobre a propria cognicdo: tomar consciéncia do
funcionamento deste processo e dos fatores que explicam os resultados positivos ou
negativos, o que abre caminhos para novas aprendizagens, tornando-as mais profundas
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e significativas (Zabala; Arnau, 2014). O segundo grupo, Fitness, refere-se a estudos que
demonstram que o Yoga pode ser tdo eficaz, ou até mais, do que o exercicio fisico padrao,
quando o foco é saude. A aptidao fisica ocorre por meio de maior flexibilidade, forca,
coordenagao, equilibrio, funcdo respiratoria e no desenvolvimento de um forte senso de
eficacia fisica. O terceiro grupo, denominado Autorregulagdo, representa as
comprovacdes de que a pratica provoca alteracSes na estrutura do cérebro, o que ajuda
a modular o controle do estresse, das emocdes, resiliéncia, equanimidade e melhora da
autoeficacia psicologica. Assim, apresentar o Yoga dentro do curriculo escolar pode ser
uma maneira de desenvolver nos estudantes a consciéncia mente-corpo, o preparo fisico
e a autorregulacdo sob o argumento que esses efeitos promovem aprendizagem
cognitivas, sociais e emocionais.

Aperfeicoando o modelo de Butzer et al. (2016), Dr. Khalsa, professor adjunto da
faculdade de medicina, neurocientista associado da Universidade de Harvard e referéncia
mundial na linha de pesquisa em Yoga, vem apresentando mais um conjunto de
beneficios denominado “espiritualidade” (Yoga Alliance, 2020). Embora o tema gere
controvérsias, no modelo tedrico em questdo, o conceito espiritualidade difere de
religiosidade. Para esses estudos, espiritualidade refere-se a percepcao de um estado de
unidade, de transcendéncia, transformacao e flow? (Csikszentmihalyi, 2014). Ou seja, a
espiritualidade é entendida como a capacidade de encontrar significado e propdsito para
a propria vida além de criar lagcos mais profundos nos relacionamentos. Os beneficios da
espiritualidade tém impactos na reducao do risco do uso de substancias, problemas de
transtorno de humor e aumento de ansiedade. Para finalizar, os efeitos destes quatro
grupos tém impactos positivos na funcionalidade humana global (Cook-Cottone, 2012).
Esta categorizacao dos efeitos do Yoga em escolas é ilustrada na Figura 3.

7 Yoga e a o processo de aprendizagem

Atualmente, criancas e jovens passam um bom tempo produzindo e consumindo
informagdes das midias sociais. Com esse volume de informagdes em mente, ao se
sentarem em cadeiras escolares, os estudantes precisam lidar com o sistema de
influéncias externas (questdes concretas da vida familiar, comunitaria e social) e
influéncias internas (pensamentos, sentimentos e questdes corporais como genética,
fisiologia e saude). Estas influéncias os desafiam constantemente, roubando-lhes a
atencao. Assim, o estudante precisa integrar e sintonizar esses aspectos, compreender as
diferentes influéncias exercidas sobre cada um deles ao mesmo tempo que aprende a

3 Flow é um estado mental de operagdo em que a pessoa esta imersa no que faz, caraterizado por um
sentimento de total envolvimento com a atividade, conceito proposto pelo psicélogo Mihaly
Csikszentmihalyi.
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desenvolver técnicas de autorregulacao, autocuidado e engajamento intelectual e
reflexivo para se tornar um aprendiz eficaz, conforme ilustrado na Figura 4.

Figura 4 - O Eu como aprendiz eficaz
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Fonte: Traduzido e minimamente adaptado de Cook-Cottone (2017. p. 14).

Cook-Cottone (2017) alerta que os desafios do cenario geopolitico, ambiental e
sociocultural da atualidade requerem dos estudantes a solugao de problemas que a
geracao anterior ndo foi capaz de resolver. Para isso, € necessario que a geracao atual va
além das limitagdes dos seus pais e avos. As escolas devem se posicionar como mentoras
desse processo. A principio, o sistema de ensino serve de apoio aos que passam pela
escola, oferecendo conhecimento académico e ferramentas de aprendizagem. Quando
os estudantes se equipam com técnicas de conscientizagdo da atencao e de concentracao,
cognigdo e metacognicao (Figura 3), tém melhores condicSes de se tornarem ativamente
arquitetos do seu proprio aprendizado rumo a autonomia e superando seus limites atuais.
O estado de unidade, decorrente de praticas yoguicas, pode contribuir com o sentimento
de transcendéncia, que da um sentido maior para a proépria vida (Figura 3), e pode ser o
impulso necessario para que os estudantes sejam futuros colaboradores ativos do bem-
estar societal (conforme representado na Figura 5).
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Figura 5 - Escolas eficazes como mentoras
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Fonte: Adaptado de Cook-Cottone (2017, p. 5).

8 O futuro das pesquisas

Cresce o numero de pesquisas que visam criar e padronizar procedimentos para
as praticas de Yoga (Cook-Cottone, 2017). Os relatos verbais estdo sendo
complementados por entrevistas e investigagdes com mensuragdes fisiolégicas como:
estudos do sono, pulsagdo monitorada por frequéncia cardiaca, respostas galvanicas da
pele, alteracdo cerebral por uso de imagem etc. Estas técnicas visam mensurar a
transformacao interna relatada pelos praticantes. Por outro lado, o uso dessas técnicas
gera discussdes acaloradas entre aqueles que as defendem e os que entendem que isto
implica na perda da arte do ensino e da pratica do Yoga.

Com o aumento de pesquisas, as perguntas dos questionarios e as formas de
respostas estao se tornando cada vez mais refinadas para oferecer suporte a projetos e a
metodologias sofisticadas e de maior qualidade. Esses procedimentos podem parecer
complicados para os educadores, por isso negociagdes com o sistema escolar, com o
sistema académico e com os conselhos de ética (Cook-Cottone, 2017) sao
imprescindiveis. O quadro 1 elenca algumas questdes a serem respondidas nos proximos
anos pela comunidade cientifica:
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Quadro 1- Questdes a serem respondidas na linha de pesquisa Yoga em Escolas

1. Podemos realmente comparar Ashtanga, Vinyasa, Kriplau e Hatha Yoga? Como essas praticas de
Yoga sdo iguais? Como séao diferentes? Quais sdo os componentes que criam mudancgas? Todos
os tipos de Yoga compartilham esses componentes?

2. Que tipo de Yoga é melhor para cada idade? Isso importa? Devemos usar nomes de animais e
plantas para criangas ou podemos dizer Guerreiro 1? Precisamos contar uma historia, jogar,
cantar musicas ou podemos apenas fazer Yoga?

3. Quanto um projeto de pesquisa que usa educagao fisica como grupo de controle ativo realmente
nos diz sobre os efeitos da Yoga? As atividades realizadas na educacéo fisica sdo
adequadamente proporcionais ao Yoga?

4. Qual é o melhor grupo de controle ativo para responder a estas perguntas?

5. Todos os estudos de Yoga devem ser analisados por sexo e idade?

6. Qual é a importancia da adesdo do professor?

7. Quem ensina melhor Yoga nas escolas, funcionarios da escola treinados como professores de
Yoga ou professores de Yoga treinados para ensinar nas escolas?

8. O quanto a experiéncia com gerenciamento de comportamento é importante?

9. A experiéncia de pratica de Yoga do professor é importante? E se o professor ndo praticar?

10. Qual é a melhor maneira de documentar o Yoga que esta sendo estudado? Deve ser exigido um
manual? O manual deve ser flexivel para permitir adapta¢des do momento?

11. Os programas estdo sendo executados com fidelidade?

12. Todos os estudos devem relatar e controlar a frequéncia e participacdo? O nivel de
envolvimento do estudante no programa deve ser medido (por exemplo: participacdo ativa,
passiva engajamento ou resisténcia ativa)?

13. Como os programas sao adaptados para estudantes com necessidades especiais? Isso muda as
medidas de integridade ou manualizagdo? Isso deve ser controlado?

14. As amostras usadas em estudos de pesquisa sdo suficientemente diversificadas?

15. Qual é a dosagem ideal de Yoga? Quanto importa a pratica em casa? Faz diferenca se os
estudantes continuam praticando apods a intervencao ou os efeitos permanecem sem pratica?

16. Quais estudantes nunca praticaram Yoga? Eles nunca fizeram uma pratica mente-corpo? Ou
fazem outras praticas mente-corpo? E se vocé tiver quatro estudantes que sdo campedes do Ti
Kwon Do em seu grupo de controle?

17. A pratica continua é necessaria para um efeito de longo prazo?

18. Como podemos comparar os resultados quando os estudos ndo sao padronizados ou
manualizados? Podemos padronizar e manualizar o Yoga?

Fonte: Adaptado de Cook-Cottone (2017, p. 302).

E possivel observar que as perguntas tratam, prioritariamente, de: aspectos
metodoldgicos relacionados a pesquisa (amostra, variaveis, grupo de controle, efeitos
etc.); papel/impacto da atuacdo do professor; e especificidades do Yoga. Diante de tais
indagacdes, emerge o desafio para futuros cientistas em conciliar as necessidades e
protocolos de investigacdo da ciéncia quanto aos efeitos do Yoga com as demandas,

interesses e o dia a dia do contexto escolar.
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9 Consideracgoes finais

O objetivo deste artigo foi investigar o estado em que se encontram as pesquisas
cientificas que justificam o uso instrumental do Yoga com vistas a melhoria do processo
de aprendizagem dos estudantes e da saude coletiva. Para a consecucdo deste objetivo,
foi realizada pesquisa bibliografica que permitiu compreender os fundamentos que
apontam para a implantacao do Yoga em ambientes escolares.

Recomenda-se que a pratica do Yoga em escolas seja isenta de referéncias e/ou
conotacdes religiosas, restringindo-se a integracdo corpo-mente, intengdo-agao,
respiragdo-movimento. A sua implantacdo pode se integrar e aprimorar as praticas
contemplativas e as estratégias de aprendizagem socioemocionais. Os beneficios do Yoga
em contextos escolares ja se encontram categorizados visando efeitos na saude coletiva
e no processo de aprendizagem.

Para a adogao do Yoga nas escolas, € necessario considerar o perfil da instituicao, dos
estudantes e dos agentes escolares que possuem mais propensdo a sua pratica.
Entretanto, observa-se uma tendéncia cada vez maior para os proximos anos que merece
atencao da academia.

A contribuicdo deste trabalho é trazer para a comunidade cientifica brasileira o estado
das pesquisas em ambito mundial. A contribuigdo pratica é descrever o potencial do Yoga
devidamente delimitado e justificado para atender as necessidades escolares.

Um limite desta pesquisa é a abordagem exclusivamente qualitativa. Futuras
investigacdes de carater longitudinal e intervencbes em escolas com projetos mais
robustos com equipe de profissionais multidisciplinar sdo bem-vindas e se configuram
como oportunidade para a comunidade cientifica.

Espera-se que este artigo possa contribuir para a promocao de um debate mais
esclarecedor no campo pratico e instrumental sobre a ado¢do do Yoga em contextos
escolares e que, ao mesmo tempo, estimule pesquisadores brasileiros a investirem nesse
campo incipiente e em expansdo. Por fim, que a iniciativa deste trabalho supere suas
limitagdes e fomente a discussao sobre esse tema tao instigante.
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