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RESUMO

A meditacdo transcendental (MT) é uma técnica de meditacdo introduzida por
Maharishi Mahesh Yogi, que envolve o uso espiritual de sons especificos chamados
mantras. De acordo com Mabharishi, a técnica permite que a mente do praticante
transcenda, atingindo um estado de repouso em alerta, sem recurso a concentragao
ou a pensamento ativo. Esta pratica tem como objetivo promover melhor
desempenho cognitivo, a fim de cooperar na construgcdo de individuos mais
realizados, menos estressados e consequentemente cidaddos mais conscientes de
si e de seu papel na sociedade. Hoje em dia a MT é respaldada por cerca de 1.200
pesquisas cientificas e como resultados mais robustos verifica-se uma diminuicao
acentuada de toda a bioquimica relacionada ao estresse: cortisol, acido latico,
reducdo do batimento cardiaco, eletricidade correndo pela pele, ordenacdo das
ondas elétricas do cérebro. Mas por qué trazer a MT para o meio escolar? O Brasil &
0 segundo pais com o maior percentual de estudantes que disseram se sentir
ansiosos no periodo avaliativo, para 56 % dos estudantes brasileiros, o aprendizado
também tem gerado muita pressdo. Alguns desses problemas parecem advir da
educacdo atual devido ao materialismo e mecanicismos que tratam seus alunos
como compartimentos que precisam ser preenchidos com valores de uma
sociedade partitiva, segregadora e competitiva. Na area da educacdo, tém-se
estudos comportamentais e neurofisiolégicos demonstrando que a meditagdo pode
alterar a morfologia e a funcdo do cérebro, particularmente em &reas relacionadas a
atencao e selecao de respostas e que também pode ocorrer melhoria dos aspectos
psicossociais e comportamentais da saude mental, como diminuicdo da ansiedade
social, da agressividade e dos niveis de cortisol salivar. Desta forma, o objetivo
desse projeto é promover estratégias na educagéo, para o desenvolvimento de todo
o potencial intelectual e social, com uma atuagédo no mundo de forma mais coerente
e consciente, através da Técnica de Meditacdo Transcendental. Para tal, visamos
habilitar discentes, docentes e demais agentes publicos do IFRJ/Campus Rio de
Janeiro a préatica de Meditagao Transcendental. Esta é uma técnica mental, muito
simples e natural, que se pratica confortavelmente sentado com os olhos fechados
de 15 a 20 minutos. No ano de 2019 nosso projeto formou 57 servidores qualificados
e com estes a pratica da meditacdo ocorria diariamente, duas vezes por dia, cada
uma com duragéo de cerca de 20 minutos. Devido a pandemia por Covid-19, nossos
encontros presenciais foram encerrados, assim como o curso de Meditacdo
Transcendental. Atualmente os encontros estdo sendo realizados por uma
plataforma online, com a mesma programacado anterior a pandemia e também ha
encontros a cada 15 dias para relatos, troca de experiéncias, relatos de beneficios
percebidos e alguns outros conhecimentos sobre a MT, como artigos e dicas de
leitura. Para gerar mais informagbes acerca dessa pratica realizamos um
levantamento bibliografico de MT aplicada em escolas e universidades, e com a
ajuda desses materiais podemos alimentar as redes sociais deste projeto, postando
contelidos sobre técnicas de relaxamento, meditacdo, respiracao e outros aspectos
que promovem beneficios ao nosso publico. Espera-se que a MT aumente o
desempenho académico, a atengdo, a autoestima e que também diminua
gradativamente a insbnia, ansiedade e o cansaco atrelado a rotina escolar dos
alunos e servidores. DILLBECK, M. The Self-Interacting Dynamics of
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