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RESUMO

OGAWA, Julia Orfali. Os beneficios do uso de préaticas meditativas nas
intervencgdes psicologicas. Pontificia Universidade Catodlica de Sdo Paulo, Sao
Paulo, 2024.

Introducdo: Vivemos hoje em uma sociedade na qual se percebe
empiricamente o numero de pessoas que utilizam medicamentos psiquiatricos,
e na qual grande parte da populacdo mundial € diagnosticada com algum
transtorno, em algum grau. Hoje em dia, temos problemas muito diferentes
daqueles vividos pelas geracfes passadas; 0 nosso estilo de vida faz com que
estejam inegavelmente presentes uma miriade de transtornos psicoldgicos,
como Depresséo, Ansiedade, Transtorno de Déficit de Atencéo e Hiperatividade
(TDAH), Sindrome de Burnout (SB), Transtorno de Personalidade Limitrofe
(TPL), entre outras. Neste cenario, constata-se a hiper medicaliza¢do que apesar
de tratar dos sintomas e do desconforto momentaneo, ndo age sobre a causa
dessas doencas, sendo necessario reconhecer o uso de recursos néo-
medicamentosos que ajam ndo somente na reducao dos sintomas, mas também
sobre as suas causas. Objetivos: O presente trabalho tem como objetivo
reconhecer como a meditacdo é usada nas praticas de saude e nas intervencfes
psicolégicas. Metodologia: Foi realizada uma revisdo sistematica de literatura,
dadas as poucas existentes na lingua portuguesa a respeito do tema e, a partir
dai, construiu-se um estudo exploratério, tendo em vista a necessidade de
aprofundamento no tema. Assim, foram levantados 48 artigos cientificos
publicados no periodo de 2019 a 2024 para compreender como a meditacédo é
utilizada em contexto de intervencéo, tanto em Psicologia como em outras areas
da saude. Durante processo de revisdo, surgiu a necessidade de compreender
trés pontos-chave para o desenvolvimento do trabalho: o funcionamento da
sociedade atual e como o contexto social afeta o individuo; a forma como a
meditacdo altera o funcionamento do organismo, contribuindo para a
neuroplasticidade, bem como para outros beneficios; e a maneira como o
cérebro percebe e interpreta os estimulos. As referéncias utilizadas foram,
respectivamente, Sociedade do Cansaco, de Byung-Chul Han, (2015),
Neurociéncia e Mindfulness, de Ramon M. Cosenza (2021) e The Extended
Mind, de Annie Murphy Paul (2021). Ainda, para uma visdo mais ampla do tema
estudado, foram utilizados materiais audiovisuais (como palestras, aulas e
videos explicativos) acerca do tema estudado. Resultados: Encontrou-se que a
meditacdo € benéfica se praticada de maneira adequada e confere alguns
beneficios complementares aos da psicoterapia, especialmente no que tange a
neuroplasticidade e a geracédo de autoconsciéncia. Enquanto pratica de auxilio
as intervencdes de saude, ha um consenso da literatura de que a meditacéo
pode contribuir para acelerar o processo de autopercepcao e promover o bem-
estar e a saude. ConsideracOes finais: foram cumpridos os objetivos
estabelecidos para o trabalho, e conclui-se que a meditagao pode ser um recurso
utilizado para tratar diversas demandas.

Palavras-chave: Meditagdo; Saude mental; Promogé&o de bem-estar.
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1. INTRODUCAO

O presente trabalho tem como tema central o uso de préaticas meditativas
para a promocdo de saude mental, com o objetivo de reconhecer como a
meditacdo tem sido usada nas praticas de saude e nas intervencdes
psicolégicas. Parte-se de uma revisao sistematica de literatura, dadas as poucas
existentes na lingua portuguesa a respeito do tema e, a partir dai, constroi-se

um estudo exploratorio.

A fim de atingir o objetivo proposto e de compreender o tema a partir de
uma visdo mais ampla, fez-se uma pesquisa acerca: (i) da compreensao do
funcionamento da sociedade e de como o contexto social afeta o individuo; (ii)
do histérico da meditacdo e de seus diferentes tipos, bem como o seu
funcionamento; (iii) da forma como ela altera o funcionamento do Sistema
Nervoso Central (SNC); (iv) de como a meditacdo possibilita a autopercepcao e
0 reconhecimento dos processos subjetivos (como o reconhecimento das

emocdes e 0 autoconhecimento) contribuindo, assim, para a salude mental.

Percebe-se empiricamente que, na sociedade atual, grande parte da
populacdo faz uso de medicamentos psiquiatricos e/ou é diagnosticada com
algum transtorno de natureza psiquica. O programa Roda Viva, transmitido pelo
canal aberto de televisdo TV Cultura, entrevistou no ano de 1999 a historiadora
e psicanalista francesa Elisabeth Roudinesco. Nessa entrevista (Roda Viva,
2017), a psicanalista afirma que a sociedade contemporanea sofre com a falta
de ideais, especialmente os ideais revolucionarios, decorrentes principalmente
da queda do comunismo. Com isso, a sociedade atual sofre com “uma certa
depressao” (Roda Viva, 2017, 2’ 25”), e que a prova seria a quantidade de
medicamentos usados nos tratamentos psiquicos. A autora afirma também que
essa depressédo causada pela falta de ideais gera grande violéncia (Roda Viva,
2017, 3' 53”).

Consoante ao pensamento de Roudinesco é o do filésofo coreano
naturalizado alemdo Byung-Chul Han, que complementa a visdao da
pesquisadora acerca da sociedade atual e até fornece explicacbes sobre

algumas das caracteristicas que ela listou em 1999. Byung-Chul publicou em



2015 a sua obra mais famosa, Sociedade do Cansaco, na qual compara o estilo

de vida de algumas décadas passadas com o presente.

O filésofo teoriza que, hoje em dia, temos problemas muito diferentes
daqueles vividos pelas geracdes passadas, pois nos encontramos em uma
sociedade diametralmente oposta aquela que nos precedeu, em relacdo as
caracteristicas que serao indicadas a seguir. O que ele denomina de sociedade
disciplinar, que antecede a atual, estendeu-se ao longo do século XX e se
transforma, a partir de 2001, no que ele denomina sociedade do cansago. Essa
sociedade tem como carateristicas centrais a positividade tdxica, a
superprodutividade e a necessidade de autoafirmacdo constante; essas

condicBes unem-se para favorecer alguns tipos de adoecimento.

Tendo em vista esse cenario, percebe-se fundamental a criacdo de
recursos para lidar com os estressores cotidianos; dessa maneira, a autora
busca reconhecer a forma como a meditacdo é usada nas praticas de saude e

nas intervencgdes psicologicas para a promocao de salude mental.

Entéo, partindo da compreensdao do contexto social, entendem-se 0s
adoecimentos dos quais padecem os individuos atuais; em seguida,
compreende-se também que a meditacdo possui caracteristicas que podem ser
complementares a psicoterapia e reconhece-se o tema do uso da meditacdo em
contexto terapéutico. Assim, faz-se um histérico das praticas de meditacao, bem
como a transposicdo desse conhecimento milenar para a linguagem cientifica
ocidental, passando pela neurociéncia e explicando a forma como a meditacao
age sobre 0 nosso organismo. A partir dai, estabelece-se uma relagcdo com as
praticas do profissional psicélogo no Brasil e qual a extensdo permitida, bem
como limites estabelecidos para as suas atuacdes. Finalmente, elencam-se

artigos cientificos acerca das producdes ja realizadas sobre o tema no Brasil.



2. FUNDAMENTOS TEORICOS

2.1 A Sociedade Disciplinar (séc. XX)

Existe durante o século XX, no qual a visdo de mundo predominante nos
paises capitalistas, de economia aberta, era a analoga a Imunologia (Byung-
Chul, 2015, p. 7): a relacao eu-outro parte do principio de que ha um inimigo,
que possui uma existéncia totalmente contraria ao meu modo de vida, cuja
existéncia € tdo ou mais forte do que a minha e que pode me aniquilar. Portanto,
esse inimigo deve ser combatido a qualquer custo (Neto, 2020). E uma légica de

ataque e defesa. Exp6e Byung-Chul:

O século passado foi uma época imunoldgica. Trata-se de uma época
na qual se estabeleceu uma divis&o nitida entre dentro e fora, amigo e
inimigo ou entre proprio e estranho (Byung-Chul, 2015, p. 8).

Seguindo essa ldgica, hospitais, asilos, presidios, quartéis e fabricas
representariam o modo de funcionamento dessa sociedade. Nela emergiu a
psicanalise, que s6 poderia ser efetiva em uma sociedade repressiva, baseada
na negatividade das proibicdes (Byung-Chul, 2015, p. 79-80). O principal
exemplo que ilustra essa légica é a propria Guerra Fria, cujo principal foco foi o
conflito dos Estados Unidos da América contra a Unido Soviética (capitalismo vs.
comunismo); essa politica se estendeu por toda a sociedade ocidental e pode

também ser observada nas ditaduras na América Latina (Neto, 2020).

Esses movimentos foram criados para impedir o avango do “inimigo
externo”, o comunismo. Nesse tipo de sociedade, o “antidoto” para o comunismo
seria a sociedade do controle ou disciplinar, na qual ha uma hipervigilancia do
gue pode ser pensado, dito e manifesto, a exemplo das ditaduras na América
Latina (Neto, 2020).

Nessa sociedade do controle ha autoridades externas ao individuo, que
ditam deveres e exigem obediéncia absoluta. Isso implica em reconhecer que
“deliberadamente, faz-se um pouco de autovioléncia para proteger-se de uma
violéncia ainda maior, que seria mortal” (Byung-Chul, 2015, p. 9). Essa légica

favorece que os individuos foquem em apenas uma ac¢do, mergulhando nela



profundamente. Isso lhes confere uma estrutura que permite suportar o tédio e

a monotonia para alcancar um objetivo maior.

Esse estilo de pensamento € fundamental para os processos criativos,
imaginativos e de compreensédo. O tédio também € um importante aspecto dos
individuos dessa sociedade: € por meio dele que se pode negar o estimulo
externo, pratica que vai completamente contra o instinto humano, mas que,
justamente por isso, permite ao homem dominar a sua propria natureza (Neto,
2020).

A partir do final da Guerra Fria, o cenério comecga a mudar, e a sociedade
ocidental caminha em dire¢cdo ao século XXI, no qual emerge a sociedade do

cansaco.

2.2 A Sociedade do Cansaco (séc. XXI)

O século XXI possui caracteristicas diametralmente opostas a sociedade
que a precedeu. Segue a légica “Pds-Imunolégica” (Neto, 2020, 1°48”). Enquanto
na sociedade imunolégica, o outro € um inimigo tdo ou mais poderoso do que eu
e que deve ser exterminado a qualquer custo, na sociedade pds-imunolégica o
outro € somente diferente, e o diferente ndo representa mais uma ameaca.
Ocorre, entdo, a negacdo da negacdo, ou seja, a negacdo do ato de negar o
outro como uma ameaca. Isso significa que ndo seria mais tdo necessaria a
demarcacao téo ferrenha da alteridade, estimulando maior fluidez das relagdes

eu-outro. Assim, o filésofo afirma que:

O desaparecimento da alteridade significa que vivemos numa época
pobre de negatividades [...] os adoecimentos neuronais do século XXI
seguem, por seu turno, sua dialética, ndo a dialética da negatividade,
mas a da positividade. Sdo estados patolégicos devidos a um exagero
de positividade (Byung-Chul, 2015, p.10).

Entdo, o que marca a sociedade atual é o positivo, a afirmacao, o sim, ao
contrario daquela que nos precedeu. Hoje, o outro pode até incomodar, mas ele
nao é percebido como forte o suficiente para modificar a minha vida. Esse fato
pode ser exemplificado pela questdo dos imigrantes em varios paises: eles
podem até representar um peso ou ser uma diferenca que incomoda, mas nao

h& mais a necessidade de que sejam exterminados; o que ha € a imposi¢cao do



estilo de vida dos nativos. Se o imigrante ndo se adapta ao novo lugar, ele deve

se retirar do espaco, e ndo morrer (Neto, 2020, 4'55”).

Assim, Byung-Chul Han (2015, p.14) afirma que é a positividade que
marca as relagdes eu-outro. Consequentemente a essa relacao, existe uma
inflacdo do valor do Eu, na qual o Eu também est4 sujeito a essa positividade:
contrariamente a sociedade disciplinar, na qual existia um mecanismo de
controle externo muito rigido e severo, a sociedade do cansaco deposita, no
individuo, a responsabilidade pela sua propria gestdo. Nesse sentido ocorre a
afirmacao do Eu.

Entdo, presentemente, o individuo deve se autogerir e teoricamente tem
poder ilimitado para a sua propria acdo. Assim, a esse individuo requisita-se: que
produza, a todo momento; que afirme a sua positividade frente ao outro; que
afirme a sua existéncia acima de tudo, tudo isso ao mesmo tempo. Dessa
maneira, consolida-se o conceito de multitarefa (que significa realizar inUmeras
atividades concomitantemente). Isso implica na superficializacao da atencéo: se
antes realizava-se uma Unica coisa por vez, de maneira muito aprofundada, hoje

realizam-se mdltiplas tarefas de maneira mais superficial (Neto, 2020, 5’46”).

Quando h&a essa mudanca de ritmo, muda-se mais vezes o foco da
atencdo, para mais estimulos diferentes, em um intervalo de tempo muito menor.
Esse fenbmeno acaba por desacostumar o cérebro a suportar o tédio, ja que a
atencao do individuo é chamada para muitas coisas ao mesmo tempo e troca de
estimulos muito rapido. Isso causa uma drastica reducdo na habilidade de
resiliéncia e ao mesmo tempo leva a exaustao e ao cansaco cronico, que passam
a dizer respeito a propria constituicdo do ser. O sujeito deve afirmar ser para ser
de verdade. Afirma o filosofo que:

O excesso de positividade se manifesta também como excesso de
estimulos, informacdes e impulsos. Modifica radicalmente a estrutura
e economia da atencdo. Com isso se fragmenta e destréi a atencao.
Também a crescente sobrecarga de trabalho torna necesséaria uma
técnica especifica relacionada ao tempo e a atencao, que tem efeitos
novamente na estrutura da atencéo. A técnica temporal e de atencéo
multitasking (multitarefa) ndo representa nenhum progresso
civilizatério. A multitarefa ndo é uma capacidade para a qual so seria
capaz o homem na sociedade trabalhista e de informacdo pos-
moderna. Trata-se antes de um retrocesso. A multitarefa esta
amplamente disseminada entre os animais em estado selvagem.



Trata-se de uma técnica de atencéo, indispensavel para sobreviver na
vida selvagem (Byung-Chul, 2015, p.18).

Uma terceira decorréncia desse modo de vida é o isolamento do individuo
em sua propria afirmacéo (Neto, 2020, 6'20”), 0 que causa um cansaco solitario
e a necessidade de destruir o mundo do outro para que o Eu possa se afirmar.
De maneira que, quando eu afirmo o meu eu, ndo sobra mais nada a n&o ser eu.

Eu, sozinho, Unico e cansado.

Devido a essas caracteristicas, o filosofo aponta que algumas doencas
estdo mais presentes na nossa sociedade: Depressdo, Ansiedade, Transtorno
de Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH), Sindrome de Burnout (SB),
Transtorno de Personalidade Limitrofe (TPL). Segundo ele, essas doencas

ilustram esse mecanismo de funcionamento:

N&o sdo infec¢bes, mas enfartos, provocados ndo pela negatividade
de algo imunologicamente diverso, mas pelo excesso de positividade.
Assim, eles escapam a qualquer técnica imunoldgica, que tem a funcéo
de afastar a negatividade daquilo que é estranho (Byung-Chul, 2015,

p. 7).
O autor também explica que a depressdo corresponderia a um

esgotamento de ser através da exigéncia da positividade, ou seja, uma “exaustao
das forgas do eu tentando ser Eu” (Neto, 2020, 6725).

2.3 A Meditacdo como ferramenta de auxilio a psicoterapia

A partir do panorama tracado por Roudinesco e Byung-Chul, a autora
estabelece uma linha de pensamento: o que ocorre, entdo, € que temos uma
sociedade constantemente cansada pela necessidade de se autoafirmar e que
migra incessantemente de um estimulo para outro, de forma leviana, realizando
um namero excessivo de tarefas simultaneamente e com baixa capacidade de
resiliéncia. Esse jeito de operar revela-se disfuncional pois nos leva a somente
reagir a estimulos e a buscar os prazeres imediatos que ndo necessariamente
contribuem para a autopercepc¢éo, que demanda um raciocinio légico, por vezes
tedioso e desagradavel. Além dos incontaveis diagnosticos de transtornos
mentais (muitas vezes aliados ao fenbmeno da hipermedicalizacdo, como ja

havia dito Roudinesco em 1999), sofremos, entdo, com a necessidade de
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autoafirmacao constante, que nem sempre esta ligada ao autoconhecimento e
ao sentido de propésito do individuo. Afastando-nos cada vez mais do sentido
de propésito, cada vez mais vamos nos perdendo de nés mesmos, e cada vez
mais, temos a necessidade de autoafirmacdo em detrimento do outro. ISso n&o
aniquila o problema real de intolerancia (para constatar isso, basta abrir o jornal)
e da falta de intimidade conosco mesmos. Seria, entédo, a meditacdo, enquanto
recurso de auxilio a autopercepcdo, uma ferramenta util as praticas

psicoterapéuticas?

A meditacdo € uma pratica milenar presente em inUmeras culturas. Assim
como a maioria das atividades humanas, ela foi, ao longo do tempo, sofrendo
alteracdes e adaptacdes. O termo meditacdo € um guarda-chuva amplo para
descrever inimeras praticas de diversas culturas; no entanto, Shapiro (1981)
relata que o que une esse campo tao diverso é que todas sao praticas cujo
objetivo é a focalizacdo da atencdo. Isto posto, pode-se definir meditagdo como
uma “pratica que engloba um conjunto de técnicas que buscam treinar a

focalizagao da atengao” (Shapiro, 1981 apud Menezes; Dell’Aglio, 2009, p.277).

Uma decorréncia dessa definicdo é a de que ela pode ser compreendida
também como um processo de autorregulacdo da atencao, cujo controle se da
por meio da prética (Davidson; Goleman, 1977; Goleman; Schwartz, 1976) apud
Menezes e Dell’Aglio (2009, p.277)).

O tema da meditacédo, durante muito tempo, foi associado ao esoterismo
e ao misticismo; ele foi objeto de muitas crencas infundadas, que alimentaram o
imaginario comum de que somente monges budistas e pessoas ligadas a
religides especificas pudessem meditar. Outra ideia comum acerca do tema é a
de que meditar & “ndo pensar em nada” e, portanto, seria quase impossivel

pratica-la (Cosenza, 2021, p. 3).

Ocorre também que, no ocidente, a ciéncia e o método cientifico tém um
papel preponderante na validacéo e no atestado do que € legitimo ou ndo. Nos
anos 1930, mais precisamente em 1936 (Smith, 1975 apud Menezes; Dell’'Aglio,
2009, p.278), iniciaram-se no campo cientifico ocidental as primeiras discussdes

acerca do tema; no entanto, as primeiras pesquisas acerca da meditacao
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despontaram somente duas décadas depois. De acordo com Menezes e
Dell’Aglio (2009, p.278), a primeira pesquisa registrada oficialmente nos moldes

do método cientifico foi realizada em 1956.

Interessante notar que a trajetéria da meditagdo no imaginario popular,
assim como a da psicoterapia, ganha lentamente espaco e relevancia, mas em
um crescendo continuo, junto a populacdo. Leme (1989) realizou um estudo no
qual buscou retratar 0 senso comum acerca da profissdo de Psicologia a partir
da andlise de respostas de estudantes recém ingressados no curso, no periodo
de 1976 a 1989. A visdo comum nesse periodo era a de que psicélogos sao
"médicos de loucos" (Leme, 1989, p.1). Também foi registrado que esses
profissionais sdo aproximados de "guias espirituais”, como pais de santo e
padres (Leme, 1989, p.1). Nesse sentido, € possivel estabelecer um paralelo
entre a visdo popular acerca da meditacao e da Psicologia.

A ciéncia ocidental segue o método cartesiano, que busca analisar
eventos complexos por meio da separacdo e categorizacdo em eventos
menores. Uma consequéncia disso € que, para compreender o fenbmeno
humano, afasta-se a mente do corpo; isso tem como consequéncia a dissociacao
entre saude fisica e salde mental. E esta € uma faca de dois gumes, pois, ao
mesmo tempo em que permite a atencao focalizada em um problema especifico,
caracteristica dominante da ciéncia e da cultura ocidentais e, portanto, do
método cientifico, compartimentaliza e impossibilita a visdo do quadro geral,
caracteristica dominante da ciéncia e da cultura orientais (Estudio Criativo,
2011).

Nessa situacdo, a meditacdo pode servir como pratica auxiliar ao
tratamento psicoterapéutico, que busca compreender os fendbmenos de forma
abrangente. Enquanto a psicoterapia busca a observacdo e a alteracdo do
comportamento, a pratica meditativa busca apenas a observacdo dos padrbes
de acdo (Menezes; Dell’Aglio, 2009, p. 277).

ApoOs a pandemia de Covid-19 houve um aumento da busca de processos
e atividades que contribuissem para a melhoria geral na qualidade de vida, o que

acarretou a popularizacao de temas como a psicoterapia. Na realidade, a busca
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por atendimento psicologico ja apresentava tendéncias de crescimento e
desmistificacdo. O processo foi catalisado pela pandemia em 2020. Segundo o
Jornal online do Campus da Universidade de Sao Paulo (Universidade de Sao
Paulo, 2020) a busca por atendimento psicolégico aumentou durante o periodo.
Um estudo de 2020, utilizando como ferramenta o Google Trends, constatou que:

Na semana de 29 de marco a 4 de abril de 2020, quando a maioria dos
estados brasileiros j& havia decretado quarentena, a busca por
atendimento psicolégico no Google chegou a 88% (Lépez, 2020).

Destaca ainda que, em comparag¢ao com o ano anterior (2019), durante o
qual a procura por servicos psicologicos era de 11%, constatou-se um aumento
de 77% nessa procura. Uma hipotese levantada por Daniel Fatori, psicélogo, pos
doutor e pesquisador no Hospital das Clinicas (HC) € a de que haveria trés

principais fatores para esse aumento:

O fator do medo, tanto de pegar a Covid-19 quanto de que algum
parente fique doente, e a propria questdo do distanciamento social,
para aquela parcela da populagdo que realmente estda aderindo.
(Lopez, 2020).

Ainda no ano de 2020, a meditacdo também foi buscada como um recurso
para lidar com o desconforto e a ansiedade. O jornal CNN divulgou, em 19 de
julho de 2021, uma pesquisa realizada pela Fiocruz em parceria com a
Faculdade de Medicina de Petropolis (FMP), com 12.136 participantes. Os
resultados apontaram que 61,7% dos brasileiros passaram a buscar terapias
alternativas. O estudo considerou as mesmas 29 praticas presentes nas Préticas
Integrativas e Complementares (PICs). Houve crescimento de 28% na busca
pela meditacdo como estratégia de promocdo de autocuidado em todas as

regioes do Brasil (Couto, 2021).

Hoje em dia, segue alta a procura por terapia, tanto na modalidade
presencial quanto na on-line. Segundo reportagem da revista virtual Portal
Hospitais Brasil (2023), a seguradora de saude SulAmérica registrou, somente
em seus servi¢os, um aumento de procura de 303% entre 2020 e 2022 para a
psicoterapia. Existe uma série de fatores decorrentes da pandemia que ainda se
manifestam na populacdo no geral, e a tendéncia parece ser a de que, cada vez
mais, o tema de saude mental cresgca em importancia. O presente estudo visa

averiguar os beneficios das praticas meditativas aliadas a psicoterapia, tendo em
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vista 0 cenario global, para a promocdo de saude mental nos ambientes de

atuacao dos psicologos.

2.4. Breve contextualizacéo historica da meditacéo

Os primeiros estados alterados de consciéncia teriam ocorrido na
humanidade ha cerca de 800 mil anos, através de algumas situacdes
especificas. Willard Johnson (apud Sastre, 2022), em seu livro Do xamanismo a
ciéncia: uma histéria da meditacdo, cita algumas circunstancias favorecedoras

da meditagcéo, como:

1. a descoberta do fogo e a sensacdo de seguranca que ele
despertava na humanidade. Além de fornecer calor, era possivel,

com ele, afastar predadores;

2. 0 exercicio da caca, que exigia dos seres humanos um grau
elevado de concentragdo, ja que era necessaria a abstracdo de

tudo aquilo que fosse externo ao objeto;
3. asrelagbes sexuais e as relagdes sociais;

4. ador: quando uma situagdo muito intensa ocorria, teoriza-se que a
mente entraria em um estado de defesa para aplacar uma
sensacao tao intensa, como ainda ocorre nos dias de hoje em

determinadas situacgoes.

Segundo Daniel Goleman (2017), em seu livro A Ciéncia da Meditacao, a
meditacao é um tipo de “inter-tecnologia”, que funciona em todos os sistemas de
crencgas. Essa pratica ndo pertence a um foco religioso especifico, mas todas as
culturas tém uma forma de meditacéo e todos os individuos sao capazes de fazé-
la. Dessa forma, a meditacdo é passivel de ser aplicada tanto em meios

religiosos quanto em meios cientificos, como no campo da Psicologia.

O primeiro registro sobre meditagdo a que se tem acesso data de 3.000 anos
a.C. Ele foi encontrado na regido da atual india, e considera-se que a gravura

represente o deus Shiva, em postura meditativa. Esse registro evidencia, entéo, que
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desde essa época a meditacdo ja era uma pratica estabelecida. Segue abaixo uma

imagem deste primeiro registro grafico':

Figura 1. Imagem do Deus Shiva. Para o hinduismo é um dos deuses superiores, responsavel
pela criacdo, pela destruicdo e, assim, pela transformacao. Fonte: internet. Acesso em 13/12/23.

Os primeiros registros escritos acerca da meditacdo sdo os Vedas?,
também oriundos da regido da india, mas que datam de 1.500 anos mais tarde;
ou seja, 1500 a.C. Eles descrevem sistematizacbes da meditacéo.
Posteriormente, na China, encontram-se 0S primeiros registros acerca da
meditacao feitos pelo taoismo, de 500-300 a.C. Datam de cerca de 200 a.C. os
registros de meditacao da Cabala, do judaismo. Na Grécia do século XIV da era
cristd, foram encontrados registros de um tipo de meditacdo conhecido como

“preces do coragao”. Na Europa, o frei Francisco de Osuna (1492-1540)

1 Shiva significa “aquele que faz o bem”. A ele os hindus também atribuem a criagdo da Yoga.
Na figura em questéo, o deus encontra-se no centro, sentado em posicao de létus, como hoje
em dia se pratica a meditacdo em muitas culturas. Imagem retirada da internet, disponivel em:
https://abrir.link/ucdud. Acesso em 04/11/2023.

2 Vedas: sdo os textos que fundamentam o hinduismo. Esta religido, ao contrario de outras, nao
possui um fundador, credo fixo ou organizacéo religiosa. Os Vedas s&o formados por quatro
livros que compilam os textos da religido: Rig Veda, Yajur Veda, Sama Veda e Atharva Veda.
Eles estdo escritos em Védico, uma forma antiga do Sanscrito. Veda significa saber,
conhecimento. O mais antigo destes livros é o Rig Veda, que data de 1300 a 1000 a.C. A ele
seguiram-se o0 Yajur Veda e o Sana Veda. Em aproximadamente 900 a.C, foi adicionado o
Atharva Veda, com oragdes e “palavras magicas”’, como assim descreviam os antigos.
Referéncia: @] QUE SAO  VEDAS?/ Ensino Religioso. Disponivel em:
https://lyoutu.be/4guOS6A_QSg, acesso em 04/11/2023.
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descreve uma forma de meditar através da visualizagdo e da focalizacdo da

natureza.

O frei Francisco descreve que a meditacdo que fazia olhando o horizonte
0 deixava cego, surdo e mudo por um instante, e que no siléncio da meditagéo,

ele falava com Deus. S&o suas as seguintes palavras:

A amizade e a comunh&o com Deus sdo possiveis nesta vida através
da limpeza da prépria consciéncia, entrando no coracdo e
descansando em amoroso siléncio e, em seguida, elevando-se acima
do coracéo para Deus (Sastre, 2022).

No mundo ocidental contemporéaneo, o primeiro estudo cientifico acerca da
meditacao foi realizado em 1956. Mais recentemente, o pesquisador Jon Kabat-
Zinn, professor do Massachusetts Institute of Technology (MIT), iniciou, nas
décadas de 1970 e 1980, seus estudos sobre Mindfulness que, hoje em dia, é a
pratica mais disseminada e estudada no meio cientifico ocidental. Kabat-Zinn
estudava pessoas com dores cronicas, que se tornavam resistentes ao
tratamento medicamentoso. A partir da introducédo da meditacdo, o pesquisador
foi capaz de relatar a melhora dos sintomas de seus pacientes. Até hoje sao
realizadas pesquisas nesse sentido, especialmente nos campos da Psicologia,
da Medicina e da Enfermagem, constantemente provando a eficacia das

praticas.
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2.5. Linha do tempo da meditagcéo

aprox 500-300a.C.
3.000a.C. Registro e
aprox. Primeiro registro descrigao de 483aC. aprox. aprox.
800.000acC.  Braficodapratica praticas Morre Siddartha 130acC. 14534.C. 1540d.C. 1956d.C.
Descoberta do de meditacdo med\tatwa.s no Gautama Surgimento da Fim da Rota da Morre Francisco Prltnelr‘cl estudo
f (imagem de Shiva ~ €xtremo Oriente Rota da Seda Seda de Osuna c:en[\flco‘da
o8 em lotus) (Taoismo) meditagao

! ! ! ! ! ! ! !
. s . . . . o :

aprox 1500ac. aprox. 200a.C. 1300-1400 d.C. 1936d.C. 1670 d.C.
12 registro escrito . . 1492d.C. Primeiras .C.
10.000a.C. de prati 563a.C. Registro da sdo registradas na Nasce Francisco ‘ . Jon Kabat-Zinn
Revolugédo P a[_cas Nasce Siddartha meditagdo na Grécia as Preces discussGes sobre cria a pratica de
. meditativas, . de Osuna meditagdo no !
Agricola do Gautama, o Cabalado do Coragao . ; mindfulness
Neolitico (o encontrados nos primeiro Buda judalsmo cendrio cientifico baseac o zen
Vedas ocidental

homem passou a budismo
ser sedentario)

Figura 2. Linha do tempo da meditacdo. Fonte: Elaboracdo da autora.



3. APROXIMACOES DA NEUROCIENCIA COM A MEDITACAO, SEGUNDO
RAMON M. COSENZA

3.1 Definicdo de meditagcéo e suas diferentes categorias

Como ja anteriormente mencionado, a meditacdo foi por muito tempo
associada a religiosidade; e somente a partir do século XX passou a haver
estudos cientificos acerca do tema. Descobriu-se entdo que a meditagdo poderia
também ser aplicada a contextos que ndo tivessem relacdo com rituais

religiosos, ou seja, totalmente laicos (Cosenza, 2021).

A meditacao é caracterizada pelo autor como um termo que:

refere-se a uma grande variedade de praticas que tém sido
preconizadas por iniUmeras tradi¢cdes espirituais ao longo dos tempos,
com diferentes objetivos. Suas origens remontam ha mais de 3 mil
anos, e o termo para designa-las em sanscrito ou em pali, € bhavana,
que significa "cultivo” (Cosenza, 2021, p. 3).

Essa definicdo aproxima-se daquela dada por Shapiro (1981) e
trabalhada por Menezes e Dell’Aglio (2009). Ainda segundo o autor, mesmo que
as praticas meditativas sejam variadas e conservem entre si diferencas
significativas em termos de métodos, praticas, objetivos e filosofias, todas elas
tém em comum o treinamento da atencao voluntéria - que a Psicologia denomina
atencdo executiva - a fim de desenvolver “estados mentais positivos e a
capacidade da mente em contemplar a si mesma” (Cosenza, 2021, p.3). A essa
capacidade da mente de contemplar-se a si mesma e perceber as nuances do
estado fisico e mental denomina-se autopercepcdo. Assim, a medida em que se
pratica por mais tempo, e o praticante ganha experiéncia, ele torna-se capaz de
partir da autopercepcdo e encontrar padrdes de acdo, de sentimento e de
pensamento, promovendo assim 0 autoconhecimento, conforme posto por
Menezes e Dell’Aglio (2009).

Os diferentes tipos de meditacdo sao trés: atencdo focada, monitoragédo
aberta e amorosidade/compaixao (Cosenza, 2021, p.3). O primeiro, denominado

atencao focada, compreende as meditacdes em que:

O praticante procura focar e manter a atengdo em um Unico objeto, seja
ele a respiracao, alguma parte do corpo ou um mantra. O seu objetivo
€ “treinar e estabilizar a atengdo e a concentracdo, diminuindo a
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tendéncia a divagac¢éo". Quando ocorre a divagacgéao, retorna-se o foco
da atencao ao objeto-alvo” (Cosenza, 2021, p.3).

Esse tipo de meditagéo treina a atencao voluntaria (Cosenza, 2021). O segundo
tipo é a monitoracao aberta, que se aproxima do conceito de Mindfulness, cujo

objetivo é simplesmente:

observar as experiéncias que ocorrem na consciéncia de momento a
momento, em uma atitude ndo reativa e sem julgamentos. As
experiéncias incluem pensamentos, sentimentos e sensacdes
corporais internas, bem como o0s estimulos externos presentes
(Cosenza, 2021, p.4).

O terceiro tipo de meditacdo € o de amorosidade, cujo objetivo é:

cultivar e desenvolver qualidades positivas como a gentileza, a
compaixao ou a gratiddo. O praticante procura gerar sentimentos de
boa vontade para si mesmo e para os outros (Cosenza, 2021, p.4).

Este tipo de meditacdo promove atitudes pro-sociais e aumenta a

sensacao subjetiva de bem-estar (Cosenza, 2021).

Assim, existem diferentes tipos de meditacdo que trabalham diferentes
habilidades, as quais podem ser exploradas na clinica de formas distintas. No
entanto, independentemente do tipo de meditacao, Hasenkamp et al. (2012, in:
Cosenza, 2021) comprovaram que, durante o periodo em que ocorre a
meditacdo, a mente tem um ciclo que passa por ao menos quatro estados
diferentes: foco - divagacédo - consciéncia da divagacao - mudanca de foco da

atencédo, conforme demonstrado na figura a seguir:

DIVAGAGCAO

N

\

CONSCIENCIA

/

RETORNO AO
FOCO

Figura 3. Fonte: Cosenza, RAMON. Neurociéncia e Mindfulness. p. 19.
Imagem de elaboracgéo da autora.
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3.2. Neuroplasticidade e meditacao

O Sistema Nervoso Central (SNC) é afetado pelos trés tipos de
meditacdo, ainda que de maneiras diferentes, segundo Cosenza (2021). Para
compreender a ocorréncia dessas mudancas, € importante entender o que é a
neuroplasticidade, bem como a forma como a meditagdo altera a
neuroplasticidade cerebral. Um artigo® publicado no jornal da USP em 19 de
maio de 2023 explica o conceito de neuroplasticidade e como ela afeta as
atividades cotidianas. O texto define a neuroplasticidade como a capacidade que
0 cérebro tem de adaptar a sua arquitetura e as suas funcdes a partir de
estimulos internos e externos, ou seja, é a capacidade do cérebro de formar

novas conexdes e novos caminhos neuronais (Estanislau, 2023).

Estudos como o de Loureiro et al. (2016) atestam que imagens de
Ressonancia Magnética Funcional (RMF) em uma populacdo de praticantes
diarios de meditacdo apontam para um espessamento do cértex pré-frontal e do
cortex da insula, além de alteracfes em areas do sistema limbico, em especial,
a amigdala (Loureiro, 2016); um estudo de Davison e Lutz (2011) aponta que a
meditacdo aumenta a neuroplasticidade. Essas alteragbes nos caminhos
neuronais contribuem também para a diminuicdo do estresse e da ansiedade e

para um aumento na atencao (Baime, in: Loureiro et.al 2008).

Cosenza (2021) afirma que todas as préaticas meditativas tém agéo sobre
a insula e sobre os processos de interocepcdo®. O autor afirma também que
essas sensacfes sutis que chegam ao cérebro séo interpretadas de maneira
mais clara quando se medita. A neurociéncia ainda ndo conseguiu determinar
evidéncias efetivas dos processos pelos quais essas alteracdes sao feitas, mas
um estudo de Holzel et al. (2011) foi capaz de determinar que a préatica da

meditacdo do tipo mindfulness exerce 4 efeitos diferentes no cérebro. Séo eles:

(i) regulacao da atencao;

8 Cérebro tem capacidade de se reconfigurar e ser treinado para melhores resultados. Disponivel
em: https://abrir.link/TTRSS. Acesso em 31/05/2024

4 Interocepgao: € a consciéncia do estado interno do corpo, como define a autora Annie M. Paul,
The Extended Mind: The power of thinking outside the brain, 2021
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(i) aumento da consciéncia corporal;
(i) regulacao emocional,
(iv)mudanca de autopercepcao.

A partir desse achado, os pesquisadores da area acreditam que as
praticas meditativas levam a um aumento da habilidade de autorregulacdo. O
autor define este ultimo conceito como “[o] processo pelo qual podemos dirigir
as nossas acoes, pensamentos e decisdes no sentido de atingir um determinado

objetivo” (Cosenza, 2021, p.6).

Ou seja, a autorregulacdo esta intrinsecamente ligada ao que a
neuropsicologia denomina como funcdes executivas: processos cognitivos pelos

guais se estabelece a estratégia comportamental.

Considerando que o objetivo do profissional psicélogo seria, de acordo
com o Conselho Federal de Psicologia (CFP), examinar pessoas que
apresentam problemas intra e interpessoais, de comportamento familiar ou
social ou disturbios psiquicos, diagnostica-las e trata-las com as técnicas
adequadas para cada caso, com o objetivo de contribuir para que o individuo se
insira na vida comunitaria (CFP, 2008), pode-se lancar mao da meditacdo a
como mais um recurso auxiliar as intervencdes psicologicas, a medida que o
processo terapéutico tem como finalidade a autoconsciéncia para mudar

padrdes de comportamento que atrapalhem a vida do sujeito.

3.3. Sistema Nervoso e Meditacéao

O corpo humano é um sistema dinamico que depende do equilibrio de
trés fatores principais para o seu funcionamento adequado: o sistema nervoso,
0 sistema enddcrino e o sistema imunoldgico. A interacdo entre esses trés
sistemas tem como resultado padrbes adequados de respostas
comportamentais e fisiolégicas as condi¢cdes nas quais 0 organismo se encontra
(Midia ATP USP, 2012).

O Sistema Nervoso (SN) € composto por uma rede de aproximadamente
100 bilhdes de neurbnios, que recebem e transmitem informa¢des por meio de

estimulos quimicos e elétricos, denominados sinapses. Esses neurdnios
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agrupam-se em estruturas especializadas, que transmitem esses sinais por todo
o corpo. O Sistema Nervoso pode ser classificado em Sistema Nervoso Central
(SNC) e Sistema Nervoso Periférico (SNP). O SNC € composto pelo cérebro
(encéfalo e tronco cerebral) e medula espinhal; sua funcéo é receber e integrar
as informagfes que chegam do SNP, tomar decisdes e enviar ordens. O SNP é
composto por todos os nervos que se projetam da medula e inervam o resto do
corpo (Midia ATP USP, 2012). Sua funcdo € transmitir as informacdes
provenientes dos 0rgdos sensoriais para o0 SNC, e do SNC para os musculos e
as glandulas (sistema enddcrino).

O Sistema Nervoso Periférico é dividido em Sistema Nervoso Somatico
(SNS), aquele que inerva a musculatura esquelética, cujos movimentos
conseguimos controlar, e em Sistema Nervoso Autbnomo (SNA), aquele que
inerva a musculatura lisa, cardiaca e as glandulas. A consciéncia ndo consegue
controlar os movimentos/estimulacdes do SNA. Este € composto por dois tipos
de fibra: aquelas que transportam a informacgéo que sai do SNC para o resto do
corpo (eferentes) e aquelas que transportam as informagcdes que saem dos
orgaos sensoriais e chegam ao SNC (aferentes). O SNA é dividido em Simpatico
(SNAS) e Parassimpatico (SNAP).

Em um esquema:

Sistema Nervoso

(SN)

Sistema Nervoso Sistema Nervoso
Perniférnico (SNP) Central (SNC)

Sistema Nervoso Sistema Nervoso
Somatico (SNS) Autdnomo (SNA)

Sistema Nervoso Sistema Nervoso
Auténomo Auténomo
Simpatico Parassimpatico

(SNAS) (SNAP)

Figura 4. Esquema representativo do SN e suas ramificacdes. Fonte: Elaboragéo da autora.
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Os sistemas nervosos simpatico e parassimpatico funcionam de maneira
antagbnica: a medida em que o primeiro esta relacionado com as reacdes
pontuais de estresse, 0 segundo regula o funcionamento coordenado do
organismo a longo prazo (Midia ATP USP, 2012). Este também esta relacionado
com as fungdes de “acalmar e interagir’, enquanto aquele relaciona-se com as

reacgoes de “luta/fuga” (Cosenza, 2021).

Abaixo, uma ilustracdo do Sistema Nervoso Autbnomo, com algumas
funcdes do SNAS e do SNAP:

Parassimpético Simpatico

@ Dilata a pupila

I @ Inibe a salivagao

3
& Relaxa 0s
§ brénquios
: Acelera os
7Y | - batimentos cardiacos
| ir NN
Estimula a atividade/\) A . F Inibe a atividade
do estémago N SR do estémago
e do pancreas | ) ¢ ™~ - e da pancreas
N o
0y Fa Estimula a
Estimula a S S I ™ liberagao de glicose
vesicula biliar il | - pelo figado
|
oS T s Estimula a produgio
de adranalina e
| neradrenalina

i T _“\7 Relaxa a bexiga
Promaove a eregéo @ w Promove a ejaculagio

Contrai a pupila @7—)_‘\

— "‘-“fh
Estimula a salivagao é/}' \

Reduz os i,
batimentos Qﬂ
cardiacos 5

Contrai os
brénquios

Ganglios |
simpaticos

Contrai a bexiga

Figura 5. O SNA e algumas de suas func¢des Fonte: Internet. Disponivel em:
https://blogdoenem.com.br/biologia-sistema-nervoso/. Acesso em:19/05/2024.

Assim, resumem-se as func¢des de cada sistema em um quadro:

Tabela 1. Reacdes fisicas e emocionais relacionadas aos sistemas

nervosos
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Sistema Nervoso Autbnomo
Parassimpatico

SNAP

Sistema Nervoso Autbnomo
Simpatico

SNAS

Contrai a pupila

Dilata a pupila

Estimula a salivacao

Contrai os brdénquios

Inibe a salivacéo

Relaxa os brénquios

Desacelera os batimentos cardiacos

Estimula a atividade do estébmago e do
pancreas

Estimula a vesicula biliar

Contrai a bexiga

Promove a erecéo

Acelera os batimentos cardiacos

Inibe a atividade do estbmago e do
pancreas

Estimula a liberacao de glicose pelo figado

Estimula a produgdo da adrenalina pela
glandula suprarrenal

Relaxa a bexiga

Promove a ejaculagéo

Figura 6. Tabela ilustrativa das fungdes do SNAS e do SNAP. Fonte: Cosenza, 2021, p.53

O Sistema Nervoso Simpético atua nas situacdes de alarme ou de

emergéncia e mobiliza todo o organismo para atuar naquela circunstancia

(Cosenza, 2021). Assim, ele entra em acdo quando o individuo deve lidar com

alguma situacao dificil, sendo responsavel por desencadear uma reagdo em

cascata: a amigdala estimula o corpo a liberar a noradrenalina®; ativa a glandula

suprarrenal, que produz adrenalina, que cai na circulacdo sanguinea e

potencializa a a¢do do Sistema Nervoso Simpético. A amigdala também age

sobre o hipotalamo, que estimula a hipofise e age sobre a glandula suprarrenal,

5 Noradrenalina e adrenalina sdo hormoénios da familia das catecolaminas, assim como a
dopamina. Sua funcédo é quebrar as moléculas que serdo fonte de energia para preparar 0 corpo

para as reacdes de Iluta/fuga. Fonte:

https://www.biologianet.com/anatomia-fisiologia-
animal/noradrenalina.htm, acesso em 19/05/2024.
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que secreta o cortisol®. Essas reacdes sdo adaptativas quando preparam o
organismo para reagir a situacdes pontuais, mas tornam-se maléficas quando
desencadeadas de maneira prolongada. E o que acontece no estilo de vida atual,
como exposto por Byung-Chul (2015) e Roudinesco (1999). Além disso, Alfonsi
(2021) esclarece que:

Niveis altos de estresse sustentados ao longo prazo, ou o0 estresse
cronico, tem como consequéncia a desregulagcdo dos niveis
adequados de cortisol no organismo, constituindo uma condi¢édo
desfavoravel para a regulacdo da homeostase e causando diversos
desequilibrios nos processos inflamatérios, imunolégico, metabdlico e
gendmico (Alfonsi, 2021, p. 614)

O Sistema Nervoso Parassimpatico, por sua vez, atua de maneira oposta:
quando o organismo estd em repouso (por exemplo, quando esta fazendo a
digestao), bem como nas situagcdes de “acalmar e interagir’, fungdes inibitorias
ao “lutar e fugir’ (Cosenza, 2021, p. 54). O nervo mais importante deste sistema
€ o chamado nervo Vago, responsavel pela maioria das sensacfes
interoceptivas e pela inervagdo do térax e do abdome. O SNAP também esta

associado as emocdes positivas, que Cosenza (2021) elenca na tabela a seguir:

Tabela 2: emocbes positivas promovidas pelo SNAP segundo
Cosenza (2021)

Alegria Esperanca
Admiracéo Gentileza
Alivio Gratidao
Amor Inspiracao
Compaixao Orgulho
Curiosidade Perdao

6 Cortisol: € um hormonio esteroide que regula o humor, a motivacdo e o medo, bem como os
niveis de glicose sanguinea. Por esse motivo, ele também esta diretamente relacionado com a
reacao de luta/fuga. Fonte: https://blog.sabin.com.br/saude/o-que-faz-o-hormonio-
cortisol/#:~:text=0%20cortisol%20%C3%A9%20um%20horm%C3%B4nio,organismo%20apres
entam%?20receptores%20do%20horm%C3%B4nio., acesso em 19/05/2024.
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Diversao Serenidade

Elevacédo

Fonte: Extraido de Cosenza, 2021 (p. 92-96). Tabela elaborada pela autora.

Essas emocdes sdo importantes para ir além da sobrevivéncia,
possibilitando ao individuo aproveitar as oportunidades fornecidas pelas
situacdes. Uma série de estudos tem achado que pessoas que experimentam
emoc0des positivas regularmente sdo mais longevas e vivem com mais saude
(apresentam menos doencas cardiovasculares, dores e menos inflamacéo)
(Cosenza, 2021).

A meditacdo se faz importante pois, por meio dela, aumenta-se a
interocepcao, ou seja, ficamos mais aptos a prestar atencao aos sinais internos,
que, muitas vezes, aparecem como emocdes e sentimentos. A partir dessa
percepcado, € possivel regular as emogfes e, em contexto geral, aumentar a

consciéncia e a presenca nas situacdes (Cosenza, 2021).

3.4. Regulacéo das emocdes e meditacao

Existem, dentro do campo da Psicologia, muitas areas que estudam as

emocoes.
A revisao de literatura feita por Miguel (2015) define emocao como

uma condicdo complexa e momentanea que surge em experiéncias de
carater afetivo, provocando alteragbes em varias areas do
funcionamento psicoldgico e fisiolégico, preparando o individuo para a
acdo (Atkinson; Atkinson; Smith; Bem; Nolen-Hoeksema, 2002; Dauvis;
Lang, 2003; Frijda, 2008; Gazzaniga; Heatherton, 2005; Levenson,
1999 apud Miguel, 2015, p 153).

Apesar de ndo haver um consenso sobre a definicdo do objeto, a maioria
das pesquisas realizadas até agora revelou que as emog¢des compreendem um
processo fisiolégico complexo, que envolve diversas cadeias de reacdes e
multiplas variaveis (Frijda, 2008, in: Miguel, 2015). Além disso, a maioria dos
estudos foi capaz de vincular o processo emocional a uma reacdo muscular
interna, comportamento expresso, impressao afetiva subjetiva e cognicdes. Esse

€ 0 modelo tedrico que prevalece hodiernamente, conforme sustentam Goodwin,
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2005; Ledoux, 1996; Mandler, 2003; Niedenthal;  Krauth-Gruber;  Ric,
2006; Plutchik, 2002; Schultz; Schultz, 2009; Strongman, 2003 (in: Miguel, 2015,
p. 153).

Quando partimos do senso comum, costumamos acreditar que “as
expressdes emocionais tém origem em algum evento interno” (Miguel, 2015, p.
154), ou seja, elas ocorreriam “de dentro para fora”: nés sentimos alguma coisa
e manifestamos essa reacdo na forma de uma emocao. No entanto, o0 modelo
James-Lange (1890) propds que: primeiro se percebe o estimulo, para que o
organismo reaja e, somente a partir dai, percebermos as emoc¢des. Assim,
James exemplifica que nds ndo corremos porgue sentimos medo, mas sentimos
medo porque comecamos a correr (apud Miguel, 2015). Nos anos 1960, essa
teoria foi complementada pelo conceito de feedback facial. Ele consiste na tese
de que a movimentacdo da musculatura facial exerceria efeito causal na
experiéncia da emocao (Miguel, 2015), ou seja, uma pessoa que esta sorrindo
tem a propenséao a se sentir feliz; ao mesmo tempo, alguém que esta com uma
postura corporal fechada, com uma expressao negativa, tenderia a se sentir
irritada, por exemplo. A teoria original de James, no entanto, ndo € mais aceita,

pois, como afirmam diversos pesquisadores:

emocdes distintas possuem reagfes viscerais semelhantes (Cannon,
1927); pessoas com paralisia assim mesmo relatam experiéncia
emocional subjetiva (Lowe; Carroll, 1985); estados emocionais podem
ser gerados apenas por meio do pensamento, sem uma acéo fisica
(Mayer; Salovey, 1999); a percepcdo € mais rapida do que a reagéo
muscular; a auséncia de autoconhecimento pode levar a identificacédo
de uma excitagdo corporal como sendo certa emoc¢édo, quando na
verdade é outra; nem sempre os individuos tém consciéncia de que
estdo vivenciando uma emocao; o efeito placebo pode provocar
estados emocionais sem que alteracbes fisiolégicas tenham sido
provocadas; entre outras (para uma revisdo mais aprofundada dessas
criticas, sugere-se Ekman, 1993; Gazzaniga; Heatherton, 2005;
Mandler, 2003; Niedenthal et al., 2006; Plutchik, 2002; Prinz, 2007)
(Miguel, 2015, p. 154)

No entanto, as teorias psicoevolucionistas acreditam que as emoc¢des séo
produto da evolugdo, ou seja, sdo respostas adaptativas a situagdes que
ocorrem no meio (Miguel, 2015). O motivo para que iSSo aconteca € que, mesmo
gue a manifestacdo das emocdes possa ser aprendida culturalmente, existem
expressoes (principalmente as faciais) que sdao comuns a humanos e primatas
(Miguel, 2015).
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Existe ainda uma terceira vertente, que atesta que as emog¢des sao um
produto social, ou seja, descarta-se a possibilidade de a biologia interferir nos
processos emocionais (Miguel, 2015). No entanto, a vertente prega que as
emocdes ajudam a modelar a sociedade e enfatiza o valor social que representa
a emocao. Nessa teoria, enfatiza-se que a expresséo corporal ndo precisa ser
coerente com a expressao subjetiva e nem com a interpretacdo da situacao
(Miguel, 2015).

O modelo utilizado no presente trabalho é o psicoevolucionista, pois é ele
o que melhor explica as reacOes fisiologicas das emocgbes. A principal
caracteristica das emocdes que sera levada em conta nesta revisdo é que as
emocdes sdo fendmenos que ocorrem no corpo e no espaco mental quando nos
deparamos com algo importante e desencadeiam reacdes fisioldgicas no corpo.
Importante aqui € algo significante para a existéncia do individuo. Cosenza nos
explica que o papel das emogdes é preparar o individuo para “lidar rapidamente
com eventos que percebemos como essenciais no cotidiano” (Cosenza, 2021,
p.).

As emocdes nos impelem para a acgdo; essa acdo nado precisa,
necessariamente, ser consciente (Cosenza, 2021). Assim, muitas vezes as
emoc¢Bes nos mobilizam para a acdo antes de podermos considerar qual é a
melhor atitude a ser tomada no momento. Por exemplo, durante um assalto,
pessoas podem reagir de trés diferentes maneiras: brigando, fugindo ou
congelando. Essa € uma situacdo extrema, mas as emocdes alteram, em todas
as situacoes, a forma como o cérebro processa as informacdes, captura as
informagdes e os pontos de atencdo. Quando pensamos em uma crise de
ansiedade, um ataque de panico, um acesso de raiva ou de felicidade, nesses
momentos estamos sendo controlados pelas emocfes; mesmo que ndo seja
necessario haver um estimulo palpavel para que essas reagfes sejam
desencadeadas, elas alteram significativamente o funcionamento do organismo,

especialmente do SNA, estimulando 0 SNAS ou 0 SNAP.

O senso comum separa 0s conceitos de razao e emoc¢ao; no entanto, hoje
em dia sabemos que elas “caminham lado a lado, sdo processadas por circuitos

que se superpdem no cérebro e sdo igualmente importantes no dia a dia”
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(Cosenza, 2021, p. 70). O autor afirma ainda que cada emocao teria uma funcéo

e manifestar-se-ia em contextos diferentes:

A raiva faz-se presente quando alguma coisa nos contraria ou restringe
nossa autonomia, e serve para remover obstaculos, provocando luta
ou conflito. O medo sinaliza um perigo e desencadeia comportamento
de fuga. A tristeza acontece diante de uma perda e serve para invocar
suporte social. A surpresa indica o aparecimento de algo inesperado,
gque merece atencdo. O nojo indica a presenca de algo toxico e
desagradavel e gera afastamento, como defesa. Por fim, a alegria
indica a presenca de uma situacdo agradavel e fomenta aproximacgéo
e conexdo (Cosenza, 2021, p.71)

Apesar disso, o autor relembra que as emoc¢des sao processamentos do
cérebro, ou seja, elas ndo ocorrem por si s6, e que as emocdes tém
componentes resultantes desses processamentos. O primeiro séo as respostas
corporais, que compreendem: acdes e expressdes periféricas, como
desassossego, aumento do estado de alerta, suor nas maos, lacrimejamento
etc., que geralmente aparecem de forma espontanea. O segundo sdo 0s
sentimentos emocionais: irritagcdo, desanimo, euforia etc. Esses sentimentos séo
percebidos somente pelo sujeito que esta experimentando essas emocdes e
parecem ser desencadeados pela percep¢do das sensacdes corporais (n6 na
garganta, frio no estdmago). O terceiro componente é a consciéncia emocional,

na qual o individuo é capaz de identificar a emocédo sentida (Cosenza, 2021).

Apesar de as emocdes estarem presentes na filogenia’, o “portfélio
emocional” do individuo, ou seja, o repertdrio de emogdes que ele demonstra e
a maneira como reage as diversas situacdes esta profundamente relacionado
com a ontogenia®. Desse modo, os elementos que despertam determinada
emocao podem variar de um individuo para outro. Isso faz ser razoavel o
entendimento de que “as emocgdes sao frequentemente desencadeadas por
estimulos ambientais” (Cosenza, 2021, p.). Disso, depreende-se que as
emocdes, que no passado, contribuiram para a sobrevivéncia da espécie em um

contexto de vida abissalmente diferente - ja que o estilo de vida de um ser

7 filogénese: é a histéria de evolucdo de uma espécie ou qualquer grupo hierarquicamente
reconhecido (Costa e Melo, 1999).

8 Ontogénese: é, analogamente a filogénese, a histéria de evolucdo de um individuo da espécie.
Onto vem do grego “ser”.
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humano pré-historico é, com certeza, muito diferente do estilo de vida de alguém
atual - agora podem apresentar-se disfuncionais. Hoje em dia, ndo precisamos
mais do medo para fugir de predadores ou da raiva para lutar por alimento. Mas
a programacao genética da espécie permanece muito semelhante. Isso faz com
gue as emocdes que antes eram desencadeadas por situagdes reais presentes
no ambiente natural sejam hoje, frequentemente, fruto de processos mentais
(Cosenza, 2021).

No cérebro, as estruturas relacionadas com o processamento e a
regulacdo emocional sdo as chamadas estruturas limbicas, que comp&éem o
sistema limbico. Adicionalmente a esses circuitos, esta presente nessa funcéo o
cortex cerebral, responsavel pela razdo (Cosenza, 2021). Abaixo segue uma

ilustracéo das estruturas cerebrais que o compdem:

O Sistema Limbico

Fornix Epifise

Corpo caloso

COMPONENTES DO
CEREBRO
o ——— Cingulo

COMPONENTES
DO DIENCEFALO

Grupo anterior de
niclecs taldmicos—

A Giro para-hipocampal

— Hipocampo
Hipetalamo—"

Corpe mamilar—"_

Amigdala

Figura 7. llustrag@o das estruturas cerebrais que compdem o sistema limbico Fonte: internet.
Acesso em 20/05/2024.

Na década de 1950, o neurologista Paul Maclean mapeou no cérebro
algumas estruturas responsaveis pelo processamento emocional, as quais
denominou Sistema Limbico (MacLean, 1955). Hoje em dia aceita-se que, para
além da estrutura mapeada por MacLean, outras areas cerebrais tenham igual

importancia nesta cadeia de regulacao emocional.

Uma estrutura importante para o reconhecimento e interpretacdo de

estimulos emocionais é a amigdala cerebral. Ela recebe informagcdes que
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chegam tanto do meio externo ao organismo quanto de seu meio interno. E essa
area do cérebro que identifica a importancia do estimulo emocional e identifica o
seu significado. Quando ocorre essa discriminacao, a amigdala mobiliza outras
regides cerebrais e desencadeia as respostas periféricas, bem como influencia
0 processamento cognitivo desses estimulos (pensamento e atencao) (Cosenza,
2021). Assim, sua funcao é a de (i) identificar os estimulos, (ii) seleciona-los e
(iif) coordenar as respostas periféricas relacionadas com as emocdes. A principal
estrutura responsavel pelos sentimentos e pela consciéncia emocional é o cortex

cerebral, atuando em conjunto com outras estruturas.

Em 2003, o neurocientista J. LeDoux descobriu que ha duas vias que
informam o cérebro quando o estimulo tem carater emocional: uma possui
conexdo direta com a amigdala e a outra dirige-se ao cOrtex cerebral, onde a
informacdo pode se tornar consciente (LeDoux, 2003; Cosenza, 2021). A
primeira via € direta (portanto, mais rapida) e estimula a amigdala a desencadear
um conjunto de reacdes antes de ocorrer o processamento desse estimulo
(estimulagéo do SNAS).

Na prética, a nhossa reacao quando isso acontece €é levar um susto antes
de identificar o que esta acontecendo, para depois decidir se o motivo do susto
€, de fato, uma ameaca, ou ndo. Essa via pode garantir a nossa sobrevivéncia,
mas também pode ter efeitos colaterais como o estresse e a ansiedade
(Cosenza, 2021). Uma pesquisa feira por Galli, Guimardes e Nunes (2021),
comprovou que, por meio da meditacdo mindfulness existe uma reducéo

significativa dos niveis de ansiedade.

Uma pesquisa realizada pela Acta Paulista de Enfermagem em um curso

extracurricular com foco em meditagéo confirmou que:

O curso eletivo focado na meditacdo da atencao plena e compaixao
ajudou a desenvolver as habilidades socioemocionais de bem-estar, a
autoconsciéncia dos alunos e a reduzir o afeto negativo (Araujo, 2020,

p.1)
Como visto, a meditagdo exerce importante efeito sobre o bem-estar e

pode ser usada como recurso auxiliar a psicoterapia, inclusive em contexto de

salde publica, como veremos a seguir.
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4. PRATICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES EM
SAUDE DO SUS: POSICIONAMENTO DO CONSELHO
FEDERAL DE PSICOLOGIA

Todas as praticas exercidas por psicologos sao regulamentadas pelo
Conselho Federal de Psicologia (CFP) e, em cada estado, pelo Conselho
Regional de Psicologia (CRP). De acordo com o site da entidade federal pode-

se reconhecer o funcionamento do sistema:

O Conselho Federal de Psicologia (CFP) e os Conselhos Regionais de
Psicologia (CRPs) formam, juntos, o Sistema Conselhos. O CFP e os
Conselhos Regionais foram criados pela Lei n°® 5.766, de 20 de
dezembro de 1971, regulamentada pelo Decreto 79.822, de 17 de
junho de 1977.

E func&o do Sistema Conselhos contribuir para o desenvolvimento da
Psicologia como ciéncia e profissao, conforme previsto nos regimentos
internos do Conselho Federal e Conselhos Regionais (Conselho
Federal de Psicologia, 2023).

O CFP atua em consonancia com o Ministério da Saude e, por
conseguinte, a favor do Sistema Unico de Saude (SUS). Durante a pesquisa
realizada, foram encontradas no site do Conselho Federal de Psicologia
resolucbes tomadas conjuntamente entre os dois 6érgaos em relacdo ao tema

estudado.

4. 1 Praticas Integrativas Complementares a saude (PICs)

As Préticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) séo
abordagens terapéuticas que visam prevenir, promover e recuperar a saude,
destacando a importancia da escuta acolhedora, lagcos terapéuticos e a conexao
entre individuos, meio ambiente e sociedade. Institucionalizadas pelo SUS,
somam, hoje em dia, 29 procedimentos gratuitos a populacao. Integradas em
diversos niveis de atencdo a saude, especialmente na Atencao Primaria, adotam
uma visdo ampliada do processo saude-doenca, considerando aspectos fisicos,
emocionais, mentais e sociais. Elas ndo substituem o tratamento tradicional, mas
sdao um complemento indicado por profissionais especificos (Ministério da
Saude, 2006).
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Atualmente, 8.239 estabelecimentos de saude na Atencdo Priméria
oferecem PICs em 54% dos municipios brasileiros, com distribuicdo em
diferentes niveis de complexidade: Atencdo Basica (78%), Média (18%), Alta
(4%) (Brasil, 2023). Essas praticas, parte das Medicinas Tradicionais,
Complementares e Integrativas pela Organizacao Mundial da Saude (OMS), tém
o intuito de fortalecer o cuidado no SUS, promovendo autonomia e autocuidado,
além de proporcionar um cuidado continuado, humanizado e abrangente em

saude.

A portaria GM/MS n° 971 de 3 de maio de 2006 arrola as seguintes PICS:
apiterapia, aromaterapia, arteterapia, Ayurveda, biodanca, bioenergética,
constelacdo familiar, cromoterapia, danga circular, geoterapia, hipnoterapia,
homeopatia, imposicdo de méaos, medicina antroposéfica, Medicina Tradicional
Chinesa (MTC)/acupuntura, meditacdo, musicoterapia, naturopatia, osteopatia,
ozonioterapia, plantas medicinais/fitoterapia, quiropraxia, reflexoterapia, Reiki,
Shantala, Terapia  Comunitaria  Integrativa, terapia de florais,

Termalismo/Crenoterapia e Yoga.

4.2 Posicionamento dos Conselhos de Psicologia sobre as Praticas

Integrativas e Complementares (PICs)

As PICs, bem como outras praticas emergentes em psicologia, devem
estar consoantes ao Codigo de Etica do profissional psicologo e devem servir
como um complemento as atividades desses profissionais. O CRP de Santa
Catarina publicou, em 2019, nota de orientagdo sobre a utilizacdo das PICS e
outras praticas emergentes em Psicologia. Nesse documento consta que o
Ministério da Saude recomenda a implementacdo de abordagens
complementares aos tratamentos de salde desde que estejam em consonancia

aos critérios éticos e morais do Cédigo de Etica da profissao:

A Portaria do Ministério da Salde numero 971/2006 recomenda a
implantagdo e implementacao de acdes e servigos relativos as Praticas
Integrativas e Complementares - PICs, no ambito da politica publica de

saude - SUS, (...). Esta Portaria emerge diante do reconhecimento, por
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parte de diferentes categorias profissionais, dessas praticas como
sendo abordagens complementares para o cuidado e, ainda, da
instituicdo de uma rede dessas estratégias por parte de diversos
municipios. A politica se direciona, principalmente, a necessidade de
conhecer, apoiar, incorporar e implementar experiéncias que ja séo
desenvolvidas. Para tanto, considera as dimensdes globais dos
individuos, e, sobretudo, a singularidade e complexidade da ocorréncia
dos fenbmenos de salude e adoecimento. (...) O rol de praticas
integrativas reconhecidas foi ampliado com as Portarias do Ministério da
Saude de numero 849/2017 (revogada pela portaria de consolidacéo n.
2/ 2017), 702/2018 e 1.988/ 2018. Cabe ressaltar que o Ministério da
Saude regulariza a politica de salde, entretanto, ndo cabe a essa
instituicdo a regulamentacao do exercicio profissional das diferentes
categorias que compdem as equipes, sendo essa a funcdo dos

respectivos Conselhos Profissionais.

Ademais, a mesma nota descreve 0s parametros técnicos e éticos a

serem considerados pelos psicélogas para a utilizacdo das PICs:

(...) todas as préticas e/ou instrumentais de intervencdo empregados
pelas/os psicélogas/os, em qualquer época de atuacdo, devem ser
selecionados a partir de uma proposta metodolégica definida com
base na avaliacdo da demanda apresentada pela(s)/o (s)
usuaria(s)/o(s). Isto significa que a escolha dos instrumentos e das
técnicas deve ser correspondente ao método de trabalho definida pela/o
profissional, de forma fundamentada na Psicologia enquanto ciéncia e
profissdo, para responder as demandas analisadas, constituindo um
percurso que possibilite o alcance de objetivos e/ou resultados
esperados em determinada situacdo e/ou condicdo contextual de vida

do sujeito, familia e ou grupo atendido.

Dessa forma, orienta-se que as praticas sejam utilizadas de maneira
integrada ao projeto de trabalho consolidado para a atuagdo e a

construcdo de respostas em cada caso. (...). (CRP-12, 2019, p.1-2)
O CRP 12 rege ainda que as praticas utilizadas devem ser coerentes com
o tratamento proporcionado; ademais, 0s usuarios dos servigos psicologicos
devem ter acesso as informacdes concernentes ao trabalho desenvolvido.
Consta também que os instrumentos, procedimentos e técnicas aplicados devem

manter relagédo direta com “os saberes e fazeres da Psicologia” (CRP-12, 2019,
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p. 3). Para além, cabe ao profissional avaliar a necessidade de uso dos
instrumentos, procedimentos e técnicas durante as intervencdes, que devem ser

fundamentados de maneira adequada.

Importa, ainda, que 0s sujeitos tenham acesso a informag6es sobre as
praticas a serem utilizadas e que as mesmas fagam sentido no processo
de atendimento. O Cdédigo de Etica Profissional do Psicologo (resolucéo
CFP 10/2005) aponta como um dever fundamental “(...) Fornecer, a
quem de direito, na prestacdo de servicos psicologicos, informacdes
concernentes ao trabalho a ser realizado e ao seu objetivo profissional’
(CEPP, Art. 1°, alinea “f").

Os diversos instrumentos, técnicas e praticas empregados pelas/os
psicologas/os devem relacionar-se diretamente, tanto teérica quanto
epistemologicamente, com o0s saberes e fazeres da Psicologia,
correspondendo também aos principios éticos e a legislacéo
profissional, conforme anuncia o Art. 1°, a alinea “c” do Cédigo de Etica
Profissional do Psicélogo (Resolucdo CFP 10/2005). Assim,
considerando que as praticas desenvolvidas pelas/os profissionais de
Psicologia carecem promover o acesso e a abordagem aos fenémenos
psicolégicos, destaca-se que cabe &/ao profissional analisar se (e
como) as técnicas e os instrumentos permitem trabalhar elementos
interligados a subjetividade, bem como em qual nivel de profundidade
0s mesmos sdo atingidos, com a finalidade de corresponder a
complexidade e a diversidade de questfes que se encontram
englobadas ao psiquismo, a partir dos contextos socioculturais em que
as pessoas vivem e constroem suas vidas (...). Cabe as/aos
profissionais manterem-se atualizadas/os quanto aos conhecimentos
construidos pela Psicologia enquanto ciéncia e profissdo (Principio
Fundamental nimero IV do CEPP — Resolugdo CFP 10/2005), bem
como identificarem os limites e as potencialidades do que é proprio
desta area. No caso da utilizacdo de uma pratica que tenha
correspondéncia com os critérios ja especificados, salienta se que a/o
profissional deve ter a qualificacdo necessaria a aplicabilidade da

mesma.

Em que pese o Art. 2°, alinea “f", do CEPP (Resolugdo CFP 10/2005),
considera-se que a definicdo das técnicas, instrumentos e préticas
devem ser fundamentadas a partir de resultados demonstrados em

investigacdes cientificas que tratem de seus critérios de uso, avaliacéo
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e efeitos, em coeréncia com a demanda especifica visualizada em
determinada situacdo e/ou condicdo. No contexto dos servicos e
equipamentos de saude, mesmo quando solicitada a/ou pela gestdo a
realizar uma pratica especifica, é preciso que a/o psicéloga/o verifique a
adequacao dessa e preserve sua autonomia profissional, buscando,
inclusive, dialogar com as/os gestoras/es sobre as possibilidades e
limites de sua atuacdo. (CRP-12, 2019, p.3-4)

Finalmente, é vedado ao psicologo quanto ao uso das PICs e outras

praticas ndo regulamentadas:

Nesse sentido, considerando que algumas PICs, assim como outras
praticas emergentes situam-se a partir de diversos saberes, cabe
ressaltar que o Art. 2°, alinea “b”, do CEPP (Resolugao CFP 10/2005),
veda al/ao psicologa/o: “Induzir a convicgbes politicas, filosoficas,
morais, ideoldgicas, religiosas, de orientagdo sexual ou a qualquer tipo
de preconceito, quando do exercicio de suas fungbes profissionais”.
(CRP-12, 2019, p.4)

Concordante a nota publicada pelo CRP de Santa Catarina esta a
resolucdo do CFP n. 10/97 de 20 de outubro de 1997, que estabelece os
“critérios para divulgacéo, a publicidade e o exercicio profissional do psicélogo,
associados a praticas que ndo estejam de acordo com os critérios cientificos
estabelecidos no campo da Psicologia”. Os psic6logos, ao promoverem seus
servicos ou realizarem divulgacéo através de meios de comunicacdo, devem
associar seu titulo e préticas profissionais apenas a técnicas e métodos
reconhecidos como especificos da Psicologia e que atendam aos critérios
cientificos estabelecidos na area. Os critérios utilizados para aceitar uma prética

ainda ndo regulamentada séo os seguintes:

Art. 2° As técnicas e praticas ainda ndo reconhecidas pela Psicologia
poderdo ser utilizadas no exercicio profissional, enquanto recursos
complementares, desde que:

I) estejam em processo de pesquisa conforme critérios dispostos na
Resolucao n° 196/96, do Conselho Nacional de Saude do Ministério da
Saude;

I) respeitem os principios éticos fundamentais do Cdédigo de Etica
Profissional do Psicélogo;

IlI) o profissional possa comprovar junto ao CRP a habilitagdo
adequada para desenvolver aquela técnica; e

IV) o cliente declare expressamente ter conhecimento do carater
experimental da técnica e da pratica utilizadas.
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Assim, a meditagdo pode ser utilizada em contexto clinico, bem como em
outras intervencgdes psicoldgicas ja que a pratica é parte das PICs. Conforme

consta em nota técnica do CFP publicada em 2014:

O Conselho Federal de Psicologia (CFP) participou da reunido da
Comisséo Intersetorial de Praticas Integrativas e Complementares no
Sistema Unico de Saulde (CipicSUS), que ocorreu nos dias 29 e 30 de
abril, em Brasilia. O objetivo foi planejar as acdes para 2014 e avaliar
as atividades realizadas em 2013, a exemplo da implantacdo de uma
politica nacional em todo Brasil.

O foco da discussao foi a constru¢do do plano de trabalho para este
ano. Também houve debate sobre a construcdo de um documento
avaliativo dos 25 anos do SUS na 6tica da CipicSUS. “Discutimos as
bases para construgcdo do documento contendo as contribuicdes da
CipicSUS para a elaboragéo da 15° Conferéncia Nacional de Saude”,
explicou o colaborador do CFP Delvo Ferraz.

Sobre o plano de trabalho, Ferraz adiantou que a previsao é fortalecer
as préticas integrativas nas diversas regides do Pais com a criacdo de
um observatorio tripartite de implementacédo das praticas integrativas e
complementares (PICs). Além disso, inclui o apoio a elaboracéo da
cartilha destinada a gestores da saude, profissionais e usuérios do
SUS sobre o uso seguro das PICs, e estimula a realizacdo de
seminarios tematicos com secretarias estaduais e municipais de
saude, universidades, instituicdes de ensino e pesquisa e usuarios.

A Comissédo também falou sobre o recente parecer favoravel da Justica
Federal que manteve em vigor a Portaria 971/12, do Ministério da
Salde. O dispositivo traz como diretriz a implantacao das praticas
integrativas e complementares de forma multiprofissional, como a
implantacdo da acupuntura realizada pelos psicologos, fisioterapeutas
e médicos no SUS (Conselho Federal de Psicologia, 2014).

Dessa maneira, conclui-se que o uso das técnicas de meditacdo pode ser
feito de forma segura no contexto da clinica psicoldgica, desde que o psicologo

tenha atestada a sua capacidade em ministrar tal atividade.
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5. OBJETIVO

A autora parte da analise do panorama social (explicitada no item 2.3 do
presente trabalho) para a compreenséao de fatores que afetam a saude e o bem-
estar do individuo atual e elabora a seguinte pergunta: Seria, entdo, a
meditacdo, enquanto recurso de auxilio & autopercepcao, uma ferramenta util as
praticas psicoterapéuticas? Dessa maneira, como objetivo da presente pesquisa,
a autora busca reconhecer como a meditacdo tem sido usada nas praticas de

salde e nas intervencdes psicoldgicas.
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6. METODO

A presente pesquisa buscou cumprir 0 objetivo proposto, reconhecer
como a meditagdo € usada nas préticas de saude e nas intervencdes
psicolégicas, por meio de uma revisdo de literatura para a compreensao mais

ampla do fenémeno da meditacao.

Elaborou-se entdo uma pesquisa exploratoria, bibliografica e,
posteriormente, estendeu-se para a analise de outros registros, configurando-a
também como documental, sistematica e qualitativa para entender os beneficios

que traz a meditacdo para o contexto de clinica psicologica.

A partir dai, partiu-se para a compreensao da entrada da meditacao na
ciéncia ocidental e, consequentemente, o0 uso e beneficios observaveis tornam-
se de mais facil entendimento. Por se tratar de um tema recente (0 primeiro
estudo realizado cientificamente na sociedade ocidental data da década de 1950
e somente mais tarde a meditacdo mindfulness seria difundida por Jon Kabat-
Zinn na década de 1970-1980) ainda ndo ha muitos estudos de longa data e
tampouco revisdes de literatura sobre o tema, especialmente na lingua

portuguesa.

Nos capitulos introdutérios, foram utilizados trés livros como referéncia: A
Sociedade do Cansacgo, de Byung-Chul Han (2015), para tragar um panorama
sociolégico acerca do mundo atual, bem como compreender pelas lentes do
autor o funcionamento do mundo ocidental; Neurociéncia e Mindfulness, de
Ramon M. Cosenza (2021), para compreender a maneira como a meditacdo
altera a fisiologia dos praticantes; The Extended Mind, de Annie Murphy Paul
(2021), para compreender o conceito de interocepcao, sentido promovido pela
meditacao.

Em seguida, foram pesquisados artigos cientificos, com as palavras-
chave: “meditagao psicologia”, “meditacdo Mindfulness”, “meditagdo psicologia
beneficios”, e utilizou como filtro publicagbes dos ultimos 5 anos (no periodo
indicado acima, de 2019 a 2024), nas plataformas de busca SciElo e Google
Académico, escolhidas em virtude da ampliacdo ao cenario brasileiro. Foram

excluidas da pesquisa Teses de Conclusdo de Curso (TCCs), Teses de
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Mestrado e Teses de Doutorado. Foram encontrados, no total, 52 artigos nas
plataformas de busca SciElo e Google Académico sendo 4 estavam em repeticao

nas duas bases de dados, totalizando 48 artigos distintos.

A fim de compreender melhor o fendmeno da meditagédo, bem como a sua
histéria, foram também buscadas referéncias em materiais audiovisuais na
plataforma YouTube, incluindo documentarios, aulas e palestras gravadas

acerca dos temas buscados.
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7. RESULTADOS E ANALISE

O presente estudo tomou por base um levantamento das pesquisas
realizadas sobre o tema nos bancos de pesquisa SciElo e Google Académico,
os dois buscadores escolhidos em virtude da aplicacdo ao cenario brasileiro, em
diversos anos. No entanto, esta analise refere-se ao periodo dos ultimos 5 anos
(de 2019 a 2024) nos bancos escolhidos para maior fidedignidade ao cenario
brasileiro. Foram excluidas da pesquisa Teses de Conclusédo de Curso (TCCs),

Teses de Mestrado e Teses de Doutorado.

Foram encontrados, no total, 52 artigos nas plataformas de busca SciElo e
Google Académico. Do conjunto encontrado, 4 estavam em repeticdo nas duas
bases de dados, logo, sdo 48 artigos distintos. Desse total, 13 tém como tematica
a aplicacdo da meditacdo em jovens®, 11 abordam a meditacdo em
universitarios'?; 6 estudam os efeitos da meditacdo em profissionais de satude'?;
6 estudam a promocédo de bem-estar durante a pandemia de Covid-19'?; 6 tém
como tematica a meditagdo para manejo de estresse e ansiedade!3; 7 estudam
os efeitos da meditacdo em populacdes com algum tipo de comorbidade!; e 11
dizem respeito as aplicacdes da meditacdo na clinica psicoldgicat®.

Dentre esses artigos, listam-se algumas abordagens terapéuticas que
orientaram o0s trabalhos: arteterapia, musicoterapia, psicologia positiva,

fenomenologia existencial, Gestalt terapia e psicologia analitica. Por fim, 7

°Fernandez et.al., 2019; Tessaro, 2022; Santos, 2020; Pinto, 2023; Furlan, 2021; Araujo, 2020;
Catarucci, 2019; Malheiros, 2023; Silveira, 2021; Gomes, 2023; Atari, 2021; Santos, 2022;
Souza, 2020

10 Fernandez et.al, 2019; Santos, 2020; Pinto, 2020; Furlan, 2021; Baia, 2022; Araujo, 2020;
Catarucci, 2019; Malheiros, 2023; Silveira, 2021; Atari, 2021; Santos, 2022

11 Melo et.al., 2021; De Oliveira, 2020; Araujo, 2020; Nunes, 2022; Silveira, 2021; Atari, 2021
12 Reis, 2020; Melo et.al., 2021; Atari, 2021; Santos, 2022; Zanon, 2020

13 Guimarées; Galli, 2021; Pinto et.al., 2023; Alfonsi, 2021; Freitas et.al., 2022; Peixoto, 2021;
Malheiros, 2023

14 Fabian, 2022; Cavalcante, 2023; Beck-da-Silva, 2023; Araujo, 2021; Santos et.al., 2022;
Araujo, 2019; Castellano, 2019

15 Bueno, 2019; Zanon, 2020; Votto, 2019; Mello; Souza, 2019; Oliveira, 2020; Nunes, 2020;
Alfonsi, 2021; Curado, 2021; Silva, 2019; Dravet, 2024; Demarca et.al., 2024
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artigos tinham como temaética a meditacdo e a promocéo de salde e bem-estar?®.
Alguns dos artigos tinham interseccdo de temas. Segue abaixo um grafico que

ilustra os resultados encontrados e as tematicas abordadas:

Temas gerais abordados nos artigos cientificos buscados nas
bases de dados SciElo e Google Académico nos anos de 2019 a

2024
14
12
10
8
6
4
2
0
B Meditagdo e Juventude B Meditagdo em estudantes universitarios
H Meditagdo em profissionais de saude Meditagdao na pandemia
B Meditagdo, estresse e ansiedade B Meditagdo e comorbidades
B Meditagdo na clinica Psicolégica B Meditagdo nas abordagens terapéuticas

B Meditagdo e promocdo de salde e bem-estar

Figura 8. Fonte: SciElo e Google Académico. Elaboracao da autora.

Os resultados encontrados sdo apenas para os descritores “Meditacao
Mindfulness” e “Meditacdo Psicologia” No buscador Google Académico

verificaram-se resultados a partir de todos os descritores.

Quanto ao numero de publicagdes, nota-se certa constancia até o ano de
2022: 2019 e 2020 contam com 9 publicagdes, 2021 e 2022, com 10. O ano de
2023 contou com 6 publicagBes, enquanto 2024 teve apenas duas. Deve-se
considerar que o presente trabalho foi concluido no primeiro semestre de 2024,

assim, mais artigos acerca do tema podem vir a ser publicados nessas

16 Fernandez, 2019; Santos, 2020; Melo, 2021; Hernandez, 2020; Cortez, 2022; Freitas et al.
2022; Galvéo, 2022
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0

plataformas ao longo do ano. Segue abaixo o grafico com o numero de

publicacdes por ano nas plataformas SciElo e Google Académico:

Publicacdes de artigos cientificos buscados nas bases de
dados SciElo e Google Académico nos anos de 2019 a 2024

12

10

(o]

[&))

»

N

m2019 m2020 m2021

2022 m2023 m2024

Figura 9.Fonte: SciElo e Google Académico. Elaboracédo da autora.

Abaixo segue o numero de publicacdes por periédico encontrado nas

bases de dados SciElo e Google Académico. O minimo foi de uma publicacdo e

0 maximo de 3 por periddico no periodo indicado.

Numero de publicagdes por periddico nos anos 2019-2024

l!s!r!elas em
M Brazilian Joumnal of Development

MW Dialogos em Sadde

B Educacao, trabalho e satde: caminhos e possibilidades em tempos de pandemia
M Estudos de Psicologia (Campinas)

W In Litteras

M Lecturas: Educaion Fisicay Deportes

B Psicologia Escolar e Educacional

M Religiao e Sociedade

M Revista Arquivos Cientificos

M Revista da Escola de Enfermagem da USP

M Revista do NUFEN

M Revista Instante

B Revista Mdsica

M Revista Psicologia, Diversidade e Sadde

B Temas em Educacéo e Saude

M Acta Paulista de Enfermagem

B Cadernos Brasileiros de Terapia Ocupacional
M Jornal Brasileiro de Pneumologia

M Revista Brasileira de Educagao Médica

M Revista Uruguaya de Medicina Interna

Figura 10.Fonte: SciElo e Google Académico. Elaboracéo da autora.

Jsico ogia [ ] li

acao cient||ica

B Comunicagao em Ciéncias da Saude

ornada de inici

M Disciplinarum Scientia | Satde
M Enfermagem em foco
M Estudos Interdisciplinares em Psicologia
M Interacao em Psicologia
M Phenomenology, Humanities and Science
B Psicologia, satide e doengas
W Research, Society and Development
M Revista Brasileira de Educacao Medica
M Revista de APS
M Revista FAMECOS
Revista Multidisciplinar de estudos cientificos em saude (REMECS)
W Revista Portuguesa de Ciéncias e Salde
B Revista vivéncias
W Repositério Unis
M Arquivos Brasileiros de Cardiologia
M Fractal: Revista de Psicologia
M Psico-USF
M Revista Portuguesa de Enfermagem de Salde Mental
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O gréfico abaixo demonstra o niumero de publica¢des feitas por area do

conhecimento no periodo de 2019 a 2024. Os campos nos quais foram

encontrados artigos a partir dos descritores sao: Psicologia, com 25 artigos

publicados; Terapia Ocupacional, com 1 artigo publicado; Musicoterapia, com 2

artigos publicados; Educacéo, com 3 artigos publicados; Educacao Fisica, com

2 artigos publicados; Medicina/Enfermagem, com 13 artigos publicados e

30

25

20

15

10

Religido, com 1 artigo publicado.

Numero de publicacdes por area de conhecimento no periodo

de 2019-2024

0 ] _ |
M Psicologia M Terapia Ocupacional Musicoterapia Educagdo
M Educagdo Fisica m Medicina/Enfermagem M Religido

Figura 11. Fonte: SciElo e Google Académico. Elaborag&o da autora.

Em Terapia Ocupacional, o artigo teve como objetivo relacionar os
significados da meditagdo com a vida cotidiana de um grupo de estudantes

(Fernandez et al., 2019). Concluiu-se que:

A prética da meditacéo pelos alunos apresentou implicacdes no seu
nivel pessoal, nas relacdes interpessoais e na participacdo social,
desta forma permitindo correlacionar a meditacéo ao bem-estar gerado
a curto e médio prazos. Contribuiu também para a melhora no que diz
respeito a: autocuidado, autoconhecimento, mudanga nha
autopercepcédo, na percepgdo com relacdo aos outros e na realidade
social, favorecendo assim acfes transformadoras nestas areas
(Fernandez et al., 2019, p.265).

Em musicoterapia, buscou-se investigar os beneficios da meditacdo para
a promocado do bem-estar, partindo de sessdes de musicoterapia que
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antecediam os momentos de meditacdo guiada. Os resultados encontrados na
pesquisa foram que a meditacdo aliada a psicoterapia promoveu um aumento no
bem-estar e contribuiu para o processo de autoconhecimento (Baia et al., 2019.
p.109). O outro artigo publicado versou sobre o0 aperfeicoamento e a capacitacédo
em Performance Musical (Domingues; Noda, 2021) a partir de programas de
meditacdo e praticas musicais de oboé, realizadas remotamente. O programa
contou com resultados significativos para a melhora da qualidade tanto de
performance dos musicos quanto dos beneficiarios do programa de
musicoterapia (Domingues; Noda, 2021, p.31).

Em Educacéo Fisica, uma pesquisa buscou investigar a visao trazida por
adultos acerca da meditacdo. Os resultados encontrados foram que esta é uma
ferramenta que contribui para a melhoria da qualidade de vida (Oliveira; Nardi,
2021, p.224). A segunda pesquisa (Cassimiro; Paiva, 2019) teve como obijetivo:
“‘comparar o nivel de ansiedade, a frequéncia cardiaca e a presséo arterial apos
uma sessao de atividade fisica aerobica e meditacdo” (Cassimiro; Paiva, 2019,

p. 1). Os resultados encontrados indicaram:

reducéo significativa da ansiedade nos grupos experimentais, embora
as respostas fisiolégicas tenham sido opostas. Enquanto o GA [que
realizou atividades fisicas [apresentou um aumento na frequéncia
cardiaca e pressao arterial sistélica, o GM [que realizou praticas
meditativas] apresentou uma redugcdo das mesmas variaveis.
Concluiu-se que os estudantes apresentaram um nivel elevado de
ansiedade no periodo de preparagdo para o vestibular. E ambas as
praticas, apesar de apresentarem técnicas diferentes, foram capazes
de reduzir a ansiedade (Cassimiro; Paiva, 2019, p. 1).

Em educacado, a pesquisa de Santos et al. (2020) teve como objetivo
fornecer técnicas para o enfrentamento do estresse e sofrimento psiquicos
durante a pandemia (Santos et al., 2020, p.72). Os resultados e concluséo da
obtidos na pesquisa foram:

maior sensagao de calma e controle de estresse, autoconhecimento,
autocuidado, paciéncia, melhora do sono, diminuicdo da ansiedade e
autocompaixdo. Conclui-se, portanto, que a meditacdo, como pratica
complementar em salde, ndo substitui os dispositivos de atencéo a
saude fisica e psiquicas convencionais da medicina, psicologia e
psiquiatria, mas atuam como ferramentas de estabilizagc&o do equilibrio
psiquico, atuando, em especial, como formas de prevenir o
adoecimento psiquico e promover a saude integral do individuo, em
especial, do estudante participante do projeto durante o inicio da
pandemia (Santos et al., 2020, p.72).
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O artigo de Gomes (2023) versa sobre a importancia da meditacdo na

educacao de jovens. Relata a autora que:

Cientificamente, ja € comprovado que a meditacdo € uma excelente
ferramenta educativa, pois ao meditar ha uma significativa diminuicéo
da ansiedade, da falta de atencdo, adquirindo foco e auxilia na
compreensao dos conteldos trabalhados em sala, tornando assim, o
discente mais disposto e participativo. O objetivo principal do estudo
foi investigar e colocar em prética, se a meditacdo, na educacdo de
jovens e adultos realmente apresentaria éxito na aplicacdo. Hoje a
indisciplina, a hiperatividade, a falta de concentracdo e empatia vém
contribuindo com o fracasso escolar, causando diversos transtornos a
professores e alunos. Por meio da meditacdo, a ciéncia vem revelando
gue é possivel reverter esse quadro, pois esta pratica ajuda a acalmar,
por meio da respiracao e, concentra-se todo nosso momento no agora,
trazendo paz e equilibrio, obtendo concentracéo e mais atencéo, sendo
condicdes para o dia a dia escolar. A meditacao saiu do campo mistico
e passou a ser estudada pela ciéncia sendo inserida também nas
escolas, mostrando sua eficacia no desenvolvimento cognitivo
(Gomes, 2020, p.1).

Os resultados dessa pesquisa contribuem para a compreensao pratica

trazida por Cosenza (2021) do conceito de neuroplasticidade, explicitada ao

longo do presente trabalho.

Em contexto escolar e universitario, ha alguns estudos que utilizam a

meditacdo para manejar situagcbes como O estresse, especialmente em

estudantes. Popp et al. (2023) ressaltam que os beneficios da meditacdo nesses

contextos sao:

para criangas, bem-estar, controle emocional, gerenciamento de
estresse e desempenho escolar. Com os adultos, pode promover o
bem-estar, controlar o estresse e a ansiedade e cultivar a compaixao.
(Popp et al., 2023, p.1)

Também tem se estudado a possibilidade de uso da meditacdo como

ferramenta de manejo em casos de criancas diagnosticadas com TDAH,

conforme verifica-se a sequir:

Apesar de os estudos terem demonstrado a eficacia de uma
intervencao terapéutica da atencéo plena em pessoas com TDAH mais
pesquisas sdo necessarias para confirmar os resultados dos estudos e
determinar o nimero de sessfes e o formato ideal de tratamento com
atencao plena para o TDAH. Deste modo, os resultados dos estudos
sugerem que a atengdo plena pode ser uma intervengao segura que
pode ajudar as pessoas com TDAH a melhorar sua qualidade de vida.
(Silva et.al., 2024, p.2)
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O artigo produzido por Souza et al. (2020) versa sobre o0 uso da meditacao
para o controle da ansiedade e traz como resultados que, apesar da experiéncia
de estresse e relaxamento serem diferentes para cada pessoa, existem pontos
em comum que sdo explorados pela meditacdo. O programa proposto pelos
autores teve sua eficacia comprovada para a reducdo de sintomas de estresse

e de ansiedade e promocao de bem-estar (Souza et al., 2020. p. 687).

No tema da religido, Moraes (2019) propde uma critica ao descolamento
da meditacdo de seu contexto original, religioso, ja que esse seria também um
dos pilares para a eficicia da pratica, e critica 0 empobrecimento da meditacdo
quando utilizada apenas como ferramenta sanitaria e como isso favorece a
alimentacdo do regime social atual (Moraes, 2019). Nesse artigo, um ensaio
clinico randomizado, o autor buscou verificar a eficAcia de um programa reduzido
de mindfulness em estudantes universitarios de medicina e odontologia. Como
resultado, ndo se constatou diferenca significativa entre o grupo controle e o
grupo teste. Segundo o autor,

Tanto a mindfulness quanto a meditacdo transcendental ingressaram
em ambientes corporativos e tornaram-se grandes negécios,
envolvendo publicacdes, cursos, programas de formacao e treinamento,
como sera exposto no Ultimo topico. Nos anos 2000,
a mindfulness passou a ser utilizada na pratica clinica psicoterapica, em
empresas e em programas de saude de vérios paises - tais como
Estados Unidos, Reino Unido, Canada, Australia, Nova Zelandia
(Menezes e Dell’Aglio 2009). De acordo com o National Center for
Complementary and Integrative Health, em 2012, 8% da populagéo
adulta nos EUA praticava meditagdo com finalidade de saude (Pickert
2014) (Moraes, 2019. p. 235).

Dessa maneira, esse artigo torna-se a principal referéncia critica aos
programas de bem-estar e salude proporcionados pela meditacdo nos moldes

propostos por Kabat-Zinn.

Em Medicina, nota-se o destaque dado para tratamentos especialmente
em tratamentos para condi¢cfes cronicas e comorbidades em pacientes, com 7
artigos publicados (Fabian, 2022; Cavalcante, 2023; Beck-da-Silva, 2023;
Araujo, 2021; Santos et al., 2022; Araujo, 2019; Castellano, 2019). Também

47



ganha bastante relevancia o uso da meditacdo em profissionais de saude, tanto
para a reducéo do estresse e da ansiedade no ambiente de trabalho, como para
a promocao de saude (Melo et al., 2021; De Oliveira, 2020; Araujo, 2020; Nunes,
2022; Silveira, 2021; Atari, 2021). Apenas uma pesquisa relatou que o programa
de mindfulness reduzido ndo teve impacto notavel para a melhora dos sintomas
de estresse dos participantes (Malheiros, 2020). Uma pesquisa tratou do cuidado
de profissionais de saude frente a perda de pacientes nos hospitais (De Oliveira
e Abrantes, 2020).

No campo da Psicologia, foram encontrados 25 artigos com diversos
temas abordados, desde a reducdo dos sintomas de estresse e ansiedade
(Guimarées; Galli, 2021; Pinto et al., 2023; Alfonsi, 2021; Freitas et al., 2022;
Peixoto, 2021; Malheiros, 2023) até possiveis préaticas realizadas na clinica
psicoterapéutica nas diversas abordagens: arteterapia, psicologia positiva,
fenomenologia existencial, terapia cognitivo-comportamental e psicologia
analitica (Bueno, 2019; Zanon, 2020; Votto, 2019; Mello e Souza, 2019; Oliveira,
2020; Nunes, 2020; Alfonsi, 2021; Curado, 2021; Silva, 2019; Cabral, 2021). Os
resultados encontrados foram positivos e todos os estudos relataram percepcéo

de melhora no bem-estar e reducéo de estresse nos praticantes.

Das 25 referéncias encontradas, houve 10 artigos que seguem uma
abordagem psicoldgica especifica. Do total encontrado, a maioria estava
relacionada ao campo da Fenomenologia (4 artigos) (De Marca, 2024; Fontana,
2023; Nunes, 2020; Silva et.al. 2019). Em apenas um dos artigos abordou-se a
meditacdo mindfulness, na abordagem fenomenolégica da Gestalt-Terapia, no

sentido de promocéo de saude e bem-estar (Nunes, 2020).

Na abordagem Cognitivo Comportamental (Cabral, 2021), discutiu-se a
utilizacdo da meditacdo mindfulness em contexto terapéutico como forma de
focar no sujeito e em seu ambiente, aumentando suas fontes de reforcamento
positivo. Na abordagem junguiana, discute-se o arquétipo de puer aeternus e um
episédio da série televisiva Midnight Gospel, no qual o protagonista utiliza a
meditacdo com a finalidade de alcancar a tranquilidade mental, entdo no mesmo

sentido que tece Nunes (2020).
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Na psicologia Positiva (Zanon, 2020), estudam-se os efeitos da meditacao
durante a pandemia de Covid-19 para a promoc¢ao de bem-estar e salde mental.
Os achados sédo muito semelhantes: apds um programa consistente de praticas,
notam-se alteracdes significativas no bem-estar, na autocompaixao, na

resiliéncia e na saude geral dos participantes.

Outro resultado encontrado é referente as politicas publicas de promocéo
de salde e bem-estar. O Sistema Unico de Saude (SUS) é um 0rgéo
governamental imprescindivel e de alta importancia que atende a populacao
brasileira em suas demandas de saude. Dessa forma, se implementados de
maneira adequada, programas de meditacdo poderiam ser uma maneira
eficiente e de baixo custo de ajudar a promocédo de saude para a populacao
usuaria do sistema publico. No total, foram achados 3 artigos que versam sobre
o tema da meditacao na saude publica no periodo especificado (de 2019 a 2024).

Conforme exposto ao longo do trabalho, pode-se afirmar que a meditacéo
traz beneficios que podem ser utilizados como ferramenta de auxilio a
psicoterapia, especialmente no que tange a neuroplasticidade e a geracdo de
autoconsciéncia. Enquanto prética dentro do espaco terapéutico, pode contribuir
para acelerar o processo de autopercepcao (Menezes e Dell’Aglio, 2009;
Marques et.al., 2014 Cosenza, 2021).

Apesar disso, entende-se que, para que 0s praticantes possam aproveitar
os beneficios da meditacdo, talvez seja necessaria a pratica por um tempo
estendido: Malheiros et al. (2023, p.1l) ressaltam que, em uma populacdo

universitaria, na qual é prevalente um alto nivel de ansiedade,

Um programa de mindfulness em formato reduzido nao foi capaz de
diminuir significativamente os sintomas de estresse e ansiedade em
comparacdo ao grupo de controle, em académicos de Medicina e
Odontologia dessa instituicdo. (Malheiros et.al., 2023, p.1)

Assim, faz-se mister que o psicélogo tenha o conhecimento sobre: (i) as suas
possibilidades de atuacdo, (i) as demandas do usuario (iii) as praticas e
instrumentos os quais utiliza em suas intervencgdes, de maneira que as praticas
meditativas tenham o efeito esperado; além disso, é necessario que o
profissional planeje a sua intervencdo de forma fundamentada, conforme

constam os documentos dos Conselhos de Psicologia (capitulo 4).
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8. CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho teve como tema central o uso de praticas
meditativas como ferramenta de auxilio as praticas dos profissionais psicélogos
em contexto da Saude, para a promocao de saude mental, com o objetivo de
reconhecer como a meditacdo tem sido utilizada nesses contextos e nas
intervengdes psicologicas. Partiu-se de uma revisdo sistematica de literatura,
dadas as poucas existentes na lingua portuguesa a respeito do tema e, a partir

dai, construiu-se um estudo exploratorio.

A meditacdo € um tema relevante para a sociedade hodierna, pois, como
ressaltam Roudinesco (1999) e Byung-Chul Han (2015), o mundo ocidental
obriga os seus individuos a estarem constantemente produzindo,
constantemente afirmando a sua existéncia, nesse “enxame de positividade”
(Byung-Chul, 2015), o que favorece a perda de propdésito e o isolamento do
individuo, culminando em um estado mais melancolico e em sindromes e
transtornos como Depressdo, Ansiedade, Transtorno de Déficit de Atencéo e
Hiperatividade (TDAH), Sindrome de Burnout (SB), Transtorno de Personalidade
Limitrofe (TPL). Byung-Chul (2015) também aponta que vivemos em uma
sociedade muito mais agil em relacdo aquela que nos precedeu e com estimulos
que nos tocam de maneira mais rapida, porém mais superficial. Todo esse
contexto favorece a diminuicdo da resiliéncia e da capacidade de foco em uma

tarefa Unica, bem como reduz a saude dos individuos.

As praticas meditativas seriam, portanto, uma técnica de manejo auxiliar
as intervencgdes psicoldgicas para a promocao de saude, conforme demonstram
as pesquisas referenciadas ao longo do presente trabalho. Também é possivel
compreender os beneficios da meditacdo dada a sua atuacdo no organismo
(Cosenza, 2021). E uma alternativa de baixo custo, j4 que n&o necessita de
materiais complexos para ser aplicada, e pode ser praticada em uma miriade de
locais e de contextos, como atesta a variedade de areas de conhecimento nas

quais as praticas meditativas séo utilizadas.

Dessa maneira, a meditacdo oferece multiplos beneficios que podem se

aliar as praticas terapéuticas, especialmente as psicoterapéuticas, no que tange
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a promocao de saude e do bem-estar. A simplicidade com que pode ser aplicada

facilita o seu uso em diversos contextos.

A meditacdo facilita a autopercepc¢do, auxilia no reconhecimento de
padrbes de pensamento e a observacdo do préprio corpo, aumentando a
interocepcao e, a partir dela, a ampliacédo do autoconhecimento sobre os padrées
de pensamento, acdo e reacdo. Serve também ao manejo do estresse e de
outros transtornos psicolégicos, como a depressao, a ansiedade e o panico, por

exemplo.

A meditacdo é uma prética que, se realizada de maneira adequada, pode
ser uma ferramenta simples, mas muito eficiente, de complementacdo as
praticas psicoterapéuticas. Com base nas evidéncias encontradas nhas
pesquisas referenciadas neste trabalho, € possivel que a meditacdo catalise
processos nos usuarios e aumente a sua resiliéncia e autopercepcéo, tanto
corporal (interocepcao) quanto dos padrbes de pensamento. A partir dessa
percepcao, o trabalho terapéutico pode ser facilitado e o terapeuta pode trabalhar
0s pensamentos e sensacdes que forem emergindo a partir da pratica. Ressalta-
se que a meditacdo é uma préatica reconhecida pelo Sistema Unico de Satde
(SUS), pois integra as PICs desde marco de 2017 (GM/MS n° 849/2017), o que
tem ampliado o contato dos psicologos com esses recursos. Neste contexto, 0
Conselho Federal de Psicologia também se manifestou favoravel ao uso das
tecnologias complementares, conforme apresentado no capitulo 4 deste

trabalho.

A presente pesquisa apresentou algumas limitagcbes: o recorte
estabelecido incluiu os artigos cientificos publicados em periédicos brasileiros,
para que a analise sobre o nosso contexto fosse mais acurada. Entretanto, um
levantamento bibliografico posterior poderia incluir teses de mestrado e

doutorado para uma busca mais completa.

Um ponto a ser levantado diz respeito ao tratamento que a meditacao
recebe dos estudiosos, considerando-a como uma pratica uniforme, quando, na
verdade, existem diversas técnicas meditativas, como relatado no capitulo de

Fundamentos Tedricos, item 2.2. O tipo de meditacdo mindfulness foi utilizado
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como referéncia para este trabalho, porém é preciso levar em conta que existem
também outros tipos que podem oferecer outros beneficios e complementar de

outras maneiras as intervencdes psicolégicas.

Em resumo, foi cumprido o objetivo estabelecido para o trabalho, e
conclui-se que a meditacdo se provou como mais uma ferramenta de auxilio ao

profissional psicélogo.
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