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4 CONSCIENCIA ESPIRITUAL E AUTOCONHECIMENTO
CORPORAL .

Telma Teixeira®
Jaime Paulino?®

Esta pesquisa realizada pelo pesquisadora Profa. Dra. Telma Teixeira e pelo
Estudante Profa. Jaime Paulino faz parte da linha de pesquisa: Espiritualidade
e autoconhecimento do Grupo de Estudos e pesquisas sobre espiritualidade e
interdisciplinaridade na Educacao - INTERESPE, pertencente ao
CAPES/CNPQ, desenvolvido na Pontificia Universidade Catolica de S&o
Paulo, coordenado pelo Prof. Dr. Ruy Cezar do Espirito Santo.

O conceito de consciéncia espiritual e autoconhecimento corporal trata de uma
conexao com a natureza e a si mesmo. Depois de ter estabelecido a conexao,
0 idoso vai ver a vida de uma perspectiva totalmente diferente. As pessoas
com um senso altamente desenvolvido de consciéncia espiritual sdo menos
propensas a depressao e a soliddo entre outras doencas que acomete o ser
humano nesta faixa etaria, que iremos orientar. As praticas corporais virdo no
sentido de um despertar de pura consciéncia de si mesmo.

As atividades foram compostas em aulas semanais com duracédo de 1h30 cada
aula, durante o periodo de Abril a Agosto/2016 — apds esta etapa utilizamos 0s
meses de setembro e outubro para coleta de dados, a pesquisa foi realizada
com o grupo de terceira idade vinculado a Unimesp (FIG/Guarulhos/SP). As
atividades propostas envolveram discussoes, debates, aplicacGes praticas e
depoimentos individuais, onde serdo coletadas as reflexdes sobre o
desenvolvimento da pesquisa.

A pesquisa envolveu trés etapas, a saber:

ETAPA 1: Orientagdes sobre o que e como desenvolveremos nossas
atividades.

Parte tedrica: Textos e orientagdes sobre o conteudo a ser explorado.

! Telma Teixeira De Oliveira Almeida - Doutora em Educacéo: Curriculo-Interdisciplinaridade
- GEPI(Grupo de estudos e Pesquisa em Interdisciplinaridade), PUC/SP, Pesquisadora do
Grupo de Pesquisa INTERESPE (Grupo de Estudos e Pesquisas em Interdisciplinaridade e
Espiritualidade na Educacdo) PUC/SP. Mestre em Educacédo pela UNIMEP de Piracicaba/SP,
Especialista em Docéncia pela UNIMESP/Guarulhos/SP, Graduada em Educac¢éo Fisica pelo
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Parte pratica: Aplicagdo de exercicios com varios movimentos corporais,
meditacao.

ETAPA 2: Experimentar na pratica o como fazer.
Parte tedrica: entendimento, debates e discussfes sobre o tema.
Parte préatica: Mostrar através das praticas o como fazer. Coloca-los em
contato com as questdes de autoconhecimento e providenciar o suporte
necessario para as praticas.

ETAPA 3: Parte tedrica: Coleta de Depoimentos/Relatos - Transcricdo dos
depoimentos.

PUBLICO ALVO: Pessoas acima de 45 anos, disponiveis para a pratica
meditativa, yoga, exercicios de consciéncia corporal entre outros exercicios.

RESULTADOS OBTIDOS COM A PESQUISA - ANO 2016.

Durante o primeiro e segundo semestre do ano de 2016, apostamos em
atividades que pudessem levar o grupo da terceira idade, intitulado Idade da
Razao da FIG (UNIMESP/Guarulhos/SP), a repensar o seu dia-a-dia, através
de praticas corporais e consciéncia espiritual destas praticas.

Praticas como meditacdo, por exemplo, torna-se favoravel a esta reflexao.
Como componente das préaticas educativas interdisciplinares, inserimos o
processo de meditacdo. Embora os primeiros estudos cientificos de
meditacdo datem dos anos 1930 e 1940, pesquisas sobre os efeitos
psicofisiologicos da meditagcdo decolaram nos anos 1970, impulsionados por
um interesse exclusivo em Meditagdo Transcendental (MT), Zen, e outras
técnicas de meditacdo orientais. Entre alguns dos mais influentes estudos,
merece mencédo o livro The Physical and Psychological Effects of Meditation
(1988), em que Michael Murphy e Steven Donavan (coautor) filtraram um
grande numero de estudos publicados na Inglaterra e sintetizaram os dados.
Incluo aqui também: as pesquisas realizadas pelo Hospital Albert Einstein em
Séo Paulo, na area da medicina integrativa (ver: Eliza Kozasa; Wallace, RK.
Physiological effects of transcendental meditation. Science 167 (926):1751-4,
1970; Benson, H. Decreased blood-pressure in pharmachological treated
hypertensive patients who regularly elicited the relaxation response. Lancet
1(7852):289-91,1974).

Buscamos, nesses teoricos, suporte para o aprofundamento dessa pratica.
Abordamos primeiramente como é feita a insercdo e como funciona no cérebro
e como o corpo corresponde a esses estimulos. Na sequéncia, relatamos
véarias pesquisas realizadas até o momento acerca do processo de meditacao.
Nessa experiéncia, preparamos o0 ambiente, oferecendo uma estrutura com
musicas suaves, colchonetes e espacos adequados para a realizacdo da
pratica. O grupo foi orientado sobre como deve ser a meditacdo, que vai além
do relaxar-se; ocorre ali a respiracdo e o relaxamento. Orientamos a teoria e
depois a prética, orientando sobre os beneficios da meditagdo para corpo e
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mente e destacando a sincronizacdo aprimorada dos hemisférios direito e
esquerdo do cérebro (que combinam positivamente em criatividade). Cada
individuo sente o processo de forma diferente; cada um estd em um processo
distinto diante do conhecimento, portanto existe um grande respeito a cada
aluno/pesquisado. Sob 0 som de uma mdusica suave, conduzo-0s ao processo
meditativo, mostrando as possibilidades de que cada um se centre em si
mesmo. Em cerca de 30 minutos, levo o grupo a experimentar a sensagao de
um profundo estado diferenciado de consciéncia, uma experiéncia corporal
centrada em si mesmo.

Segundo Danucalov (2009) *:

[...] a meditacdo tem oferecido uma fascinante visdo da
consciéncia humana, da psicologia e da experiéncia por nés
vivenciada, a relacdo entre estados mentais e a fisiologia
corporal e o0 processamento cognitivo e emocional.
(DANUCALOV, p. 293).

Depois de vivenciada a pratica pelos alunos/pesquisados, refletimos juntos
sobre seus efeitos, buscando saber como cada um se sentiu ao praticar a
meditacdo e estimulando sua continuidade. Além da socializacdo verbal de
como se sentiram, 0s sujeitos pesquisados também fizeram seus relatos por
escrito. Todos exercem a liberdade de se expressar.

Duas questbes fizeram parte do questionario anteriormente para sabermos
guais beneficios estdvamos produzindo no grupo. S&o elas: 1) Quais beneficios
gue vocé percebe para seu corpo através de uma consciéncia corporal e
espiritual? 2) O que mudou no seu dia-a-dia ap0s a prética de exercicios?

Os depoimentos a seguir sdo algumas amostras que foram coletadas,
inicialmente.

- Quando temos mais percepgdo do nosso corpo, fica muito mais fdcil
corrigirmos nossa postura, nossa alimentagdo e observar os beneficios obtidos
pela mudanga.

- Entre os beneficios espirituais o meu maior beneficio foi a conscientizagdo em
relagdo a natureza, a vida dos animais, obtendo uma alimentagdo mais saudavel,
isenta de carne.

- O convivio com as pessoas tem melhorado, pois, para mim relacionar com
gente” é bem dificil.

- Notei que através da consciéncia corporal, melhorei minha postura, o
movimento da respiragdo, respirar de forma consciente, me permite alcangar
mais facilmente a sensagdo de bem estar, calma e relaxamento.

® Numa época em que a pesquisa cientifica esta disponibilizando observacées confiaveis do
que acontece no interior de nossas mentes quando cultivamos estados meditativos, o autor
trabalha de uma forma clara, unificando a ciéncia e a vida em sua totalidade.
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Consequetemente, a paz e tranquilidade alcangada neste processo s erefletem
no ambito espirtual.

- Percebi uma melhora da minha disposicdo, fisica e mental. Sinto menos dores
no corpo e melhora na autoestima, melhora na qualidade de vida, melhora no
sono.

-Percebo que sou um todo, saide melhorou, respiragdo eficiente, minhas
emogdes consigo controla-las sem tanto sofrimento. Através das meditagdes
pude perceber que o universo me pertence, pois ele esta dentro de mim.

PROPOSTA PARA A CONTINUIDADE DA PESQUISA EM 2017.

Em Margo de 2017, daremos continuidade as aplicagbes das atividades
praticas, acreditando que, 0 mais importante sao realmente os efeitos que
estes exercicios causam na vida de cada participante. Na proxima etapa das
atividades teremos um nimero maior de depoimentos para assim elucidar com
mais énfase o andamento da pesquisa.

Iremos fundamentar mais uma etapa, estendo por mais alguns semestres tanto
as aplicagbes, quanto os depoimentos e analise dos mesmos.
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