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Resumo:

A Meditacdo Transcendental € uma técnica, senvierteéo clinica, que envolve a mente por
meio do som chamado mantra, proporcionando a egiléncio interior levando ao estado
de relaxamento completo. O objetivo do presenteatr@ € relatar uma experiéncia da
Meditacdo Transcendental na cadeia de Jandaiald® $uwojeto “Terapias alternativas para
o desenvolvimento do bem-estar individual e cotétidesenvolvido na Universidade
Estadual de Maringa (UEM) foi implantado em 2018 )24, iniciou-se o Curso Tempo de
Siléncio na Cadeia de Jandaia do Sul, na qual #3o0pr aprenderam a Meditacdo
Transcendental Assim, foram analisadas as inforesmagdbre o bem-estar, coletadas por
meio dos questionarios preenchidos voluntariampeles presidiarios. Houve um aumento
no percentual de presos que relataram sentir-s@letyes e bem-dispostos, 2) ativos e
enérgicos e 3) calmos e tranquilos, além de acemdar sentirem-se frescos e repousados,
bem como a melhora na qualidade de sono dos peggsterem aprendido a Meditacao
Transcendental. O projeto de Meditacdo TransceableatCadeia Publica de Jandaia do Sul
demonstrou um significativo progresso entre osussd.
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1. Introducéo

A Meditacdo Transcendental (MT) € uma técnica thimda por Maharishi Mahesh
Yogi que envolve a mente por meio do som chamadotrmdpalavra sem significado)
proporcionando a paz e o siléncio interior levaadoestado de relaxamento completo do
individuo (WALLACE, 1970).

De acordo com Mahesh Yogi, a pratica da meditagdduz uma variabilidade de
beneficios a saude fisica, mental, social e espiriA verificacdo desse método é dada pelas
literaturas e ciéncias veridicas de Maharishi esdo proprio relato como praticante da

meditacdo vivenciando os resultados em sua videiBAGUNDES, 2019).

Diante do exposto o objetivo deste trabalho € aelama experiéncia da Meditacdo

Transcendental na cadeia de Jandaia do Sul.

2. Metodologia

O projeto “Terapias alternativas para o desenvawitm do bem-estar individual e
coletivo” desenvolvido na Universidade Estadual Maringa (UEM) foi implantado em
2019. Em 2024 iniciou-se o Curso Tempo de SiléneicCadeia de Jandaia do Sul, na qual
33 presos aprenderam a Meditacdo Transcendental aomrofessores credenciados a
Associacao Internacional de Meditacdo, desenvolveaslsim um grupo de coeréncia,
denominacéo pela qual sdo conhecidos os grupossdegs que meditam de forma regular.

Para este trabalho foram analisadas as informagii®e o bem-estar, coletadas por
meio dos questionérios preenchidos voluntariameetes presidiarios. Os dados desta
pesquisa foramabulados em planilhas utilizando o programa Microgbtcel 2010, para

analise descritiva.



3. Resultados e Discussao

O questionario analisado no presente trabalhopla@ado na cadeia de Jandaia do Sul
entre o dia 03 e 07 de junho de 2024, o que prapwu a obtencdo dos seguintes dados
sobre antes e depois de terem comecado a pratinadidacdo (Figura 1). Pode-se observar
gue, apOs a pratica regular da meditacdo, houvaumento no percentual de presos que
relataram sentir-se alegres e bem-dispostos, ativagrgicos, calmos e tranquilos, além de

acordarem e sentirem-se frescos e repousados.

Entretanto, houve uma reducédo no percentual d®gmpse relataram que seu dia a

dia tem sido preenchido com coisas que interespasaprenderem a meditar.

Figura 1. Grafico do percentual de bem-estar dos sidiarios com relacdo a meditacao.
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Além disso, pode-se observar que houve uma melhargualidade de sono dos
presos apos terem aprendido a meditacdo transdahdemdo que 39,4% relataram estarem
dormindo muito melhor em comparagéo a antes dmtepgendido a meditar (Figura 2).

Figura 2. Grafico do percentual sobre a relacdo dgqualidade de sono dos presos apos

aprenderem a meditar
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Como eu durmo em comparagdo com antes de aprender a meditar?

4. Consideragdes

Diante disso, pode-se observar como a meditacde pjodiar e desacelerar a mente
ajudando a ter descansos profundos, reducdo deocmmentos agressivos, ansiedade e
reincidéncia criminal entre os participantes. Ojgimo de Meditagdo Transcendental na
Cadeia Publica de Jandaia do Sul, que estard eso durante mais seis meses, j& demonstra
um significativo progresso entre os reclusos.
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