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Como a Yoga pode ajudar a ouvir histdrias e dobrar papel na sala de aula.

Ao propor algum trabalho de leitura ou uma contagdo de histérias, o
professor realiza alguma atividade de reflexdo sobre a mensagem da leitura ou da
histéria. Tais atividades podem ser traduzidas por meio de escrita, desenhos,
recorte e colagem, ou ainda, dobraduras.

A arte de dobrar o papel é uma atividade muito antiga. Conforme Maria
Helena Costa Valente Aschenbach et. al. apresentam no livro A Arte-magia das
Dobraduras, bem antes dos Japoheses aprimorarem e divulgarem a prdtica do
origami, ela ja era realizada em outros paises. Origami é a combinagdo das palavras
de origem japonesa, “ori" significa dobrar e “kami" significa papel, na unido das
duas palavras o "k" é substituido pelo "g", assim temos origami, ou seja, a arte de
dobrar papel. No Brasil a arte de dobrar papel chega com os portugueses no
periodo da colonizagdo.

Aschenbach et. al. (2009) ressaltam que a arte de dobrar papel, além de
ser uma atividade artistica, pode perpassar todas as outras disciplinas escolares.
O livro € um convite a "busca de uma abertura para as mdltiplas linguagens que
tenham a dobradura como veiculo integrador dos conteldos planejados nos
diferentes graus de ensino.” (ASCHENBACH et. al., 2009, p. 26).

No livro supracitado, Maria Helena Aschenbach faz um depoimento da
experiéncia da sua prdtica com a arte de dobrar papel. A educadora une a
dobradura a contagdo de histdrias. No inicio do seu trabalho docente ela contava

histéria por meio das dobraduras prontas, mas depois comegou a significar cada



parte da dobradura, facilitando tfambém a memorizagdo do passo a passo da
dobradura. Enquanto dobrava tecia historias...

Muitas vezes, ao ler ou contar uma histéria no espago de sala de aula, o
professor leva algum tempo até organizar os alunos que por vezes estdo dispersos.
Esse convite a escuta de uma histéria fica mais dificil ainda se as crian¢as acabam
de entrar de um intervalo ou de uma aula de educacdo fisica. Nesse estado, as
criangas se apresentam agitadas, dispersas, com pouca concentragdo para uma
atividade que requer uns minutos de atengdo, silencio e quietude.

Para realizar uma atividade de leitura é necessdrio que as criangas estejam
centradas, motivadas a escuta. Uma boa opgdo para conseguir harmonia e
tranquilidade das criangas, que o momento requer, é a realizagdo dos exercicios
descritos no livro Yoga na Educagdo. No referido livro a professora Micheline Flak
(2007) faz adaptagdo das etapas descritas pelo sdbio Pantajali. Segundo o sdbio
tais etapas descrevem o caminho que leva o ser humano a obter harmonia e a satide
do corpo fisico e mental.

Nesta proposta de aula abordarei dois exercicios desse livro com intuito
de contar uma histéria e realizar uma dobradura. Um deles é o Vaso do Farad que
consta no Capitulo I - Viver Juntos; o outro € a Limpeza da casa do capitulo IT -
Eliminar foxinas e pensamentos negativos.

O conteldo desta aula pensei em realizar com criangas que estdo ho 4° ou
5° ano do ensino fundamental, entretanto a escolha da historia e a da dobradura
podem ser adaptadas para outros anos do ensino fundamental, e fambém para as
criangas da educagdo infantil, de acordo com a faixa etdria e possibilidades das
criangas.

Tema: Cultivar amigos, viver juntos

Objetivo: Contar uma histéria e realizar uma dobradura com intuito de
sensibilizar as criangas para o cultivo da amizade, o respeito ao préximo e

consequentemente a unido da turma.



Desenvolvimento

Primeiro momento: O vaso do Faraé

Este exercicio faz parte do capitulo viver juntos. Esse capitulo compde-se
de exercicios em conjunto que possibilitam a crianga perceber-se e sentir-se parte
de um grupo, tendo consciéncia de sua responsabilidade. Nas palavras da autora a
"[...] crianga deve tomar consciéncia de que ela ndo é um individuo separado do
resto.” (FLAK, 2007, p. 22). Esses exercicios auxiliam no respeito ao préximo,
harmonizam o grupo, permitem um ambiente agraddvel, acolhedor e sincronizado.

Nas aulas da disciplina de Yoga na Aprendizagem, o professor Diego nos
ensinou a realizar este exercicio cantando a mdsica Canto de um Povo de um Lugar
de Caetano Veloso.

A posigdo inicial do exercicio € em circulo. O Passo a passo do exercicio
estd no Anexo 1. Abaixo a letra da cangdo. Ao lado de cada estrofe da mdsica
estd a numeragdo que corresponde ao exercicio a ser realizado quando a mdsica é
cantada.

Cangdo de um povo de um lugar

Caetano veloso

(1) Todo dia
(2) o sol levanta,

(3) eagente canta
(4) ao sol de todo o dia.

(1)  Fim da tarde

(2) aterracora,

(3) eagente "Yoga”

(4) porque finda a tarde.

(1)  Quando a noite
(2) alua mansa,

(3) eagente danga
(4) venerando a noite.



Segundo momento: Limpeza da Casa (Anexo 2)

Esse exercicio € a preparagdo para as criangas ouvirem a histéria. A
limpeza da casa, faz parte do capitulo eliminar toxinas e pensamentos negativos.
Nesse exercicio a eliminagdo das toxihas acontece por meio dos exercicios de
movimento e suavizagdo das articulagdes. Micheline Flak (2007, p. 31) ressalta que
"Os exercicios de desbloqueio, de abertura, de irrigagdo do cérebro fazem parte
da higiene bdsica da vida na sala de aula.”". Esta etapa promove tonificagdo
muscular, acalma e harmoniza, abre a caixa tordcica, assim a crianga respirar
melhor e oxigena o cérebro, consequentemente favorece novos momentos de
atengdo.

Terceiro momento: Apés a limpeza da casa, pedir que as criangas sentem
na mesma forma circular em que estdo (se houver espaco, elas podem deitarem-se.
Pedir que fechem os olhos, que sintam um barulho la fora da sala de aula, depois
um barulho dentro da sala de aula, e por fim que elas sintam a respiragdo. Aquelas
criangas que quiserem podem permanecer de olhos fechados ou abri-los. Contar a
histéria do capitulo XIX do livro O Pequeno principe de Antoine de Saint-Exupéri
(Anexo 3), por meio da leitura. Ao final, pedir que as criangas sintam seu corpo no
chdo, percebam barulhos dentro da sala de aula, depois fora da sala de aula.
Movimentem lentamente os dedos, levantem-se (caso estejam deitados), abram os
olhos. Ao final, conversar com as criangas sobre mensagem da histéria, sobre
importdncia de cativar os amigos, de respeitd-los.

Quarto momento: Em seguida a histdria, distribuir entre as criangas o
papel para a dobradura. Um recorte de papel colorido no tamanho 10cm x 10cm.
Dizer que cada um ird dobrar uma parte que formard uma mandala (Anexo 4).
Pensar que essa mandala serd representagdo da turma, e que cada um emitird
pensamentos positivos (qualidade ou virtfude que possui) enquanto dobram a sua
parte. Ao final com auxilio do educador montar a mandala. Se sentirem a vontade

as criangas podem socializar as qualidades/virtudes pensadas.
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Anexo 1

2. Na inspiragio, levantem os bragos a sua frente, com os cotovelos dobrados,
e abram os bragos para cima na forma de um vaso. Os cotovelos ficam

Exercicio 3: O vaso do Faraé

levemente flexionados

Posigdo inicial

Os alunos formam um circulo, se possivel.

De qualquer maneira, o olhar e a intencio
dirigem-se para um ponto ou no centro ou na
frente deles.

Seqiiéncia do exercicio
1. Na exalagio, coloquem os dorsos das mios tocando-se um no outro, com
os bragos estendidos na frente do corpo, palmas das mios viradas para fora.

3. Retendo sua respiragdo com os pul-
mdes cheios, tragam os bragos cruza-
dos para a frente do peito com os
punhos fechados

4. Exalem abrindo os bragos a sua fren-
te com as palmas das mios para cima,
dirigindo este gesto e seu olhar para o
ponto no centro definido no inicio,

5. Repetir a partir de 2.

(FLAK, 2007, p. 26 - 28)



Anexo 2

Exercicio 4: A limpeza da casa
1. Pés

Dois tipos de movimento:

a) Rotagdo: cinco vezes no sentido hordrio, cinco
vezes no sentido cotrdrio.

Observagio: de acordo com o tempo disponivel,
pode-se proceder com os dois tornozelos em
conjunto, ou com um apés o outro.

b) Flexdo para frente, extensdo para trds: cinco
vezes.

2. Mios

Trés tipos de movimento:
a) Abrir e fechar as mios alternadamente sem colocar os polegares dentro
da mio fechada e estender bem todos os dedos ao abrir as mios: cinco vezes.
b) Girar os punhos (fechados), polegares para fora: cinco vezes no sentido
horirio, cinco vezes no sentido contrdrio.

c) Estender os bragos para frente, elevar e abaixar as maos: cinco vezes.

O professor conta em voz alta
cada ciclo, os alunos podem fazer
0 mesmo,

Os exercicios de pés e mios se
prestam muito bem 4 sincroniza-
¢do entre movimento e respi-
ragio. Pratique assim:

- Inspiragio: movimento do pé /
da mdo para cima.

- Exalagdo: movimento do pé /
da mdo para baixo.

(FLAK, 2007,

3. Movimentos dos ombros e dos bragos

a) Rotagdo dos ombros

Os dedos permanecem fixos nos ombros, os cotovelos giram: cinco vezes
para trds, cinco vezes para frente. Estes movimentos podem ser feitos com
ou sem sincronizagio com a respiragdo (movimento para cima: inspiragio;
para baixo, exalagio).

b) Flexdo - extensio do antebrago.

Aqui é possivel sincronizar flexio e respiragio como segue:

- Inspiragao lenta: estender o antebrago para frente,

- Exalagao lenta: flexionar o antebrago até a mio tocar no ombro.
Trabalhar cinco vezes o ciclo.

y

4. Movimentos do pescogo

a) Flexdo: para frente e depois para tris

b) Torgdo: para direita, depois para a esquerda

¢) Flexdo lateral: sobre o ombro direito e depois esquerdo.

d) Rotagdo: o nariz descreve circulos lentos no sentido hordrio, depois anti-
horidrio,

p. 31 -32)



Anexo 3

Capitulo XXI

€ foi gntdo qug apargcegd a raposa:

- Bom dia - dissg a raposa.

- Bom dia - rgspondgeu gducadamente o pequgno principe, qug, olhando a sua
volta, nada viu.

- €u gstou aqui - dissg a voz -~ dgbaixo da macigira...

- Quem ¢s tu? - perguntou o prineipgzinho. - Tu ¢s begm bonita...

- d0u uma raposa - dissg a raposa.

- Vegm brincar comigo - propds ¢le. - €stou tao triste...

- €U ndo posso brincar contigo - dissg a raposa. - N&o mg cativaram ainda.

- dhl Desculpe - disseg o principgzinho.

Mas apds refletir, acrgseegntou:

- Qug quer dizer "cativar"?

[...]

- € algo quasg sempre gsquecido — dissg a raposa. - Significa "criar lacos”...

- Criar lacos?

- Cratamente - dissg a raposa. - Tu ndo ¢s ainda para mim sgn&o um garoto
intgiramente igual a cgm mil outros garotos. € ¢u ndo tenho ngegssidade de ti. € tu
tamb¢m n&o tgns ngegssidade de mim. N&o passo a teus olhos dg uma raposa igual a
cgm mil outras raposas. Mlas, sg tu me cativas, nds tergmos necegssidade um do outro.
Sgrés para mim o dnico no mundo. € ¢u sgrei para ti dnica no mundo...

- Comgeo a compreender - dissg 0 pequegno principe. - €xiste uma flor. . . ¢u
creio qug ¢la me cativod ...

- € possivel - disse a raposa. - Vg-s¢ tanta coisa na Terra ...

[...]

- Minha vida ¢ mondtona. €u caco as galinhas ¢ 0s homens mg cacam. Todas as
galinhas sg pargegm ¢ todos 0s homgns sg pargegm tambgm. € isso meg incomoda um
pouco. Mas sg tu me cativas, minha vida serd como que cheia dg sol. Conhgeerei um
barulho deg passos qug sera difergntg dos outros. Os outros passos mg fazgm gntrar
degbaixo da terra. Os teus mg chamar&o para fora da toca, como sg fossgm mdsica. €

depois, olhal Vs, 1& longg, os campos dg trigo? €u ndo como péo. O trigo para mim ndo



valg nada. Os campos dg trigo n8o me lembram coisa alguma. € isso ¢ triste! Mas tu tgns
cabglos dourados. €ntdo sgréd maravilhoso quando me tivergs cativado. O trigo, que ¢
dourado, fard com qug ¢u mg lgmbre dg ti. € ¢u amargi o barulho do vento no trigo...

1 raposa calou-sg ¢ obsegrvou por muito tgmpo o principg:

- Por favor... cativa-mg! - dissg ¢la.

- €u at¢ gostaria ~ dissg O principgzinho -, mas ndo tgnho muito tempo. Tgnho
amigos a dgscobrir ¢ muitas coisas a conhgegr.

- {1 8gnteg s6 conhgeg begm as coisas que cativou - dissg a raposa. - Os homegns
ndo tem mais tgmpo dg conheeer coisa alguma. Compram tudo pronto nas lojas. Mas
como ndo gristem lojas dg amigos, os homens ndo tem mais amigos, ¢ tu quergs um
amigo, cativa-mg!

- Qug ¢ preciso fazer? - perguntou o pequeno principg.

€ preciso ser pacignte - rgspondgu a raposa. - Tu tg segntards primeiro am
pouco longeg dg mim, assim, na relva. €u tg olhargi com o canto do olho ¢ tu n&o diras

nada. {1 linguagem ¢ uma fontg dg mal-gntgndidos. Mas, cada dia, tg sgntarés mais perto

[...]

Wssim o pequegno principg cativou a raposa. Pas, quando chggou a hora da
partida, a raposa dissg:

- dh ! €u vou ehorar.

- {1 culpa ¢ tua - dissg O principgzinho. - €u ndo tg qugria fazer mal; mas tu
quisegste qug eu teg cativasse ...

- Quis - dissg a raposa.

- Mas tu vais chorar! - dissg ¢lg.

- Vou - disse a raposa.

- €ntdo, ndo teréds ganhado nadal

- Terei sim - dissg a raposa -, por causa da cor do trigo.

Pepois ¢la acrgseegntou:

- Vai rever as rosas. {Issim compreegnderds que a tua ¢ dnica no mundo. Tu
voltaras para me dizgr adeus, ¢ ¢u tg prgsegntegargi com um seggredo.

O pggugno principe foi rgver as rosas:

- Vos ndo sois absolutamente iguais a minha rosa, vds ndo sois nada ainda.

Ningu¢m ainda vos cativou, ngm cativastgs ningugm. ois como ¢ra a minha raposa. €ra



ama raposa igual a cgm mil outras. s ¢u a torngi minha amiga. {Igora ¢la ¢ dnica no
mundo.

[...]

€ voltou, gntdo, a raposa:

- ddeus... -~ disse ¢le.

- ddeus - diss¢ a raposa. - €is 0 megu sggredo. € muito simplegs: 6 s¢ V¢ bem
com o coracdo. O gssgncial ¢ invisivel aos olhos.

- O gssencial ¢ invisivel aos olhos - rgpetiu o principgzinho, para ndo s¢
gsquecer.

- Foi o tgempo qug perdeste com tua rosa que fez tua rosa tdo importante.

- Foi o tgmpo que ¢u perdi com a minha rosa... - rgpetiu ¢lg, para ndo sg
gsqueeer.

- Os homens gsqugcgram gssa verdadeg — disseg ainda a raposa. - Plas tu ndo a
deves gsqueegr. Tu tg tornas gternamente responsavel por aquilo qug cativas. Tu ¢s
rgsponsével pela tua rosa...

- €u sou rgsponsével pela minha rosa... - rgpetia o principgzinho, para n&o s¢
gsquecer.

(rIntoine de Saint-Exupéry, 2009, p. 65-77)



Passo 7.
Dobrar a ponta D levando até
a altura das letras G e H.




Mandala pronta:




