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Resumo:

Introducdo A meditacdo transcendental é apresentada comotégnaa que por meio do
uso de um som sem significado denominado mantramifgeque o individuo atinja um
estado de relaxamento profundo, ao alcancar a masiléncio interior. Os beneficios sdo
inUmeros e o seu publico-alvo pode variar confoariecalidade Objetiva Caracterizar os
participantes do curso de Meditacdo Transcendessdizado na Universidade Estadual de
Maringa entre 2023 e 2024etodologia Foram analisados os dados secundarios dos
meditantes que participaram do referido curso evdranos de 2023 e 20AResultadosA
idade média foi de 40,63 + 31 anos, 64,08% do géfeeninino e 63,59% da comunidade
interna & Universidade Estadual de Maringad (UEMJca de 14,56% j& praticaram algum
tipo de meditacdo e 42,72% ja esteve ou esta agtrauidados de um psiquiatra ou algum
programa psicoterapéuticoConclusdo O curso de Meditacdo Transcendental na
Universidade Estadual de Maringd tem sido amplaemeito e esta recebendo uma
resposta positiva significativa.
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1. Introducéo

A Meditacdo Transcendental é apresentada como éen&é que por meio do uso de
um som sem significado denominado mantra, permite ajindividuo atinja um estado de
relaxamento profundo, ao alcancar a paz e o sdéimterior (WALLACE, 1970). Além
disso, ndo esta ligada a nenhuma religido, filasafu estilo de vida especifico
(CLEVELAND CLINIC, 2024).

Ao praticar esta técnica, podem haver alteracéasolfbgicas nas areas de atencéo e
concentracdo, e alteracGes psicoldgicas e cogsitoantribuindo para a melhoria da saude
mental dos praticantes e consequentemente augili@aducdo da ansiedade e estresse, além
de melhorar as interagdes pessoais (MERUBIA, 2021)

A reducdo dos fatores de risco de doencas cardiolses, da pressao sanguinea, da
isquemia miocardica, da hipertrofia ventricular, martalidade, do uso de farmacos, do
consumo de alcool sdo alguns dos beneficios datdddi Transcendental (COSTA et al.,
2023. GRYCZYNSKI et al., 2018, 2023, WALTON et 2002).

Os beneficios da MT s&o indmeros e o seu publiem-pbde variar conforme a
localidade, assim o objetivo deste trabalho foactarizar os meditantes participantes do
projeto de extensdao intitulado: “Terapias Altervadi como Ferramentas para o Bem-estar
Individual e Coletivo”, ofertado na Universidadedtiial de Maringé entre 2023 e 2024.

2. Metodologia

Em 2019, foi implantado o projeto “Terapias altéires para o desenvolvimento do
bem-estar individual e coletivo” na Universidadeafsal de Maringa (UEM). Ele inclui o
curso de Meditagcdo Transcendental, que € ofertaldodna gratuita a populacdo de
Maringa/PR, pelos professores credenciados a Asswilnternacional de Meditacdo nas

dependéncias da UEM por seis meses/grupo.



No presente estudo foram analisados os dados se@msdos meditantes atendidos,
entre os anos de 2023 e 2024, para caracterizarpseticipantes. Os dados obtidos nesta
pesquisa foram tabulados em planilhas do programgpuatacional Microsoft Excel 2010
para a analise descritiva.

3. Resultados e Discussao

Entre o dia 18 de setembro de 2023 e 14 de junh®0@d, foram atendidas 206
pessoas, divididas em nove grupos, sendo obsewradadade média de 40,63 + 31,00 anos.
Estes participantes foram compostos majoritariaengreglo género feminino (64,08%),
semelhante aos resultados de um estudo anterioragaksou dados secundarios dos
praticantes do projeto entre 2019 e 2020 (CONEGE®Z1). Além disso, 63,59% dos
meditantes faziam parte da comunidade interna dd (Ftgura 01).

Figura 1. Caracterizacao dos participantes do proj® “Terapias Alternativas como

Ferramentas para o Bem-estar Individual e Coletivo; 2023 e 2024.

Servidor UEM
28,2%

Externo
36,4%

Aluno(a) UEM

Pés graduacdo UEM
24.3%

11,2%

Antes de participarem do projeto, cerca de 14,56%prpticaram algum tipo de
meditacdo. Existem muitas formas de meditagdo, cammindfulness, mas a Meditag&o
Transcendental se diferencia por ser uma técnieaaguilia os praticantes a entrarem mais
facilmente em um estado de relaxamento profundoc@mraste, a mindfulness exige que o0s
praticantes mantenham uma atencdo plena ao monpeesente, 0 que pode ser mais
desafiador para aqueles que estdao comecando aam@&NBAT-ZINN,2003).



Observou-se também que cerca de 42,72% dos partiefp ja esteve ou estd agora
sob cuidados de um psiquiatra ou algum progran@fesapéutico. Para aqueles que estdo
sob cuidados psiquiatricos ou participando de @mogs psicoterapéuticos, a MT pode servir
como uma ferramenta complementar valiosa. Ela ofenena abordagem nao farmacolégica
para reduzir os sintomas de ansiedade e deprgesgmrcionando uma alternativa ou um
complemento aos tratamentos tradicionais (NIDICHEO0

No momento da aplicacdo do questionério, houve enceptual de 34,95% que
relataram estar com estado de saude mental boB8§%8&reocupados e 26,70% tensos. A
Meditacdo Transcendental tem sido amplamente edduplar seus beneficios significativos
na reducdo do estresse e ansiedade. Estudos indigana pratica regular da MT pode
diminuir os niveis de cortisol, 0 horménio do estes e aumentar a producao de serotonina,
melhorando o humor e promovendo uma sensacaodgebsm-estar (ROSENTHAL,2012).

4. Consideragdes

O curso de Meditacdo Transcendental na Universi@atiedual de Maringa tem sido
amplamente aceito e esta recebendo uma respogiagoemgnificativa. Muitos participantes
continuam demonstrando um forte interesse em pEatidas atividades oferecidas e devido
a essa crescente demanda, novas turmas seraad#eredlém disso, sera introduzido um
curso de meditacédo avancada (SIDHIS), proporciomanth oportunidade para aprofundar o
conhecimento e a pratica da meditacdo. Adicionalepdrouve a possibilidade de estar sendo
desenvolvido uma tese de concluséo de curso (T@€&dola neste projeto.
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