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A meditacdo € uma pratica milenar em diversas tradi¢Oes espirituais, vinculada ou
ndo a praticas religiosas, que apresenta evidéncias cientificas comprovadas de
beneficios a saude integral de seus praticantes regulares. A atividade proposta para o
saldo de extensdo é uma oficina baseada na experiéncia do Grupo de Meditacéo do
Programa de Extensdo Teko Pora, Bem Viver e Salde, existente desde setembro de
2014.

O objetivo da Oficina de Meditacéo € proporcionar uma atividade de maior auto-
conhecimento associada a vivéncias e reflexdes sobre o préprio cuidado, o cuidado
do outro e do mundo, através da disseminacdo da pratica meditativa entre as pessoas
envolvidas.

A metodologia do Oficina de Meditacdo inclui: 1) Acolhimento; 2) Apresentacdo da
oficina; 3) Vivéncias: Imaginacdo ativa; Vocalizacdo de mantras; Concentragdo na
respiracdo e pratica basica da meditacdo Vipassana. A atividade € aberta a comunidade
em geral.

O Grupo regular de meditag&o ocorre todas as quartas-feiras das 17 as 18 horas, no saldo
de reunibes da Unidade Basica de Saude Santa Cecilia. A pratica da meditacdo ofertada
em uma unidade de salde experimentar espacos abertos de cuidado reforcando a
integracdo da comunidade académica com a populagdo em geral.

Descritores (palavras-chaves): Meditacdo; Préaticas Integrativas e Complementares
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