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A PRATICA DA MEDITA(}AO~COMO UM INSTRUMENTO
DE AUTORREGULACAO DO ORGANISMO

Cynthia Sampaio

RESUMO

A meditagdo € um treinamento mental capaz de produzir integragao entre a mente e o corpo. Sua
pratica ajuda a pessoa a conquistar equilibrio, relaxamento e autocontrole além de
desenvolvimento da consciéncia. E um instrumento de autorregulacdo do organismo, promovendo
inumeros beneficios para a saude. Classificada, hoje em dia, como uma técnica complementar e
integrativa, tem formado uma parceria significativa quando associada a tratamentos médicos
convencionais.
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A meditagdo € uma pratica milenar, originaria do Oriente, desenvolvida por diversas
tradigdes espirituais para a ampliagdo da consciéncia e busca da saude. Antigos textos, referentes
a medicina ayurvédica indiana, demonstram que esta pratica fazia parte dos procedimentos
meédicos utilizados para recuperagao e manutengao da saude ha, no minimo, cinco mil anos atras
(LIMA, 2005).

A pratica da meditagdo despertou o interesse da comunidade cientifica do Ocidente a
partir de 1970, quando Robert Wallace, da Universidade da Califérnia, realizou uma pesquisa onde
analisou 36 meditadores e verificou os efeitos da meditagdo na fisiologia humana, tendo seu
estudo publicado na conceituada revista Science (WALLACE, 1970). Desde entdo, renomadas
universidades do mundo tém investido em pesquisas sobre os efeitos da meditagdo no organismo
e no comportamento humano. Os estudos tem demonstrado que esta pratica € um importante
instrumento de regulacdo da saude. Classificada, hoje em dia, como um recurso integrativo, tem
formado uma parceria significativa nos tratamentos médicos convencionais.

A palavra meditagao é originaria do sanscrito, lingua tradicional da india, como dhyana, que
quer dizer atengdo, contemplagdo. Atualmente, o termo meditagdo se refere a uma grande
variedade de praticas que abrangem desde técnicas designadas para promover relaxamento até
exercicios desempenhados com objetivos mais abrangentes como a intensificacdo do senso de

bem estar (LUTZ et al, 2008). Inclui ainda técnicas de respiracdo, repeticdo de sons e/ou
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observagdo do processo do pensamento para focar a atengdo e promover um estado de
consciéncia de si mesmo, e assim como de calma interior (CANTER, 2003).

Estudos e pesquisas sobre meditacdo na area de saude levaram a necessidade de uma
definicdo operacional para este termo. Cardoso et al (2004) definiram alguns elementos como
parametro para que um procedimento fosse caracterizado como meditagdo, sendo esta definicao
publicada e aceita no meio cientifico. Sdo eles: uso de alguma técnica claramente definida,
producdo de relaxamento muscular e psiquico com redugdo do pensamento légico, ser
necessariamente um estado autoinduzido; e, desenvolver a capacidade de manter o foco de
atencao em determinado ponto que funciona como ancora.

Existem dois tipos gerais de meditagdo: meditagido de concentragdo e meditagdo de
atencao plena. O primeiro enfatiza o foco da atengcdo para um objeto e a sustentacdo desta
atencao até que a mente atinja um aquietamento dos pensamentos. Sua pratica continua produz
relaxamento e clareza mental (BARROWS, 2002, apud KRISANAPRAKORNKIT et al, 2009). Na
meditacdo de atencdo plena, o destaque é para a abertura da percepcao dos conteudos que vao
emergindo na mente e o individuo deve procurar nao julgar nem reagir aos seus proprios
pensamentos e emogdes. Esta técnica favorece o descondicionamento de padrdes prévios de
comportamento, possibilitando ao individuo criar novas estratégias para lidar com os eventos da
vida (ASTIN, 1997, apud KRISANAPRAKORNKIT et al, 2009). Existe, ainda, um terceiro tipo
de meditagdo denominado contemplativo que integra tanto a habilidade de focalizar quanto a de se
abrir (SHAPIRO, 1981; SHAPIRO, SCHWARTZ & SANTERRE, 2005).

Através de sua pratica, cada tipo oferece, a sua maneira, uma possibilidade de se entrar
em um estado de coeréncia interior que favorece a integracdo de todos os ritmos bioldgicos e das
fungdes de harmonizagao do organismo (SERVAN- SCHREIBER, 2008). Além disso, os diferentes
tipos de praticas meditativas objetivam alterar o fluxo dos pensamentos gerando novos padrdes de
comportamento e consciéncia (DANUCALOV & SIMOES, 2006). Ao produzir um estado alterado
de consciéncia facilita o modo meta-cognitivo de pensar, tornando possivel a expectativa de
beneficios cognitivo- comportamentais (HASSED, 1996, apud KRISANAPRAKORNKIT et al,
2009).

Inimeras pesquisas realizadas com meditadores demonstram que ocorrem mudancas
fisiolégicas durante a pratica tais como: diminui¢do da frequéncia cardiaca, respiragao mais lenta,

diminuicdo da condutividade elétrica da pele, variagbes na frequéncia EEG, variacdes
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hormonais, modificagbes nas concentragdes de inimeras substancias neurotransmissoras,
reducdo da temperatura corporal, alteracdo dos sentidos e das percepgdes, dentre outras,
indicando um aumento da atividade parassimpatica (WALLACE, 1970; CANTER, 2003;
DANUCALOV & SIMOES, 2006). Estas mudangas

fisioldgicas caracterizam um estado de relaxamento e trazem alguns insights de como a
meditagdo opera no organismo. Segundo Canter (2003), o relaxamento e a redugao do estresse,
que sdo afirmados como resultado da meditagdo, podem trazer beneficios profilaticos e
terapéuticos para a saude.

Na ultima década, através de sofisticados equipamentos, os neurocientistas tém
comprovado que a meditacdo, além de produzir efeitos neuroenddcrinos e neuroquimicos que
modificam a atividade cerebral e o metabolismo do individuo, provocam também alteracbes
estruturais em areas do cérebro, atuando sobre a plasticidade cerebral, o que favorece a
melhoria das fungdes cognitivas e emocionais da pessoa. As investigagdes mostram que o
cérebro se modifica conforme as experiéncias do individuo e a meditagdo & um treino mental que
atua sobre o cérebro afetando a maneira como os estimulos s&o percebidos, ajudando a desfazer
condicionamentos (LAZAR et al, 2005; SLAGTER et al, 2007; MASCARO, 2008).

Sabe-se, hoje em dia, que as atitudes mentais podem influenciar o organismo gerando
saude ou doenga na medida em que equilibram ou desequilibram a liberacdo de inumeros
horménios (DANUCALOV & SIMOES, 2006). Diversos estudos produziram provas da ligagéo de
processos mentais com os aspectos autonémicos, relativos ao funcionamento do sistema nervoso,
que provocaram a criacdo de uma disciplina inteiramente  nova, conhecida  como
psiconeuroimunologia. De acordo com ela, uma mente cronicamente alterada pode produzir efeitos
negativos nos mecanismos homeostaticos do organismo, facilitando a aparicdo de enfermidades
somaticas (ALPER, 2008).

A meditagao se torna uma pratica autorregulatéria do corpo e da mente ao ajudar a pessoa
a desenvolver a capacidade de obter algum grau de controle sobre o0s processos
psicofisiolégicos autondmicos, restabelecendo 0s mecanismos homeostaticos organicos e
favorecendo mudancgas cognitivas e comportamentais que geram saude e bem estar psicolégico
(DAVIDSON & GOLEMAN, 1977; BOGART, 1991; DANUCALOV & SIMOES, 2006). .

As pesquisas mais recentes comprovam que a pratica da meditagdo ajuda no

fortalecimento do sistema de defesa do organismo, no controle da insénia, depressao, fobias e de
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varias doengas psicossomaticas com a melhora da condigcdo emocional; reduz sensivelmente a
tensdo, o stress e a ansiedade; adia o envelhecimento das células pela reducdo dos processos
inflamatodrios; regula a pressédo arterial e aumenta a eficiéncia cardiovascular; melhora a
concentragao, o raciocinio, a memoria e a criatividade; promove autoconhecimento e crescimento
espiritual.

As evidéncias cientificas dos inimeros beneficios advindos da meditagdo e da eficacia de
seu uso no tratamento e recuperacao da saude fizeram com que esta pratica fosse incorporada em
varios hospitais e consultérios psicoterapicos em diversas partes do mundo.

Existem inumeras praticas de meditagao -- aquelas que passam por tradigbes religiosas, as
que buscam a conex&o com a espiritualidade sem conotacgéo religiosa e as que se propde a ser
um treinamento puramente mental desvinculado de uma proposta espiritual. Segundo Servan-
Schreiber (2008), o ponto central, comum as numerosas praticas, consiste em retirar
temporariamente a atencdo do mundo exterior e dos pensamentos relacionados a ele para
focaliza-la sobre o tema de meditacao escolhido, sendo a chave, em todos os casos, o controle da

atencao.
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