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O Projeto de Extensdo Meditacdo como Prética de Vida visa propiciar um
espaco de prética e estudo da meditacdo a comunidade interna e externa
a Universidade. A meditacdo € uma pratica milenar que vem sendo
incorporada como uma forma de promoc¢ao da saude, autoconhecimento,
desenvolvimento da atencédo e da capacidade de observarmos os
préprios pensamentos. O projeto iniciou no formato on-line via Google
Meet desde 2021, e a pedido dos participantes permaneceu neste
formato nas suas trés edicdes. A edicdo de 2023 esta organizada em
ciclos de oito semanas. Cada ciclo tem como base a leitura de um livro,
gue aborda conteudos referentes a meditagcdo. O primeiro ciclo teve inicio
em junho, com o estudo do livro ?A Revolucao da Atencéo? de Allan B.
Wallace. Os encontros ocorrem nas tercas-feiras e quintas-feiras as 19
horas. Nas tercas-feiras, tem a duracado de uma hora e iniciamos com o
acolhimento dos participantes por 10 minutos. Na sequéncia realizamos o
estudo com énfase no aprofundamento dos principios da meditacdo, com
apresentacao do tema do dia e troca de experiéncias e reflexdes sobre o
assunto abordado. Apds esta etapa realizamos movimentos corporais e
exercicios respiratérios (pranayama), finalizando com a prética de
meditacdo. Os encontros de quintas-feiras tém a duracao de 30 minutos e
sao dedicados somente a pratica da meditacdo. As informacdes sobre as
praticas e o link dos encontros sao disponibilizadas em grupo de
WhatsApp, e a divulgacdo do projeto se da pelo Instagram
(@yogaparatodxsufrgs). A cada final de edicéo o projeto é avaliado por
seus participantes por meio de um formulario on-line, as respostas
servem como base para a equipe organizadora do Projeto planejar a
proxima edicdo. Atualmente, o projeto conta com 96 participantes, trés
docentes, uma bolsista remunerada e uma professora voluntaria. Além de
ministrar e participar dos encontros, a equipe de trabalho realiza trés
reunides mensais, sendo duas para estudos e uma administrativa. Dos
participantes inscritos, 82,7% residem em Porto Alegre, 89,5% se
identificam como mulher cis, 77,9% se autodeclaram brancas, 25,6%
possuem ensino superior completo e 72,1% ja tiveram contato com a
pratica meditativa. Dentre as dificuldades relatadas pelos participantes,
destacamos a dificuldade de concentracdo, de permanecer parado e de
relaxar. Dentre as motivacdes para realizar a pratica meditativa, o
interesse em diminuir a ansiedade, adquirir autoconhecimento e
tranquilizar a mente sdo as mais citadas, outros motivos sao: qualidade
de vida e foco. O projeto tem proporcionado o desenvolvimento
académico da bolsista que apresenta participacao efetiva em todas as



frentes do projeto, desde o planejamento ao desenvolvimento dos cursos
e praticas, com destaque para as aprendizagens em relacdo a
comunicacdo com o publico tanto na conducédo das meditacées como nas
apresentacoes dos estudos.



