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CAMINHADA MEDITATIVA NA
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FORTALECIMENTO DA RESILIENCIA
PESSOAL E SOCIOECOLOGICA
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Resumo: A atividade educativa ambiental “caminhada meditativa na natureza”
foi executada em uma area de cerrado e envolveu 39 participantes. A pratica
consistiu na explanacdo de seu embasamento tedrico-metodoldgico, seguida
de uma caminhada meditativa, guiada em uma trilha, na qual a atencao das
pessoas participantes foi inicialmente voltada aos seus préprios corpos e
mentes e, em um segundo momento, orientada para a complexidade do
ambiente externo experienciado. Ao final da atividade, em uma roda de
conversa, as pessoas participantes externaram a pertinéncia da experiéncia,
principalmente por ter proporcionado momentos de serenidade, reflexdo e
motivacao ao contribuir para com a conservacao do ambiente vivenciado.

Palavras-chave: Extensdo Universitaria; Meditagdo Caminhando; Mindfulness;
Trilha da Vida.

Abstract: The environmental educational activity “meditative walk in nature”
was carried out in a ‘cerrado’ (Brazilian Savanna) area and involved 39
participants. The practice consisted of explaining its theoretical-methodological
basis, followed by a guided meditative walk on a trail, in which the participants’
attention was initially focused on their own bodies and minds and, later, opening
to the complexity of the external environment experienced. At the end of the
activity, in a conversation circle, the participants expressed the relevance of the
experience, mainly because it provided moments of serenity, reflection and
motivation to contribute to the conservation of the environment they
experienced.
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Introducéo

O Ocidente, a partir da era Moderna, particularmente tendo por base as
construcgdes teoricas de René Descartes e Francis Bacon (Dictoro et al., 2019),
procurou apagar o passado com suas sabedorias ancestrais e deu inicio a
construcéo de valores que, se por um lado possibilitaram o avanco da ciéncia
com todas as suas importantes conquistas, por outro, acabou por aprofundar o
individualismo, ao afastar o ser humano da natureza e levar a producéo e ao
consumo desenfreados como meios para elevar os lucros das corporacdes e a
felicidade momentanea das pessoas. Esse processo resultou atualmente em
graves problemas sociais e ambientais, tais como as crises da saude humana,
da perda de biodiversidade e das mudancas climéticas globais (Artaxo, 2020).

Educadoras e educadores ambientais, assim como demais pessoas
gue atuam na area ambiental, ha muito percebem e denunciam os profundos
impactos da sociedade de crescimento industrial e de consumo tanto nas
paisagens, quanto em seres vivos e pessoas. Conforme analisa Macy; Brown
(2022, p. 24):

A logica da necessidade cada vez maior de recursos e

mercados estd gerando o que é cada vez mais reconhecido
como um império corporativo global, protegido por ameacas,
intervencdes e ocupacdes militares.

Esse cenario gera duvidas e angustias pessoais, provocando
especialmente nas pessoas mais jovens um aumento na frequéncia de casos
de ansiedade, depressédo e panico, necessitando de uma atuacdo cada vez
mais atenta e comprometida com essa questdo por parte de educadores e
educadoras (Séo Pedro et al., 2022).

Nesse sentido, o conceito de ansiedade climatica ou ecoansiedade tem
sido introduzido para definir a angustia relacionada a crise ambiental e
climatica. Se por um lado o modelo educacional ainda prepara os/as jovens
para um sistema centrado na produg&o e no consumo, por outro, essa mesma
juventude se vé pressionada para solucionar os problemas ambientais
decorrentes do modelo econémico vigente. Vé-se também frente a uma crise
sem precedentes que gera incertezas diante do futuro e da sua proépria
capacidade para transformar a realidade (Custédio; Santos, 2022).

A meditacdo pode ser uma ferramenta util para fortalecer a resiliéncia
pessoal, definida como a “capacidade que tem um ser humano de se recuperar
psicologicamente, quando é submetido as adversidades, violéncias e
catastrofes na vida” (Pinheiro, 2004, p. 67), pois € uma pratica que envolve a
concentragdo na experiéncia presente, sem julgamento ou distragéo,
possibilitando acalmar o corpo e 0s pensamentos, reconhecer e abracar as
possibilidades que se apresentam e desenvolver autocompaixao e ética social,
além de contribuir para o enfrentamento, engajamento e transformacdo de
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contextos de vulnerabilidade (Kolchraiber et al., 2023; Weare; Bethune, 2021).
Na area da saude, estudos vém cada vez mais evidenciando que a meditacao
se constitui em uma intervencao eficiente no manejo da ansiedade, do estresse
e da carga cognitiva em profissionais (Takhdat et al., 2024; Santana et al.,
2024).

Nesse sentido, a pratica da meditacdo também vem sendo utilizada no
contexto escolar para trabalhar as habilidades socioemocionais dos/das
estudantes (Gomes, 2023; Rahal, 2018). Para Menezes et al. (2012, p. 313),
‘entende-se que intervencdes baseadas na meditacdo sao uma alternativa para
a assisténcia aos estudantes no contexto universitario”. Ja Furlan; Lambais
(2022, p. 1) mostraram que a meditagdo possibilitou “a percepg¢ao de gatilhos
causadores de desequilibrios emocionais e na aquisicdo de estratégias de
enfrentamento da ansiedade e do estresse”. Ademais, Cossia; Andrade (2020,
p. 153-154) concluem que:

A incorporagdo das praticas meditativas é uma realidade
mundial que apresenta beneficios para uma educacdo global.
Tais beneficios abrangem individuo, familia, comunidade e
escola. A introspeccao e a atencao plena resultam em atitudes
mais calmas, melhoras cognitivas, progresso na performance
escolar e sentimentos de empatia, compaixdo e
autocompaixao.

A meditacdo pode ajudar a aumentar a conscientizacdo sobre a
interdependéncia entre todos 0s seres vivos e a conexao com o0 meio ambiente
(Harguindeguy, 2015; Ives et al., 2024), tendo, portanto, a potencialidade de
fortalecer a resiliéncia dos sistemas socioecolégicos em que as pessoas estao
inseridas. Nesse viés, 0 conceito de resiliéncia vem cada vez mais sendo
utilizado para a compreensdo de sistemas integrados por ecossistemas e
sociedades humanas que apresentam retroalimentacdo reciproca e
interdependéncia, denominados de sistemas socioecoldgicos (Salas-Zapata et
al., 2011). A resiliéncia tem a potencialidade de verificar as pressfes que tais
sistemas sofrem e suas possibilidades de adaptacdo ou de transformacdo em
uma realidade em constante transformacédo (Buschbacher, 2014). De acordo
com Walker et al. (2004), resiliéncia € a capacidade de o sistema continuar a
apresentar as mesmas funcbes, estruturas e feedbacks ao passar por
mudancas abruptas ou graduais, sejam elas de ordem natural ou social.

As pessoas sdo responsaveis por moldarem o0s sistemas
socioecoldgicos através de suas acdes de manejo e tais agdes, intencionais ou
nao, influenciam a resiliéncia do sistema. Nessa linha de reflexdo, perturbacées
gue afetam psicologicamente os individuos podem afetar diretamente a
dinAmica dos sistemas socioecoldgicos em que estdo inseridas e, assim,
tornarem-se barreiras para a resiliéncia de forma geral (Mathias et al., 2024). O
aprendizado sobre os atributos de um sistema socioecoldgico resiliente,
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portanto, & necessario para levar as pessoas a terem novas percepgdes sobre
as pressodes, as mudancas ocorridas e as possibilidades de rumos para o futuro
desenvolvimento do sistema. Krasny et al. (2011) indicam que tal aprendizado
deve se dar através da observacdo, da acao e da reflexdo sobre as formas de
manejo dos recursos socioambientais atuais e de como tais praticas podem ser
aperfeicoadas.

Recentes estudos vém demonstrando que a meditagéo influencia
positivamente o0 comportamento pro-ambiental (Chandra et al.,, 2023),
contribuindo “para ativagdo e fortalecimento de valores de auto-
hetero/ecoformacgao” (Souza; Pato, 2023, p. 1), ao cultivar e sustentar a
formacdo do sujeito ecoldgico. Ao se concentrar na experiéncia presente, a
meditacdo pode ajudar as pessoas a se distanciarem por alguns momentos da
sociedade de crescimento industrial e de consumo, na qual a distracdo
promovida pelas facilidades tecnolégicas leva a uma avida busca por felicidade
hedbnica, para, entdo, aprofundarem seu senso de respeito pela natureza e
motivarem-se para uma acdo mais responsavel, individual e coletiva, em
relacdo ao meio ambiente. Ademais, um estudo sobre o potencial da meditacéo
de Raja Yoga, Nagesh (2023) aponta que a meditacdo serve como uma ponte
entre crescimento interior e consciéncia ambiental. Através da promocao do
autoconhecimento, foco no momento presente e desenvolvimento espiritual, tal
pratica possibilita uma compreensao holistica do papel do individuo no meio
ambiente e uma alternancia entre consumo e sustentabilidade. Em adicéo, a
meditagdo em ambientes naturais potencializa a reconex&do do ser humano
com a natureza. Ferreira (2019) demonstrou ainda que a meditacdo, além de
promover uma maior conexao das pessoas consigo mesmas, aumenta a
conexdo com o ambiente em que estdo, indicando que a conscientizacdo
ambiental das pessoas praticantes pode ser intensificada em praticas na
natureza.

A experiéncia educativa ambiental aqui proposta tem por objetivos
apresentar as pessoas participantes a pratica da meditagdo como estratégia
para melhorar seu bem-estar individual e, também, aumentar sua conexado com
a rede de vida que sustenta o planeta, fortalecendo sua base pessoal e sua
percepcdo para uma atuagdo comprometida e efetiva no sistema
socioecolégico em que vivem.

A experiéncia educativa ambiental “caminhada meditativa na natureza”

A seguir, serdo apresentadas as bases tedrico-metodologicas, a
descricdo pormenorizada da atividade e a experiéncia de execugdo da prética
educativa ambiental “caminhada meditativa na natureza”.
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Fundamentagcdo tedrico-metodolégica da ‘“caminhada meditativa na
natureza”

A experiéncia educativa ambiental “caminhada meditativa na natureza”
foi construida tendo por fundamentacdo tedrico-metodologica: 1) a Trilha da
Vida, proposta por José Matarezi, professor da Universidade do Vale do
Itajai/Santa Catarina; 2) a Intervencdo Baseada em Mindfulness, proposta por
Jon Kabat-Zinn, professor emérito de medicina da Universidade de
Massachussets/EUA; e 3) a Meditacdo Caminhando, proposta por Thich Nhat
Hanh, monge budista vietnamita e ativista social nominado por Martins Luther
King Jr., em 1967, para Prémio Nobel da Paz. A Trilha da Vida estruturou a
experiéncia com o pilar de perceber o ambiente externo com os sentidos; ja o
Mindfulness forneceu o pilar para captar o ambiente interno pessoal com
consciéncia e equanimidade; enquanto a Meditacdo Caminhando proporciona
as pessoas participantes o pilar de perceberem a espiritualidade. Na
sequéncia, 0s principais pontos dessas bases tedrico-metodologicas sao
destacados.

José Matarezi (2006) propbe a Trilha da Vida com objetivos
educacionais, conservacionistas e terapéuticos, e como uma forma de “romper
com a anestesia e perda de sentidos generalizados das sociedades de
consumo no mundo globalizado” (p. 182). A proposta permite trabalhar com as
relagbes “eu — comigo mesmo”, “eu — com o outro/sociedade” e “eu — com o
meio/natureza” (p. 197). As etapas indicadas pelo autor para a atividade séo: o
momento inicial de recep¢ao do grupo e orientagcdes, 0 momento da caminhada
individual na trilha, o momento de confeccdo de mapas cognitivos e 0 momento
final de relato das vivéncias individuais, constituindo, assim, uma comunidade
transdisciplinar de aprendizagem (p. 189). Ainda nessa linha de reflexdo, José
Matarezi cita Cleusa Peralta: “0 que podera ser mais provocador na busca da
essencialidade do conhecimento do que uma caminhada reflexiva a mercé dos
quatro elementos?” (p.192). Por fim, na pagina 194, o autor diz:

O objetivo primario ndo é somente aproximar as pessoas dos
elementos naturais através dos sentidos, mas aproximar as
pessoas delas mesmas, através do aprimoramento do
autoconhecimento, e a partir dai reconstruir suas relacdes. O
papel da trilha ndo é definir conceitos, mas vivencia-los,
percebé-los, significa-los.

Segundo Schuman-Olivier et al. (2020), Jon Kabat-Zinn desenvolveu a
primeira intervencdo baseada em Mindfulness em 1977, integrando a
meditacdo budista, as praticas contemplativas como yoga e zen e a teoria
psicoldgica ocidental moderna, aplicando-a no cuidado de saude para redugéo
do estresse. Mindfulness utiliza a consciéncia pessoal advinda da abertura,
curiosidade, aceitacdo e ndo julgamento do que € vivenciado no momento
presente. A meditacdo mindfulness pode ter atencdo focada em um objeto ou
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se abrir para uma observacéo livre dos ambientes interno e externo, cultivando
uma consciéncia do fluxo de cognicdo, emocdes e sensacdes. O objetivo €
cultivar a consciéncia da experiéncia do momento presente com equanimidade
em relacdo a disposicdo de experienciar objetos, emocdes, pensamentos e
sensacdes agradaveis, desagradaveis e neutras (Schuman-Olivier et al., 2020,
p. 372). Mindfulness pode levar a alteracdes profundas em como os individuos
percebem a si mesmos e ao mundo. Estudos recentes indicam o potencial do
Mindfulness em promover uma coexisténcia mais harmoniosa entre os seres
humanos e seu entorno natural pela simbidtica conexdo entre o bem-estar
individual, a transformacao social e o equilibrio ecolégico (Nagesh, 2023).

A Meditagdo Caminhando, desenvolvida por Thich Nhat Hanh, promove
a atencdo plena ao caminhar de forma natural: “a primeira coisa a fazer é
levantar o pé. Inspire. Baixe 0 pé e o ponha na sua frente, primeiro o calcanhar,
depois os dedos. Expire. Sinta o pé firme na Terra. Vocé ja chegou” (Hanh,
2021, p. 6). Diferentemente do Mindfulness desenvolvido no Ocidente, a
Meditacdo Caminhando ndo esta voltada a sanar questdes de saude em nivel
pessoal, mas sim esta intencionalmente conectada a natureza/meio ambiente
em uma visao holistica de integracao e interconexao:

Quando caminhamos, tocamos a Terra. E uma grande
felicidade poder tocar a Terra, a mae de todos os seres deste
planeta. Enquanto caminhamos, devemos ter consciéncia de
que estamos andando em um ser vivo que esta sustentando
nao apenas nés, mas toda a vida (Hanh, 2021, p. 39).

Os sensos de coletividade e de ancestralidade estdo fortemente
presentes na Meditacdo Caminhando, proposta por Thich Nhat Hanh, conforme
exemplificam as duas passagens de seu livro, publicado em 2021: “quando
caminhamos com outras pessoas, a energia coletiva da atencdo plena que
geramos é muito poderosa. Ela ajuda a curar o mundo todo” (p. 59); “quando
andamos, ndo estamos sozinhos. Nossos pais e ancestrais estdo sempre
andando conosco. Eles estdo presentes em todas as células dos nossos
corpos” (p. 85).

Descrigcao da “caminhada meditativa na natureza”

Considerando a fundamentacéo teorico-metodoldgica, apresentada na
secao anterior, passamos agora a descrever a atividade planejada, a fim de
gue possa ser replicada em outros locais e por outros coletivos educadores
ambientais.

A experiéncia educativa ambiental “caminhada meditativa na natureza”
foi planejada para ocorrer em um ambiente externo, com duracdo de cerca de
uma hora e meia, e dividida em cinco momentos: 1) uma conversa inicial de
aproximadamente 10 minutos; 2) a caminhada em um trajeto inicial, com
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duracéo de cerca de 30 minutos; 3) uma parada para compartilhamento das
percepcdes, sensacdes, sentimentos e emogdes que surgiram nas pessoas
participantes por cerca de 10 minutos; 4) uma caminhada final de volta ao
ponto de partida, com duracdo de cerca de 30 minutos; e 5) um
compartilhamento final do que foi vivenciado por cada participante, por cerca
de 10 minutos.

Inicialmente (momento 1), é feita uma roda de apresentacdo das
pessoas participantes, momento em que elas falam o nome, de onde provém e
gual a motivacdo inicial para estarem na atividade. Em seguida, as bases
tedrico-metodoldgicas utilizadas na construcdo da atividade sédo brevemente
apresentadas, assim como as instru¢des de que sera feita uma caminhada em
siléncio, com consciéncia do momento presente e equanimidade, sem uso de
celulares ou de maquinas fotograficas, em uma velocidade um pouco inferior a
gue se anda normalmente, seguindo a pessoa facilitadora, a qual fard algumas
intervencgdes no trajeto inicial.

Inicia-se 0 momento 2 (caminhada inicial) com a pessoa facilitadora
postada a frente do grupo, solicitando que os/as participantes visualizem um
recipiente de agua, sendo entornado na parte superior de sua cabeca e, a
medida que a agua desce pelo corpo, vai relaxando as partes por onde passa.
Assim, sao relaxados os pontos de tensdo eventualmente presentes no couro
cabeludo, na face (testa, bochechas e mandibula), no pescoco, nos ombros,
nos bracos e maos, no térax, nas costas, no abdémen, na pelve, nas coxas,
nas pernas/panturrilhas e pés, até que finalmente a 4gua é absorvida pelo solo.
A seqguir, a facilitadora convida os/as participantes a fazerem trés respiracdes
mais amplas e profundas. Na sequéncia, inicia-se a caminhada em siléncio.

Apods alguns minutos da caminhada inicial, a pessoa facilitadora vira-se
para o grupo, que continua andando, e instrui que sua atencao deve focar a
parte do corpo que toca o chdo. Fala da terra, que acolhe a pessoa e lhe da
seguranca no caminhar e sugere que cada pessoa também abriga as
gualidades da terra, de firmeza e solidez. ApGs essa intervencdo, 0 grupo
continua seu caminhar silencioso por mais alguns minutos. Uma segunda
intervencado é feita, propondo que os/as participantes levem sua consciéncia
para as pernas e bragos, que estdo constantemente se movimentando. Nesse
momento, chama a atencdo para as qualidades da agua, de movimento e
fluidez, que ndo se detém quando encontra obstaculos, mas os contorna,
apresentando a qualidade de resiliéncia que também esta presente em todas
as pessoas. Volta-se a caminhada em siléncio por mais alguns minutos. A
terceira intervencgdo da facilitagdo ocorre no sentido de direcionar a consciéncia
do grupo para o interior do abdémen e do torso, onde os 6rgéos internos estao
funcionando e produzindo calor. Entdo, atenta-se para as qualidades do fogo,
de calor e energia, que podem destruir e podem também possibilitar o processo
de reconstrucdo. Apdés mais alguns minutos de caminhada em siléncio, a
atencao desloca-se para as narinas, quando se percebe o ar entrando e saindo
do corpo. A pessoa facilitadora, a contar desse momento, fala do oxigénio
produzido pelas plantas ao redor, entrando nos pulmdes e sendo levado para
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todos os 6rgéos, tecidos e células do corpo, que em troca liberam, na corrente
sanguinea, o gas carbonico que é levado para os pulmdes e finalmente
liberado para o exterior através da expiracdo, sendo aproveitado pelas plantas
para produzir alimento. Dessa forma, reconhece-se que nenhuma pessoa esta
isolada, sozinha, encarcerada em si mesma, mas sim participa de uma ampla
rede de vida que sustenta o planeta. A qualidade do ar de fomentar a vida e a
interdependéncia se faz presente em todas as pessoas. Caminha-se mais
alguns minutos e se da a dUltima intervencdo, chamando as pessoas
participantes a abrirem seus sentidos para o espaco, para o que esta ao redor,
sentindo e acolhendo os odores e os sons que lhes chegam, o vento e o sol em
suas peles, as cores e as formas da paisagem. A partir dai, caminha-se em
siléncio, com a consciéncia dos sentidos plenamente aberta, gerando a
motivagao para se conectar cada vez mais profundamente e para agir em prol
da natureza, até o ponto de parada, finalizando a caminhada inicial.

Na parada (momento 3), senta-se em roda e de forma bem tranquila, e
cada pessoa compartilha o que sentiu e refletiu ao longo da caminhada inicial.
Todas as consideragbes sdo bem-vindas, e a pessoa facilitadora apenas
acolhe as falas, sem comenta-las ou tentar explica-las. E um momento de
partilha, em que cada pessoa participante receber4d das demais suas
impressoes e reflexfes, que poderdo ampliar e aprofundar as suas proprias.

O momento 4 €& de nova caminhada, de retorno ao ponto inicial.
Novamente uma caminhada em passo lento e em siléncio, sendo que dessa
vez ndo haverda intervencao da facilitacdo. Cada pessoa caminhara livremente,
observando com atencdo plena o ambiente em que esta e observando mais
atentamente algum detalhe do lugar, podendo parar, tocar e fazer fotografias.

A roda final de compartilhamento (momento 5) fecha a atividade, com
as consideracdes de cada pessoa dessa caminhada feita livremente. A
facilitacdo podera, eventualmente, destacar algum aspecto observado e,
também, chamar a atencdo para a importancia do desenvolvimento de uma
compreensdo mais profunda de si mesmo/a e de estarem juntos, em
coletividade, para atuarem em prol da vida, fortalecendo a resiliéncia pessoal e
dos sistemas socioecoldgicos em que se vive.

Execucgdo da “caminhada meditativa na natureza”

A experiéncia educativa ambiental “caminhada meditativa na natureza”
foi executada em uma area de vegetacdo de cerrado, presente no Campus de
S&o Carlos da Universidade Federal de Sdo Carlos, em duas ocasifes: a
primeira, no ambito de uma atividade de extensado universitaria, em fevereiro de
2024, contando com 20 participantes (Figura 1). Ja a segunda, como uma das
atividades oferecidas pelo Encontro Municipal de Educacdo Ambiental de S&o
Carlos (EA2024), em junho de 2024, com 19 pessoas participantes (Figura 2).
A atividade de extens&o “Visitas orientadas a Trilha da Natureza: disseminando
cultura ambiental” da UFSCar ofertou apoio logistico no que tange a divulgacao
da acéo por meio de suas redes sociais, a inscricdo das pessoas interessadas
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e a oferta de equipamentos de protecdo individual para a pratica ho campo.
Houve, por parte da comunidade, um grande interesse pela experiéncia
educativa, verificado pelo rapido preenchimento das vagas ofertadas nas duas
ocasioes.

Figura 1: Experiéncia educativa ambiental “caminhada meditativa na natureza”, ocorrida em
fevereiro de 2024, no ambito de uma atividade de extensdo universitaria.
Fonte: imagem de autoria propria.

’A';{,Af + 158 e - .
Figura 2: Experiéncia educativa ambiental “caminhada meditativa na natureza”, ocorrida em
junho de 2024, no &mbito do Encontro Municipal de Educagdo Ambiental de S&o Carlos.
Fonte: imagem de autoria propria.
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A atividade transcorreu da forma acima descrita, nas duas ocasides,
reforcando que o planejamento realizado € exequivel e adequado. Os
compartilhamentos feitos pelas pessoas participantes, ocorridos nos momentos
3 e 5, reforcaram a pertinéncia da experiéncia, inclusive com a fala de uma
pessoa que h& muito milita na area socioambiental de que a atividade deveria
ser ofertada toda semana. Os aspectos apontados, relatados na Tabela 1,
indicam se cada aspecto tem um teor positivo ou negativo e, também, se o
principal impacto se da no fortalecimento da resiliéncia em ambito pessoal ou

do sistema socioecolégico.

Tabela 1: Aspectos apontados pelas pessoas participantes da experiéncia educativa ambiental
“caminhada meditativa na natureza”, destacando se apresentam teor positivo ou negativo e se
seu impacto é no fortalecimento da resiliéncia pessoal ou do sistema socioecoldgico.

ASPECTO APONTADO TEOR IMPACTO
Mente se acalmar na caminhada Positivo Pessoal
Importancia da consciéncia dos elementos focados na .
. S Positivo Pessoal
caminhada inicial
Facilidade em relaxar a mente, escutando os sons da .
Positivo Pessoal
natureza
Mudanca na percepcao do tempo Positivo Pessoal
Relembrar e dar aten¢é@o ao corpo proporcionam a .
L E Positivo Pessoal
tranquilizacdo da mente
Importancia de meditacdo guiada em um primeiro
momento e depois meditar por si proprio/a no segundo Positivo Pessoal
momento
A dificuldade em meditar, utilizando aplicativos é -
. Positivo Pessoal
superada por estar caminhando
A meditacdo em casa resulta em sono, mas
caminhando na natureza, ela proporciona manter-se Positivo Pessoal
desperto/a
Despertar memarias de experiéncias passadas com -
P Positivo Pessoal
pessoas da familia
Vivéncia que ficara para sempre na memoria Positivo Pessoal
A mente divaga em alguns momentos, mas depois é -
. ~ Positivo Pessoal
possivel retomar a atengdo no momento presente
Sentimento de estar presente em todos os momentos Positivo Pessoal
Possibilidade de relaxar Positivo Pessoal
Concentracdo aumenta durante a caminhada Positivo Pessoal
Sensacgéo de conexdo consigo mesmo/a e com a -
. Positivo Pessoal
ancestralidade
Reforco no sentimento de fazer parte da natureza Positivo Pessoal
Sentimento de paz Positivo Pessoal
Facilidade de se concentrar, estando a céu aberto Positivo Pessoal
Dificuldade em andar devagar Negativo Pessoal
Dificuldade em permanecer sem falar Negativo Pessoal
Personalidade propria interfere no aproveitamento da .
L Negativo Pessoal
atividade
Sentimento de estar perdido/a em pensamentos .
. ~ o Negativo Pessoal
variados e ndo se sentir tdo presente
Concentracdo no ambiente sem distracdes Positivo Socioecoldgico
Eficiéncia em proporcionar reconexao com a hatureza Positivo Socioecoldgico

Continua...
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...continuacao.

ASPECTO APONTADO TEOR IMPACTO
Caminhada em grupo proporciona conexdo com as Positi Soci l6ai
pessoas e alinhamento de intengbes ositivo ocloecologico
Percepcéo de que os _elem,entos do ambiente estéo Positivo Socioecolégico
mais proximos
Andar em siléncio e em grupo é diferente do dia a dia . . .
Positivo Socioecoldgico
em que as pessoas geralmente andam separadas
A caminhada néo constituiu somente um . . -
deslocamento, 0 que geralmente ocorre na vida diaria Positivo Socioecologico
Afloramento de sentimento de compaixao pelos seres Positi Soci l6ai
vivos (principalmente as formigas) ositivo ocloecologico
Elementos (terra, agua, fogo e ar) presentes em todos
0s seres e com a necessidade de estarem equilibrados Positivo Socioecologico
no planeta
Exercicio de humildade frente a natureza Positivo Socioecoldgico
Percepcéo de que ndo esta presente na vida cotidiana Positi Soci l6ai
o cuidado com os seres vivos ositivo ocloecologico
Melhor percepcao dos aspectos da paisagem Positivo Socioecoldgico
Compreenséo da necessidade das outras pessoas para Positi Soci l6ai
mudar o mundo atual ositivo ocioecolégico
Incdbmodo com sons e cheiros provenientes das . . .
. . . Negativo Socioecoldgico
pessoas e areas urbanizadas préximas
Método importante para ser utilizado em Educacéo o Pessoal e
Ambiental Positivo socioecoldgi
gico
Entrar em contato com plantas e animais dentro da PoSitivo Pessoal e
experiéncia de meditacdo socioecolégico
Interconexao entre biologia, fisiologia e salde através Positivo Pessoal e
da atencdo aos quatro elementos socioecolégico
Sentimento bom por estar junto a outras pessoas Positivo P_essoa] e
socioecoldgico
Percepcéo de consciéncia individual e coletiva Positivo P_essoa] e
socioecoldgico
Observar as pessoas e 0s elementos do ambiente gera PoSitivo Pessoal e

conforto socioecolégico

Fonte: autoria propria.

No que tange aos aspectos apontados pelas pessoas participantes, a
grande maioria apresentou um teor positivo, estando em consonéncia com 0s
achados de estudos anteriores, tanto no ambito pessoal quanto socioecoldgico.
A reconexao entre mente e corpo, por exemplo, foi apontada por Harguindeguy
(2015), ao relatar que as experiéncias realizadas no Programa de Educacgéo
Socioambiental do Morro da Vargem, que incorpora técnicas de Mindfulness
com alunos de escola publica, promove uma compreensao empirica da
unidade do corpo-mente. Nesse viés, Antunes (2023), em uma pesquisa
também avaliando o uso de préaticas meditativas em escolas, encontrou que
tais praticas fortalecem estados emocionais positivos, como calma, além de
aumentar a capacidade de foco e atencdo. Além disso, quando praticadas na
natureza, as praticas meditativas cultivam a conex&do com a terra e os sistemas
vivos (Antunes, 2023). Da mesma forma, Ferreira (2019) obteve sucesso em
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um estudo ao avaliar o potencial da meditacdo associado a praticas esportivas
em contato com a natureza como recurso para uma maior atengdo das
pessoas com O meio ambiente. Em relagdo aos aspectos negativos
compartilhados, assim como descrito por Furlan e Lambais (2022), esses
podem auxiliar a expandir o autoconhecimento, a percepcdo dos gatilhos
causadores de desequilibrios emocionais e contribuirem para a aquisicdo de
estratégias para o enfrentamento de ansiedade e estresse.

Em relacdo aos impactos pessoais e socioecoldgicos apontados na
Tabela 1, esses também corroboram os achados de estudos recentes, os quais
indicam uma interconexdo entre a transformacédo individual interior e a
consciéncia ambiental. Nagesh (2023) defende a existéncia de uma simbiose
entre transformacédo pessoal e consciéncia ambiental através de préticas da
meditacdo Raja Yoga. Segundo o autor, o reconhecimento da bondade interior
de cada individuo leva ndo apenas ao crescimento pessoal, mas também ao
cultivo da empatia e da compaixdo, essenciais tanto para o bem-estar
individual quanto para o bem-estar ambiental. Harguindeguy (2015)
demonstrou diretamente que a inclusdo de técnicas de Mindfulness na
Educacdo Ambiental contribui para mudancas na percep¢do socioambiental e
no comportamento dos individuos. Isso se d& através da incorporacao empirica
de novas formas de compreensdo sobre a interacdo e o posicionamento dos
seres humanos em relacdo a si mesmos e a Natureza.

Conclusoes

Os resultados alcancados indicam que a experiéncia educativa
ambiental “caminhada meditativa na natureza” pode promover uma ampliacéo
da reflexdo e aprofundamento da compreensdo das pessoas participantes
sobre si mesmas e sobre o ambiente vivenciado, com a possibilidade do
desenvolvimento e do aprimoramento da leitura das questdes socioambientais
existentes. Esses aspectos podem fortalecer a resiliéncia socioecoldgica dos
locais onde a atividade é executada, uma vez que a participacdo de diversas
pessoas e grupos auxilia no diagnéstico de potencialidades e fragilidades
existentes além de ampliar seu capital social através da interacdo vivenciada
coletivamente.

Os relatos ocorridos ao longo das duas ofertas da experiéncia
permitem concluir que estimular momentos de tranquilidade e de reflex&o sobre
a vida pessoal e comunitaria, a qual esta necessariamente inserida e integrada
ao meio ambiente, podem fortalecer a resiliéncia pessoal, bem como viabilizar
a Educacdo Ambiental nos ambitos formal e ndo-formal, assegurados no artigo
2° da Lei 9.795, de 27 de abril de 1999, que estabeleceu a Politica Nacional de
Educacdo Ambiental no Brasil.
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