
  [image: cover]


  


  Frédéric Lenoir


  


  FILOSOFAR


  E MEDITAR


  COM AS


  CRIANÇAS


  


  Tradução de


  PATRÍCIA XAVIER


  


  [image: 026]


  


  
    
      «Não hesitemos em dedicar-nos à filosofia quando jovens, nem deixemos de o fazer na velhice, porque nunca se é jovem demais ou velho demais para procurar a saúde do espírito.»


      Epicuro, Carta a Meneceu
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    «Mamã, quando penso que esperei sete anos e meio para aprender filosofia!», exclama Julien ao regressar da escola, depois da sua primeira sessão de filosofia na aldeia de Brando, na Córsega.


    Esta obra conta a aventura entusiasmante que partilhei com centenas de crianças de escolas primárias pelo mundo francófono — de Paris a Montreal, passando por Molenbeek, Abidjan, Pézenas, Genebra, Mouans-Sartoux, Brando, Fontenay-sous-Bois ou Pointe-à-Pitre.


    As crianças têm a extraordinária capacidade de questionar o mundo, de se interrogarem, de se maravilharem, de confrontarem os seus raciocínios, em suma, de se entregarem à filosofia. Como dizia Montaigne, devia permitir-se que as crianças, desde tenra idade, tivessem uma cabeça «bem-feita» e não uma cabeça «bem cheia». Em vez de assimilarem conceitos (que é o que se faz actualmente, em França, no final do ensino secundário), as crianças poderiam aprender a debater respeitando regras, aprender a desenvolver o espírito crítico, o discernimento e ideias próprias assentes em argumentos racionais, e não em crenças e opiniões. Por essa razão, estou há muito tempo convencido de que a aprendizagem da filosofia devia ter início não no último ano[1] do ensino secundário, mas na escola primária… Ora, esta prática já existe, embora de forma marginal, há cerca de trinta anos, e eu não o sabia!


    


    Esta aventura começou, então, em Junho de 2015, quando conheci Catherine Firmenich, fundadora e directora da escola La Découverte, em Genebra. Por ocasião de uma conferência, menciono esta questão que me preocupa. No final da minha intervenção, Catherine vem ter comigo e diz-me: «É o que nós fazemos! Há vários anos que realizamos ateliers de filosofia com crianças dos quatro aos onze anos.» Com vontade de colaborar, aceito entusiasticamente um encontro para o início do ano lectivo seguinte. Assisto, nessa altura, a um atelier com crianças de sete e oito anos, conduzido pela sua professora, Bernadette Raymond. Tal como os outros professores da escola, Bernadette utiliza o método Lipman, que tem o nome do filósofo americano pioneiro dos ateliers de filosofia para crianças na década de 1970. O seu método foi desenvolvido no mundo francófono, nomeadamente por Michel Sasseville, professor na Universidade Laval de Montreal. Este método consiste em levar as crianças a reflectir e a debater com base num texto. Michel Sasseville encarregou-se pessoalmente de dar formação aos professores da escola. Naquele dia, as crianças estão a comentar um texto retirado da história de Helen Keller, em que Helen, que ficou cega, surda e muda devido a uma doença, afirma que se sente inútil. «Porque é que ela se sente inútil?», pergunta Bernadette. Segue-se uma discussão animada, mas muito ordenada, cada criança levantando a mão para pedir a palavra, e enriquecida por debates e reflexões. Fico profundamente comovido. Aquilo que eu imaginara existe e funciona bem.


    


    Tenho apenas uma dúvida, a respeito da necessidade de partir de um texto: porque não começar directamente com uma pergunta, à maneira socrática? «O que é ser útil?» Decido, então, dar continuidade a esta experiência, animando eu próprio ateliers em que serão debatidas grandes questões filosóficas sobre a felicidade, o amor, a vida em conjunto, o sentido da vida, a morte, as emoções, a justiça, etc.


    Durante dois meses, preparo esta viagem que farei na companhia de pequenos filósofos, contactando professores ou directores de escolas em França, na Suíça ou na Bélgica. Como tinha também viagens planeadas a Guadalupe, ao Canadá e à Costa do Marfim, decido organizar ateliers nesses lugares longínquos, de modo a alargar a experiência e a enriquecê-la com a grande diversidade cultural no seio da francofonia. De Janeiro a Junho de 2016, dedico-me totalmente a este projecto: realizo cerca de 50 ateliers em 10 escolas e 18 turmas diferentes. Conheço, desta forma, mais de 400 crianças, encontrando-me com algumas delas três ou quatro vezes (em Molenbeek, Genebra, Pézenas, Paris, Brando, Mouans-Sartoux), de modo a poder observar a sua evolução.


    Antes de dar início aos ateliers, tinha tido outra ideia. Um amigo, Jacques de Coulon, que estudou filosofia ao mesmo tempo que eu, no início da década de 1980, na Universidade de Friburgo (Suíça), iniciara duas décadas antes uma experiência inovadora num colégio em Friburgo do qual foi muito tempo director: a prática de meditação com adolescentes. Jacques contara-me como a introdução desta prática quotidiana no horário de todas as turmas mudara a vida dos alunos… e simplificara a dos professores! A meditação, entendida neste caso como prática laica que desenvolve a capacidade de atenção, permite aos jovens acalmarem a agitação dos seus pensamentos, para estarem mais presentes e concentrados.


    


    Praticando eu próprio, há mais de trinta anos, esta forma de meditação «de plena presença», decido começar os ateliers com uma pequena sessão deste exercício, com o objectivo de reeducar a criança na receptividade sensorial, ensiná-la a não seguir o fio ininterrupto dos seus pensamentos, a estar presente em cada instante.


    O resultado dos ateliers ultrapassou as minhas expectativas. Como descreverei mais à frente, citando testemunhos, as crianças ficaram entusiasmadas com estes dois exercícios. Ao fim de duas ou três sessões na aula, a maioria dos alunos continuou espontaneamente a praticar meditação em casa, muitas vezes para se acalmarem quando se sentiam dominados por uma emoção, como a cólera, por exemplo. Vários professores, impressionados com a eficácia deste treino da atenção, decidiram promovê-la diariamente, ou quando sentem que os alunos estão agitados e enervados, para os ajudarem a acalmar-se e a recentrar-se.


    Os ateliers de filosofia apaixonam as crianças por várias razões. Primeiro, porque é um dos únicos espaços onde podem dizer o que pensam sem repetir um conhecimento apreendido e sem se sentirem avaliados ou observados. Assim, os professores disseram-me que se aperceberam, graças aos ateliers, da acuidade intelectual deste ou daquele aluno que se exprimia pouco no contexto escolar habitual. Pelo contrário, outras crianças, brilhantes na aprendizagem de conteúdos curriculares, revelam-se mais embaraçadas quando se trata de exprimir um ponto de vista pessoal e de argumentar para o defender. Em segundo lugar, as crianças adoram discutir as grandes questões da filosofia existencial: a felicidade, a vida e a morte, as emoções e os sentimentos, a relação do indivíduo consigo próprio e com os outros, etc. Têm poucas oportunidades de falar sobre estas questões, de dizer o que pensam sobre elas. Por fim, descobrem as virtudes do debate de ideias. Aprendem depressa a passar do confronto estéril de opiniões e crenças à elaboração de um pensamento, o que pressupõe escutar o outro e procurar argumentos susceptíveis de fazer progredir a reflexão comum.


    


    Assim germinou a ideia de escrever este livro, para dar a conhecer aos pais e aos professores as virtudes da meditação e dos debates filosóficos para as crianças. Com efeito, o treino da atenção não tem de se cingir ao contexto escolar e pode perfeitamente tornar-se um exercício individual, feito em casa. Isto porque não só muitas crianças continuaram a meditar em casa, isolando-se no seu quarto, como algumas me confiaram ter ensinado a técnica aos seus pais! Quanto aos ateliers de filosofia, também podem ser adaptados a um contexto familiar, reunindo várias crianças, para as levar a reflectir a partir de uma pergunta ou de um texto.


    Este livro propõe, assim, um método que permite animar ateliers de cariz filosófico. Por forma a ajudar os educadores que não tenham formação em filosofia, apresento numerosos exemplos concretos em torno das principais noções abordadas, que ajudarão o adulto a compreender como conduzir um atelier sem impor a sua opinião pessoal, mas apoiando-se sempre no que dizem as crianças, condição essencial para o progresso dos mais novos na reflexão e no debate. Incluí no final do livro 20 fichas práticas em torno de grandes noções filosóficas, que ajudarão os animadores a lançar e a dinamizar os debates.


    Uma verdadeira revolução está em curso um pouco por todo o mundo educativo: a procura de melhores formas de desenvolver a criatividade dos mais novos, a sua inteligência emocional, o seu espírito crítico, a sua responsabilidade enquanto cidadãos. Alegro-me por poder dar o meu contributo a este movimento, pois estou convicto de que a melhoria do mundo, e nomeadamente a luta contra o fanatismo, passa pela educação das nossas crianças. Principalmente através do despertar da sua inteligência e da sua consciência moral, da capacidade de gerir as emoções e de desenvolver a lucidez, o que lhes trará uma verdadeira liberdade e serenidade interior.
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    da atenção

  


  
    


    A meditação é uma prática muito antiga, que assume formas extremamente diversas. No Ocidente, entendemos esta palavra sobretudo como a cogitação em volta de uma ideia ou de um texto. «Meditar» assume, assim, o sentido de reflectir de modo profundo sobre um objecto preciso. Na sabedoria Oriental, esta reflexão profunda é encarada de um modo muito distinto: trata-se de um trabalho do espírito com vista a um nível superior de compreensão, de consciência, para desse modo alcançar a Libertação, o Despertar, para não se continuar prisioneiro das ilusões do ego e da mente.


    


    Da meditação budista à plena presença


    


    Foi na tradição budista que a prática da meditação como método de libertação interior foi mais desenvolvida, enriquecida, apurada. Grosso modo, podemos distinguir nela duas etapas bastante diferentes. A primeira — samatha, em páli[2] — consiste em alcançar uma serenidade interior, em acalmar o espírito libertando-o do fluxo incessante dos nossos pensamentos. A segunda — vipassana, em páli — visa libertar o espírito, desenvolver a compaixão, através de intenções e de exercícios de visualização, por exemplo. Os dois estádios coexistem na maioria das vezes quando se está empenhado numa prática espiritual. Mas nada nos impede de os separar e de utilizar a meditação unicamente como técnica de apaziguamento da mente e das emoções. O objectivo já não é, assim, um progresso espiritual com vista a uma libertação última, mas apenas um estado de calma e atenção. É a esta «laicização» da meditação budista que assistimos há cerca de três décadas no mundo ocidental.


    


    Os principais pioneiros desta forma de meditação ocidentalizada são Francisco Varela e Jon Kabat-Zinn. Ambos, tendo entrado em contacto com mestres zen e tibetanos na década de 1970, compreenderam a importância de uma prática meditativa «não religiosa» para os indivíduos modernos, que vivem a um ritmo desenfreado e que se vêem incapazes de gerir o stress ligado ao fluxo incessante de pensamentos e emoções. Francisco Varela, que conheci bem na década de 1990, quando fiz a minha tese de doutoramento sobre o budismo no Ocidente, foi um neurobiólogo chileno, com um diploma de Harvard. Fez a sua carreira em França no Centre National de la Recherche Scientifique (CNRS) e dirigiu o laboratório de neurociências cognitivas e imagética cerebral no Hospital Pitié-Salpêtrière. Praticante de meditação budista, fundou em 1987 o Mind and Life Institute, que promove diálogos entre o Dalai Lama e cientistas de renome sobre o espírito e a consciência. Pioneiro do estudo do cérebro dos praticantes de meditação através da imagética cerebral, faleceu em 2001, mas o seu trabalho está a ser continuado por numerosos investigadores em todo o mundo. Entre eles, um francês, Antoine Lutz, que, depois de redigir uma tese sobre a consciência, orientada por Varela, se consagrou ao estudo da meditação através das neurociências. Director de investigação no INSERM de Lyon e no seio da universidade americana do Wisconsin, publicou estudos que mostram os efeitos da meditação sobre o cérebro. Uma das suas muitas cobaias (que ele analisa através de eléctrodos colocados na cabeça) é o célebre monge budista francês Matthieu Ricard. As observações de Varela provaram que as pessoas que praticam meditação têm uma melhor capacidade de atenção e concentração, que a meditação actua sobre a regulação das emoções e que favorece a sincronização das diferentes zonas cerebrais.


    


    Muitos médicos, nomeadamente psiquiatras, interessam-se há várias décadas pelos efeitos da meditação sobre a saúde física e psíquica. Está hoje provado que uma prática regular de meditação é muito benéfica contra os problemas de ansiedade e a síndrome depressiva. É por isso que um outro praticante de meditação budista, o médico americano Jon Kabat-Zinn, igualmente doutorado em biologia molecular (no Massachusetts Institute of Technology), se interessa desde finais da década de 1970 pelos efeitos positivos do primeiro estádio da meditação (o apaziguamento da mente através da atenção ao corpo) sobre o stress e a ansiedade. Ele rebaptiza a meditação de «mindfulness», termo bastante mal traduzido em francês por «plena consciência»[3], expressão ambígua, uma vez que não se trata de estar consciente, mas antes de estar presente, aqui e agora, dando atenção à nossa respiração e às nossas sensações corporais. É por isso que prefiro chamar-lhe «exercício da atenção» ou de «plena presença». O filósofo Fabrice Midal, que criou a École Occidentale de Méditation, partilha plenamente deste ponto de vista. Em 1979, Jon Kabat-Zinn aperfeiçoa um método de redução do stress baseado na prática da plena presença: MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction). Desde então, formou milhares de pessoas na transmissão desta técnica, entre as quais o célebre psiquiatra francês Christophe André, que a aplicou com sucesso no tratamento de numerosos pacientes do Hospital Sainte-Anne, antes de a popularizar junto do grande público no seu êxito de vendas: Méditer, jour après jour [Meditar todos os dias].


    


    A meditação, instruções de uso


    


    Os princípios deste exercício de atenção são simples. Trata-se de não esperar nada, de estarmos simplesmente presentes, aqui e agora, no nosso corpo. Para isso, preferencialmente sentamo-nos, com as costas bem direitas, as mãos pousadas nos joelhos, palmas abertas ou fechadas. Fechamos os olhos, ou mantemo-los semifechados, fixando o chão à nossa frente. Em seguida, concentramo-nos na nossa respiração, no ar que nos entra e sai dos pulmões, no movimento do peito e do ventre. A este respeito, a plena presença inspira-se no método Vittoz (que também pratiquei enquanto adolescente), um reeducar da atenção dada à percepção sensorial. Para não estarmos incessantemente cativos do fluxo dos pensamentos e do imaginário, desenvolvemos uma atenção ao tacto, aos odores, aos sons, àquilo que vemos e saboreamos. Esta atenção ao corpo permite ao espírito acalmar-se.


    


    Treinar a atenção com as crianças


    


    Os educadores, os pais e os professores sabem que as crianças têm mais dificuldade em concentrar-se. Segundo alguns estudos, a sua capacidade de concentração não vai além dos oito segundos! A meditação, enquanto forma de praticar a atenção, é-lhes, assim, muito proveitosa. Nos últimos quinze anos, têm sido desenvolvidas numerosas experiências em infantários e escolas primárias. A mais conhecida é a da terapeuta e formadora holandesa Eline Snel. Ela ensina a meditação de plena presença a crianças e adolescentes há mais de vinte anos e escreveu vários manuais práticos, adaptados a cada idade. Na Holanda, uma formação gratuita é proposta pelo Ministério de Educação a todos os professores do ensino primário. O sucesso à escala mundial do seu livro Calme et attentif comme une grenouille [Tranquilo e atento como um sapo], traduzido em França em 2012 e que já vendeu mais de 120 000 exemplares, popularizou esta prática. Eline Snel também dinamiza formações na Holanda, em França, na Bélgica, em Espanha e até em Hong Kong! Na sua abordagem meditativa de plena presença, ela sugere que as crianças coloquem as mãos sobre o ventre, para melhor sentirem a sua respiração — uma boa ideia, embora eu prefira deixar que cada criança escolha o posicionamento das mãos que mais lhe agradar.


    A prática meditativa nas escolas tem vindo a desenvolver-se lentamente em França, através de numerosas iniciativas isoladas, mas também graças a várias associações que criam uma rede de pedagogos e formadores, como a Enfance et Attention, fundada por Laurence de Gaspary em 2012, que reúne educadores formados nos métodos de desenvolvimento da atenção adaptados a crianças e adolescentes, baseados no protocolo MBSR de Jon Kabat-Zinn.


    


    O que as crianças e os professores dizem a este respeito


    


    Quando decidi iniciar os ateliers de filosofia com uma sessão de desenvolvimento da atenção, comecei, junto de cada turma, por perguntar às crianças se sabiam o que era a meditação, estando ciente de que nunca a tinham praticado na escola. Em média, dois a cinco em cada turma tinham uma ideia sobre a questão. Por vezes muito precisa, por vezes um pouco vaga. Uma breve antologia:


    


    • Maël (9 anos): É para se descansar e não pensar em nada.


    • Charlie (9 anos): É para esvaziar a mente.


    • Robin (11 anos, que já fez a experiência com o seu pai): Quando estamos enervados, esvaziamos a cabeça para pôr as emoções no ponto zero.


    • Clara (9 anos): É uma coisa que acalma, procuramos a serenidade.


    • Ouali (7 anos): É quando fazemos uma coisa relaxante.


    • Maroua (8 anos): Serve para se ficar zen.


    • Péniel (9 anos): É concentrarmo-nos na mente, não nos deixarmos perturbar.


    • Donatella (10 anos): Aprendermos a concentrar-nos melhor.


    • Marie (9 anos): É ter tempo para reflectir em alguma coisa.


    • Louise (10 anos): É preciso respirar e pensar em coisas… quer dizer, é preciso não pensar em nada, na verdade!


    • Marius (9 anos): É como um medicamento contra o stress.


    • Enzo (10 anos): Sentas-te, concentras-te e meditas.


    • Texane (9 anos): Quando meditas, é para te esqueceres de tudo.


    • Noémie (10 anos): É quando o teu corpo está a dormir, mas tu estás acordado.


    • Pénélope (9 anos): É para trabalharmos melhor.


    • Eva (10 anos): É para uma pessoa se acalmar e se descontrair.


    


    Na sua grande maioria, as crianças que têm uma ideia sobre a meditação consideram-na na sua versão oriental laicizada de «vazio de espírito» que nos permite relaxar, concentrarmo-nos, encontrar a serenidade. Só duas destas crianças evocaram a noção ocidental da meditação («reflectir sobre alguma coisa»), e uma delas mudou de ideias logo a seguir: «é preciso não pensar em nada, na verdade!» Isto revela que, por via de uma influência familiar ou cultural mais global, é efectivamente esta noção da meditação como treino da atenção com vista a alcançar a calma interior que as crianças têm em mente quando ouvem falar no assunto.


    Assim, antes de cada atelier de filosofia, pedi às crianças que se pusessem bem direitas, sentadas nas suas cadeiras, que pousassem os pés no chão, evitando cruzar as pernas, que pusessem as mãos sobre a mesa ou sobre os joelhos, que fechassem os olhos e atentassem na sua respiração, deixando os pensamentos fluir. Os primeiros exercícios duraram dois ou três minutos. Verifiquei que a grande maioria das crianças aderia ao jogo e conservava os olhos fechados até ao fim, embora houvesse quase sempre algumas mais agitadas que tinham dificuldade em fazer o exercício. Ao fim de algumas sessões, quase todas essas crianças conseguiram finalmente entregar-se ao jogo, permanecendo em silêncio e concentradas até ao fim. Pude, então, prolongar a duração do exercício até uns bons cinco minutos. Tal foi ainda mais fácil quando os professores, tendo assistido a algumas sessões de treino da atenção, decidiram, por vezes até a pedido expresso dos alunos, proceder a este exercício fora dos ateliers de filosofia, como testemunha Sophie Maire, professora do 1.º e do 2.º ano de escolaridade na escola pública Jacques-Prévert, em Pézenas:


    


    Recorri várias vezes à meditação com os alunos, em momentos de transição entre actividades, ou antes de começar um trabalho, quando sentia que eles não estavam prontos, por se mostrarem agitados ou desatentos. O simples facto de se voltarem para si próprios permitiu-lhes mudar de atitude em poucos minutos, ficando mais calmos e concentrados. Isto também nos deu a oportunidade de falar sobre as técnicas a que cada um recorria para encontrar a calma, e de reconhecer que nos acontecia a todos estarmos enervados, cansados, e que podíamos tentar sair desse estado se decidíssemos fazê-lo. Alguns alunos apreciaram tanto estes momentos que começaram a praticar a meditação em casa.


    


    Este último ponto é umas das coisas que mais me comoveram. No final do ano lectivo, no último atelier, perguntei às crianças se tinham adoptado a prática da meditação em casa. Para minha grande surpresa, verifiquei, em todas as turmas, que cerca de dois terços dos alunos respondeu afirmativamente. «Por que razão?», perguntei-lhes. Seguem-se algumas respostas bem representativas do todo:


    


    • Violette (9 anos): Serve para acalmar a minha raiva quando vou ralhar com a minha irmã mais nova. Digo para comigo: «Vou meditar e reflectir sobre o que vou fazer, porque se calhar ela não vai compreender.»


    • Castille (9 anos): Faz-me esquecer todas as coisas que me enervam, que me stressam.


    • Jeanne (9 anos): Por exemplo, quando estamos na aula, ao voltar do recreio, estamos geralmente um bocadinho excitados, e quando fazemos meditação, faz-nos bem, porque nos relaxa o corpo e além disso ajuda a gerir melhor… Às vezes, é útil saber não pensar.


    • Clarisse (10 anos): A mim, ajuda-me quando estou furiosa. Faço isso, e ajuda-me a já não fazer movimentos bruscos.


    • Édouard (9 anos): A mim, ajuda-me a adormecer, porque, na verdade, adormeço a fazer meditação.


    • Hector (9 anos): Às vezes, quando estou a fazer revisões e penso noutra coisa ao mesmo tempo, bem, isto ajuda-me a acalmar-me e a concentrar-me.


    • Victoria (10 anos): Ajuda-me a concentrar-me. Quando quero concentrar-me no estudo, faço meditação.


    • Lucile (9 anos): Ajuda-me a controlar as minhas emoções, traz-me bem-estar e calma.


    • Arthur (10 anos): Paro de pensar, concentro-me, tento descontrair-me e distancio-me das outras coisas.


    


    Nathalie Casta, professora do 4.º e do 5.º ano[4] na escola pública de Brando, pequena aldeia da Alta Córsega, resume bem os benefícios que o treino da atenção traz às crianças:


    


    A meditação ajudou-os a recuperar a calma, física e mental. Pratico a meditação no início de cada sessão de filosofia, e quando sinto a turma agitada, excitada, enervada, depois da hora de almoço ou de um período de recreio. É uma forma de acalmar as crianças muito mais eficaz do que se os ameaçar com um castigo num tom autoritário, porque a calma que conseguiria depois de uma cena de autoridade seria muito mais superficial. Ao concentrarem-se no seu corpo, na sua respiração, entram numa verdadeira calma interior — e eles gostam de fazer o exercício.
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