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Resumo: Este estudo investigou contribuicdes de praticas autoformativas (corporeidade,
respiracdo e meditacdo) com vistas a formacdo do sujeito ecoldgico na docéncia. Para tanto,
foram realizadas oficinas com professores de uma escola publica no Distrito Federal. Os
resultados revelaram percepc¢ao de melhoria no autocuidado, nos relacionamentos interpessoais
e na qualidade das proprias préaticas pedagogicas. Os beneficios relatados sugerem que essas
atividades contribuem para ativacédo e fortalecimento de valores de auto/hetero/ecoformacéao.
Assim, considera-se fundamental promover atividades que integrem corpo, mente e emog¢ao ha
formacéo docente. Isso pode contribuir para o bem-estar do educador e para a qualidade do
ambiente escolar como um todo.
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The ecological subject in teacher training and the self-training
contributions of meditation (mindfulness), breathing and corporeity

Abstract: This study investigated contributions of self-training practices (corporeity, breathing
and meditation) aimed at training the ecological subject in teaching. To this end, workshops were
held with teachers from a public school in the Distrito Federal. The results revealed a perception
of improvement in self-care, in interpersonal relationships, and in the quality of the pedagogical
practices themselves. The reported benefits suggest that these activities can contribute to the
activation and the strengthening of self/hetero/ecoformation values. Thus, it is considered
essential to promote activities that integrate body, mind and emotion in teacher training. This can
contribute to the well-being of the educator and to the quality of the school environment as a
whole.

Keywords: Environmental Education. Human Ecology. Self/hetero/ecoformation/ Human Values.
Teaching.

INTRODUCAO

Com as abordagens sistémicas (CAPRA, 2014), estudos
transdisciplinares envolvendo a complexidade das relagcbes do ser humano
consigo mesmo, com o outro e com o0 ambiente tém se intensificado, ampliando
espaco para discussbes sobre ecologia humana no campo da educacédo
ambiental. Ecologia humana é a interacdo do ser humano com seu proéprio
organismo biolégico e com a sociedade, a qual provoca, no sujeito, o sentido de
“pertencimento”, ativando o desejo de mudancgas sociais justas e solidarias, bem
como a construcdo de conhecimentos, valores e producdo de sentidos
(CATALAO; MOURAO; PATO, 2009), que, em sua complexidade, envolvem
interesses individuais e coletivos simultaneamente. Essa perspectiva esta
alinhada a compreenséao de sujeito ecolégico (CARVALHO, 2005). De acordo
com a autora, 0 sujeito ecologico tem como meta padrdes sustentaveis de
referéncia e comportamento e trabalha em prol de uma justica social e ambiental.

Com base nessa concepgao que envolve o eu, 0 outro e o planeta de
forma integrada, considera-se que a formacdo de sujeitos com valores
ecologicos necessita ser reforcada em qualquer meio, mas principalmente no
campo educativo, considerando sua relevante influéncia no processo civilizatorio
e nas transformacdes socio-histéricas. Uma excelente ferramenta de auxilio a
esse intento é a formacdo do professor, que precisa valorizar seu aspecto

profissional e pessoal. (NOVOA, 1992). Além disso, é pertinente que essa
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formacdo previamente mencionada considere 0 conceito tripolar:
auto/hetero/ecoformacdo de si mesmo; do outro; e do ambiente (GALVANI,
2002; CORRAL-VERDUGO; PATO; SOTO, 2021). A autoformacéo, que enfoca
a dimensdo pessoal e intrapsiquica, pode e deve ser desenvolvida nos
processos de formacdo inicial e continuada de professores. Nela o sujeito se
apropria do poder formativo (processo de autoconhecimento) ao mesmo tempo
gue enxerga e amplia seu olhar para o outro e todo o ambiente em sua volta.
Assim, supde-se que haja uma melhoria nas relagcdes pessoais e sociais,
sobretudo no ambiente escolar, num processo de autocrescimento pessoal e
coletivo continuo e espiralado (DANSA; PATO; CORREA, 2014).

No que se refere as atividades consideradas autoformativas, ha uma
grande variedade. Tais atividades podem ser incluidas no processo de formacao
docente e auxiliar o professor em sua pratica pedagodgica e em sua atuagao
profissional. Isso pode ser essencial no atual contexto escolar, principalmente
guando se considera o numero crescente de doencas ocupacionais (ROCHA, et
al.,, 2016) e suas consequéncias como um todo. Dentre algumas praticas
autoformativas pode-se destacar a meditagdo, também chamada de atencgdo
plena (mindfulness), a respiragdo e a corporeidade, que j& sédo utilizadas em
areas da saude como a medicina e a psicologia. Estudos realizados nestas areas
e na neurociéncia afirmam que tais préticas, principalmente a da meditacao, tém
efeitos psiconeuroimunes e melhoram a saude fisica e mental do seu praticante
(GHAHARI et al., 2020; GOLEMAN; DAVIDSON, 2018; JUNG, 2009; KABAT-
ZINN; HACHETTE, 2013; MAIA, 2002; PRAKASH, 2021).

Portanto, diante de problemas relativos ao desgaste fisico e emocional,
entre outros aspectos comumente relatados pelos professores, estudos que
colaborem para a reducdo do estresse, a restauracdo da mente e o
enfrentamento de condicbes adversas sdo relevantes e podem ser
implementados no cotidiano escolar, podendo auxiliar ndo so a classe docente,
mas inclusive a classe discente e, por expansao, toda a comunidade escolar.
Nesse sentido, essa pesquisa participante teve como escopo investigar as

contribuicbes das atividades autoformativas acima mencionadas para o
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processo de formacdo continuada do professor na perspectiva da formacao de
um sujeito ecoldgico, que se percebe como um ser inteiro e um ser de relacdes,

inserido em um contexto sistémico e multirreferencial.

FORMACAO E AUTOFORMACAO: CONTRIBUINDO PARA UM AMBIENTE
MELHOR

Névoa (2001, p. 1) afirma que “[...] mais importante do que formar é
formar-se; que todo o conhecimento é autoconhecimento e que toda a formacao
€ autoformacao [...]". O autor ainda enfatiza que se deve sugerir novas formas
de pensar as lacunas existentes nos programas de formacéo de professores e
um dos passos € o investimento na formacao continuada, que deve ser centrada
nas escolas. A sugestdo do presente estudo é a viabilizacdo de processos de
autoformagao.

A autoformacdo € um continuo processo que corresponde a uma dupla
apropriacdo do poder formativo, no qual a pessoa se torna sujeito e objeto da
propria formacao e coautor de sua histéria (PINEAU, 1988). Para Galvani (2002),
a “autoformacado” é a abordagem interior da educagdo e um componente da
formacdo, considerada um processo tripolar que envolve a autoformacao, a
heteroformacéo e a ecoformacéao (si mesmo/o outro/o ambiente). Trata-se de um
processo transdisciplinar que, por meio da consciéncia reflexiva faz a interacao
do sujeito com o0 ambiente.

Guattari (2001) aborda esse processo, apresentando as trés ecologias:
mental, social e ambiental, além de chamar de "ecosofia” essa articulagdo do
sujeito com ele mesmo, com 0s outros e com 0 ambiente. Esse autor ainda
reitera que a resposta a questdes ecoldgicas envolve tanto alteracdes sociais e
politicas em grande escala quanto mudancgas sutis em niveis moleculares de
percepcao e inteligéncia.

Essa tripla visdo que enxerga a natureza do ser humano e sua relacéo
com os outros e com 0 ambiente ja fora explanada por Rousseau no século XVIlI
(GADOTTI, 2004), ao citar os trés mestres: Educagdo da natureza do eu;

Educacado dos homens; Educacéo das coisas. Observamos que a relagéo entre
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0 subijetivo, o social e o ecoldgico elucidada por diversos autores € congruente
com a Teoria da Complexidade (MORIN, 2010), em que o ser humano é,
simultaneamente, fisico, bioldgico, psiquico, cultural, social e histérico havendo
um dialogo entre as diversas areas do conhecimento. Em sua obra “Os sete
saberes necessarios a educacao do futuro”, o autor aponta a necessidade de se
tomar consciéncia do risco de erro na tomada de decisfes e alerta que é preciso
aprender e ensinar o que ele chama de ecologia da agao: “a atitude que se toma
guando uma acao € desencadeada e escapa ao desejo e as inten¢gdes daquele
gue a provocou, desencadeando influéncias multiplas que podem desvia-las até
o sentido oposto ao intencionado” (p. 9). Com a conexao -auto-hetero-eco- as
atitudes podem ser mais reflexivas e tomar um rumo mais harmonioso. Nesse
sentido, a autoformacao, que acontece quando voltamos um olhar cuidadoso
para nd0s mesmos em todos 0s niveis, sabendo-se que esse autocuidado
promove salde fisica, emocional e mental, assume um papel relevante nos
processos formativos, podendo influenciar escolhas mais pertinentes que
também considerem o outro e 0 ambiente.

Acerca do ambiente laboral docente, o estudo de Rocha et al. (2016)
relata as condicdbes exaustivas, suas consequéncias a saude
psicosociofisiolégica do professor e seus reflexos negativos. O indice de
profissionais afastados de sua funcdo em classe é preocupante e as doencas
ocupacionais parecem ser as mais apontadas como fator principal desses
afastamentos, com destaque para a salde mental. Assim, considera-se que a
inclusédo de praticas autoformativas como as aqui propostas podem enriquecer
0 processo de formacdo continuada dos educadores. Ao contribuir com a
reducdo do estresse e promover salde e bem-estar, essas atividades podem
auxiliar na constituicdo de sujeitos com valores mais humanos e ecoldgicos. Por
consequéncia, espera-se que essas vivéncias sejam disseminadas em suas

praticas pedagogicas e em suas relagdes e inter-relacoes.

VALORES HUMANOS E SUJEITO ECOLOGICO
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Os aportes ecoldgicos ou sistémicos — que entendem os acontecimentos
como parte de uma estrutura organizada, um grande sistema de eventos inter-
relacionados dos quais tudo e todos fazem parte (CAPRA, 2014) — ampliam
estudos acerca da relagao de “pertencimento” entre ecossistemas e sociedades
humanas (SA, 2013). E a partir desse relacionamento que as interacdes vao
sendo construidas inter e intrapessoalmente e, com elas, os sentidos subjetivos
e seus valores.

De acordo com Schwartz et al. (2012), os valores sao principios ligados
a emocdao que orientam e carregam objetivos transituacionais. Sao construidos
por meio de intera¢des sociais e experiéncias pessoais e dispostos num sistema
dindmico que orienta escolhas individuais. A importancia atribuida a um valor
muda dependendo de sua facilidade e circunstancias como idade e género.
Segundo Schwartz (2005) as prioridades axiolégicas podem ser influenciadas
por tudo o que afeta as circunstancias da vida as quais devemos nos adaptar.

Pato (2004) assevera que os valores sdo condutores de comportamentos
fazendo parte da camada mais estavel e profunda de uma sociedade, podendo
ser considerados uma organizagdo de crencas com longa duragdo, porém nem
sempre as pessoas tém consciéncia de seus proprios valores e do quanto estes
influenciam suas decisdes. “Sendo os valores antecedentes das atitudes e dos
comportamentos, conforme proposto por Schwartz e por Stern, conhecer 0s
valores nos habilita a compreender e a predizer atitudes e comportamentos [...]”
(p. 53), possibilitando, assim, gerar mudancgas nesses aspectos.

Observa-se, assim, que os valores permeiam a vida humana, definindo
escolhas e servindo como principio orientador nos processos de intera¢ao social.
Considera-se o0s valores como centrais no sistema cognitivo e social,
representando pilares que orientam a vida em sociedade. Sendo construidos nos
processos sociais, eles podem ser modificados por meio da educacéao, tendo o
professor grande relevancia para este objetivo. Nestes termos, a formacao
docente, que deve aliar o processo profissional a autovalorizagcédo, pode ajudar
na constituicdo de educadores que adquiram e incentivem valores cooperativos

e ecocéntricos, também chamado de ecoldgicos (PATO, 2011).
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No sistema de valores ecocéntricos o ser humano se percebe como parte
da natureza, em uma relacdo de interdependéncia e interconectividade (PATO,
2011). J4& a visdo antropocéntrica enfatiza a exploragcdo da natureza para
beneficio proprio. De acordo com Moraes (2004) essa visdo € considerada
patolégica porque, dissertando sobre 0 pensamento ecossistémico, afirma ser
necessario caminhar rumo a uma outra compreensao que ndo separa seres
humanos ou qualquer outro ser de seu meio ambiente. Santos (2020, p. 31), nos
alerta que a vida humana representa apenas 0,01% da vida existente no planeta,
indicando que “[...] a defesa da vida do planeta no seu conjunto € a condi¢cdo
para a continuagdo da vida da humanidade [...]”. Para isto, o autor propde a
articulacao entre processos politicos e civilizatérios. Ele afirma que a natureza
ndo pertence aos humanos, os humanos é que pertencem a ela.

De acordo com Carvalho (2005), os valores ambientais sado parte de um
continuo exercicio de formacédo de subjetividades ecologicas e do chamado
“sujeito ecoldgico”, cujo perfil possui a constante procura em seguir padrdes
sustentaveis, um vir a Ser. Congruéncia entre o ser e o fazer; coeréncia entre a
postura individual, social, ética, politica; e atitude militante sdo caracteristicas
assimiladas pelas pessoas que integram o estilo ecolégico como forma de vida
(CARVALHO, 2013).

O sujeito ecoldgico designa a internalizacdo ou subjetivagdo de um
ideario ecoldgico. Esse mesmo processo pode ser pensado nos termos
de uma incorporacao por individuos e grupos sociais que passa a ser
vivida como conviccdo pessoal, definindo escolhas, estilos e
sensibilidades éticas e estéticas (CARVALHO, 2013, p. 1).

Essa autora fala sobre os estilos predatérios e antiecologicos de um
mundo globalizado e aponta o relevante papel da escola como formadora de
opinides, argumentando que o professor possui grande responsabilidade na
constituicdo de novos valores e subjetividades, como o sujeito ecoldgico.
Entende-se, assim, que a formacédo dessas consciéncias envolve o cuidado com
0 ambiente como um todo; o cuidado com o outro; mas principalmente o
autocuidado, pois é a partir dessa relacdo continua de pertencimento que
atribuimos sentidos para tudo que vivenciamos. Dessa forma, a realizacdo de
atividades que possam contribuir com processos da triade auto, hetero e
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ecoformacéo, tanto no professor quanto no aluno, em uma perspectiva sistémica

e complexa, sédo desejaveis e devem ser fomentadas.

PRATICAS AUTOFORMATIVAS: CORPOREIDADE, RESPIRACAO E
MEDITACAO

Corporeidade

7

O corpo ndo é apenas bioldgico, ele é resultado de relacdes e de
processos de consciéncia e educacdo (FOUCAULT, 2010). Contrario a
manipulacdo midiatica, esse autor afirma que a histéria é o proprio corpo do devir
e afirma que se ocupar consigo mesmo indica uma relacao simultanea do sujeito
com seu corpo e alma; com 0s outros; e com o que o rodeia.

Esta ideia remete a ecosofia mental de Guattari (2001), citada
anteriormente, que propde a desvinculacdo de padrbées comportamentais
hegemonicos para promover a relacdo do sujeito com o corpo, mente e
ambiente.

Cataldo (2011) dialoga acerca do sentido de corporeidade dado por
Merleau-Ponty - que entende o corpo como dotado de inteligéncia prépria - e
sobre o conceito de autopoiese de Maturana e Varela - que é o potencial dos
seres vivos de se autoproduzirem por meio do acoplamento estrutural -
interacdes que provocam mudangas na estrutura do sistema.

Leloup (2011) sugere a reintegracdo do corpo ao espirito — ja que estes
foram separados pela sociedade moderna —, pois isso propicia, ao individuo,
maior congruéncia, assim como a fragmentacédo epistemoldgica precisa reunir
organismo e meio ambiente. “O corpo é o inconsciente visivel. E o nosso texto
mais concreto, nossa mensagem mais primordial, a escritura de argila que
somos [...]" (REICH apud LELOUP, 2011 p. 9).

Assim, este artigo esta de acordo com Lowen (2018) sobre a
espiritualidade do corpo, compreendendo que a corporeidade esta além do

aspecto fisiologico, abrangendo dimensfes mais sutis.
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Respiracéo

Substituir essa atividade automatica pela consciente € o primeiro passo
para se obter os beneficios ja desfrutados por antigas civilizacbes, as quais,
através do controle da respiracdo e de suas técnicas especificas, atingiam
estagios de consciéncia elevada e a obtencdo de boa saude (DESAI; TAILOR;
BHATT, 2015; GROF; GROF, 2011).

O dominio da respiracéo desacelera o coracao, reduz a pressao arterial e
promove uma atencdo mais refinada, sendo a respiragdo abdominal
(diafragmatica) a mais recomendada, pelo seu padrdo respiratorio lento,
profundo, regular e sem esforco (NEVES NETO, 2011, p. 163). “O objetivo dessa
respiracao é aprofundar e diminuir o ciclo respiratério, que pode estar sofrendo
influéncias dos neurohorménios do estresse e da ansiedade. O paciente nao
deve congelar o movimento toracico, apenas aumentar o movimento do musculo
diafragmatico [...]". O autor afirma que as ocorréncias mais comuns tratadas com
esse recurso sdo as dores cronicas, artrite, estresse, ansiedade, insonia e entre

outras e que

[...] as técnicas de respiracéo devem ser foco de estudo e de aplicagdo
pratica na saude, de profissionais competentes e com treinamento nas
bases anatomofisioldgicas e psicoldgicas da respiracdo, capazes de
instruirem seus pacientes de forma segura e eficaz. (NEVES NETO,
2011, p. 163).

Em psicoterapia, técnicas de relaxamento e o efeito calmante da
respiragao abdominal auxiliam no manejo dos transtornos ansiosos e sédo usadas
para controlar ataques de panico. (WAKKER, 2009).

Lowen (2018) afirma que a respiracdo esta relacionada ao estado de
vibracdo do corpo. Se a pessoa esta calma, a respiracéo é suave, ja em situacao
de medo ou tensdo, ela acelera; contudo, é possivel controlar e relaxar o corpo
praticando a respiracdo profunda, que € mais do que um movimento mecanico.
O autor afirma que, na tradicdo oriental, a respiracao (pranayama) esté ligada ao

espirito.

Meditacéao
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A meditacdo esta associada a diversos beneficios, especialmente na area
de psicologia e da medicina (GOLEMAN; DAVIDSON, 2017; KABAT-ZINN;
HACHETTE, 2013). Em neurociéncia, estudos sobre psiconeuroimunologia
afrmam que, com a pratica meditativa, acontece o0 aumento de
neurotransmissores, como a serotonina, endorfina, ocitocina, dopamina, e a
reducéo do hormonio do estresse, o cortisol (MAIA, 2002).

Isso proporciona qualidade ao sistema imune e faz com que a meditacéo
seja um método ndo farmacoldgico promissor para combater a ansiedade e
outros transtornos psiquicos, equilibrando a frequéncia cardiaca, o apetite e o
sono (KABAT-ZINN; HACHETTE, 2013; GHAHARI et al., 2020).

Assim, sua utilizacdo na area de saude € cada vez mais comum devido
as suas propriedades imunoldgicas, seu auxilio no controle de hipertensao e em
dores crénicas, além de seus beneficios na producéo de neurénios e mudancas
no sistema nervoso. (HOGE et al., 2017). O reflexo resultado do relaxamento
mental € chamado de resposta psicofisiolégica e desenvolve a capacidade de
alterar a estrutura cerebral com significativas melhoras da atencao,
concentracdo, funcdo cognitiva e humor. (GOLEMAN; DAVIDSON, 2018;
SCHUMAN-OLIVIER et al., 2020).

Além da meditacao silenciosa, ha também a meditacdo da atencéo plena,
ou mindfulness, que € conhecida como uma pratica de controle mental que
propbe a busca por um estado de constante treino da atencdo ao momento
presente saindo do habitual automatismo em que vivemos. (KABAT-ZINN;
HACHETTE, 2013).

No campo psiquico, essas técnicas atingem metas similares a algumas
estratégias de psicoterapia e podem promover um contato do sujeito consigo
mesmo. No processo meditativo, 0 encontro com o self (0 “eu interior”) ganha
impulso e segue para o desenvolvimento da individuac&o, a qual esta vinculada
a funcao transcendente. (JUNG, 2009). A individuacdo é uma espécie de
autocontrole que conduz a uma maturidade psiquica e que, apesar do nome, nao
pode ser confundida com individualismo, pois “[...] ndo leva ao isolamento, mas

a um relacionamento coletivo mais intenso [...]". (JUNG, 2009, p. 853).
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Meditacdo e contemplacéo, em geral, ttm méa fama no Ocidente [...].
N&o se tem nenhum tempo para o autoconhecimento [...]. Acredita-se
exclusivamente na acdo, e ndo se pergunta pelo sujeito da acéo [...], 0
autoconhecimento € uma das artes mais dificeis e mais exigentes.
(JUNG, 1977, p. 253).

Sob a perspectiva da teoria da complexidade, o estado de meditacéo pode
ser considerado um momento de conexdo consigo mesmo, no qual as funcdes
corpéreas, psiquicas e espirituais se articulam retroalimentando-se. Por meio
desse estado profundo de atencdo, ha uma expanséo dos limites e ampliacédo
da consciéncia para o0 que esta ao redor, permitindo a compreenséo de si e do
outro em suas distintas manifestagdes.

Esse é um momento oportuno para se desenvolver a imaginacdo. Jung
(1979, p. 310) afirma que “o valor das ideias criativas estd em que, tal como
acontece com as ‘chaves’, elas ajudam a ‘abrir' conexdes até ent&o ininteligiveis
de varios fatos, permitindo que o homem penetre mais profundamente no
mistério da vida [...]".

No paradigma advindo de ideias transdisciplinares e construtivistas, a
imaginagdo é um valoroso método de conhecimento nas ciéncias humanas e

antecede linguagem e cognigcao (PAUL, 2002).

Conhecemos o papel da imaginacéo na poesia (Bachelard), no social
(Castoriadis, Morin) ou ainda na histéria das religides (Eliade), bem
como na biologia e na genética pelo sonho interposto (Jouvet). [...] na
psicologia e na psicanalise (Freud, Jung). [...] seu papel na criatividade
e na arte (PAUL, 2002, p. 143).

Essa ferramenta de imaginacdo - que pode e deve ser utilizada em
qualquer instante da vida, pois oportuniza o exercicio de visado estratégica - é
potencializada durante a meditacdo. No entanto, apds certo tempo de
imaginagdo ou visualizagao, deve-se haver o retorno ao siléncio mental com
atencdo ao momento presente e a respiracao.

O estado meditativo, juntamente com as praticas corporais e de
respiracéo, pode proporcionar um agradavel relaxamento e auxiliar o individuo
no processo de observacéo de si mesmo, do outro e do contexto ambiental ao
qual esta inserido. E um momento auto-hetero-ecoformativo que possibilita ao

praticante gerar mudancas internas e ressignificar valores, podendo ser bem

11

Revista Ambiente & Educacéo
Programa de Pé6s-Graduacgdo em Educacdo Ambiental - PPGEA/FURG
v. 28, n. 1, Julho, 2023
Recebido em: 18/05/2022
Aceito em: 30/06/2023



utilizado na educacdo por meio da formacéo continuada e fomentos a praticas

individuais e/ou coletivas nas coordenacdes, e opcionalmente em sala de aula.

METODO

Esta pesquisa, participante com abordagem qualitativa (BRANDAO;
STECK, 2012; CRESWELL, 2010) foi desenvolvida por meio de oficinas
vivenciais no contexto da rede publica de ensino, em uma escola do Distrito
Federal. O ambiente de trabalho nessa escola, que atende pré-adolescentes, é
retratado, pelos profissionais que la trabalham, como estressante, o que acaba
demandando maior controle emocional.

Este estudo contou com a participacdo de dez professores de ensino
fundamental, que foram voluntarios e receberam a garantia de sigilo e
anonimato. Desses, trés eram homens e sete mulheres entre 30 e 50 anos de
idade, com formacdo em Lingua Portuguesa, Historia, Matematica e Artes.

A maioria dos voluntarios atuava ha mais de dez anos em classe.
Ademais, havia, também, uma professora readaptada, ou seja, que foi afastada
de suas atividades laborais por motivo de doenca ocupacional, passando a atuar
em outro setor da escola, e uma orientadora educacional. Para preservar a
identidade dos participantes, estes foram identificados por letras em ordem
alfabética. A maioria dos participantes atuava no turno matutino. Do total de
professores desse turno na escola, apenas uma professora ndo quis participar e
outros dois ndo puderam.

Como estratégia, foram utilizadas oficinas vivenciais com realizacédo de
exercicios de corpo, respiracao e meditacdo (incluindo um breve momento para
exercicio de imaginagao e posterior retorno a meditacdo silenciosa) e, ao final,
foram feitas rodas de conversa para promover diadlogos. Além disso, também foi
utilizado um questionério individual para a avaliacdo das atividades. Para tanto,
foram elaborados trés roteiros. O primeiro foi o das oficinas que seguiu a
seguinte ordem: exercicios de alongamento para o corpo; volta a calma ativando
a atencao no ato de respirar lenta e profundamente; relaxamento e prética de

meditagao.
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O segundo roteiro foi para as rodas de conversa as quais tratavam sobre
as percepcoes das praticas e sua influéncia na auto/hetero/ecoformacéo e o
ultimo roteiro foi para o questionario exploratério sobre os temas. Também foi
utilizado o diario de campo da pesquisadora e dos participantes e por fim um
gravador de voz. Desse modo, inicialmente, fez-se um contato com a direcdo da
escola para apresentar a proposta de pesquisa e solicitar autorizacdo para a sua
realizacdo. Em seguida, os professores foram convidados a participar do estudo,
marcando-se, assim, uma reunido inicial com os interessados, na qual foram
esclarecidas as duvidas e apresentada a dinamica pretendida. As oficinas
aconteceram no auditério da escola, em horéario inverso as aulas, porém
juntamente com os alunos do turno contrario, deixando um pouco a desejar com
relagéo ao barulho e certo incomodo.

Foram realizadas trés oficinas uma vez por semana, durante as
coordenacdes dos professores, ao longo de um periodo de trinta dias, nas quais
foram abordados os temas das trés ecologias: "autoformacao”, "heteroformacéao”
e "ecoformacgao”. Cada oficina teve a duracdo de quarenta minutos e, ao final de
cada uma, aconteceram as rodas de conversa para avaliagcdo geral, que foram
gravadas. Por fim, um questionario aberto levantou as visdes individuais sobre
0 processo desenvolvido nas oficinas, que aliado ao diario dos participantes,
para registros de impressdes pessoais, contribuiram para a avaliacdo do
processo formativo.

A analise dos dados deu-se por meio da andlise de contetdo (FRANCO,
2005), na qual, a partir da observacdo das expressbes e gestos dos
participantes, assim como de seus relatos pessoais e coletivos, foram
produzidas unidades de sentido relativas a auto/hetero/ecoformacdo e suas

articulacbes com a formacao do professor.

RESULTADOS

Para facilitar a compreensdo dos resultados, eles serdo apresentados

organizados nas trés categorias que foram objeto da investigacao:

“autoformacao”, “heteroformacao” e “ecoformacao”.
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Autoformacéo

As analises revelaram, como esperado, que as atividades despertaram o
sentido perceptivo dos participantes. A professora B, por exemplo, observou uma
certa leveza e facilidade em ter autocontrole de suas a¢des, passando a usa-las
para evitar aborrecimentos. Ela argumenta que “A pessoa usando seu corpo,
fazendo exercicios de respiracdo e fazendo, finalmente, a meditacéo é capaz de
superar muitos obstaculos e melhorar a saude fisica e mental”. Na mesma
direcdo, a professora E afirma que se sentiu muito bem, pois as praticas a
ajudaram a acalmar o interior. Outros relatos dos participantes confirmam os

beneficios.

Com certeza percebi mudancas. Sdo atividades que ndo costumamos
fazer, assim, ndo nos damos conta da importancia que elas tém. Senti
no corpo e na mente. Fiquei mais tranquila (Professora C).

Oportuniza desenvolver quietude e concentracdo extremamente
importantes para a saude fisica e mental. Senti-me muito bem
(Professora D).

Porque altera principalmente na saude fisica, essa questdo da
somatizacao. Pra melhorar a qualidade de vida, é continuar praticando.
Eu acho que o objetivo da gente nesse mundo é se aprimorar e tudo
gue contribua pra isso é valido (Professora A).

De acordo com Goleman (2012), o relaxamento proporcionado por essas
atividades auxilia no autocontrole, ajudando a acalmar o barulho interno e
fortalecer a inteligéncia emocional. Essa calma também foi percebida pela
professora F, que, além disso, observou maior concentracé@o. Ela fala sobre a
importancia de se parar para ouvir o corpo devido a agitagao diaria: “as vezes, a
gente acha que ndo € importante, mas € importante, né? e ja ha estudos
provando a importancia disso, desse parar, esse respirar.” Lowen (2018) reitera
gue a respiracdo esta relacionada ao estado de vibracdo do corpo e que é
possivel controla-lo e relaxa-lo praticando a respiracéo profunda e consciente.

No entanto, alguns participantes relataram dificuldade na realizacéo
desses exercicios, talvez por falta de experiéncia e/ou por exigir atencdo em si
mesmo, o que ndo € facil em um mundo hiperestimulado. A ansiedade e
inquietude permeiam alguns relatos acerca das dificuldades pessoais
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encontradas durante a realizacdo das atividades de meditacdo silenciosa.
Contudo, eles manifestaram crencas benéficas sobre o efeito no proprio
comportamento, pois perceberam mais calma e atengdo em suas atitudes. De
fato, para quem nao tem pratica € um desafio silenciar a mente, sobretudo nos
tempos atuais de excesso de estimulos. No entanto, ao iniciar o exercicio é
perceptivel a sensacéo de calma.

A professora C afirma que sentiu seu corpo melhor e considera que a
percepcdo de sua respiracdo errada e a necessidade de se movimentar a
levaram a entender que precisa adquirir o habito de reservar alguns minutos

diariamente para essa atividade.

(...) esse exercicio &€ muito dificil. Tem gente que comega a bater as
pernas, ai, entdo, vocé vai ficando agoniado. Mas, quando isso comeca
a ser um habito, eu acho que tem um efeito muito positivo (Professora
E).

As vezes, a gente comeca a ser tdo assim... (siléncio) é como se a
gente ndo estivesse ali, vocé ndo consegue sequer pensar. No
exercicio da meditagdo, por exemplo: puxa, eu tenho duas pernas, eu
tenho dois pés, né? (Risos) E algo tdo normal, € como respirar por
exemplo, pensar o quanto é dificil respirar direito, a dificuldade mesmo
(Professora A).

Entdo, esses momentos eu fiquei pensando: Ai, eu tenho que me
desligar um pouquinho, eu ndo posso ficar pensando o que eu vou
fazer quando chegar em casa, o que eu vou falar com meus filhos,
meus alunos (Professora D).

Goleman (2014) afirma que o nosso foco batalha constantemente contra
abstracOes internas e externas e que a riqueza de informacdo pode ocasionar
uma pobreza de atencdo. Como diz a professora A, “as vezes, € tdo mais facil
lidar com o outro virtual, com o outro do Facebook, o outro das redes sociais...
nao tem aquele contato, aquela troca ali assim, pessoal”’. Para melhorar nossa
atencao devido a infinidade de distra¢cdes ofertadas cotidianamente pelas midias
- em especial a internet -, Goleman (2014) recomenda o uso da meditacéo e o
exercicio do triplo foco: autoconsciéncia, empatia e relacdo com o mundo,
remetendo-nos a auto/hetero/ecoformacao.

Quanto a visualizacdo ou imaginacdo (PAUL, 2002), alguns professores

acreditam que ela possa ajudar na atengdo maior a si mesmo, a atencéo plena,
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ou mindfulness, “pois nos faz parar um pouco para vermos nossos acertos e
erros e pensarmos, visualizando, o que podemos fazer para melhorar nossas
vidas”. (Professora B). Ja a professora A alega certa dificuldade na visualizagéo,
entretanto, enxerga a sua relevancia. A professora E afirma que “da um objetivo
aguele momento de parar para refletir e buscar solucbes, visualizar o que
gueremos de bom para nds, para o outro e para o mundo”. Como diz Jung (1979),
as ideias criativas sdo chaves esperando para serem abertas. Assim, é possivel
constatar que os participantes percebem a contribuicdo dessas atividades para
a sua autoformacdao, pois a pessoa se torna sujeito e objeto da prépria formacéo.
(PINEAU, 1988).

Heteroformacéo

Acerca dos beneficios das préticas corporais, de meditacdo e respiracdo
nas relagcdes interpessoais, 0s relatos destacam, principalmente, o
desenvolvimento da paciéncia e a capacidade de enxergar os outros. Isso é
enfatizado no relato da professora F, a qual afirma que “se a pessoa se sente
bem e mais calma, certamente, ela tera mais paciéncia e atencdo com os outros”.
A professora C complementa dizendo que, com as praticas, é possivel ponderar

as atitudes e relacionar-se melhor, devido a maior paciéncia na vida.

As atividades interferem ndo s na propria pessoa, mas vai interferir
Nos outros, porque vocé passa a ser uma pessoa mais calma e aquilo
ali é contagiante. Se os educadores tivessem esse habito, teriamos
alunos melhores, mais calmos e professores menos estressados
(Professora E).

Entdo, as vezes, assim, se vocé t4 muito agitado e muito nervoso, vocé
mal consegue perceber que o outro ta com problema, com dificuldade.
Entédo, de repente, o olhar que a gente vai dirigir pro outro, € um olhar
diferente (Professora A).

Seria muito bom se eu continuasse a fazer todo dia, principalmente
depois que terminam as aulas, né, porque, as vezes, a gente acaba
levando esse estresse pra casa, descontando em quem néo tem nada
a ver com a historia (Professor J).

Percebeu-se que os beneficios dessas atividades envolvem a restauragéo
mental e o controle de si mesmo, fundamental para se obter uma convivéncia

humana mais saudavel. Isso ocorre, principalmente, ao lidarem com alunos, os
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guais também seriam contemplados com as benesses: “eu acho que, se, de
repente, seu aluno, seu filho, seu vizinho, sei |4, consegue ver que vocé nao ta
tdo agressivo com ele, a tendéncia € que ele fiqgue menos agressivo contigo
também, é o reflexo, né?”. (Professora A). Outra participante opina que “é
muito interessante até a quest&o da gente trabalhar isso em sala de aula. E muito
importante, porque a gente recebe varios tipos de alunos, cada um com uma
dificuldade, entéo isso, as vezes, € uma maneira de acalmar”. (Professora H).

Segundo Goleman (2012) o autocontrole deve ser ensinado as criangas
de modo a formar adultos com maior dominio de suas emocdes. A professora D
também concorda que é preciso exercer o controle de si mesmo e principalmente
tomar cuidado com a forca das palavras ao se relacionar com as pessoas.
“‘Devemos meditar antes de falar. Pensar, analisar antes de emitir uma opiniao”.
E sobre isso também se manifesta a professora B que reafirma: “a gente tem
que respirar pra depois poder falar”.

Jung (1979, p. 169) argumenta que o lado sombrio do ser humano se

manifesta, muitas vezes, por meio de atitudes impulsivas ou inadvertidas:

Antes de se ter tempo para pensar, explode a observag¢édo maldosa,
comete-se a ma acao, a decisao errada é tomada, e confrontamo-nos
com uma situacdo que ndo tencionavamos criar conscientemente.
Além disso, a sombra exp8e-se, muito mais do que a personalidade
consciente, a contagios coletivos.

Geralmente, sdo nesses momentos que acontecem 0S processos de
individuacdo, durante os dolorosos processos de autoeducagdo 0s quais
definem nossas reacdes aos acontecimentos, fazendo-nos tornar individuos
singulares; o conhecimento de si mesmo e o exercicio do autocontrole € a
alternativa para viabilizar tais mudancas. (JUNG, 1979).

“Vejo que proporciona um maior conhecimento de si mesmo e ajuda a
acalmar o barulho interior, possibilitando um relaxamento para lidar com o dia a
dia e consigo mesmo”, sdo palavras da professora E, confirmando as vantagens

de tais exercicios. E continua:

As praticas ajudam na lida com conflitos para evitar extremos e ainda
transmitem uma imagem tranquila, refletindo na classe. O professor
necessita dessa pratica, pois vai facilitad-lo na correria diaria dando o
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suporte, calma, tranquilidade, evitando absorver situacdes
estressantes que ocorrem em sala de aula.

Neste sentido, observa-se que, além dos beneficios dessas atividades
para a restauracdo psicoldgica, elas podem ser salutares no relacionamento
interpessoal, principalmente com relagdo aos alunos em situagdes conflituosas,
pelo aprendizado do autocontrole e da atengéo, incluindo comprovados ganhos
cognitivos (VEILLETTE, 2021).

Ecoformacéo

Os beneficios das atividades corporais, de respiracdo e de meditacdo
desvelaram, também, um olhar para além de si mesmo e dos demais. O
professor | declarou, por exemplo, que, durante as praticas, deixou o que estava
pensando de lado e concentrou todas as suas energias ho momento € no
ambiente em que estava. Segundo a professora A, 0 exercicio da as pessoas a
chance de se perceber em relacdo ao ambiente, perceber-se enquanto pessoa:
‘parece tao normal, assim, mas, as vezes, VOC&€ nao consegue perceber os
detalhes. Parar mesmo pra poder sentir, escutar, enxergar melhor”. Isso teria um
efeito positivo, pois, com relacdo ao contexto laboral, os professores, de modo
geral, manifestaram um sentimento de insatisfacdo que, sem duvida, contribui

com o aumento das doencas ocupacionais e reflete no ambiente.

Nunca pensei que fosse tdo desgastante lecionar. E, por incrivel que
pareca, esse exercicio me deixou tdo tranquilo, parece até que eu sou
outra pessoa, voltei a ser o Dr. Jekyll, né? Tava meio Hyde (risos). Foi
muito proveitoso porque, as vezes, a gente acaba descontando o
estresse nos outros (Professor J).

Estou cansada, esgotada dessa atividade massante que é trabalhar
em sala de aula todos os dias. Com esse tipo de atividade e
movimentos, fica mais facil o contato com os alunos, familiares,
principalmente no trabalho (Professora C).

Hoje, vivemos num estress muito grande, alunos muito agitados e a
gente também muito impaciente. Se houver mais incentivo e
regularidade nessa prética, com certeza teriamos resultados positivos.
A Secretaria (de Educacéo) deveria investir nessas oficinas para nos
no horério de trabalho (Professora F).

Acredito que, se nas escolas tivesse um programa de pelo menos cinco
minutos antes do professor iniciar suas atividades ou no intervalo, ou
no final das atividades, esses exercicios de respiracdo, meditacdo; os
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professores seriam mais saudaveis, menos estressados e mais de bem
com a vida (Professora B).

No geral, os participantes perceberam que as atividades propostas podem
reduzir o cansago e apontaram a necessidade de haver espaco e horéario
destinados a elas no proprio local de trabalho. Essa percepgdo estad em
conformidade com a concepcao de Novoa (2001), de que a formagéo continuada
deve ser centrada nas escolas.

A sugestdo do professor é que o ensino agregue formas opcionais de
atividades que auxiliem o educador. Durante a presente pesquisa, esse
professor realizou algumas dessas praticas em sala de aula e, apesar do pouco
tempo e da dificuldade em manter a concentracdo da turma, percebeu efeitos
positivos. Ele acredita que, se houver maior frequéncia, havera melhoras na
saude, “mesmo n&o sendo implantado na escola, acho que cada um deveria
procurar alguma atividade de desestressar’.

Observamos que o relato da professora A denota certa insatisfacdo com
o processo formativo, “infelizmente, ndo ha uma preocupacéo nos cursos de
formacédo com relacéo a essa parte. Vocé vé didatica, conteudo, mas nao vé
essa parte do relacionamento, que € muito importante”. Ela cré na importancia
de se ter uma mudanca de postura e um alerta de que “a gente precisa buscar
algo diferente. Parar, ndo somente pra falar do conteudo, da disciplina, da
indisciplina, mas parar pra cuidar um pouquinho da gente, e que isso vai
melhorar no todo”. (Professora A).

Neste sentido, as técnicas apresentadas seriam de grande contribuicdo
para a formacdo de professores. Elas auxiliam no cultivo da inteligéncia
emocional, que é a capacidade de gerenciamento interno de cada individuo,
remetendo-nos a ideia de ecosofia mental de Guattari (2001).

Com isso, foi possivel depreender que essas atividades possibilitam um
olhar mais atento e observador para dentro de si, a0 mesmo tempo em que
passa a perceber 0s outros e 0 ambiente. Isso estd em acordo com a Teoria da
Complexidade, em que tudo faz parte de uma rede de relagdes. A percepcéo

sistémica de interconexdo entre o ambiente, os seres humanos e todas as
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formas de vida e de que nédo existe separacdo entre eles foi reafirmada em

diversos relatos.

Tenho a convicgéo de fazer parte do ambiente, da terra, do ar, de ser
um em tudo e tudo em um. Eu faco parte de tudo. Eu sou um pouco de
tudo. Eu sou um junto com todos; parte de um universo infinito
(Professor G).

Na verdade, se a gente enxergar o mundo com essa visao holistica do
todo, da teia, eu acho que é possivel a gente se acalmar e perceber
melhor o outro. Nossa energia, dependendo de como ela é despendida,
vai afetar e alterar todo o contexto que a gente esta vivendo
(Professora A).

A meditacgédo possibilita observarmos o ambiente como parte da criacéo
de Deus, tendo a consciéncia que Ele nos deu um patriménio de
grande valor e do qual depende a nossa sobrevivéncia (Professora D).

De forma geral, o ambiente se tranquiliza, pois, a partir do momento
gue eu me acalmo, mentalizo e centralizo a meditacdo em mim, a paz
contagia os outros, o ambiente fica melhor (Professora E).

Pode-se perceber que essas expressfes sustentam o sentido de
pertencimento, que, na proposta de educacdo ambiental € a compreensao da
relacdo do ser humano com as demais espécies planetarias. (CATALAO, 2013;
SA, 2013). Assim, reitera-se a importancia de se promover atividades na escola
gue visem a construcdo de sujeitos mais conscientes, focados em valores
ambientais para que se contribua para a formacdo do sujeito ecoldgico.
(CARVALHO, 2013). Nessa perspectiva, considera-se que essas praticas
autoformativas podem trazer relevantes contribuicbes para a formacéo
continuada dos professores, devido aos beneficios promovidos tanto para si

mesmo quanto para 0 outro e para o ambiente como um todo.

CONSIDERACOES FINAIS

A educacdo ambiental vem, gradualmente, conquistando distintos
espacos de conscientizacdo. Investir na formacdo de novas consciéncias que
enxerguem o0 ambiente em uma perspectiva sistémica € vital. Neste sentido,
oportunizar a formacdo de educadores na  perspectiva da
auto/hetero/ecoformacdo revela-se um caminho promissor, principalmente
guando ha lacunas com relacdo ao desenvolvimento pessoal do professor.
Noévoa (1992) considera esse processo pessoal imprescindivel para a formacao
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do professor. O autor afirma que a escola é o espaco ideal para se realizar a
formacéo continuada e, por meio dela, ocorre a autoformacdo. Neste estudo,
ressalta-se que a formacdo pessoal ou autoformacdo € considerada em sua
complexidade, concebendo o ser humano nos niveis fisico, psiquico, emocional
e espiritual.

Freire (2002, p. 15) afirma que "[...] formar € muito mais do que puramente
treinar o educando no desempenho de destrezas [...]" e argumenta que, ha
formacdo docente, devem estar presentes a criticidade, a autonomia e a
valorizacdo das emocdes. Alinhada a essa concepcédo, considera-se que 0
controle das emocfes e o autocuidado devem fazer parte da formacédo de
gualquer sujeito, mas, principalmente, de quem lida com pessoas em processos
formativos, como o professor, pois emog¢des mal administradas podem causar
disfuncbes organicas e doencas (NEVES NETO, 2011). Do mesmo modo, o
controle destas pode afetar positivamente o sistema imunolégico, gerando saude
(MAIA, 2002).

As atividades propostas no presente estudo sao consideradas preventivas
e restauradoras psicofisicas. As alteragdes neuroenddcrinas conquistadas com
a meditacdo, por exemplo, reduzem o estresse sem o0 uso de medicamentos,
promovendo controle emocional (GOLEMAN, 2017; PRAKASH, 2021). Além
disso, esse autocontrole pode facilitar o desenvolvimento de uma maturacao
psiquica, a individuagdo (JUNG, 1979), que, numa perspectiva sistémica, reflete
em valores de empatia nas relagcfes sociais, a0 mesmo tempo em que qualifica
0 ambiente ao qual se encontra.

Sendo assim, a promocéo de habitos corporais saudaveis, com respiracao
correta e relaxamento mental, trazem maior bem-estar, melhorando, inclusive, a
relacdo com os alunos e os demais. No Sistema Unico de Satde — SUS/DF, ja
h& uma atencdo aos cuidados preventivos com a saude corpo/mente por meio
de préticas integrativas como automassagem, loga, Tai Chi e meditacdo em
diversos estabelecimentos (BRASIL, 2006).

Desta forma, tendo em vista o elevado contingente de patologias

provocadas pelo estresse da profissdo, investir na prevencao proporcionando
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momentos de praticas corporais, de respiracdo e de meditacdo cotidianas para
a comunidade escolar, pode preencher essa lacuna na educacgéo e contribuir
para um ambiente mais sadio, tranquilo e criativo (CARROLL, et al., 2022).

Os resultados deste estudo apontaram a restauracao psicolégica e maior
percepcdo de si mesmo, do outro e do ambiente, conforme preconizado pela
auto-hetero-eco-formacao. Observou-se que, a partir do reconhecimento e da
importancia do ser humano em seus niveis fisico, mental e espiritual é possivel
gque o sujeito se sinta integrado e comprometido com o contexto social,
ambiental, histérico, cultural e politico. Os participantes perceberam que uma
mudanca individual pode refletir-se no coletivo e isso se coaduna com o ideario
da formacdo do sujeito ecoldgico de Carvalho (2013) e com a proposta da
ecologia humana (DANSA; PATO; CORREA, 2014).

Apesar das limitagdes do presente estudo, relativas, por exemplo, ao
namero reduzido de participantes e atuantes em uma Unica escola, os resultados
sao corroborados pela literatura (LOMAS et al., 2017; MIYAHARA et al., 2017;
RAHAL, 2018) e apontam um caminho favoravel para a formacéo continuada do
professor. Recomenda-se, no entanto, que estudos futuros possam ampliar a
amostra e envolver distintos contextos e categorias de participantes. Além disso,
métodos mistos com o0 uso de experimentos e estudos longitudinais podem
aprofundar os resultados, em médio e longo prazo, e verificar outros beneficios
como, por exemplo, melhor desempenho dos estudantes e redugao de violéncia,
entre outros.

No geral, pode-se concluir que essas praticas corporais, de respiracao e
meditacdo (atencdo plena) podem contribuir para o0 processo de
auto/hetero/ecoformacdo e, consequentemente, para a formacdo do sujeito
ecologico e para a qualidade do sistema educativo como um todo sendo uma
alternativa para enriquecer a proposta de formacdo de novas consciéncias no
campo da educacao ambiental. Espera-se, assim, contribuir para a formacéao de
sociedades mais sustentaveis, justas e igualitarias, que promovam relacdes

pessoais e sociais mais equilibradas e pacificas.
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