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RESUMO

Fernandes, M. Revisao sisteméatica da literatura sobre a utilizacdo da meditacdo
e meditacdo Mindfulness no Brasil. 2015. 46 f. Monografia (Trabalho de
Conclusédo de Curso) — Hospital das Clinicas, Faculdade de Medicina de Ribeirdo
Preto, Universidade de Sao Paulo, Ribeirdo Preto, 2015.

A meditacdo, estudada ha mais de 2500 anos, tem tido reconhecimento e ocupado
espacos distintos na atualidade, ultrapassando os muros dos retiros tradicionais de
praticas meditativas e abrangendo desde a busca espiritual até a autorregulacdo do
corpo e da mente. Mindfulness (Atencdo Plena ou Mente Presente, em portugués) &
um tipo de meditacdo que consiste na tentativa de prestar atencao, intencionalmente
e de maneira consciente, no momento atual, sem fazer julgamentos ou tentar
modificar pensamentos, sentimentos ou sensacdes. John Kabat-Zinn iniciou seus
estudos sobre esta pratica meditativa no inicio da década de 70 e a adicionou as
terapias clinicas ocidentais, desenvolvendo o Programa de Reducdo de Estresse
Baseado em Mindfulness com a intencdo de auxiliar as pessoas a lidarem melhor
com situacdes geradores de estresse, depressdo, problemas cardiacos,
gastrointestinais, dermatolégicos e hipertensdo arterial. Atualmente, este programa
estd disseminado em paises como Estados Unidos, Australia, Inglaterra, e ja
alcancou resultados benéficos e significativos na saude dos praticantes. O objetivo
da presente pesquisa foi realizar uma reviséo bibliografica sistematica para delimitar
0 campo de estudos sobre 0 assunto meditacdo e meditagcdo Mindfulness no Brasil.
Realizou-se o levantamento bibliografico em revisdo sistematica da literatura nos
bancos de dados PubMed, Psycinfo e Lilacs, utilizando como descritores Meditation
and Brazil e Mindfulness and Brazil. Dentre os critérios de inclusdo estava o de
utilizar somente estudos empiricos referentes a populacdo brasileira. Foram
incluidos 18 estudos, dentre os 45 encontrados. Notou-se a prevaléncia de
pesquisas que pretenderam averiguar os efeitos bem como os resultados (respostas
fisicas, biol6gicas, mentais, emocionais e comportamentais) relacionados a
experiéncia meditativa e a suas praticas derivadas. Majoritariamente, os estudos
demonstraram a utilizacdo destas praticas para a promocao de saude e prevencao
de doencas. Desta forma, sugere-se que haja continuidade de pesquisas e praticas
qgue utilizem a meditacdo e a meditacdo Mindfulness como estratégia de promocéo
de saude para propiciar maior alcance e disseminac¢ao no Brasil, principalmente no
contexto da saude publica.

Palavras-chave: meditagdo, Mindfulness, salude, promogédo de saude; revisdo da
literatura
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1. INTRODUCAO

1.1 Meditacéao: origens, concepcdes e reacdes associadas a pratica meditativa

A palavra atencdo, do latim attentione, é definida no dicionario Michaelis
(2014) como a “agdo de aplicar o espirito a alguma coisa; aplicagado, cuidado,
escudo, meditacdo, ponderacdo, vigilancia; processo que consiste em focalizar
certos aspectos da experiéncia de modo que se tornem relativamente mais vivos”.
Esta palavra, tdo disseminada na contemporaneidade, serd amplamente explorada
na presente pesquisa, considerando suas implicacdes para a pratica meditativa.

Shapiro (1981), ao esclarecer o que é meditacdo, aponta que se trata de uma
pratica que engloba um conjunto de técnicas que buscam treinar a focalizagdo da
atencdo. Goleman e Schwartz (1976, p. 457), em “Meditation as an Intervention in
Stress Reactivity”, definem a meditagdo de maneira semelhante, ou seja, como
“focalizagdo sistematica e continua da atencdo em um Uunico alvo, como por
exemplo, em um mantra ou um determinado som”.

Ao tratar sobre o tema meditacdo se faz imprescindivel discorrer quanto a
suas origens, principios e efeitos. Cahn e Polich (2006) discorrem acerca desta
teméatica e de acordo com estes autores, no Oriente, meditar € uma busca espiritual,
engquanto no Ocidente, a meditacdo se da por praticas autorregulatérias do corpo e
da mente. Entretanto, ambas tém uma caracteristica fundamental em comum: o
controle da atencéo.

Estudada e praticada ha mais de 2500 anos, a meditacdo ultrapassou 0s
muros dos monastérios e retiros, conquistando espacos e culturas distintas. Para
Jon Kabat-Zinn (1990), professor de Medicina que estuda meditacdo ha mais de 40
anos, muitas pessoas consideram equivocadamente que para meditar € necessario
eliminar, “jogar fora”, seus pensamentos e sentimentos. Este autor enfatiza que nao
ha problema em pensar enquanto se medita, o importante é perceber como lidar
com 0s sentimentos e pensamentos presentes naguele momento. Suprimi-los sé

resultara em tensoes, frustracdes e mais problemas a pessoa.
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Em “Yoga, Meditacéo e Siléncio” (Wullstein, 2009), estudo sobre a influéncia
da Yoga no Ocidente e na pds-modernidade, de acordo com a tradicdo de grandes
mestres, sobretudo a visdo cientifica de Bohdan Wijtenko, é possivel compreender a
meditacdo de maneira singular. Ha cerca de 80 anos iniciaram-se 0S primeiros

estudos correlacionando as estruturas e os estimulos cerebrais com a meditagéo:

O Yoga-Meditacao propde a recuperacdo do 6rgao prevenindo a sua
deterioracdo, proporcionando sua normalizagdo e a integridade do
Ser. Na meditacdo, para que o cérebro atinja a normalidade, é
preciso que seja de certa forma “condicionado ao estimulo”, no caso,
exige a repeticdo diaria da pratica. Entenda-se aqui, o termo
condicionamento de forma positiva (WULLSTEIN, 2009, p. 268).

Atualmente, é evidente a aproximacdo da pratica meditativa a clinica,
principalmente nas areas da psicologia e da medicina, considerando também a sua
utilizagdo como instrumento terapéutico.

Em relacdo a meditacdo e a medicina psiquiatrica, falava-se de restricdes as
praticas meditativas em pacientes com transtornos mentais graves, devido ao
aumento da possibilidade da ocorréncia de surtos psicoticos (ASSIS, 2013). Sobre
tais pacientes, Goleman (1997, p.184) menciona:

Um paciente que passa por crises psicéticas pode provavelmente
piorar sua apreensdo da realidade, ficando excessivamente absorto
em realidades interiores; aqueles em estados emaocionais agudos

podem estar agitados demais para comecar a meditacéo.

Assis (2013) reforca a necessidade de um critério de avaliagdo das técnicas
de meditacdo a serem utilizadas a partir da analise da estrutura clinica daqueles que
se propuserem a meditar. Entretanto, aponta alguns pesquisadores que ao
utilizarem a meditacdo Mindfulness como forma de tratamento para pacientes
psiquiatricos observaram a diminui¢cdo do nivel de ansiedade.

Martim (1997) faz consideracOes acerca da meditacdo e da psicoterapia,
esclarecendo que ambas as praticas buscam a eliminacdo das barreiras do ego, a

fim de que as potencialidades humanas se manifestem. Goleman (2003), em seu
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livro “Como lidar com emocgodes destrutivas” menciona que a meditacdo pode ser
interpretada como uma tentativa de desfazer os condicionamentos e as
programacoes da mente. E para Bishop et al. (2004) a pratica meditativa facilita o
surgimento de contetdos antes inalcancaveis a consciéncia.

Atualmente, a literatura apresenta estudos que evidenciam os beneficios do
meditar, principalmente abrangendo pessoas com condi¢@es clinicas cronicas nao
transmissiveis (DEMARZO, 2011).

Benson (1992), cardiologista e pioneiro nos estudos sobre a meditacdo no
Ocidente, observou em suas pesquisas no “New England Deaconess Hospital’,
beneficios da pratica meditativa em pacientes com dores musculares. Descreveu
que com a pratica ha o rompimento de um “ciclo vicioso da percepg¢ao da dor”,
normalmente, geradora de ansiedade nestes pacientes. Também verificou que os
pacientes com insOnia que, geralmente possuem padroes de ondas cerebrais
rapidos, se beneficiaram com a modificacdo deste padrdo de ondas alcancada pelo
treino da meditacdo. Além destes casos, Benson reconheceu que a meditacao péde
ajudar pessoas com cancer a diminuirem a ansia de vémito que muitas vezes
acomete pacientes em quimioterapia. E ainda apontou que a meditagcdo proporciona
melhora nas condicdes de tensdo pré-menstrual, hipertenséo, cardiopatias,
problemas psicoldgicos e sintomas relacionados a infertilidade.

Quanto aos tipos de meditacdo, é possivel citar alguns encontrados na
literatura. Em “Breathing: The Natural Way to Meditate” de Tarchin Hearn (2005),
fala-se a respeito da meditacdo da respiracdo, que pode ocorrer de duas maneiras.
Na primeira, busca-se o controle da respiracdo, na tentativa de alcancar um estado
especifico, como ocorre na Pranayama yoga e a Kundalini yoga; e na segunda
forma de praticar a meditacdo busca-se o desapego do controle da respiracéo,
praticando apenas a observacdo desta. Faz-se necessario esclarecer que a
respiracao é a principal aliada da meditacdo, como ja afirmava Kabat-Zinn (1990).

Cahn e Polich (2006), em “Meditation States and Traits: EEG, ERP, and
Neuroimaging Studies” descrevem dois tipos de meditacdo. Quando ha limitacdo da
atencao a um unico objeto, como a prépria respiracdo, uma imagem, um som, trata-
se do tipo de meditagdo “concentrativa”. Ja quando ha percepcéo e observacao de

estimulos, como pensamentos, sentimentos e/ou sensacdes, contudo, sem que
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estes sofram julgamentos ou analises, fala-se da meditacdo do tipo “Mindfulness”,

que serd amplamente discutido a seguir.

1.2 Mindfulness: da teoria a pratica

O termo Mindfulness, traduzido para o Brasil como Atencéo Plena ou Mente
Presente, trata-se de uma pratica meditativa que consiste em prestar atencao,
intencionalmente, no momento atual, sem julgar a vivéncia enquanto esta
desabrocha. Para desenvolvé-la é necessario levar “todo o seu ser’ para tal
perspectiva, e ndo apenas assumir uma postura de meditacdo e pensar que algo
acontecera por vocé. Segundo Kabat-Zinn (1990) € estar consciente, mantendo a
atencao, observando as coisas como elas séo.

Na década de 70, John Kabat-Zinn iniciou seus estudos e aplicacdes da
pratica meditativa no Ocidente, enquanto estudava biologia molecular. Ele e colegas
da Universidade de Massachusetts, Estados Unidos, atrelaram as praticas de
Mindfulness as terapias clinicas ocidentais, percebendo sua importancia terapéutica
em um ambiente que consideravam estigma da “dor”: o hospital (VORKAPIC;
RANGE, 2013). Introduziram sua utilizac&o para o tratamento de doencas cronicas,
inicialmente. E, dando seguimento as investigacdes, observaram efeitos benéficos
vinculados a alguns transtornos de ansiedade. Entdo, em 1979, desenvolveram um
programa de reducdo de estresse, conhecido como Programa de Reducdo de
Estresse Baseado em Mindfulness, o MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction).

O intuito do programa Mindfulness-based Stress Reduction € auxiliar pessoas
a lidarem melhor com as situacfes geradoras de estresse e depressao, problemas
cardiacos, gastrointestinais, dermatolégicos e hipertensdo arterial. O programa,
oferecido por instituicbes distribuidas pelo mundo, consiste em apresentar aos
participantes, durante 8 semanas, praticas que visam transformar a maneira que as
pessoas convivem com outras pessoas, melhorar a qualidade dos relacionamentos,
criar circunstancias voltadas a felicidade sustentavel, aperfeicoar o desempenho
individual, treinar a atencéo, propiciar autoconhecimento e autocontrole, bem como

favorecer a aparicdo de habitos mentais mais saudaveis por meio da meditacédo
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Mindfulness, yoga mindful e a condicionamento corporal, também denomindado
“escaneamento” corporal (VORKAPIC; RANGE, 2013). Tais habilidades s&o
desenvolvidas, ao longo do treinamento (encontros semanais de 2 horas e meia) e
também estimula-se o praticante a exercitar sua mente diariamente, seja no seu
domicilio ou outro lugar de preferéncia com exercicios que beneficiem a
comunicacdo e a percepcdo do dia a dia (ACADEMIA BRASILEIRA DE
MINDFULNESS, 2014).

Assuncéo e Vandenberghe (2009) tratam das concepc¢des de Mindfulness
para Kabat-Zinn e Ellen Langer, acrescentando também a esta, o estudo do
Mindnessless. Para Langer® (1989 apud ASSUNCAO E VANDENBERGUE, 2009,
p.126), tal termo corresponde a “(...) um modo de funcionar em que a pessoa vive
como se fosse guiada por um piloto automatico”. Seria, entdo, como se a pessoa
vivesse apenas seguindo velhos hébitos, sem analisa-los criticamente, e agindo de
acordo com regras rigidas que, algumas vezes, nao possuem fundamentos
plausiveis

Ao discorrer quanto a Mindfulness, os autores citam:

Langer (1989) caracteriza Mindfulness como uma criagdo continua
de novas categorias para interpretacdo das vivéncias, prestando
atencao plena a situacdo e ao contexto. Nao se trata simplesmente
de acatar novas informacgdes, pois elas podem inadvertidamente ser
distorcidas e encaixadas em velhas regras (ASSUNCAO,
VANDENBERGHE, 2009, p. 128).

O estudo “Mindfulness-based stress reduction and health benefits: a meta-
analysis”, de, que reviu 64 relatérios empiricos, anteriores a 2002, tratando sobre o
programa MBSR, evidenciou os beneficios deste para a saude no sentido de
promover condicbes para lidar com o sofrimento e demandas cotidianas
(GROSMAM et. al., 2004).

No livro de Vorkapic e Rangé (2013, p. 40-41), denominado “Mindfulness,
meditagdo, yoga e técnicas contemplativas”, os autores mencionam outros grandes

pesquisadores de Mindfulness e de prevencéo da recaida na depressao, Teasdale,

' LANGER, E.J. 1989. Mindfulness. Reading, Da Capo, 234 p.
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Segal e Williams, e referem que tais pesquisadores asseguram: “Nao sédo os
pensamentos disfuncionais que causam a recaida na depresséo, mas a forma como
a pessoa o0s processa’. E ainda: “A eficacia de Mindfulness como intervencéo
terapéutica € que ela € um modo de funcionamento cognitivo incompativel com a
configurag&o cognitiva que leva a recaida’.

Em “Impact of mindfulness on the neural responses to emotional pictures in
expediente and beginner meditators”, Taylor et al. (2011) elucidam quanto as
reacoes cerebrais associadas a meditacdo. De acordo com 0s pesquisadores
citados, estudos de neuroimagem demonstram que estados meditativos aumentam a
ativacdo do cortex pré-frontal, regido constituida de tarefas cognitivas de alta
complexidade e que pode ser considerada “a sede da personalidade” (PSIQWEB,
2014). Enquanto hd o aumento da ativacdo nesta area, ha diminuicdo em outra
regido cerebral, a amigdala, que, segundo o0s pesquisadores mencionados,
contribuem para a “extingdo do medo condicionado, bem como com o
amortecimento de sentimentos negativos”. E importante esclarecer que a amigdala
estd associada a respostas de medo e sentimentos negativos, e esta intimamente
envolvida no processamento de informagBes sensoriais ligadas a memoria
emocional (PSIQWEB, 2014).

1.3 Atuacéo e reconhecimento das préaticas meditativas no Brasil

Por meio da Portaria n°® 971/2006, o Ministério da Saude aprovou a utilizagéo,
no Sistema Unico de Salde, de praticas integrativas e complementares a salde
como a meditacdo e yoga (MINISTERIO DA SAUDE, 2006). Entretanto, como
evidencia Vorkapic e Range (2013), a utilizacdo da pratica meditativa no sistema de
saude publico brasileiro ndo € representativa nas publicacdes cientificas. Os autores
complementam também quanto a escassez de estudos sobre o0 assunto nas
universidades e apontam apenas quatro grupos de pesquisa envolvidos: o
Departamento de Psicobiologia da Universidade Federal de Sdo Paulo (UNIFESP), a
Clinica Escola de Psicologia da Universidade de Fortaleza (UNIFOR), o Programa

de Ciéncias Médicas da Faculdade de Medicina da Universidade de Brasilia (UNB) e
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na Divisao de Psicologia Aplicada do Instituto de Psicologia da Universidade Federal
do Rio de Janeiro (UFRJ). Atualmente, tais grupos de pesquisa contribuem também
para a propagacdo da pratica clinica da meditacdo, oferecendo ferramentas e
servicos para os interessados e, assim, colaboram para que a meditacdo torne-se
acessivel e reconhecida no Brasil, uma vez que seu reconhecimento ja € acentuado
em paises como os Estados Unidos, Reino Unido e Nova Zelandia.

Além dos grupos de pesquisa mencionados anteriormente, ha outros grupos,
ndo académicos, que também se dedicam para o desenvolvimento do treino
meditativo, destacando-se: o Mindfulness Trainings International (Mti) e a Academia
Brasileira de Mindfulness.

Considerando a relevancia e fidedignidade dos estudos ja realizados no
Brasil, como referido acima, torna-se viavel e pertinente a realizacdo de uma revisao
bibliografica para averiguar como a meditacdo e a meditacdo do tipo Mindfulness

tém sido utilizadas no Brasil.
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2. OBJETIVO

O presente trabalho teve como objetivo realizar uma revisdo bibliografica
sistematica para delimitar o campo de estudos sobre o assunto meditacdo e
meditacdo Mindfulness no Brasil, na tentativa de responder a seguinte pergunta:
“Como a meditagdo e o tipo de meditacdo Mindfulness estdo sendo utilizadas no

Brasil?”.
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3. METODOLOGIA

3.1 Estratégia de busca bibliogréafica e identificagcédo dos artigos elegiveis

A localizacdo do material bibliografico se delimitou as bases de dados e
sistemas de busca eletronicos Lilacs, Psycinfo e PubMed. Estes indexadores foram
escolhidos por abarcarem periddicos de qualidade, sendo o Lilacs um indexador
com acervo latino americano, podendo apresentar estudos que se aproximam mais
do contexto cultural brasileiro e do objetivo da presente pesquisa.

Os descritores utilizados foram Mindfulness and Brazil e Meditation and Brazil,
sem filtros referentes ao intervalo de tempo inicial das publica¢gdes, sendo que a
busca foi finalizada em dezembro de 20014. Tais descritores foram escolhidos
devido a possibilidade de se obter maior alcance de resultados relacionados ao tema
abordado.

Os artigos excluidos foram lidos e tabulados em uma planilha do programa
Microsoft Excel, bem como feito com os artigos incluidos, com a finalidade de extrair

0 maior numero de informacdes possiveis destes artigos.

Busca nos indexadores eletronicos

Incluir Excluir

A

Leitura na integra dos artigos encontrados

Incluir Excluir

A

Consenso entre 0s pesquisadores e analise quantitativa

Figura 1: Processo de busca, identificacdo e andlise dos artigos para revisdo



3.2 Critérios de inclusédo dos artigos

Tendo em vista o objetivo da pesquisa, delimitou-se como critérios de incluséo:

Estudos empiricos publicados em lingua portuguesa, inglesa ou espanhola;
Estudos referentes a populacao brasileira;
Estudos relacionados a meditacdo e meditacdo do tipo Mindfulness;

Artigos de acesso publico.

3.3 Critérios de excluséo dos artigos

Foram aplicados os seguintes critérios de exclusao:

Estudos de caso;

Editoriais;

Cartas;

Capitulos de livros;

Dissertacfes e teses;

Revisdes;

Estudos sem indicacao do local de aplicacdo da pesquisa empirica;

Estudos que ndo descreveram a metodologia utilizada.
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Os titulos presentes em mais de uma das bases de dados ou descritores

foram contabilizados apenas uma vez.
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4. RESULTADOS

4.1 Apresentacao da revisdo sistemética da literatura

Foram encontrados nos bancos de dados PubMed, Psycinfo e Lilacs, 45
artigos, utilizando os descritores Meditation and Brazil e Mindfulness and Brazil.
Destes estudos, de acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo, obteve-se o
seguinte resultado: 18 artigos incluidos e 27 excluidos (Tabela 1).

Dentre os estudos encontrados e selecionados, identificou-se a utilizacdo do
yoga relacionado a préatica meditativa, por isso os resultados apresentados também
contardo com esta prética.

O indexador eletrbnico que mais apresentou resultados foi o PubMed, com 27
estudos relacionados aos descritores da pesquisa. Destes 27 artigos, foram
incluidos 14 e excluidos 13. Na base PsyciInfo, foram encontrados 17 resultados, no
total, sendo 3 incluidos e 14 excluidos. E na base de dados Lilacs, foi identificado e

incluido apenas 1 estudo.

Tabela 1: Resultados da busca bibliografica, nos bancos de dados PubMed, Psycinfo e
Lilacs, utilizando os descritores Meditation and Brazil e Mindfulness and Brazil

Bda:;:-oc;e Numero de estudos | Estudos incluidos | Estudos excluidos
PubMed 27 14 13
Psycinfo 17 3 1
Lilacs 01 01 0
TOTAL 45 18 5
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4.2 Apresentacao das principais caracteristicas dos artigos incluidos

Identificou-se dentre o0s estudos incluidos a presenca majoritaria de
investigacdes quanto aos efeitos da meditacdo tanto em préaticas baseadas em
Mindfulness, quanto relacionadas a yoga e a meditacdo pranica (DEMARZO,
M.M.P., et al., 2014; DANUCALOV, M.A.D., et al., 2013; CASTELLAR, J.I., et al.,
2014; DANUCALOV, et al., 2008; LEITE, J.R., et al., 2010; KOSAZA, E.H., et al.,
2008; GONCALVES, L.C,, et al., 2010; CURIATI, J.A,, et al., 2005; KOZASA, E.H., et
al., 2012; FERNANDES, et al., 2012; TANAKA, G.K,, et al., 2014; MENEZES, C.B. et
al., 2009; MENEZES, C.B. et al., 2010). Dentre os 18 estudos incluidos na presente
pesquisa, 15 abordavam tais investigacfes. Estas se dedicaram ao conhecimento
das respostas fisioldgicas, mentais, emocionais e comportamentais relacionadas a

experiéncia meditativa.

Os quadros a seguir apresentam as de 1 a 8 apresentam as caracteristicas
(autores, ano, objetivo, método, populacdo alvo e resultados) dos artigos incluidos
neste estudo. Os quadros de 1 a 8 referem-se aos artigos selecionados no
indexador PUBMED, o quadro 9 no Psycinfo e o 10 a base de dados Lilacs.



Quadro 1: Artigos selecionados em revisdo sisteméatica da literatura no banco de dados PubMed
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Titulo Autor(es) Ano

Objetivo

Método Populacéo Alvo

Resultados

The perception of Hirayama 2014
behavior related et al.

to Mindfulness

and the Brazilian

version of the

Descrever e
discutir o processo
de adaptacao
cultural do
Freiburg Mindfulne

Foram criadas Participantes brasileiros
duas traducdes da

versao original do

instrumento, uma

sintese e duas

Incorporaram-se
alguns pequenos
ajustes na versao-5
(Ultima) para que
fosse criado o

Freiburg ss Inventory (FMI)  retrotraducgbes Freiburg Mindfulness

Mindfulness Inventory adaptado

Inventory para o Brasil (FMI-
Br)

Mindfulness- Demarzo 2014 Explorar o impacto Os estudantes 23 estudantes de uma Os resultados

based stress et al. de um programa participaram do grande universidade demonstraram forte

reduction de intervengodes treino MBSR e publica aderéncia dos

(MBSR) in baseadas em responderam ao participantes no

perceived stress
and quality of life:
an open,
uncontrolled
study in a
Brazilian

Mindfulness (MBI)
sob o estresse
percebido e
qualidade de vida

Perceived Stress
Scale(PSS) e ao
guestionario

WHOQOL-BREF

treino MBSR. Além
disso, apontaram a
viabilidade de
implantagéo de MBI
na Atencao Primaria




Quadro 2: Artigos selecionados em revisao sisteméatica da literatura no banco de dados PubMed
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Titulo Autor(es) Ano Objetivo Método Populagéo Alvo Resultados
AYogaand Danucalov 2013 Investigar os efeitos de Os participantes 46 participantes Observaram
Compassion et al. um programa de 8 praticavam (cuidadores de pacientes  diminuic&do nos
Meditation semanas de pratica de exercicios de yoga com Alzheimer) divididos niveis de estresse,
Program yoga e meditacdo da e meditacao. em dois grupos: 1) com depresséo e
Reduces compaixao (incluindo Foram submetidos pratica de yoga e reducdo da
Stress in Mindfulness) em a instrumentos de  meditacao (Yoga and concentracdo de
Familial cuidadores de avaliagcdo Compassion Meditation cortisol nas salivas
Caregivers pacientes com psicologica (antes  Program- grupo YCMP) e dos participantes
of Alzheimer e depois da 2) Sem a pratica (grupo do grupo YCMP.
Alzheimer’s participacéo do controle)
Disease programa)
Patients
Beneficial Castellar 2014 Avaliar os efeitos da Pratica de 75 participantes do sexo Apés a pratica da
Effects of et al. meditacdo pranica sob meditacdo pranica feminino submetidas ao meditacdo préanica,
Pranic a qualidade de vidae  durante 20 tratamento de cancer de as participantes
Meditation saude mental de minutos, duas mama apresentaram
on the pacientes que vezes ao dia, consideravel
Mental sobreviveram ao durante 8 melhoria nos
Health and cancer de mama semanas. Houve a aspectos
Quality of mensuracao da relacionados a
Life of gualidade de vida gqualidade de vida,
Breast das participantes fadiga, disturbios
Cancer por meio de do sono, imagem
Survivors guestionarios corporal e reducao
especificos dos efeitos

colaterais




Quadro 3: Artigos selecionados em revisao sisteméatica da literatura no banco de dados PubMed
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Titulo Autor(es)

Ano Objetivo

Método

Populacao Alvo

Resultados

Brain Imaging Sato et al.
Analysis Can

Identify

Participants

under

Regular Mental

Training

2012 Classificar
participantes
saudaveis com base
em seu treinamento
mental na meditacao,
respondendo a
pergunta: “E possivel
determinar se uma
pessoa pratica

Os patrticipantes
foram avaliados
pela ressonancia
magnética para a
avaliacao de
depressao,
ansiedade,
atencao plena,
consciéncia e auto

19 participantes que
praticam meditacdo (ha
3 anos e durante 3
vezes por semana) e 20
participantes que nao
praticam meditag&o ou
que praticam 1 vez por
semana.

Foi possivel classificar e
identificar as areas
cerebrais dos participantes
que foram discriminados
pela classificacdo dos dois
grupos.

meditacdo usando compaixao
apenas a imagem
estrutural do seu
cérebro?”
Cardiorespiratory Danucalov 2008 Investigar possiveis Foi realizada 9 instrutores de yoga, Concluiu-se que a
and Metabolic et al. mudancas analise respiratoria sendo 5 mulheres e 4 meditacdo reduz as taxas

Changes during
Yoga Sessions:
The Effects of
Respiratory
Exercises and
Meditation
Practices

cardiorrespiratérias e a
intensidade metabdlica
trazida pela pratica de
pranayamas
(exercicios de
respiracdo da yoga) e
meditacao

durante trés
momentos
distintos: em
descanso,
praticando
exercicios
respiratérios
(pranayamas) e
meditando

homens.

metabdlicas ao passo que
0S exercicios respiratorios
as aumentam




Quadro 4: Artigos selecionados em revisdo sistematica da literatura no banco de dados PubMed

32

Titulo Autor(es) Ano Objetivo Método Populacéo Alvo Resultados
Effect of Leite et al. 2010 Avaliar os efeitos O grupo recebeu 20 participantes Os resultados
progressive da meditacéo sessOes de treinos submetidos a pratica de evidenciaram
self-focus baseada em semanais, de uma meditacdo baseada em reducdo significativa
meditation on exercicios de hora e meia, durante  exercicios de atencdo e nos escores de
attention, atencao, aplicado 5 semanas. Pré e pés 20 participantes depressao no grupo
anxiety and em niveis intervencao foram submetidos a lista de submetido a pratica
depression crescentes de aplicados, nos dois espera (grupo controle) meditativa e,
scores dificuldade de grupos, instrumentos também, aumento da
atencdo: a partir  especificos para atencao se
de um foco avaliacao de comparados ao
simples depresséo e grupo da lista de
(respiracdo) para ansiedade espera (grupo
um foco complexo controle)
(como o fluxo de
pensamentos).
Evaluation of Kosaza etal. 2008 Investigar os Pratica de Siddha 22 participantes O estudo teve como

Siddha
Samadhi Yoga
for anxiety and
depression
sympthoms: a
preliminary
study

niveis de tensao,
ansiedade e
depressao em
participantes
submetidos a
pratica de Siddha
Samadhi Yoga e
exercicios
respiratorios
(pranayamas)

Samadhi Yoga
durante 2 semanas.
Foram aplicados em
ambos 0s grupos,
antes e pos-
intervencao,
instrumentos
especificos para a
avaliacao de
ansiedade,
depressao, tenséao,
entre outros

avaliados ansiosos
divididos em dois
grupos: 14 destes
participantes no grupo
de pratica de Siddha
Samadhi Yoga e
exercicios respiratérios
(pranayamas) e 8
participantes da lista de
espera

resultados a reducgéao
significativa nos
escores de
ansiedade,
depressao e tensao
nos participantes do
grupo que praticou
Siddha Samadhi
Yoga e exercicios
respiratorios, bem
como aumento no
bem-estar destes




Quadro 5: Artigos selecionados em reviséo sistemética da literatura no banco de dados PubMed
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Titulo Autor(es) Ano Objetivo Método Populacéo Alvo Resultados
Flexibility, Gongalves et 2010 Avaliar os niveis  Os participantes 83 mulheres idosas (com O estudo sugere que
functional al. de flexibilidade, foram submetidos a mais de 60 anos) a pratica regular de
autonomy and autonomia testes de flexibilidade divididos em dois yoga e meditacao
quality of life funcional e (goniometria) e ao grupos: 1) Grupo com podem levar a uma
(Qol) in elderly qualidade de vida protocolo de participantes submetidas melhor amplitude de
yoga em idosos autonomia LADEG e  a pratica de yoga, 2) movimentos e

practitioners

praticantes de
yoga e meditacéo

QV (utilizando o
guestionario
WHOQOL-OId). O
programa ocorreu
durante 14 semanas,
tendo duas sessdes
de yoga e meditacao
(60 minutos por
semana).

Grupo controle

beneficiar o
desempenho das
atividades da vida
diarias em mulheres
idosas

Medicina Neto et al.
complementar

e alternativa:

utilizagéo pela

comunidade de

Montes Claros,

Minas Gerais

2009

Verificar a
prevaléncia de
utilizacao e o
perfil
socioeconémico
do usuario de
medicina e
complementar e
alternativa.

Os participantes
foram questionados
se ja haviam feito uso
de alguma terapia
alternativa (entre as
opcOes estava
meditacao)

Foram visitados 3.117
domicilios e
entrevistadas 3102
pessoas.

A prevaléncia de uso
de medicina
complementar e
alternativa foi de
70%, quando
considerados todos
0s tipos arguidos.
*Relaxamento/medita
¢éo (2,8%).




Quadro 6: Artigos selecionados em revisdo sistematica da literatura no banco de dados PubMed
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Titulo

Autor(es)

Ano

Objetivo

Método

Populacao Alvo

Resultados

Meditation and Mograbi,

2011

Analisar e

O experimento

Trés grupos de

Os resultados de

the Brain: G.J.C. comparar 0s ocorreu com a meditadores: iniciantes, neuroimagem
Attention, resultados de alternancia de principiantes com mostraram que 0S
Control and estudos de estados de meditacdo incentivo financeiro e participantes
Emotion neuroimagem concentrativa e de especialistas iniciantes
lidando com dois repouso, ora com apresentaram
tipos de meditacdo: efeitos sonoros menor ativacdo em
"concentracao externos, ora sem tais algumas areas
unidirecional” e efeitos cerebrais se
"meditacao da comparados aos
compaixao" especialistas
Meditation Curiati etal. 2005 Avaliar se a Os patrticipantes que 19 idosos com Os pacientes idosos
Reduces meditacao pode praticaram meditacao insuficiéncia com insuficiéncia
Sympathetic reduzir a ativagdo  receberam gravacoes cardiaca congestiva cardiaca congestiva

Activation and
Improves the
Quiality of Life
in Elderly
Patients with
Optimally
Treated Heart
Failure: A
Prospective
Randomized
Study

simpatica, avaliada
pela presenca de
norepinefrina em
niveis sanguineos

em audio com conteudo
meditativo, que deveria
ser escutado durante 12
semanas. Eles deveriam
comparecer uma vez por
semana ao encontro
com todos os
participantes Foram
feitos exames e
aplicacao de
guestionarios
especificos, antes e
apos a intervencgao

separados em dois
grupos: grupo
submetido a prética
meditativa e grupo
controle

gue participaram do
grupo de meditacéo
obtiveram reducdes
nos niveis de
norepinefrina e
melhoria da
gualidade de vida




Quadro 7: Artigos selecionados em revisao sisteméatica da literatura no banco de dados PubMed
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Titulo Autor(es) Ano Objetivo Método Populacéo Alvo Resultados
Meditation Kozasa etal. 2012 Avaliaro Os participantes 20 pessoas praticantes  Os participantes nao
training desempenho da  responderam ao de meditagéo e 19 ndo  praticantes de
increases brain atencao de questionario para praticantes de meditacao tiveram

efficiency in an
attention task

meditadores
regulares e ndo
meditadores fora
da prética formal,
com a utilizacao
de neuroimagem

triagem transtorno
mental e foram
sujeitos de sessdes de
neuroimagem
acompanhadas do
teste Stroop Word-
ColourTask (SWCT).

meditacao

aumento no padréao
de ativagao cerebral
em relacdo aos
meditadores
regulares sob o
mesmo desempenho
comportamental,
sugerindo que o
treinamento de
meditagdo melhora a
eficiéncia (devido a
melhor atencao e
controle de impulsos)

Pranic Fernandes et 2012
Meditation al.

Affects

Phagocyte

Functions and

Hormonal

Levels of

Recent

Practitioners

Avaliar a
influéncia da
meditag&o pranica
sobre as funcdes
de fagdcitos e
sobre os niveis de
horménios que os
influenciam

Os participantes
receberam
treinamento de 3
horas semanais de
meditacdo pranica e
comprometeram-se
em pratica-la em casa,
diariamente, por 20
minutos. O treino foi
realizado durante 10
semanas

29 participantes sem
experiéncia prévia com
meditacao

O estudo apontou
gue a pratica da
meditacao pranica foi
capaz de regular
positivamente o
metabolismo e
funcao de fagocitos,
em paralelo com a
reducado dos niveis
plasmaticos de
corticotrofina




Quadro 8: Artigos selecionados em reviséo sistematica da literatura no banco de dados Psycinfo
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Titulo

Autor(es)

Ano Objetivo

Método

Populacao Alvo

Resultados

Lower trait frontal Tanaka et

theta activity in
Mindfulness
meditators

al.

2014 Investigar as
diferencas da
banda teta na
regido frontal entre
praticantes de
Mindfulness
iniciantes e
experientes

Os participantes foram

submetidos a uma
pratica meditativa
baseada em
Mindfulness foram
submetidos a
eletroencefalograma

20 participantes
divididos em dois
grupos: 10 pessoas que
praticam meditacao (ha
pelos menos 5 anos) e
10 pessoas que nunca
praticado

Os resultados
apontaram atividade
teta reduzida entre
meditadores
experientes de
Mindfulness

Por que meditar? Menezes et 2009

A experiéncia
subjetiva da
pratica de
meditacao

al.

Investigar como os
praticantes da
meditacao
percebem o
impacto desta
pratica no seu

Os participantes
responderam a uma
guestao aberta que
guestionava como a
meditacao reflete em
suas proéprias vidas

105 participantes que
frequentavam, no
minimo ha um més,
algum centro de
meditacdo da cidade de
Porto Alegre

Evidenciou-se que
experiéncia subjetiva
da meditacéo traz
beneficios cognitivos
e emocionais, e que
esta pratica pode

cotidiano. constituir uma
ferramenta para o
desenvolvimento
psicolbégico saudavel
The Relationship Menezes et 2010 Investigar a Aplicacéo de 142 praticantes de Os resultados da

between the
Practice of
Sitting and Silent
Meditation and
Psychological
Well-Being and
the Effects of
Personality Traits

al.

relagao entre a
pratica meditativa
e bem-estar
psicoldgico

questionario

sociodemografico e do

General Health
Questionnaire.

meditacao selecionados
em 20 centros de
meditacdo da cidade de
Porto Alegre - RS

pesquisa apontaram
gue o numero de
meses e a frequéncia
semanal associaram-
se positivamente
com o bem-estar dos
praticantes




Quadro 9: Artigos selecionados em revisao sisteméatica da literatura no banco de dados Lilacs
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Titulo

Validity
Evidence of the
Brazilian
Version of the
Five Facet
Mindfulness
Questionnaire
(FFMQ)

Autor(es)

Barros et al.

Ano Objetivo

2014 Avaliar as
propriedades
psicométricas da
versao brasileira
do FFMQ

Método

Os participantes
responderam ao
FFMQ e a Escala de
Bem-Estar Subjetivo
(EBES)

Populagéo Alvo

395 participantes
divididos entre
tabagistas, comunidade
geral, universitarios e
meditadores

Resultados

Comprovou-se a
validade de construto
de critério através da
correlacao entre os
escores do FFMQ-
BR e a EBES. Estes
resultados podem
fornecer subsidios
para o avango das
pesquisas nessa
area através da
avaliacao empirica
de relacdes entre
Mindfulness e saude
mental
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4.2.1 Relacdes da pratica contemplativa com as respostas fisiologicas do
corpo humano

No ambito das andlises concernentes as respostas fisioldgicas, por exemplo,
foi possivel encontrar evidéncias de melhora dos efeitos colaterais e fadiga,
adquiridos na terapia intensiva para o tratamento de cancer de mama, em mulheres
submetidas a sessOes de meditacdo pranica (CASTELLAR et al., 2014). Encontrou-
se no estudo de Gongalves et al. (2010), que tratou sobre niveis de flexibilidade e
autonomia funcional em mulheres idosas praticantes de yoga (exercicios
respiratorios e meditacdo), a evidéncia de beneficios, uma vez que foi comprovada a
melhoria no desempenho fisico destas mulheres para a realizacdo de tarefas
cotidianas.

Em outras averiguacdes, notou-se a presenca de uma pesquisa relativa a
mudancas cardiorrespiratorias e intensidade metabdlica durante exercicios
respiratorios (pranayamas) e meditacdo, demonstrando como os efeitos destas duas
praticas podem propiciar altera¢cdes no metabolismo humano, sendo que a primeira
aumenta as taxas metabdlicas e a segunda as diminui (DANUCALOV et al., 2008).

Foi possivel identificar na pesquisa de Fernandes et al. (2012), a influéncia
positiva da meditacdo pranica no que tange a regulacdo do metabolismo, de niveis
hormonais e da funcao dos fagocitos, que séo responsaveis por neutralizar, englobar
e destruir particulas estranhas ao corpo humano e micro-organismos invasores
(INFOESCOLA, 2015).

Pode-se ter o conhecimento também de uma pesquisa que comprovou por
meio de neuroimagens que o treinamento da atencdo por meio da meditacéo foi
capaz de beneficiar a atividade cerebral de pessoas iniciantes da pratica meditativa,
demonstrando aumento no padrdo de ativacdo cerebral, melhora na qualidade da

atencéo e no controle de impulsos (KOZASA et al., 2012).
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4.2.2 Relacdes da pratica contemplativa com as respostas mentais, emocionais
e comportamentais

Considerando os estudos referentes ao relacionamento da meditacdo e
respostas mentais, emocionais e comportamentais, foi possivel identificar na
pesquisa de Demarzo et al. (2014) resultados que demonstraram o beneficio ao
estresse percebido e a qualidade de vida em estudantes de uma universidade
publica brasileira que participaram de um programa de intervencdes baseadas em
Mindfulness.

No estudo de Danucalov et al. (2013), cuidadores de pacientes com
Alzheimer foram submetidos a praticar, durante 8 semanas, a meditacdo da
compaixao, yoga e a meditacado do tipo Mindfulness. Os resultados apresentaram
diminuicdo nos niveis de estresse e depresséo, além da reducdo da concentracdo
de cortisol. Outro estudo também aponta a diminuicdo significativa de valores de
estresse e depressdo, acrescentando o aumento da atencdo, em participantes de
um grupo de meditacdo baseado em exercicios de atencéo (LEITE et al., 2010).

A pratica de Siddha Samadhi Yoga e exercicios respiratérios (pranayamas)
também pode ser destacada quanto as respostas de nivel mental e emocional. No
trabalho de Kosaza et al. (2008), indices de depressédo, ansiedade e tensao tiveram
diminuicao, e a percepcao de qualidade de vida teve resultado benéfico. Este ultimo
aspecto também foi explorado na pesquisa de Menezes et al. (2009) sobre a
percepcao do impacto da meditacdo no cotidiano, verificou-se que a experiéncia
subjetiva da meditacéo traz beneficios cognitivos e emocionais aos praticantes.
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5. DISCUSSAO

O objetivo da presente pesquisa foi realizar uma revisdo sistematica da
literatura para delimitar o campo de estudos sobre 0 assunto meditacdo e meditacao
do tipo “Mindfulness” no Brasil, com a intencdo de responder a seguinte pergunta:
“‘Como a meditagdo e a meditacdo do tipo Mindfulness estdo sendo utilizadas no
Brasil?”. A resposta encontrada servira de observacdo ao fenbmeno relativo a
promocao saude e bem-estar no Brasil do século XXI.

Por meio da analise dos resultados notou-se a prevaléncia de estudos
empiricos que pretenderam averiguar os efeitos da meditacdo e do Mindfulness,
também conhecidas como praticas contemplativas na saude de maneira geral. Tais
estudos apontaram varios beneficios em respostas fisiolégicas, mentais, emocionais
e comportamentais, como: melhoria em niveis de flexibilidade e autonomia funcional,
regulacdo do metabolismo e de valores hormonais, aumento no padrdo de ativacao
cerebral, melhora na qualidade da atencao e no controle de impulsos, diminuicdo do
estresse e estresse percebido, depressao e reducdo da concentracdo de cortisol,
bem como melhoria evidente na qualidade de vida. Todos estes efeitos foram
relacionados a experiéncia meditativa e a suas praticas derivadas.

No livro “Mindfulness, meditacdo, yoga e técnicas contemplativas”, ja
mencionado na Introducdo do presente trabalho, Vorkapic e Rangé (2013) discutem
que a meditacdo é eficaz por proporcionar um funcionamento fisiolégico Unico,
mantendo o consumo de oxigénio e frequéncia cardiaca reduzidos, aumentando a
densidade e a amplitude das ondas cerebrais alfa. Além disso, no que tange os
aspectos psicoldgicos, a meditacao € capaz de aumentar a capacidade de resistir ao
estresse e propicia que o individuo responda de maneira mais adaptativa ao
ambiente. E no estado meditativo e de relaxamento que as ondas cerebrais alfa tém
sua maior prevaléncia, assim, o ser humano esta mais propenso a desenvolver a
sua capacidade de concentragdo, memoria, imaginacédo, intuicdo, ter tranquilidade,
percepcao extrassensorial e obter processos de cura acelerados (FRANCA; RAHM,
2013).

A verificacdo feita pelos estudos selecionados e descritos na presente

pesquisa, associados a literatura ndo eletronica, estdo em concordancia quando
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descrevem os efeitos positivos das praticas contemplativas. Tal concordancia € de
grande valia para a comunidade cientifica, uma vez que podera proporcionar maior
credibilidade as praticas, crescimento ao acesso da populacdo, bem como conduzir
novas pesquisas, concernentes a saude, a um universo dinamico, plural,
“‘desmedicalizado” e sustentavel.

Observou-se ainda em relacdo as pesquisas que analisaram os efeitos das
praticas contemplativas que, dentre 15 abordando estes efeitos, 6 basearam-se em
populacdes que apresentavam algum tipo de patologia, enquanto 9 estudos
apoiaram-se em popula¢gBes consideradas saudaveis. Entretanto, apesar das
diferencas entre as condicbes de saude dos participantes, os resultados destas
intervencdes apontaram beneficios para todos. Isto demonstra que os exercicios de
meditacdo foram capazes de manejar estados de saude, diminuindo os sintomas
das patologias ou ajudando na manutencao da saude. Esta observacao pode indicar
a importancia da meditacdo e da meditacdo do tipo Mindfulness enquanto recursos
para a promocado de saude e prevencado de doencas e, também, como estratégias de

tratamento para sintomatologia das doencas.
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6. CONCLUSAO

Como, entdo, a meditacdo e a meditacdo do tipo Mindfulness estdo sendo
utilizadas no Brasil? De acordo com os resultados apresentados na presente reviséo

da literatura é pertinente dizer que a utilizacdo destas praticas parecem estar

voltadas a promocé&o de saude e prevencdo de doencas.

Conclui-se que ha significativa necessidade de mais pesquisas e publicacdes
referentes a esta tematica, em diferentes contextos e populac¢des, para ampliar o
acesso as praticas de meditacdo e Mindfulness e possibilitar a desmistificacdo do
assunto, que muitas vezes é tratado de maneira preconceituosa. Além disso, novos
estudos podem favorecer o treinamento e aperfeicoamento de profissionais
facilitadores e o conhecimento de pessoas leigas. Assim, a divulgacao e a incluséo
destas préticas nos servi¢os publicos de saude, nas escolas, ambientes de trabalho
e grupos comunitarios pode possibilitar que a populacdo alcance melhores
condi¢cdes de saude, bem-estar e qualidade de vida, na tentativa de garantir estes

direitos, em tempos de consumo, estresse, desatencédo e sofrimento.
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