MEDITACAO CRISTA NA UNIVERSIDADE: RELATO DE
EXPERIENCIA

XXVIII Encontro de Extensao

Lucielia Cavalcante Costa, Michell Angelo Marques Araujo

Introducdo: A meditacao cristd é a busca do homem ao seu eu interior,
conduzida pelo transcendente. A quietude da alma, o siléncio do corpo, o
esvaziamento dos pensamentos, a concentracdo em um mantra e a consciéncia
das emocdes nos aproximam de um estado de calma, tranquilidade, paz e
plenitude. Para o enfermeiro, que possui muitas responsabilidades e atribuicoes, a
pratica meditativa mostra-se muito eficaz por proporcionar um momento de
siléncio e integracao, inteireza. Na atualidade vem crescendo o0s niveis de
estresse, ansiedade e depressao na populacao. Na universidade, com as
exigéncias externas e a prépria cobranca interior a predisposicdo ao estresse e
ansiedade torna-se maior. Nesse sentido, meditar na Universidade torna-se
importante e necessario. Objetivo: Relatar a experiéncia de pratica meditativa na
Universidade. Método: Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de
experiéncia, parte das atividades de extensao promovida pela Liga Académica de
Cuidado Espiritual em Saude - LACES no Departamento de Enfermagem.
Inicialmente, havia a preparacao do ambiente para que este favoreca o
recolhimento e o siléncio interior. Em sequida, da-se inicio as orientacdes gerais
aos participantes, como escolher uma posicao confortdvel, buscar a quietude do
corpo, das emocoes e dos pensamentos. Logo depois, é ensinado uma respiracao
lenta e profunda e entao os participantes ouvem e repetem o mantra. O processo
dura cerca de 45 minutos e é conduzido por um facilitador habilitado. Resultados:
Notou-se melhora na salde fisica e mental dos participantes. O relaxamento
produzido pela meditacao alivia a tensao do corpo e favorece uma melhor
concentracao e foco nos estudos, além de aproximar do transcendente. Conclusao:
Percebemos a importancia da meditacdo para os alunos e pessoas que a
procuram, comunidade académica e sociedade em geral. A atividade proporciona
uma parada no meio do dia para a quietude e o siléncio interior e promove um
bem-estar biopsicossocioespirutal.

Palavras-chave: Meditacao. Saude. Espiritualidade. Universidade.
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