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OMMMMMMMMM Manuela, de 9 anos (4 esq.), ao lado da irmé,
Clara, 6 anos, na sala de casa: “Fico mais calma”

DE COSTINHAS ERETAS

Estudo mostra que os efeitos da meditacdo s&o mais expressivos em criangas.
No Brasil, a prética ja faz parte do curriculo de escolas particulares
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FIM DA AULA de matematica,
os vinte alunos do 6° ano do Co-
légio Oswald de Andrade, em Sao
Paulo, se dispersam e conversam
alto. Em meio a balburdia, a pro-
fessora da disciplina seguinte en-
tra na sala, posta-se em frente ao
grupo e pergunta: “Vocés acham
que a mente de vocés tem mais
pensamentos positivos ou negati-
vos?”. A maioria grita: “Negati-
vos!”. Eles contam ter medo de ir
mal numa prova, machucar-se no
jogo de futebol e fazer algo que
resulte em bronca dos pais. A
professora, entao, diz que eles po-
dem treinar o corpo para melho-
rar isso. “Sentem-se com as cos-
tas eretas, maos nos joelhos e pés
no chao. Respirem fundo, fechem
os olhos e prestem atencao nas
palavras boas que vou dizer.” Ela
pede que eles se imaginem no
quarto de casa de manha e que
emitam um pensamento de felici-
dade. Apos quatro minutos, findo
0 exercicio, a classe esta notoria-
mente mais tranquila. Os estu-
dantes passam a falar mais baixo
e aparentar calma. Perguntados,
todos dizem se sentir mais rela-
xados. O que se viu foi uma aula
de meditacao para criancas, pra-
tica adotada em duas dezenas de

escolas particulares de Sao Paulo
e do Rio de Janeiro. Nos Estados
Unidos, estima-se que 1 milhao
de meninos e meninas sejam
adeptos regulares da meditacao,
disciplina eletiva na maior parte
dos estados.

Um levantamento publicado na
revista cientifica americana Psy-
chology Research and Behavior
Management mostrou que os
efeitos ja comprovados da medi-
tacao sao poderosos no organis-
mo infantil. Das vinte criancas de
9 anos analisadas, todas com al-
gum grau de ansiedade, apenas
as que se exercitaram na pratica
(por 45 minutos diarios em oito
semanas) apresentaram melho-
ras em aspectos emocionais, co-
mo maior socializacao e reducao
de sentimentos como tristeza,
medo e raiva, além de aumento
da concentracao. A melhora ge-
ral foi da ordem de 35%, diz o le-
vantamento. Uma das explica-
coOes para esse bom resultado re-
side no fato de que o cérebro da
crianca € mais receptivo a esti-
mulos, por estar em formacao.
“Quanto antes ela passar a prati-
car, mais eficaz sera a acao”, diza
pediatra Paula Pasqualucci, ins-
trutora do Estudio de Meditacao
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Moved by Mindfulness, em Sao
Paulo. Manuela Eizirik Po-
lanczyk, de 9 anos, comecou a
meditar ha dois meses, em casa,
com a irma Clara, de 6 anos. A
mae, Mariana, adepta da pratica,
contratou uma professora para
iniciar as meninas nos exercicios.
Manuela gostou: “Isso me acalma
quando estou irritada ou triste”.
Para aumentar a capacidade de
concentracao e relaxamento, o
praticante da meditacao € ensina-
do a ter “consciéncia plena” do
momento presente — algo que os
adultos conseguem mais facil-
mente: quase sempre, basta que
prestem atencao na propria respi-
racao. Com as criancas, € diferen-

te. “Elas precisam de situacoes
mais figurativas, como imaginar-
se em algum lugar descrito em
detalhes”, diz Daniela Degani,
professora de meditacao do
Oswald de Andrade e de outras
escolas. Os efeitos na satde co-
mecaram a ser estudados nos
anos 70. Comprovou-se, entao,
que o habito de esvaziar a mente
ajuda a controlar as taxas de hor-
monios ligados ao stress. Na dé-
cada de 90, as pesquisas avanca-
ram com o aperfeicoamento dos
exames de imagem cerebral. En-
tre as criancas, elas tiveram inicio
ha uma década apenas — mas os
animos dos pequenos ja parecem
mais serenos. m




