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Convite a harmonia

E importante aprender a harmonizar-se para sentir a paz e a tranquilidade.
Isto ¢ algo possivel de se viver no cotidiano de uma sala de aula. Faz parte
da natureza humana a harmonia na relacao consigo mesmo, com os outros ¢
com o mundo. E nessa harmonia que pode ser encontrado o equilibrio para
que os educandos se concentrem e vivam momentos de tranquilidade e afe-
tividade.

Este ¢ o motivo do convite aos educadores para vivenciar esta obra que reune
40 atividades para a pratica da harmonizagao em sala de aula. Neste conjunto
de atividades, encontram-se alguns caminhos praticos para que o educador
exercite a harmonizagdo do ser como um processo cotidiano. Estas praticas
sdo direcionadas as criangas e aos adolescentes dentro de sua imaginagao e
dinamica criativas.

Cada atividade serve de inspiragdo para os educadores refletirem sobre o es-
tar em harmonia através da respiracao, dos sentimentos de bem-estar, da im-
aginacao criativa e da expressividade corporal. S3o caminhos para exercitar
a harmonizag¢do no cotidiano e gerar um ambiente de maior calma, de mituo
respeito e atengdo afetiva para si mesmo € para o grupo.

Bem-vindos ao encontro com a harmonia no mundo dos educandos que de-
sejam paz, felicidade e carinho.






Dimensoes da harmonizacao

Harmonia no pensar: a cada momento da atividade ¢ importante incen-
tivar a imaginacao como processo para se visualizar mentalmente e cria-
tivamente o onirico, o invisivel e a energia. Mas também ¢ importante
trazer a atencao dos educandos para a reflexdo e descoberta do que estao
aprendendo de forma cada vez mais auténoma. E uma proposta de saber
quais os caminhos proprios para harmonizar a si mesmo com consciéncia.

Harmonia no gesto: os educandos experimentam o ser e o estar sensiveis
consigo mesmos € com o outro através do gesto afetivo. A cada movimen-
to que eles fazem, trazem também a consciéncia do seu corpo e o quanto
ele expressa a harmonia. E um reeducar do gesto para que seja carinhoso e
gere bem-estar. O estar convivendo com o outro ganha mais atengao para
as atitudes minimas que se quer expressar com o gesto € a tentativa de
executd-las de forma harmonizada.

Harmonia na palavra: o educando aprende que a palavra tem um poder
de fazer o bem. O estado de harmonizag¢ao depende destas palavras bené-
ficas que mostram os bons sentimentos que cada um ¢ capaz de transmitir
ao mundo. O falar passa pela consciéncia de que os valores humanos sao
atitudes simples ¢ de que sdo expressos no ato de falar. E uma aprendi-
zagem que cada atividade traz ao solicitar a fala consciente de palavras
como: amor, paz, luz, alegria etc.

Harmonia no desejo: o lugar do educando num coletivo ¢ desejar o bem-
estar para consigo mesmo e para o outro. E natural do ser humano desejar
o melhor, o bom, a beleza etc. E esta naturalidade de desejar o que faz
bem que torna estas atividades mais proximas do ser sensivel e afetuoso
que cada educando realmente €. No momento de desenvolver os gestos,
de falar ou qualquer outra atitude, existe o desejo de trazer harmonia para
o mundo. E uma construco na sala de aula que leva esta consciéncia do
desejo positivo e harmonioso para o cotidiano.



Harmonia na respiracio: a respiracdo mais equilibrada e o ato consciente
de respirar estdo presentes nas atividades o tempo todo. O ato de inspirar e
expirar ¢ algo preponderante, pois dele depende a concentragdo e o senti-
mento profundo de viver intensamente cada atividade. E na respiracio que
também se encontra o espacgo para que cada um se conecte com seu intimo,
com sua individualidade de harmonia com a natureza. O respirar traz do
corpo a energia necessaria para o equilibrio, a organizagdo das ideias e a
presenga do ser harmonioso em si mesmo.



Atividades






Atividade de Harmonizagdo para Criangas | Circulo de iluminados

Circulo de iluminados

O educador traz uma caixa especial (enfeitada de forma criativa) e tira um
circulo de fita branca e coloca-o estendido no meio da sala. Pede que todos
os educandos segurem esse circulo de fita. Explica que essa fita representa
um circulo de luz e quem passar para dentro dele vai se encher de muita luz
e sera um ser iluminado. Continua a explicacdo, avisando que cada um sera
convidado para ir a0 meio e todos os outros deverao baixar proximos ao chao
e depois levantar a fita o mais alto, trés vezes e dizer a seguinte frase: “Seja
luz”, (nome do educando)! Quando acabar de falar e de fazer o movimento, o
educando do meio deverd abrir os bracos e dizer: “Eu sou luz”’! Depois fecha
os bracos, juntando as mdos em frente ao torax e baixa levemente o corpo,
falando: “Muito obrigado”. Segue outro educando para o meio e todos deve-
rao repetir a mesma sequéncia. Depois de todos terem ido ao meio, o educa-
dor pede para que todos encostem a fita no coracdo com as maos € inspirem
e expirem calmante algumas vezes. O educador explica que contard até trés
e todos deverdo falar baixinho e devagar: “No6s somos luzes”. Encerra-se a
atividade, pedindo para sentarem em siléncio, enquanto arrumam a fita na
caixa especial.



Atividade de Harmonizagao para Criangas | Pontos de paz

Pontos de paz

Distribui-se no chao da sala um papel azul grande em forma de circulo na
quantidade equivalente ao total dos educandos. Explica-se que este € o circu-
lo da paz e quando se pisar nele, todos deverdo se movimentar bem devagar,
respirando lentamente e mantendo-se dentro dele durante toda a atividade.
Solicita-se que fiquem descalcos. Pode ser colocada uma musica calma. O
educador pega cada um pela mao e vai levando até um circulo, pedindo-lhes
que fiquem sentados e sempre inspirando e expirando calmamente. Depois
que todos entrarem, o educador vai para o meio e pede que eles repitam os
movimentos que serao feitos, sendo cada um repetido trés vezes: 1) abrir
os bragos, inspirando e depois tocando as duas maos no térax, expirando;
2) fechar as maos juntas, inspirar e leva-las para o alto da cabega e depois
descé-las abertas, expirando; 3) inspirar e desenhar no ar um grande coragao
com as duas maos e depois voltar com as duas maos, expirando para tocar
no coragdo; 4) levantar os bragos para o alto, inspirando e descé-los com os
dedos, tocando o corpo, expirando e falando baixinho e lentamente: “Eu sou
paz”. Depois da sequéncia, pede que todos saiam lentamente do circulo de
papel e sentem ao redor.



Atividade de Harmonizagédo para Criangas | Banhando de amor

Banhando de amor

Faz-se um circulo. O educador esclarece que cada educando vai ser convida-
do para ir ao centro. Aquele que estard no centro serd uma semente que vai
se desenvolver e se transformara numa arvore. Mas para que isso aconteca,
essa semente receberd bastante amor. O educando do meio, primeiramente,
ficard sentado e encolhido e ao sinal do educador cada educando do circulo
vai ao meio e despeja uma agua invisivel com as maos (explica que € o amor
doado), falando: “Eu amo vocé€”. Comega a atividade com um primeiro edu-
cando encolhido no meio, cada um fazendo os movimentos com as maos e
falando. Aos poucos, o educando do meio vai movimentando-se lentamente
com a doagdo de cada colega e transformando-se numa arvore. Quando o
ultimo colega despejar a dgua invisivel, o educando do meio diz obrigado e
sal. Repete-se o exercicio com cada educando da sala indo ao meio. Ao final,
o educador lembra que todos sdao muito amados na sala.



Atividade de Harmonizagéo para Criangas | Reveréncia com sentimentos bons

Reveréncia com bons sentimentos

O educador coloca quatro pontos na sala ¢ pede que os educandos fagam
um grande circulo ao redor. Avisa que cada um ird passar por esses quatros
pontos, falando a frase: “Eu dou (sentimento bom) para vocés”. O educador
dard uma palavra que represente um sentimento bom para cada um como:
amor, alegria, paz etc. No momento que cada educando passar pelos pontos,
devem falar a frase com muita calma, olhando para o grupo e fazendo uma
reveréncia com os bracos. Repetem este mesmo jeito de falar em cada ponto.
Enquanto o educando passa pelos pontos, o grupo continua em circulo e de
maos dadas. Todos os educandos passam por esses pontos. Ao final, o educa-
dor pede que eles inspirem e expirem, pensando no que cada um deu para o
grupo e nas palavras que receberam.



Atividade de Harmonizagdo para Criangas | Recebendo luz

Recebendo luz

Os educandos ficam em circulo. O educador os orienta para inspirar € ex-
pirar calmamente e algumas vezes. Solicita que eles levantem as maos para
cima da cabeca com as palmas voltadas para o céu. Pede que imaginem que
estdo recebendo luzes das estrelas. Depois para que eles descam e passem as
maos pelo corpo sem tocar, imaginando que as luzes das estrelas se espalham
pelo corpo e digam: “Eu sou luz”’! Falam calmamente. Em seguida, colocam
as maos estendidas para frente com as palmas das maos juntas e em forma
de concha. Imaginam novamente que recebem as luzes das estrelas. Voltam
com as maos e passam pelo corpo (sem tocar) e falam: “Eu sou luz”. Fazem
outros movimentos com as maos em concha atras, em dire¢do as costas (por
cima dos ombros) ¢ depois com os bracos bem abertos para os lados. Da-se
sempre um tempo para imaginarem que recebem luzes e depois voltam com
as maos para o corpo, repetindo a frase. Pode se repetir esta sequéncia algu-
mas vezes. Cada vez mais num ritmo calmo.



Atividade de Harmonizagao para Criangas | Caixa de estrelas

Caixa de estrelas

O educador leva para a sala a caixa das estrelas. E uma caixa que tem uma
estrela brilhante para cada educando e estad presa num colar. Explica aos edu-
candos que essa caixa sera utilizada algumas vezes e sempre no momento
de afirmar o poder de ser estrela que cada um tem. Distribui-se o colar para
os educandos num circulo. Escolhe-se um educando e se diz que ele devera
passar em frente a cada colega e falar com as maos juntas em frente ao torax:
“Eu sou uma estrela”. Quando ele acabar de falar, o colega na sua frente jun-
ta as maos em frente ao torax também e os dois se cumprimentam, abaixando
o tronco. E uma reveréncia. O educando vai para outro colega ao lado, fala,
reverencia e segue até o ultimo. Agora o proximo educando comega a pas-
sar de um em um, fazendo a mesma coisa. Depois que todos tiverem ido, o
educador solicita que eles inspirem e expirem calmamente e falem juntos e
bem lentamente na contagem até trés: “Nos somos estrelas”. Guarda-se em
siléncio os crachés na caixa.



Atividade de Harmonizagao para Criangas | Amigo Cristal

Amigo Cristal

O educador cria uma caixinha especial para cada educando com uma peque-
na pedra brilhante dentro e que se pareca com um cristal. Leva as caixinhas
para a turma e fala que a partir deste dia eles terdo um novo amigo. Ele se
chamard “Amigo Cristal”. Ele sempre trara muita paz e criard um circulo de
luz ao nosso redor quando se tocar nele. O educador orienta a turma para se
preparar para receber o “Amigo Cristal”, fazendo um exercicio de respirar
calmamente. Pede que deixem as maos em forma de concha para receber a
caixinha. Depois de entregd-la, pede que a abram lentamente e em siléncio.
Avisa-os para pegar o “Amigo Cristal” e levar para proximo do coragdo,
fechando os olhos. Solicita que imaginem que esse cristal cria uma bolha de
luz ao redor do corpo e traz muita paz. Orienta para que respirem calmamen-
te. Apds pede para abrirem os olhos e observarem cada detalhe do cristal.
Informa para guardarem com muito cuidado e dizerem baixinho: “Obrigado
Amigo Cristal”. O educador pega as caixinhas e fala que esse amigo ficara
guardado e em outro dia podera ser visto novamente pelo grupo. Em qual-
quer saida definitiva do educando, esse cristal pode ser dado para ele.



Atividade de Harmonizagio para Criangas | Agua de amor

Agua de amor

A turma ¢ dividida em dois grupos. Um serd o grupo dos jardineiros e o
outro o grupo das flores. O educador coloca os educandos que sdo as flores
espalhados e sentados pela sala. Os jardineiros ficam em pé e ao redor. Ex-
plica ao grupo dos jardineiros que eles devem imaginar que estdo segurando
na méo direita um balde com agua. Mas essa 4gua ¢ especial. E o amor em
forma de liquido. Com a mao esquerda, eles fardo o movimento de pegar a
agua no balde e despejar lentamente sobre a cabega de cada educando que € a
flor. Outra informagao ¢ que no momento que o jardineiro jogar a agua deve
falar: “Eu lhe dou 4gua de amor”. O educador diz que dara o sinal para que
cada um se dirija para uma nova pessoa. Sempre solicita que falem e facam
o movimento lentamente. Os jardineiros vao passando de flor em flor com o
sinal do educador. Ao final, inverte-se a turma, quem era jardineiro passa a
ser flor e vice-versa. Depois desta segunda sequéncia, o educador pede para
que eles respirem calmamente e com as palmas das maos voltadas para o
meio do grupo, digam juntos: “Eu lhe dou dgua de amor™.



Atividade de Harmonizagdo para Criangas | Eu recebo amor, eu dou amor

Eu recebo amor, eu dou amor

A turma ¢ posicionada em circulo e pede-se para que inspirem e expirem
algumas vezes calmamente. O educador os guia para fazerem alguns movi-
mentos. O primeiro: colocar a mao direita no coragdo e a esquerda no alto da
cabeca virada para cima e falar lentamente: “Eu recebo amor das estrelas”.
Depois se inverte a posi¢cdo, a mao direita sobe e a esquerda fica em frente
ao coracdo. Fala-se novamente a mesma frase. Faz-se o segundo movimen-
to: colocar a mao direita no coracao ¢ a esquerda na dire¢ao do torax com a
palma virada para a frente e fala-se lentamente: “Eu dou amor para o mun-
do”. Invertem-se os bragos e repete-se a frase. Esses movimentos podem ser
feitos algumas vezes, atentando sempre para executa-los lentamente.



Atividade de Harmonizagado para Criangas | Semeando amor

Semeando amor

O grupo fica em circulo com as maos juntas, viradas para cima e em forma
de concha. O educador diz uma palavra de sentimentos bons para cada um,
fazendo um movimento sobre as maos como se estivessem depositando se-
mentes invisiveis. S3o palavras como: amor, paz, alegria etc. No momento
que entrega as sementes, pede para eles fecharem as maos e deixarem-nas
guardadas. Explica que este sentimento esta dentro da concha de cada um.
Solicita que tragam as maos fechadas para perto do coracdo e inspirem e
expirem forte, enchendo as sementes de amor. Depois avisa que cada um ira
ao meio do grupo depositar essa semente, falando: “Eu trago hoje sementes
de...(diz a palavra escolhida)”. Neste momento, se abaixa e comeca a plantar.
Durante esse momento de plantar, o grupo junto com o educando do meio
falara a frase: “Pe¢o amor para mim, minha familia, meus amigos e todos
ao meu redor”. Segue a atividade com os educandos indo ao meio, falando,
plantando e todos repetindo a frase juntos. Ao final, o educador pede que eles
coloquem as maos sobre o coragdo, inspirando e expirando para guardar os
sentimentos que foram falados.



Atividade de Harmonizagdo para Criangas | Expirando palavras do bem

Expirando palavras do bem
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Com os educandos sentados, o educador esclarece que ird fazer um exercicio
de inspiragdo e expiragao num ritmo calmo. Mostra como seré a inspiracao e
a expiragdo. Faz algumas vezes com os educandos. Depois pede que durante
a expiracao eles soltem o ar, falando algumas palavras que serdo apresen-
tadas. O educador mostra como soltar o ar, falando a palavra lentamente.
Comeca entdo o exercicio com os educandos, escolhendo palavras como:
harmonia, felicidade, paz, amor, etc. Em algum momento e dependendo da
concentragao do grupo, pode pedir para que os educandos fechem os olhos e
oucam as palavras juntas. Depois vai baixando a pronuncia da palavra bem

baixinho e até ficarem em siléncio.



Atividade de Harmonizagdo para Criangas | Cuidado nas maos

Cuidado nas maos

O educador solicita que os educandos estendam a mao direita para frente e
observem-na. Pede depois para se concentrarem somente na palma da mao.
Neste momento, solicita que eles afirmem estas trés frases, sendo que o edu-
cador fala e depois eles repetem: “Eu cuido de mim com amor; eu cuido do
outro com amor; eu cuido do mundo com amor”. Em seguida, pede que ob-
servem a mao esquerda, verificando cada detalhe. Concentram-se depois na
palma e novamente repetem as mesmas frases anteriores. Ao final, solicita
que mostrem as palmas das maos para o grupo e afirmem juntos: “Eu cuido
com amor”.



Atividade de Harmonizagao para Criangas | Pegando pontinhos de luz

Pegando pontinhos de luz

Avisa-se ao grupo que eles terdo que usar a imaginacao nesta atividade e
ficar bem atentos. Pede que imaginem que na sua frente existirdo varios pon-
tos de luz e brilhantes. No momento que o educador falar, por exemplo,
“ponto de luz da paz”, cada um terd que levar as maos para frente e fazer um
movimento de pegar esse ponto e trazer para o coracao. Nesse movimento,
o educando deve inspirar para pegar o ponto e fechar a mao e quando tocar
no coragdo deve abri-la e expirar. Escolhem-se alguns tipos de pontos com
palavras do bem: alegria, beleza, fé etc. Ao final, explica que serd o maior
ponto de todos e que terdo que usar as duas maos. Neste momento, fala-se
a palavra: “Ponto do amor”. O educador explica que devem guardar bem 1a
dentro esse ponto de luz.



Atividade de Harmonizagao para Criangas | Contando respiracao

Contando respiracao

O educador informa aos educandos que eles fardo um exercicio para inspirar
e expirar calmamente. Ele mostra como puxar o ar e soltd-lo calmamente.
Depois explica que para guiar a respiragdo eles abrirdo as maos na frente do
rosto e contardo com os dedos. Cada um vai inspirar e expirar lentamente.
Quando expirar, baixa um dedo e segue até o ultimo dedo, contando 10 ve-
zes. Faz-se isso outra vez, orientando-os para olharem o tempo todo para as
maos, concentrados.



Atividade de Harmonizacdo para Criangas | Visita da Amiga Luz

Visita da Amiga Luz

Os educandos sdo orientados a ficar em siléncio e concentrados. Pode-se
usar uma musica calma para ajudar. O educador explica que havera a visita
da Amiga Luz. Esclarece que essa Amiga Luz visitard o grupo para lembrar
a todos que temos muita luz 14 dentro do ser. Ele pega uma vela e coloca no
meio do grupo. Pede siléncio, pois a Amiga Luz vai chegar e precisa que to-
dos estejam calmos e tranquilos. Acende a vela e pede para que cada um co-
loque as palmas das maos viradas para a vela, pois ela dard um pouquinho de
sua luz para as maos. Depois solicita para que eles criem uma luneta com as
maos e olhem somente a chama. Guia-os para observarem que a Amiga Luz
val dancgar e mandar luz para eles. Por ultimo, explica que observem bem a
luz com os dois olhos abertos e sem piscar. Quando o educador pedir para
eles fecharem os olhos, deverao imaginar que a luz foi para dentro do corpo,
trazendo paz, harmonia, calma etc. Faz-se isso algumas vezes. Apos esta
parte, pede para despedirem-se da amiga, dizendo: “Obrigado, Amiga Luz”.
O educador apaga a vela e fala que em outro dia ela fard uma nova visita.



Atividade de Harmonizagdo para Criangas | Sentindo as plantas

Sentido as plantas

i)

O educador leva uma planta para o meio da sala. Explica que cada um ira
ao meio ¢ doara carinho para a planta. Mas para isso terdo que encher-se de
amor para depois doar a planta. Guia-os para inspirar e expirar com as duas
maos no coragdo, imaginando que ele estd se enchendo de amor. Depois
mostra como devera ser feito o carinho na planta, passando a mao quase sem
tocar e bem lentamente nas folhas. No momento que estiver fazendo o cari-
nho, devem soltar o ar, falando baixinho e devagar a palavra amor. Chama
cada educando ao centro, enquanto os outros observam. A turma toda parti-
cipa. Por fim, o educador guarda a planta e explica que ela ficou muito feliz
com o carinho que foi dado.
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Visita do Grande Sol

Explica-se a turma que neste dia eles serdo visitados pelo Grande Sol. Ele
vem visitar para fazer brilhar o sol que existe em cada um. Esse Grande Sol
passara em frente a cada educando no circulo e neste momento devem falar:
“Eu sou a luz no mundo”. O educador, entdo, tira o personagem (feito de
papel brilhante) do saco e mostra para o grupo. Pode-se colocar uma voz
nesse sol, falando com a turma: “Bom dia! Eu sou o grande sol e vim saber
quem ¢ luz aqui. Eu vou fazer cada um brilhar mais”. E importante criar uma
empatia com a turma. Repete-se que se passara em frente a cada educando
e que este dird: “Eu sou a luz no mundo”. Depois que o Grande Sol passar
por cada um, ele decide escolher um educando: “Hoje eu escolho...(nome
do educando)... para ser o filho do sol que tera trés atitudes durante o dia de
hoje: ajudar os colegas, dizer seja feliz para as pessoas e cuidar da natureza”.
O educador coloca o educando no meio, que recebe um broche ou pequeno
craché escrito: “filho do sol”. O Grande Sol despede-se e entra no saco. O
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educador lembra ao educando do meio as trés atitudes e que todos devem
ajuda-lo a cumpri-las. Ao final do dia, o educador guarda o broche ou craché
do “filho do sol” e diz que no dia seguinte pode ser outro a ser escolhido
como filho do sol. Durante o periodo de estudo da turma, sera importante
todos terem sido escolhidos um dia como “filhos do sol”.
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Carinho em si mesmo

A turma ¢ orientada para deixar a respiragdo calma e concentrada. O educa-
dor pergunta sobre o que € o carinho e como cada um pode aprender. Expli-
ca que eles exercitardo o carinho consigo mesmos. Pede para observarem a
mao esquerda e depois alisarem-na calmamente com a mao direita. Fazem,
depois, o contrario, observam a mao direita e alisam-na com a esquerda.
Depois alisam o proprio rosto como se estivessem descobrindo cada detalhe
e dando muito amor para cada lugar tocado. Sempre de leve e lentamente.
Apo6s levam as maos aos ombros e por fim a cabeca, fazendo cafuné em si
mesmos. Orienta para levarem as duas maos para o coragao € sentirem que
sdo capazes de fazer carinho em si mesmos € nas pessoas que amam como
seus amigos e familiares.
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Folhas da saude

O grupo se posiciona em circulo. O educador pede para eles colocarem as
maos com as palmas abertas e juntas em forma de concha. Explica a turma
que cada um deverd inspirar e expirar quando receber uma folha sobre sua
mao. Deposita-se uma folha verde sobre cada mdo. Explica que essa folha
simboliza satde e ird passar de mao em mao no circulo no sentido esquerdo.
No momento que recebem a folha na mao, os educandos devem dizer “obri-
gado” ao colega, trazer a folha para frente do coragdo e inspirar e expirar
profundamente. No final da expiragdo, eles falam baixinho: “Eu quero satde
para todo o meu corpo”. Neste momento, imagina que aquela folha trard
muita satde para seu corpo. Segue, entdo, passando a folha de mao em mao
calmamente. Quando as folhas ja tiverem passado por todo o circulo, o edu-
cador pede para eles a guardarem no caderno ou livro. Abre-se um dialogo
no final sobre como ¢ viver, desejando satide para si mesmo.
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Corpo tranquilo

Os educandos sao convidados a andar pela sala. Ao primeiro sinal do educa-
dor, todos deverao congelar e deixar o corpo completamente endurecido. Ao
segundo sinal, todos deverdo inspirar e expirar e ir descongelando cada parte
do corpo. Isto tudo ¢ feito lentamente. O educador orienta para eles mante-
rem a respiracao e a lentidao para descongelar. Voltam o corpo para ficar em
pé e relaxados. A ideia € sentir a tensdo e depois o estado e a tranquilidade.
Repetem-se estes movimentos de andar, congelar e descongelar, respirando
algumas vezes. Depois dos exercicios, dialogam sobre como devemos man-
ter nosso corpo tranquilo € em paz.
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Jogando pétalas para o mundo

A turma estd em circulo. O educador pede que todos imaginem que o chao da
sala esta cheio de pétalas do amor. Essas pétalas podem voar e entrar no co-
ragdo das pessoas, fazendo com que ele se encha de amor. Quando for dado
o sinal, todos deverdo andar pela sala e pegar essas pétalas e jogar para o
mundo. A ideia ¢ fazer o movimento de pegar as pétalas no chdo lentamente,
inspirando o ar e depois jogar para fora do circulo, expirando o ar. Solicita-
-se que eles mantenham o desejo de que essas pétalas invisiveis espalhem
amor pelo mundo. Depois de um tempo, o educador demanda aos educandos
pegarem algumas pétalas e deixarem guardadas em suas maos. Forma-se o
circulo com cada um segurando suas pétalas. Solicita-se que as levem pro-
Ximo ao coracgdo e que imaginem que elas se enchem de mais amor. Pede ao
grupo que vire no sentido contrario com todos virados para fora. O educador
vai contar até 10 e eles deverao fechar os olhos e se concentrar nas pétalas
que estdo segurando e quando chegar em 0 deverdo jogar as pétalas para o
mundo, falando juntos: “Amor para o mundo”. Apds esta tltima parte, eles
conversam sobre o que aprenderam nesta atividade.



Atividade de Harmonizagdo para Criangas | Jogando pétalas para o colega

Jogando pétalas para o colega

O educador organiza a turma para ficar em circulo. Pede que cada um ima-
gine que o chdo da sala est4 cheio de pétalas e que elas transmitem o senti-
mento de amor. Pergunta a eles qual cor que eles imaginam que tém essas
pétalas. Explica que cada um devera escolher uma cor na sua imaginacao.
Depois avisa que um educando ficara ao centro ¢ os outros ao redor no cir-
culo. Quando for dado o sinal, os que estdo no circulo inspiram e se abaixam
para pegar as pétalas e depois expiram, jogando as pétalas para o colega no
meio. No momento que jogarem, devem falar: “Amor para voce”. O edu-
cando agradece, dizendo “obrigado” e volta para o circulo. Entra outro para
o meio e faz a mesma coisa. Segue a atividade até todos terem ido ao meio.
Ao final, dialogam sobre o que sentiram em receber as pétalas, quais as cores
que escolheram e o que esta atividade traz de conhecimentos.
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Caminho da Harmonia

zm

PAZ

"' r 'I”INI‘ \

O educador organiza a sala com 06 placas no chao com as seguintes palavras
escritas: paz, calma, amor, unido, fé e carinho. Essas frases sdo espalhadas
na sala, formando um caminho. A ideia ¢ que os educandos passem por estes
pontos e parem em cada um, fazendo os seguintes movimentos: abrir os bra-
cos inspirando, fechar os bragos expirando e encostando as palmas das maos
na frente do térax. Depois dos movimentos, eles falam calmamente a palavra
que esta escrita. Depois se passa para outra palavra e faz-se a mesma coisa.
O educador escolhe cada educando até que se complete a turma inteira. En-
quanto um vai, os outros observam calmamente. Ao final, conversam sobre
qual a palavra que eles mais gostaram ou se identificaram e por qué.
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Maos flutuando

O educador explica aos educandos que eles irdo andar pela sala, mas com as
maos flutuando. A proposta ¢ que andem e fiquem olhando o tempo todo para
suas maos e fazendo movimento com elas como se estivessem flutuando.

Quando as maos flutuam, eles devem imaginar que elas levam paz por onde
passam. O tempo todo eles devem falar lentamente e baixinho a palavra paz
e manter a respiracao calma. Eles andam pela sala sem conversar ou interagir
com o outro. E um momento s6 de flutuar as maos e doar paz. Depois pede
que eles fiquem em circulo e que cada um entre e flutue as maos, doando
paz para o grupo. Quando o educando estiver no meio do grupo, ele deve se
movimentar passando na frente de todos os colegas. Apos esta parte, o grupo
conversa sobre como cada um pode distribuir a paz por si mesmo.
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Escutando a respiracao

O educador ensina ao grupo como criar um tunel entre a boca e o ouvido,
usando as duas maos. Depois solicita aos educandos que inspirem e expi-
rem calmamente, mantendo a atengdo na respiragao. Eles passam um tempo,
escutando a propria respiragdo. Depois de um tempo, pede para que eles
no momento de expirar falem as seguintes palavras: paz, amor, luz, alegria,
coragem e beleza. O educador dé a sequéncia das palavras e deixa um tempo
para eles falarem e as escutarem. Ao final, pergunta aos educandos o que eles
sentiram e o que aprenderam com esta atividade.



Atividade de Harmonizagdo para Criangas | Desejo de muita paz

Desejo de muita paz

Os educandos aprendem o movimento de trazer as duas maos para o cora-
cdo, inspirando. Depois, deixando apenas a mao direita no coragao, leva-se
a esquerda para frente com a palma aberta, expirando. Apds essa expiragao,
mantém a posicao das maos e falam: “Muita paz para voc€”. Os educandos
sdo convidados a andar pela sala e ao sinal do educador eles param em frente
a um colega e todos fazem juntos o movimento aprendido. Voltam a andar
e depois repetem o movimento com outro colega. O educador guia a turma
para repetir este movimento durante algumas vezes. Depois forma-se um cir-
culo e um educando fica no meio. Todos sdo convidados a fazer o movimento
e a falar juntos para o colega do meio. Neste momento, todos devem falar:
“Muita paz para (diz o nome do colega)”. Depois de todos terem participado,
o grupo dialoga sobre o que aprenderam com esta atividade.
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Ponte da autoconfianca

O educador desenha uma grande linha na sala com ponto inicial e ponto final.
Explica aos educandos que essa linha representa a ponte da autoconfianga.
Cada um deverd lentamente passar por ela e manter a respiracao calma. De-
pois de todos passarem e experimentarem o caminho, o educador comunica
que cada um iré ter sua vez para fazer este deslocamento. Cada um chega ao
ponto inicial, inspira e expira e depois fecha os olhos e diz: “Eu confio em
mim mesmo”. No momento que um estiver andando sobre a linha, os ou-
tros falam bem baixinho: “Tenha confianca em vocé€”. O educando comeca
a caminhar sobre a linha, inspirando e expirando, enquanto os outros falam.
Quando se chega ao ponto final, todos os outros aplaudem. Apods todos terem
ido, o educador questiona sobre o que este exercicio trouxe de aprendizado,
concentrando-se sobre a capacidade de confiar em si mesmo.
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Caminho da coragem

O educador desenha no chdo da sala uma linha cheia de curvas que ocupa o
espaco inteiro com um ponto inicial e um final. Ele explica aos educandos
que este caminho ¢ uma ponte muita fina e que todos que passarem por ela
deverao se equilibrar como se estivessem numa corda bamba. Pode incenti-
var a imaginar que ¢ um lugar alto e que nao podem cair. Avisa que cada um
devera passar por esse caminho sempre com os bragos abertos se equilibran-
do, inspirando e expirando calmamente. Toda vez que expirar, o ar devera
sair pronunciando a palavra “coragem”. Eles repetem essa palavra baixinho
até chegar ao ponto final. O educador d4 o sinal para que cada um passe
lentamente por essa linha e os outros ficam em siléncio, esperando o colega.
Depois que todos tiverem participado, o educador pergunta sobre o que eles
sentiram nesta atividade.
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Circulo de cores luminosas

A sala ¢ organizada com vdrios desenhos de circulos de papel colorido e na
quantidade do nimero de educandos. O educador explica que cada um ira
passar por esses circulos. Explica que eles devem imaginar que esses circu-
los sdo de luz e que recebem essa luz 14 do alto do universo mais distante. E
uma luz na cor que estd o circulo. Ele mostra que quando eles entrarem no
circulo deverao fazer os seguintes movimentos: levantar os bragos para cima
com as palmas das maos voltadas para o alto, imaginando que recebem a luz
pelas maos e descem-na até o coracao e abrir os bragos para lateral com as
palmas viradas para fora, imaginando que doam essa luz para o mundo todo.
Eles devem fazer esses movimentos e esperar o educador dar o sinal para
mudarem de circulo calmamente. Explica que durante o exercicio devem
ficar inspirando e expirando lentamente. O educador pode usar uma musica
calma para acompanhar o trabalho. Dé-se o sinal e os educandos comegam.
No final, dialoga sobre o que eles tiveram de sensacdes e traz também as
reflexdes sobre o doar luz.
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Espiral da harmonia

O educador leva a turma para uma area verde no exterior da sala e disponi-
biliza um saco de pedras pequenas. Ele explica que naquele espaco todos
juntos irdo construir uma grande espiral da harmonia. Forma-se um circulo
ao redor e cada um fala um sentimento bom que gostaria de colocar na espi-
ral. O educador lembra que eles deverdo falar baixinho esse sentimento no
momento que forem colocar sua pedra. Um primeiro vai e pega sua pedra e
depois a coloca num ponto inicial. A partir dai comeca-se a construir a espi-
ral, cada um pegando e colocando sua pedra na sequéncia. Como a espiral ¢
grande, o grupo pode ir varias vezes até finalizar as pedras. Quando estiver
pronta, reinem-se no circulo e juntos inspiram e expiram algumas vezes,
concentrando-se e sentindo todas as palavras boas que foram ali colocadas.
Retornam para sala e conversam sobre o que aprenderam com a espiral da
harmonia.
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Pingos de amor

O educador coloca no meio da sala uma planta grande e do lado uma vasilha
cheia de agua. Na lateral da vasilha, esta escrita a palavra “amor”. Ele expli-
ca que essa ¢ uma agua que trard muito amor para a planta. Cada um devera
se dirigir ao centro ¢ molhar a mao nessa dgua e deixar cair os pingos de
amor na planta. Antes de molhar, eles param e inspiram e expiram trés vezes,
acalmando-se. No momento que os pingos cairem na planta, deve-se falar:
“Eu lhe dou pingos de amor”. O educador organiza a ida de cada educando,
enquanto os outros observam no circulo. Depois de todos terem ido, o edu-
cador conversa sobre o que esses pingos representam e qual o cuidado que
devemos ter com a natureza.
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Circulos dos amores
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O chao da sala ¢ organizado com varios circulos e neles estdo escritas pala-
vras como: meus pais, meus irmaos, a natureza, meus avos, meus amigos etc.
O educador pode fazer o nimero de circulos e o numero de frases de acordo
com a quantidade de educandos na sala. Ele avisa que cada um passara pela
maior parte desses circulos. No momento que entram, eles inspiram e ex-
piram, levando as duas maos ao coracao e falam a seguinte frase: “Eu amo
muito...(ler a frase do circulo)”. Antes de comecarem a se deslocar, o educa-
dor d4 um nimero para cada um. Estes numeros dardo a ordem da sequéncia
da fala. Todo 0 momento que entrarem no circulo, sempre o nimero 1 fala
sua frase, depois o 2 e assim sucessivamente. Ao sinal do educador, trocam
de circulo calmamente e falam para todos na sequéncia dos nimeros. Eles
passam por uma parte ou por todos os circulos. Depois o educador pergunta
sobre qual frase eles gostaram mais e por qué.
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Passando o cristal

O grupo se posiciona em circulo e o educador distribui para cada um uma pe-
quena pedra brilhante. Pode ser qualquer pedra que se pareca com um cristal
ou algo que brilhe fabricado pelo préprio educador. Explica aos educandos
que essa pedra representa o brilho que cada um ¢ no mundo. Comunica que
eles deverdo passar esse cristal de mao em mao no sentido da direita. No
momento que recebem, fazem o seguinte movimento: levam a pedra a frente
com as duas maos, falando: “Eu sou um cristal no mundo” e depois trazem a
pedra para o coracao e dizem: “Eu sou luz”, passando a pedra para o colega
e repetindo “Vocé € luz”. Todos passardo a pedra e falarao ao mesmo tempo,
seguindo o sinal do educador. Depois que a pedra retornar ao seu dono, o
educador pergunta ao grupo sobre o que € ser cristal no mundo.
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Maos doando luz

O educador coloca varios pontos separados no chao da sala de forma unifor-
me. Os educandos sentam nesses pontos. Explica que eles mandarao luz de
amor para todo o planeta. O educador os orienta para realizar esta primeira
sequéncia: inspirar e expirar calmamente com as maos, tocando o coracao;
depois continuar respirando tranquilamente e fechar as duas maos juntas,
levando-as lentamente para CIMA da cabega e abrindo-as, falando baixinho
“amor” varias vezes; descer a mao pela lateral e trazer para o cora¢do nova-
mente. Depois se realiza a segunda sequéncia: inspirar € expirar calmamente
com as maos, tocando o coracao; depois continuar respirando tranquilamen-
te e fechar as duas maos juntas, levando-as lentamente para BAIXO até tocar
no chao e abrindo-as, falando baixinho “amor” varias vezes; subir as maos
pela lateral e trazer para o coragdo novamente. Repetem-se as duas sequén-
cias algumas vezes. Solicita que imaginem que no momento que abrem as
maos sai luz do seu corpo para o mundo. Ao final, dialoga sobre o que eles
sentiram e qual a importancia de distribuir amor.
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Eu dou sentimentos bons

O educador ensina ao grupo alguns movimentos que ele fara junto com al-
gumas frases. O movimento 1: maos no coragdo inspirando e levar as maos
para cima, expirando e dizer a frase: “Eu dou PAZ”. O movimento 2: maos
no coracao inspirando e levar as maos para frente, expirando e dizer a frase:
“Eu dou AMOR”. O movimento 3: maos no coragao inspirando ¢ levar as
maos para baixo, expirando e dizer a frase: “Eu dou CORAGEM”. O movi-
mento 4: maos no coragdo inspirando e levar as maos para as laterais e dizer
a frase: “Eu dou ALEGRIA”. Os educando andardo na sala e no momento
que o educador der o sinal eles param e fazem esta sequéncia de 4 movimen-
tos. E importante todos fazerem e falarem juntos, seguindo a sinalizagéo do
educador. Depois de terem feito algumas vezes, o educador pede para eles
falarem sobre o que cada uma das palavras representam para eles.
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Siléncio da flor de lotus

O educador coloca no chao da sala varios papéis com o desenho da flor de
l6tus. Explica que quando eles pararem do lado dessa flor devem ficar 20 se-
gundos em siléncio e apenas respirando calmamente. Os educandos sdo con-
vidados a andar pela sala e ao sinal do educador param do lado de uma flor e
fazem os 20 segundos de siléncio. Depois de 4 paradas nos pontos, o tempo
aumenta para 40 segundos por mais 4 passagens. Por fim, o tempo passa para
1 minuto nas 4 Gltimas passagens nos pontos. O tempo ¢ contado no reldgio
pelo educador. Ele comunica que a flor de 16tus serd o simbolo do siléncio e
da paciéncia para o grupo. Depois da experiéncia, conversam sobre o que ¢
o siléncio e o que eles aprenderam com esta atividade.
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Flores invisiveis

O grupo esta organizado em circulo. O educador comunica que cada um
construira uma flor invisivel com as maos. Ele explica que eles devem mo-
vimentar a mao, criando a forma da flor, o tamanho e imaginando a cor e
o cheiro. Durante esta producgao, eles devem manter a respiragao profunda
(inspirando e expirando), doando amor para a flor. O educador da o sinal
para eles produzirem a flor calmamente. Quando acabarem, cada um depo-
sitara sua flor no meio da sala. Pede-se depois para que retornem um por
um ao centro do grupo e peguem uma flor invisivel entre aquelas que foram
deixadas. Seguram a flor e deixam perto do coragdo. Solicita que escolham
um sentimento bom para essa flor. Cada um fala o sentimento que escolheu.
Orienta que deem a flor para o colega do lado, agradecendo quando receber
a outra flor. Seguram essa nova flor e lentamente levam as duas maos ao
coracdo e imaginam que ela serd guardada nele. Dialogam sobre o que eles
sentiram ao fazer esta atividade e o qual o aprendizado com a producao ¢ a
doagdo das flores.
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Nascimento da estrela

o ©
X X
< X
o ©
e o
X X

ox @ >0 o< @ x©
% X
o ©

X< X
o ©
e ©
<X
X< X
o ©

exX
X

e}
X
©
X
o
Q
X
©
X
]

O educador coloca no chao da sala varios desenhos de X grandes e na quanti-
dade dos educandos. Formam-se grupos de cincos educandos ao redor destes
circulos. Um fica no meio e os outros quatros ficam nas pontas do X ao redor.
O educando do meio se abaixa. Explica que esse educando ¢ uma estrela
que vai nascer e que todos que estdo ao redor sdo os familiares e amigos que
vao recebé-la. Os que estdo ao redor falam baixinho a palavra “luz” varias
vezes e de forma lenta. O educando do meio levanta devagar e abre os bra-
cos, inspirando e expirando. Quando chegar em cima, abre bem os bracos ¢
fala: “Eu sou uma estrela no mundo”. O educador dé o sinal para que todos
sigam a sequéncia e falem juntos. Por fim, o educando do meio abraga cada
colega ao redor. Troca-se de educando, indo outro para o meio do X. Faz-se
a mesma sequéncia até que todos participem. Ao final, pergunta-se sobre o
que aprenderam com esta atividade.
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No meio da grande estrela

O educador desenha cinco linhas grandes direcionadas para um ponto de
luz no meio da sala. A ideia ¢ formar os feixes de uma estrela. O educador
explica aos educandos que eles deverao se posicionar em uma dessas linhas
viradas para o meio. Um atrds do outro. Avisa que um ficard no meio em pé
no ponto de luz. O educando do meio fechard os olhos e os outros virarao as
maos para ele e falardo trés vezes: “Amor para (nome do colega que esta no
meio)”. A palavra amor deve ser prolongada e falada lentamente. O educa-
dor afirma para eles que a inten¢ao ¢ doar amor para o colega. Enquanto os
outros falam, o educando do meio apenas inspira e expira profundamente.
Troca-se de educando e repete-se os movimentos e as falas. Segue a ativida-
de para que todos participem. Ao final, pergunta-se sobre o que eles sentiram
e como foi ouvir o seu nome.
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Riacho da paz

Os educandos sao convidados a deitar no chdao. O educador coloca uma mu-

sica tranquila e solicita que inspirem e expirem calmamente, fechando os
olhos e relaxando cada parte do corpo. Pode-se falar de cada parte do corpo,
relaxando dos pés a cabega. Orienta-os a imaginar que estdo deitados num
riacho muito raso e que as aguas passam debaixo das suas costas. E uma
agua clara, morna e que traz muita tranquilidade. Sugere que visualizem
essa agua, passando por todo o corpo e acalmando tudo. Pede que imaginem
que essa agua esta levando tudo que eles ndo querem como: tristeza, preocu-
pagao, raiva, agressividade, soliddo, desunido etc. O educador traz algumas
coisas e deixa um tempo durante a atividade para eles pensarem nas orienta-
coes dadas. Lembra a eles para manterem sempre a respiragao tranquila. Por
fim, pede que eles sintam uma paz profunda com uma sensacao de leveza e
fiquem completamente relaxados. Aguarda um tempo e solicita que come-
cem a se espreguicar e abrir os olhos. Conversam sobre as sensacdes que a
atividade trouxe para cada um, valorizando a sensac¢ao de paz.
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A harmonizacdo é uma necessidade do ser humano para
viver o equilibrio consciente do seu ser. As criancas e 0s
adolescentes tém o espaco da sala de aula para vivencia-

rem este encontro com o equilibrio harmonioso.

E uma via para que cada um expresse sua natureza bondosa
e sua capacidade de gerar a paz. Com esta escolha de prati-
car a harmonia na sua simplicidade criativa, esta obra abre
um espago para que os educadores encontrem novos cami-

nhos educativos e criativos pela harmonizacao.

Q, “Dlante da violéncia e dos desequilibrios emocionais,
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é fundamental este momento de abertura para
uma convivéncia harmdnica em sala de aula.
//’_‘9 O educador e o educando sao seres

humanos de paz e que vivem momentos

Ney Wendell
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