MINICURSO DE MEDITACAO DO PROJETO TEKO PORA,
BEM VIVER E SAUDE

Maria Gabriela Curubeto Godoy (coordenadora); Priscila Siebeneichler (bolsista de
Extensédo); Guelle Ribeiro (extensionista).

A meditacéo é uma préatica milenar em diversas tradi¢Ges espirituais reatualizada ao
redor do mundo, vinculada ou ndo a praticas religiosas, que apresenta evidéncias
cientificas comprovadas de beneficios a satde integral de seus praticantes regulares,
0 que desencadeou o desejo de oferecer um minicurso baseado na experiéncia
meditativa desenvolvida pelo Grupo de Meditacdo do Projeto de Extensédo Teko
Pord, Bem Viver e Saude, existente desde setembro de 2014.

O objetivo do Grupo de Meditacdo € proporcionar uma atividade de maior auto-
conhecimento associada a vivéncias e reflexfes sobre o proprio cuidado, o cuidado
do outro e do mundo, atraves da disseminacdo da pratica meditativa entre as pessoas
envolvidas, acolhendo de forma aberta e gratuita a populagéo em geral.

A metodologia do Grupo de Meditacdo, que também pretende compor 0 minicurso,
integra uma sequéncia de 3 momentos: 1) Imaginacdo ativa; 2) Vocalizacdo de
mantras; 3) Concentracdo na respiracado e pratica basica da meditacdo Vipassana. Os
participantes séo oriundos da comunidade académica e comunidade em geral. O
minicurso pretende acontecer no 16° Saldo de Extensdo da UFRGS. O Grupo de
Meditacdo acontece preferencialmente ao ar livre, em contato com a natureza, todas
as quartas-feiras das 17 as 18 horas, no Jardim do Planetario ou na sala 155 do Anexo
da Salude quando chove. Para o minicurso, o espaco ideal é em local ao ar livre,
sombreado. No minicurso pretende-se desenvolver a vivéncia proposta acrescida de
posterior aporte tedrico-cientifico sobre os efeitos e beneficios da meditacdo para a
salde, bem como possibilitar a reflexdo sobre a importancia de constituir espacos
fisicos e temporais de cuidado no cotidiano da Universidade e da cidade.

No Grupo de Meditacédo a avaliagdo da atividade acontece sempre ao final da mesma,
através do compartilhamento das experiéncias vivenciadas pelos participantes, o que
também ocorrera no minicurso.

O Grupo de Meditacdao, assim como o minicurso possibilitam ofertar espagos abertos
de cuidado reforcando a integracdo da comunidade académica com a populacdo em
geral.
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