





vida das nossas crian-
cas é frenética. Hd aulas
e trabalhos de casa infi-
nitos. Ligoes de violino,
de inglés, explicagoes.
Treinos de futebol, nata-
ciio, ballet. A noite, corta-se nosono: quem
quer ir dormir quando ainda falta ver tan-
ta coisa na televisdo e no iPad? Nem um
s6 instante de tréguas. A niio ser naqueles
cinco minutos de pazaque Tomés de Mello
Breyner, professor de yoga,chamaquiet ti-
me-um momento de conexdo interior que
todos os dias acontece nas salas dos 3% e
42 anos do Jardim-Escola Jodo de Deus -
Olivais, em Lisboa, Tomas criou o projeto
O Pequeno Buda justamente para trazera
meditagio para as aulas, procurando alu-
nos mais calmos, mais atentos, com me-
Thores resultados. Talvezum diasejaistoo
normal nas escolas portuguesas.

«No fim de 2013, a viajar pela India, fi-
quei a morar em Mysore, uma cidade pro-
xima de Bangalore muito conhecida pelo
ashtanga yoga. Um dia, entrei numa es-
cola perto de casa e vi que a primeira coi-
sa que faziam de manha era uma medita-
¢iio com os mitidos», conta o mentor de

SO waritiar wata e

27 anos, natural de Azeitao, ele proprioum
praticante assiduo.

Pesquisando na internet, percebeu que
muitos paises ja aplicam estas técnicasem
contexto escolar, embora nao houvesse na-
dadogéneroem Portugal. E pensou: «Por-
que ndo? Virios estudos comprovam os
beneficios de se meditar nas escolas. Traz
bem-estar, capacidade de socializar e me-
Thores notas. Decidiarrancarcomistocé.»

Foi o que comegou a fazer em 2014, a0
por O Pequeno Buda no papel. No ano se-
guinte, de novo regressado da India - ai
procura inspiracio na soliddo e no silén-
¢io -, criouo projeto-piloto com os colégios
O Parque, em Alfragide, Cascais e Restelo.
«A primeira vez que meditei com os mid-
dos senti logo que iam gostar. Deu para fa-
zer testes e ver como reagiam, porque era
algocompletamentenovo paraeles. O feed-
back tem sido incrivel desde entao», entu-
siasma-se Tomds, entre a satisfagdo que
lhe traz esta experiéncia e alguma pena de
ndopoderviajar tanto comoantes, entreas
formagoes e o sen estiidiode yogg na Com-
porta(Comporta Yoga Shala). <k pela me-
lhor das causas, niio posso negar. Avancei
com a Associacio de Jardins-Escola Jodo

de Deusaindanofinal doanoletivo passa-
do e est4 a ser muito compensador.»

Aotodo, sdo 55 0s centros educativos di-
rigidos pelo pedagogo Anténio Ponces de
Carvalho, dos quais o jardim-escola mais
antigo de ensino infantil no pais (o da Es-
trela, em Lisboa) foi também o primeiro
a introduzir a medita¢do nas salas de au-
la. A pritica vigora atualmente nos de Oli-
vais, Alvalade, Avenida de Roma, Odive-
las, Albarraque, Santarém, Entroncamen-
to, Torres Novas, Torres Vedras, Tramagal
€ mais uns quantos até Tomar, com crian-
cas de 8 e 9 anos évidas de aprender coi-
sas novas. Na restante rede Jodo de Deus
a norte e sul, os professores aguardam a
vezde serem formados por Tomas de Mello
Breyner — um dia intensivo por escola, em
que 0s ensina a ensinar e a desmistificar o
processo - para poderem meditar com os
seus alunos.
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Tomas de Mello Breyner
ensina uma turma do
3.° ano da Escola Joao
de Deus dos Olivais,

em Lisboa a meditar




«Qualquer que seja a atividade em méos,
o ser humano precisa de concentar a aten-
¢do para desempenhé-la com qualidade
e aprender», justifica o diretor Ponces de
Carvalho, doutorado em Educagio Infan-
til e Familiar. Como era a vida das criangas
antes deste delirio? Bem diferente, lamen-
ta. «Hoje, recebem uma série de estimulos
no cérebro desde muito novos - os préprios
desenhos animados tém movimentos rapi-
dissimos e ha familias em que a televisao é
a verdadeira babysitter. Entio, habituam-
-se a processar informacdo a alta velocida-
de, deixam de conseguir focar-se numa s6
tarefa. £ dramatico em termos de futuro.»

Tomés concorda que a competitividade
dos tempos modernos exige cada vez mais
dealunos e professores, enredados em qua-
dros de exaustdo, ansiedade, depressio.
Muitos nem imaginam o bem que lhes fa-
ria cinco minutos didrios de meditacao -
uma ferramenta excecional para trabalhar
aconcentracao,domesmomodoquevamos
ao ginasio exercitar pernas e bragos.

«Durante um minuto, vio respirar de
olhos fechados, tomando consciéncia da
respiraciio aqui e agora, orienta Tomas.
Na segunda parte, de trés minutos e a mais
importante, pede-lhes que contemdeuma
dez: «Ao um corresponde uma inspiragdo,
no dois expiram e assim sucessivamente,
atévoltarem ao principio.» O dltimo minu-
to é para agarrarem o efeito, aquela calma
no coragao.

«Alguns queixam-se de que cinco minu-
tosépoucoeeugarantoserperfeitoparaco-
megar.» Diz-lhes ainda que a meditagio fi-
cacom eles pela vida fora, nao tém de pedir
autoriza¢do a ninguém. Podem fazé-la on-
de quiserem, em casa, NO CArTo com 0s pais,
durante o tempo que lhesapetecer. Etodos,
sejam das turmas do 42 ano iniciadas em
2015,0udo 32 acabadasdeaprender,sabem
que ndo vio perder a paz se se perderem na
contagem: € sO recomegar. «Entao, correu
bem? Podem abrir os olhos agora. Espre-
guicem-se, alonguem. O que estio a sentir
depois da meditagiao?» Os bragos erguem-
se em simultineo na sala dos 8 anos: «Mui-
tacalma!», respondem em coro, «E um bo-
cadinho de fome», atira um deles.

Quanto a Tomas, nunca pensou que este
modode vidafosse umaopgio. «Licenciei-
-me em Gestao de Marketing em 2010, no
Instituto Superior de Comunicagdo Em-
presarial, e em 2011 comecei a fazer yoga
de vez em quando, nada de sério», conta.
Era mais um escape do que uma missio:
ajudava-o a enfrentar a doenga de Mé-
niére, o facto de estar a perder audigéo no

EFEITOS TERRA-A-TERRA

Tomas esta familiarizado
com o ceticismo quanto a

satisfacao pessoal, a

uma escota primari

meditacao. Escuta quem
a considera fatil e desne-
cessaria, @ mesmo capaz
de sorrir diante de co-
mentarios Improprios

produtividade e 3 empa
tia. «Se queremos mudar
o mundo, temos de fazé

lo junto das criancas
Saoelasofuturceeotra-
batho com elas gue me da

substituiu ha ar
gos por exerc
respirac

Resultado; a taxa

Tanta calma ancora-se na
crenca de que os antigos
mestres sabem sempre
mais do que nos, bem
comaoem inumeros estu
dos reveladores de que a
pratica melhora o bem-
-gstar, as estratégias
para lidar com o stress, a

mais prazer», diz. Na
Universidade da Califor-
nia, um grupo de investi-
gadores apurou que a
meditacao reduz a agres-
sividade e outros com-
portamentos desviantes
nos mais novos. Ainda
nos EUA, em Baltimore,

misticos
Apoiam-
cretosd
na, a cruzar cada ves 3
com antigos ensinamen-

tos», de
de O Pe

ouvidoesquerdo. S noanoseguinte, atra-
balhar numa empresa de vinhos em Nova
Iorque e com imenso tempo livre, é que o
yoga e a meditagdo lhe deram volta a ca-
beca. «Praticava todos os dias, profunda-
mente empenhado.» Nosiltimos trés me-
sesdoano foi parao Méxicovivernacomu-
nidade Hridaya Yoga. Seguiu cinco meses
para a [ndia no inicio de 2013, a tirar cur-
sos de professor de yoga em Rishikesh e a
viver com homens sagrados em Varanasi.
Depois escalou os Himalaias no Nepal, re-
gressou ao México para estudar Medita-
¢@o e terminou 0 ano na India, de novo, a
aprofundar a meditacio vipassana (uma
das mais antigas).

«H4 téenicas simples para desenvolver a
concentragio nas criangas, essa parte nao

¢é complicada. Dificil é fazer que deixe de
ser uma atividade extracurricular e pas-
se a pritica diaria», afirma o mentor, pa-
ra quem as mentalidades vao abrindo aos
poucos, apesar de tudo. «Comegamos nes-
te ano na Oeiras International School com
adolescentesdos 12 aos 17anos, A St. Peter’s
School em Palmela também poderd aderir,
talcomoaCasa Pia, e temos maisinteressa-
das no projeto.» O plano € obter resultados
em escolas privadas de prestigio, mostrar
ao Ministério da Educagdo o que andam a
fazer e integrar o ensino puiblico. «La che-
garemos», acredita. Se por um lado alguns
resistem a novidade, por outro é impossivel
negar os seus beneficios. Haja energia para
cultivar a virtude da paciéncia e ver a mu-
danga acontecer.
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