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RESPIRAGCAO, RELAXAMENTO E MEDITACAO
Cynthia Sampaio
RESUMO

A pratica da meditagdo produz uma integracio entre o corpo, a mente e o espirito e ajuda a
pessoa a conquistar equilibrio, autocontrole além de desenvolvimento da consciéncia.
Inimeras sao as comprovagdes cientificas ja obtidas a respeito do potencial da meditagao
como instrumento de autorregulagdo do organismo humano, assim como de seus beneficios
para a saude.O desenvolvimento do processo meditativo passa poretapas que envolvem a
ampliagdo da respiracdo e a possibilidade de relaxamento da mente logica para que ocorra
uma expansao da consciéncia. Existemvariadas praticas que ensinam a arte de meditar, no
entanto, todas tem em comum a retirada da atencdo do mundo exterior e a focalizagao da
mente em um tema que varia a depender da metodologia escolhida.
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A meditagcao esta fortemente associada as filosofias orientais e a religiao, incluindo o
budismo e o hinduismo. No entanto, referéncias sobre a meditagédo e o processo meditativo
podem ser encontradas no cristianismo, no judaismo e no islamismo como uma atividade
secular e terapéutica (LEVINEet al., 2017). E uma pratica milenar para o desenvolvimento da
consciéncia e busca da saude integral que promove uma integracao entre o corpo, a mente e o
espirito.

A palavra meditagdo, em latim é meditare, significa ir para o centro, voltar a atencéo
para dentro de si, desligando-se do mundo exterior. Em sanscrito, usa-se o termodhyana, que
significa um estado de atencdo, sem alterar a concentragcdo da mente (DANUCALOV &
SIMOES, 2006). A meditacdo abrange uma ampla variedade de atividades que procuram
expandir e ressaltar o alcance da mente,cujo funcionamento possivel é produzido quase
sempre pelas formas de disciplina sensério-motora, onde constam itens como: permanecer
sentado em siléncio, relaxar, fechar os olhos, respirar de modo consciente e adotar um objeto
da consciéncia (JONHSON, 1995).

Cardoso et al. (2004) desenvolveram uma definicdo operacional para o termo,
especificando-a como um procedimento que se utiliza de alguma técnica especifica
(claramente definida), envolvendo estado alterado de consciéncia, com relaxamento muscular

em algum ponto do processo e relaxamento da loégica; é um estado necessariamente
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autoinduzido, utilizando um artificio de autofocalizagdo (cognominado de “ancora”) e

valorizando a autopercepcao.

Diferentes praticas de meditagao

Existem variadas praticas que ensinam a arte de meditar que podem tanto estar vinculadas a
uma tradigdo religiosa quanto buscar uma conexdo com a espiritualidade sem conotagao
religiosa ou, ainda, ser um treinamento puramente mental desvinculado de qualquer proposta
espiritual. O que se observa é que todas tem em comum a retirada da atengcdo do mundo
exterior e a focalizagdo da mente em um tema que varia a depender da metodologia escolhida.
A chave presente em todas é o controle da atencdo. (SERVAN- SCHREIBER, 2008). De

acordo com Levine et al. (2017), as praticas de meditagao mais conhecidas sao:

o Meditacdo Samatha -pratica budista de acalmar a mente, focalizando na respiragao, em
uma imagem ou em um objeto;

o Meditacdo Vipassana -pratica tradicional budista e indiana, que enfatiza a consciéncia
da respiracdo, faz com que a pessoa que medita fique ciente do arque entra e sai pelo
nariz e ensina a observar os pensamentos e experiéncias a medida que elas surgem,
aprendendo a ver as coisas como elas sao;

e Meditagdo Mindfulness - sua origem vem dos ensinamentos budistas. Usa técnicas de
atengao focada, observando e aceitando tudo o que surge sem julgamento;

e Meditacdo Zen - pratica budista do Japdo. A pessoa concentra sua atencdo na
respiracdo abdominal e observa pensamentos e experiéncias ao passar pela mente e
pelo ambiente;

e Meditacdo Raja Yoga -pratica hindu que remonta a milhares de anos, utiliza a
concentracao para acalmar a mente e trazé-la para um ponto de foco. Inclui uma
combinagido de mantra, técnicas de respiracdo e meditagdo nos pontos dos chakras /
medula espinhal como focos de atengao;

e Meditagcdo Loving-kindness — sua origem vem dos ensinamentos do budismo tibetano.
Envolve enviar amor-bondade a si mesmo, depois continuar enviando-o a um amigo ou
ente querido, a alguém que é neutro em sua vida, a uma pessoa dificil e depois ao

universo;
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e Meditagdo Transcendental —originaria das antigas tradicdes védicas da india. E uma
pratica de meditagdo baseada em mantras, na qual cada praticante recebe um mantra
pessoal que é usado para ajudar a trazer o foco da mente para dentro;

¢ Meditacdo Relaxation Response - uma pratica multifacetada que pode envolver a
conscientizacdo e o rastreamento das respiracdes ou repeticdo de uma palavra, frase

breve ou orago.

E importante acrescentar que existem outras praticas meditativas, como as utilizadas por Osho
e conhecidas como meditagdes catarticas, ou ainda as meditagdes cristds, como as
desenvolvidas por Santo Inacio de Loyola (DANUCALOV & SIMOES, 2006), como também as
praticas meditativas do Healing, desenvolvidas por Robert Moore (TAMAS, 2013). Cada uma
destas diferentes praticas, a sua maneira, fornece a possibilidade de se entrar em um estado
de coeréncia interior que facilita a integracdo dos diversos ritmos biolégicos e das fungdes de
equilibrio do organismo (SERVAN- SCHREIBER,2008).

Danucalov e Simdes (2016) salientam que, a despeito das diferentes praticas existentes,
€ possivel identificar seis formas distintas de meditagdo, sendo que algumas escolas adotam

mais de uma dessas técnicas ao mesmo tempo:

e Concentragcdo — é a forma mais genérica de treinamento mental. Pode-se meditar a
qualquer momento fixando a mente de forma intensa em um Unico ponto;

e Estado aberto — o meditador torna-se um mero expectador dos pensamentos que
invadem a sua mente, estando atento a todos mas sem se prender a nenhum;

e Destemor — o praticante desenvolve uma atitude mental de confianga profunda e
inabalavel de que nada podera perturba-lo;

e Compaixdo — o meditador busca produzir um intenso sentimento de amor e compaixao
por todos os seres Vvivos;

e Devocao — o praticante tem como foco principal a devogao incondicional ao mestre
representativo de sua doutrina;

e Visualizagao — o praticante constréi em sua tela mental uma imagem especifica.

Meditacao e respiracao
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A pratica meditativa tem como um de seus principais pilares o foco no processo da
respiragcdo.Uma respiracdo profunda unifica o corpo, aumenta a capacidade de sentir e
beneficia a saude. De acordo com Lowen (1982), a for¢a da vida ou espirito de um organismo
tem sido sempre associada a respiragdo. Segundo ele, € apenas através de uma respiragéo
profunda e plena que o individuo consegue energia para uma vida mais conectada com a sua
esséncia. Para Boadella (1992), o equilibrio entre a inspiragao e a expiragéo expressa também
o equilibrio entre a retengdo e a liberagdo emocional, sendo através de um ritmo respiratdrio
relaxado que se desenvolve a fungao de centramento.

Durante a preparacdo para a meditagdo, manter a atengdo na observagédo da inspiragéo e
expiracao do ar é a ancora que ajuda a retirar a mente dos pensamentos cotidianos, permitindo
o relaxamento da mente légica, conduzindo-a para o estado meditativo. No yoga ou na
meditacdo existem variadastécnicas de respiragdochamadas de Pranayama, que se
diferenciam a partir da metodologia praticada.

Pranayamaé uma palavra sanscrita que significa controle ou regulacdo do prana. Prana é a
energia vital, cdsmica, presente no universo e necessaria para o funcionamento de toda a vida
(DANUCALOV & SIMOES, 2006). Taimni (2001) afirma que o prana existe em todos os planos
da manifestagdo, sendo o elo que liga a matéria e a energia por um lado, e a consciéncia e a
mente, por outro.E através da respiragdo que o prana entra no organismo humano. Sendo
assim, as diversas praticas meditativas utilizam diferentes técnicas de controle da respiracao

para provocar mudancgas na consciéncia e avancar para estados profundos da mente.

Meditacao e saude

A pratica da meditagdo foi introduzida de forma mais abrangente no ocidente em
meados de 1960 por grupos e movimentos que, em contato com experiéncias orientais,
comecaram a praticar a meditagdo de uma forma autbnoma, como um recurso para uma vida
saudavel. Este comportamento despertou a curiosidade de Robert Keith Wallace, da
Universidade da Califérnia, levando-o a realizar a primeira pesquisa que investigou, dentro da
metodologia cientifica, os efeitos da meditacao na fisiologia humana. Os resultados mostraram
que a pratica da meditagdo provocava alteragdes fisiolégicas compativeis com mudancgas na
atividade autonémica indicativas de redugao da atividade simpatica, sugerindo que a meditagao

poderia ter aplicagdes na medicina clinica devido provocar um estado de relaxamento no
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organismo (WALLACE, 1970). Seu estudo, publicado na revista Science, em 1970, despertou
a curiosidade do mundo cientifico e deu origem a uma série de pesquisas para verificar os
efeitos desta pratica no organismo humano e na saude.

Nos ultimos 30 anos, inumeras pesquisas comprovaram que a pratica da meditacao
ajuda no fortalecimento do sistema de defesa do organismo, no controle da insénia, depresséo,
fobias e de varias doencas psicossomaticas com a melhora da condigdo emocional; reduz
sensivelmente a tensdo, o stress e a ansiedade; adia o envelhecimento das células pela
redugdo dos processos inflamatorios; regula a pressao arterial e aumenta a eficiéncia
cardiovascular; melhora a concentragdo, o raciocinio, a memoria e a criatividade; além de
promover autoconhecimento e crescimento espiritual (SAMPAIO et al, 2017). Nas Ultimas
décadas os estudos demonstraram que esta pratica modifica a atividade cerebral provocando
inclusive, alteracdes estruturais em areas do cérebro que favorecem a melhoria das fungbes
cognitivas e emocionais da pessoa (LAZAR et al, 2005; HOLZEL et al, 2011).

As evidéncias cientificas ja obtidas a respeito do potencial da meditacdo como
instrumento de autorregulacdo do organismo humano, assim como de seus beneficios para a
saude, fizeram com que esta pratica fosse incorporada aos tratamentos da saude como uma
técnica complementar e integrativa. No Brasil, desde 2006, a meditacao faz parte do programa
de Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares no SUS, sendo definida como
um procedimento que foca a atengao de modo nado analitico ou discriminativo, promovendo

alteracdes favoraveis no humor e no desempenho cognitivo.

Concluindo

Como para Kozasa (2006), entendo que a meditagdo, pelo seu baixo custo, pela
possibilidade de ser ensinada aos pacientes, pela sua efetividade ja comprovada, quando
utilizada no contexto de uma série de transtornos, como técnica complementar ao tratamento,
pode representar uma importante contribuicdo para a atencdo primaria a saude, no

atendimento publico.
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