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Resumo
A meditacdo ¢ uma pratica milenarmente conhecida, trazendo inimeros beneficios para
os seus praticantes. Tem sido cada vez mais utilizada como ferramenta em prol da saude
mental e reabilitagdo cognitiva, por isso a neurociéncia tem buscado quantificar os seus
ganhos. Este texto visou ser um instrumento de apoio e atualizacdo para os profissionais
que tem interesse em compreender a meditacdo a luz da neurociéncia, dada a
necessidade de um olhar mais objetivo sobre os beneficios relatados, que comumente
tem os seus efeitos expostos de forma bastante subjetiva pelos praticantes. Para isso
foram analisados 5 artigos, publicados entre os anos de 2016 e 2018, que possuiam
analise estatistica dos resultados e que tinham seu texto publicado na integra. Levou-se
em consideracdo, ainda, a diversidade das praticas meditativas abordada em cada artigo.
Todos os artigos analisados apontaram ganhos cerebrais e cognitivos significativos,

independentemente do tipo de pratica avaliado.

Palavras-chave: Meditacdo, Mindfulness, Sistema Nervoso Central, Cérebro,

Neurociéncia.



Abstract
Meditation is a millennial known practice, bringing numerous benefits to its
practitioners. It has been increasingly used as a tool for mental health and cognitive
rehabilitation, so neuroscience has sought to quantify its gains. This text aims to be a
support and updating instrument for professionals who are interested in understanding
meditation under the view of neuroscience, given the need for a more objective look at
the reported benefits, which commonly has its effects very subjectively exposed by
practitioners. For this, we analyzed 5 articles, published between 2016 and 2018, which
had statistical analysis of the results and had their text published in full. It was also
taken into account the diversity of meditative practices addressed in each article. All
articles analyzed showed significant brain and cognitive gains, regardless of the type of

practice evaluated.

Keywords: Meditation, Mindfulness, Central Nervous System, Brain, Neuroscience.
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A meditacdo constitui-se uma pratica que tem origem nas filosofias espirituais
do Oriente, tendo sido gradativamente introduzida no Ocidente a partir da década de 60.
Ao longo desse periodo, a crescente adesdo as mais diversas praticas meditativas
despertou a atencdo de pesquisadores, que observaram, nos individuos, os beneficios e
potencialidades do engajamento em alguma dessas praticas.

Dessa forma, a meditacdo, enquanto exercicio de aten¢do plena, de percepgdo e
consciéncia do momento presente, tem sido associada a beneficios de ordem fisica,
mental e emocional (Shapiro & Schwartz, 2005).

Dada a diversidade de praticas existentes, Shapiro & Schwartz (2005)
classificam-nas em concentrativa ou mindfulness. A primeira caracteriza-se pelo treino
de atengdo sobre um unico foco, como a respiragdo, um mantra ou algum som. A
segunda ¢ caracterizada pelo desenvolvimento da consciéncia do momento presente,
onde os fatos sdo experienciados como o que realmente sdo, sem nenhuma espécie de
elaboracdo ou julgamento. Esses dois tipos de meditacdo sdo do tipo passivo,
silenciosas. Ha ainda outros tipos de meditacdo - ativas, que podem envolver canticos e
caminhadas.

As pesquisas recentes tém se debrucado sobre os efeitos das praticas meditativas
silenciosas, observando que a meditagdo pode auxiliar na reducdo de pensamentos
distrativos e ruminativos (Chambers, Yee Lo, & Allen, 2008; Jain et al., 2007), além de
favorecer a aceitacdo e a adaptagcdo dos individuos em relagdo aos diversos contextos
em que estejam inseridos (Arch & Craske, 2006; Broderick, 2005).

Muitas vertentes cientificas t€ém abordado os efeitos da pratica meditativa sob
diferentes protocolos de andlises. As ciéncias comportamentais passaram a adotar a

pratica de mindfulness usando programas de redugdo de estresse, incluindo a dor



cronica, de Kabat-Zinnn (1982). No ambito da neurociéncia, Holzel et al. (2011)
mapearam alguns mecanismos emocionais que se alteram com a pratica de atengdo
plena. Os autores apontam, em estudos de neuroimagem funcional e estrutural, os
processos neuroldgicos associados a esses mecanismos, que conduzem a mudancgas na
neuroplasticidade em diferentes regides do cérebro. Citam ainda que os estudos de
neuroimagem comecaram a explorar os mecanismos subjacentes a pratica de
mindfulness por volta do inicio dos anos 2000, utilizando-se principalmente de técnicas
como eletroencefalograma - EEG e imagem por ressonincia magnética funcional -
fMRI. Ao longo desses anos, esses estudos vém mostrando que meditadores experientes
exibem diferengas morfométricas na matéria cinzenta em diferentes regides do cérebro,
em relacdo a ndo meditadores. Atualmente, procedimentos de andlise mais precisos,
como o Voxel Based Morphometry - VBM, sao amplamente utilizados nesse tipo de
pesquisa.

Como exposto brevemente, ¢ possivel perceber que, atualmente, hd muitas
abordagens, terapéuticas ou ndo, que se utilizam de técnicas meditativas como
ferramenta. Dessa forma, faz-se atil um maior detalhamento e compreensio acerca do
mecanismo neuroldgico subjacente a pratica e seus efeitos sobre o cérebro. Além disso,
por se constituir numa atividade cujos efeitos podem ser subjetivos, ou sofrerem viés do
proprio praticante que relata a experiéncia, critérios mais objetivos de analise sdo
importantes no sentido de mapear estruturas cerebrais diretamente afetadas. Assim,
minimiza-se os efeitos da subjetividade do individuo pesquisado. Ademais, de acordo
com o censo demografico do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE!,

ap6s uma queda de 10% no numero de brasileiros que se declaravam budistas entre os

! X1II Censo Demografico (2010) - disponivel em https://censo2010.ibge.gov.br



anos 1991 e 2000, pode-se notar um aumento de aproximadamente 14% nesse numero
entre os anos de 2000 e 2010. Esse dado ¢ um indicativo sobre o crescimento, ainda que
incipiente, do interesse do brasileiro por filosofias que estimulam a pratica meditativa.
Isso posto, esse estudo teve por objetivo compilar e analisar alguns dos
principais resultados apresentados na literatura recente sobre meditagdo e neurociéncia,
especialmente oriundos de pesquisas realizadas fora do pais. Entende-se como
resultados as alteragcdes nas estruturas cerebrais atribuidas a pratica meditativa. Ainda,
busca-se explicar sucintamente as diferentes técnicas de meditacdo utilizadas, bem
como o modo de avaliacdo de sua eficicia. Assim, essa pesquisa também podera se
constituir num instrumento de apoio e atualiza¢do para os profissionais que trabalham

ou tém interesse no tema apresentado, sob o olhar da neurociéncia.

METODO

O método utilizado para a construcdo deste estudo segue os principios de uma
revisdo narrativa de literatura, cuja questdo de pesquisa ¢ ampla e se destina a descrever
e discutir o estado da arte do tema selecionado. As fontes de informagdo utilizadas ndo
seguem estratégias explicitas e a selecdo dos artigos ndo apresenta critérios rigidos, se
adequando aos objetivos do autor. Além disso, a sintese dos resultados finais ¢ de
carater qualitativo. Essa categoria de andlise se faz relevante por permitir ao leitor que
se atualize sobre determinado assunto num curto espago de tempo (Rother, 2007). Em
virtude do tamanho e da proposta deste trabalho, priorizou-se um detalhamento maior
de cada artigo em vez de apresentar um nimero mais extenso de estudos, mas com

pouco detalhamento sobre o seu conteudo.
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Primeiramente, procedeu-se a coleta dos dados para a pesquisa. Nessa fase,
definiu-se os termos que seriam utilizados na busca os quais poderiam ser pesquisados
sozinhos ou em diferentes combinagdes entre eles. As palavras que foram julgadas
como mais adequadas aos objetivos propostos foram: Meditagdo/Meditation;
Mindfulness; Sistema Nervoso Central/Central Nervous System; RMNS/fMRI;
Cérebro/Brain; Neurociéncia/Neuroscience.

A busca foi realizada nas bases eletronicas Pub Med, Pepsic/BVS e Scielo, com
a ressalva de selecionar somente textos disponiveis na integra. Devido ao crescente
interesse da comunidade cientifica acerca dos beneficios agregados pela meditagdo e a
propria expansdo de diversos tipos de praticas meditativas observados atualmente, ha
uma disponibilidade satisfatoria de material sobre o tema. Um indicador da relevancia
atual do assunto ¢ a presenca frequente de revisdes sistemadticas da literatura
encontradas durante a busca. A base eletronica Pepsic/BVS proporcionou os resultados
mais efetivos, dados os critérios de busca adotados.

Como a disponibilidade de informagdes sobre o tema ¢ ampla, considerou-se um
intervalo de tempo bem recente para a selecdo final dos artigos, entre 2016 e 2018,
dado que a busca foi realizada durante a primeira quinzena de janeiro de 2019. Além do
periodo determinado, o artigo deveria apresentar prioritariamente uma analise estatistica
que avaliasse de forma quantitativa os efeitos da pratica meditativa em questdo. Dado o
grande universo de praticas disponiveis, priorizou-se também a diversificagdo dos tipos
de meditagdo avaliados.

Assim, os critérios de inclusdo utilizados podem ser assim resumidos:

1) Busca de palavras-chave e texto disponivel integralmente;

2) Produgdo/publicacdo entre 2016 e 2018;
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3) Presenca de andlise estatistica (Ex.: ANOVA, Teste t, Qui-quadrado e etc.);

4) Diversificag@o de praticas meditativas analisadas.

Ao final, foram selecionados cinco artigos que atendiam aos objetivos do estudo
proposto. O quarto critério utilizado para a selecdo dos artigos, da diversificagdo das
praticas meditativas utilizadas nas pesquisas, impossibilitou a analise do quantitativo de
artigos totais encontrados. Dentre os cinco artigos selecionados, os pontos a serem
descritos sdo: objetivo, breve detalhamento da pratica, instrumento de andlise e

resultados obtidos.

RESULTADOS

O primeiro artigo? (Dodich, Zollo, Crespi et al., 2018) versou sobre a pratica da
meditacdo Sahaja Yoga, que ¢ uma técnica baseada na tentativa de obter um estado de
siléncio mental, com toda a atengdo voltada ao momento presente. O objetivo ¢
prolongar a0 maximo a duragdo desse estado mental, caracterizado pela auséncia do
fluxo narrativo de pensamentos.

Os autores apresentaram extensa referéncia sobre evidéncias positivas da pratica
em disturbios diversos, tais como asma, epilepsia, transtorno de déficit de atencdo e
hiperatividade, ansiedade e estresse no trabalho. A pesquisa foi desenvolvida com 45
estudantes, sendo a média de idade, 21 anos. Trata-se de um estudo longitudinal, com

dados que foram coletados antes e apos 4 semanas de pratica. O método utilizado para a

2 Short-term Sahaja Yoga meditation training modulates brain structure and spontaneous activity in the
executive control network — Treinamento de Meditacdo de curto prazo em Sahaja Yoga modula a
estrutura cerebral e a atividade espontanea na rede de controle executivo (tradugdo nossa).
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andlise da densidade de substancia cinzenta foi a coleta de imagens anatomicas para
analises de VBM (Voxel Based Morphometry) e imagem por ressonincia magnética
funcional - fMRI para andlise da atividade cerebral intrinseca. Apds, procederam a
validacao dos resultados mediante o uso de testes estatisticos, tais como a Analise de
Variancia — ANOVA para dados repetidos e outros.

Os pesquisadores concluiram que, ap6és o treinamento, houve um aumento
significativo da densidade de substancia cinzenta para os meditadores. Além disso,
notou-se correlacdo positiva entre o aumento da densidade e uma medida de bem-estar
geral’. Apontam, ainda, que o aumento da densidade de matéria cinzenta se deu de
forma mais consistente no cortex fronto-insular inferior direito, o que pode evidenciar
os efeitos benéficos da pratica na eficiéncia do controle cognitivo e da alocacdo da
atencao.

O segundo artigo* (Ding, Tang, Cao et al., 2015) analisou a melhora na
criatividade, aplicada a resolucdao de um problema, em dois grupos: o primeiro grupo foi
exposto apenas a técnica de relaxamento (RT) e o segundo grupo foi exposto a um
treinamento integrativo corpo-mente (IBMT), que ¢ adotado na medicina tradicional
chinesa e incorpora os principais componentes do treinamento de medita¢do, quais
sejam: métodos de integracdo entre mente e corpo para que se chegue mais facilmente a
um estado meditativo.

O grupo controle (RT) foi formado por 11 homens com idade média de 21 anos
e o grupo de tratamento (IBMT), composto por 12 homens, dentro da mesma faixa
etaria. Os pesquisadores avaliaram a existéncia do insight por meio de um experimento

em que os participantes eram expostos a um problema e precisavam resolvé-lo. Apos,

* Dado mensurado por aplicagdo de questionario de auto-avaliagdo emocional apds o treinamento.
4 Short-term meditation modulates brain activity of insight evoked with solution cue — A meditagdo de
curto prazo modula a atividade cerebral do insight evocado por uma pista da solugdo (traducdo nossa).
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deveriam apertar um botdo para informar aos pesquisadores que o haviam resolvido.
Entdo, a solugdo correta aparecia na tela e o participante deveria apertar o botdo n° 1
caso tivesse pensado em solugdo idéntica, ou o botdo n° 2 caso tivesse pensado em outra
solug¢do, mas considerasse que a solucdo apresentada era mais factivel. A presenca do
insight foi considerada quando o participante acionava o botdo n° 2. Na comparagdo
entre os grupos antes dos treinamentos em RT e IBMT, os pesquisadores nao
observaram diferenca estatisticamente significativas entre a média de acertos para os
problemas apresentados. Apds o treinamento, no entanto, o grupo submetido ao IBMT
apresentou média de acertos superior ao grupo RT, com diferenga estatisticamente
significativa entre as médias.

Para examinar a ativagdo cerebral oriunda do insight, no exato momento em que
o participante percebia que a reposta apresentada na tela era melhor que a sua, foram
utilizados sinais de fMRI. Os resultados de imagem apontam que o grupo IBMT
mostrou areas de ativacdo cerebral significativamente maiores, especificamente no giro
do cingulo direito, insula, putdmen, bem como no giro frontal inferior direito e no giro
frontal médio bilateral, no lobo parietal inferior e no giro temporal superior, areas essas
que estdo relacionadas as fungdes executivas, as emogdes ¢ 2 memoria (Machado &
Hartel, 2013). O grupo IBMT mostrou aumento de sinais de fMRI nessas éareas,
indicando atividade neural aumentada. Em comparacdo, o grupo RT apresentou queda
dos sinais nessas areas, indicando diminuigdo da atividade neural durante o evento do
insight. Por fim, os pesquisadores apontaram, também com base em outros estudos, que
a pratica a longo prazo leva a redu¢do generalizada da atividade cerebral em atividades
cognitivas complexas. Isso se daria por um aumento da eficiéncia neural do praticante,

conduzindo a uma diminui¢do da carga sobre os mecanismos de controle cognitivo.
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O terceiro artigo® (Yang, Barros-Loscertales, Pinazo et al., 2016) apresentou um
estudo longitudinal realizado com 13 pessoas, idade média de 24 anos. Os participantes
foram avaliados no inicio do estudo e apods 40 dias de treinamento em meditagdo de
atengdo plena (mindfulness). A meditacdo de atengdo plena busca focar a atengdo aos
pensamentos que vem a mente, porém, sem se deter ou se identificar com nenhum deles.
A pratica ¢ realizada em siléncio e basicamente constitui-se em observar os
pensamentos sem julga-los.

Para avaliar o grau de depressdo das pessoas que compunham a amostra foi
utilizada a Escala de Depressao do Centro de Estudos Epidemiologicos (CES-D), um
inventario auto administrado com 20 itens. Por meio da aplicacdo de um teste estatistico
para comparacdo de médias, foi registrada uma diferenga estatisticamente significante
no score do teste apos o treinamento, evidenciando a melhora no quadro clinico dessas
pessoas. Acrescente-se que o0s pesquisadores observaram uma reducdo de
aproximadamente 50% dos sintomas depressivos apos o treinamento.

A andlise de fMRI foi realizada em dois momentos: em descanso e durante a
pratica meditativa e apontou diferencas significativas na conectividade funcional entre
distintas areas do cérebro. Os pesquisadores utilizaram uma técnica estatistica chamada
“analise de componentes independentes™® que mostrou, durante a pratica meditativa, as
areas que caracterizam o modo DMN’ (do inglés Default Mode Network - quando o
cérebro estd desperto, mas em repouso) tiveram forte associacdo com a junc¢do

temporoparietal esquerda e com o precuneus enquanto a atividade nos cortex frontal,

® State and Training Effects of Mindfulness Meditation on Brain Networks Reflect Neuronal Mechanisms
of Its Antidepressant Effect — Estados e efeitos de treinamento da meditagdo de atengdo plena nas redes
cerebrais refletem mecanismos neuronais de seus efeitos antidepressivos (tradugdo nossa).

6 Técnica bastante utilizada para separar diferentes tipos de sinais que compdem um mesmo fenémeno.

7 Essas areas sdo: cortex medial posterior, precuneus, € o cortex medial frontal, bem como o lobo parietal
inferior bilateral



15

cingulado e insular foi menos associada ao modo DMN. Essa andlise reflete a ja
esperada baixa de atividades cognitivas durante a meditagao.

A andlise das conectividades funcionais em estado de repouso, que, como citado
anteriormente, se mostraram decrescentes ao longo do tempo de pratica em algumas
areas do cérebro, evidenciaram o potencial da meditagdo em promover
neuroplasticidade, ou mudancas efetivas e duradouras nas fungdes cerebrais, conforme
detectado pelos autores e corroborado pela ampla bibliografia a que se referem no
estudo.

O quarto artigo (Melnychuk et al., 2018)® apresentou relagdes existentes entre a
meditagdo, respiracdo e o funcionamento do Locus Coeruleus (LC), estrutura cerebral
que exerce, dentre outros, papel fundamental no desencadeamento de respostas
ao estresse e as reacdes de fuga. Exerce também ampla influéncia sobre a atencdo, a
respiragdo e a atividade autonomica. Assim, numa perspectiva integrada entre atengao e
respiracdo, via pratica de pranayamas - exercicio de controle consciente da respiracado -
os autores exploraram os efeitos da respiracdo e seus potenciais beneficios como objeto
meditativo. Os pesquisadores destacaram que, embora a pratica de mindfulness também
possa se utilizar da respiracdo, pois o praticante pode simplesmente estabelecer o foco
no seu proprio fluxo respiratorio, a pratica de pranayamas ¢ diferente e se caracteriza
por uma regulagdo voluntaria da atividade respiratdria sob algum padrao.

Dada a particularidade do LC em integrar atengdo e respiragdo, os autores
consideraram-no um ponto chave para supor um mecanismo acoplado respiratorio-
atencional, tentando explicar como a respiragdo e a aten¢do estdo conectadas e, assim,

propor um modelo matematico que integrasse essas duas varidveis, via LC. Essa

8 Coupling of respiration and attention via the locus coeruleus: Effects of meditation and pranayama —
Sincronizagdo da respiracdo e atencdo via locus coeruleus: Efeitos da meditagdo e pranayama (tradugdo
nossa).
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relacdo, inclusive, pode sugerir porque a respiragdo se constitui num objeto ideal, de
foco, para a pratica de meditacdo.

O objetivo do artigo foi definir esse modelo e, ao fim, teceram algumas
consideragdes sobre a aplicabilidade do mesmo a meditadores intermediarios € muito
avangados’. O sistema atencional humano apresenta flutuagdes regulares entre 0 modo
de foco para executar tarefas e o modo DMN, em repouso. Da mesma forma, a
respiragdo também exibe oscilagdes que, normalmente, dependem do nivel de CO; e do
tronco cerebral.

Com a pratica de foco/atencdo a respiragdo, a frequéncia respiratdria decresce,
assim como a frequéncia do estado que caracteriza a mente dispersa. Direcionar o foco a
respiragdo promove aumento da atividade em LC e, consequentemente, ganho neural e
em conectividade funcional, na medida em que hd uma competi¢do temporaria por
recursos atencionais. Concluem, ainda, que fontes de ruidos nas atividades de LC, como
niveis flutuantes de excitagdo, sensibilidade ao CO; ou tonus vagal ruim, sdo atenuados
pela pratica de meditagcdo. A atenuacdo promovida pela pratica pode reduzir o esfor¢o
necessario para manter o estado de atengao.

Apontaram também que, em meditadores experientes, as 4reas atencionais
mostram maior ativagdo, se comparadas as mesmas areas em meditadores iniciantes ou
ndo-meditadores. Em contrapartida, conforme também observado no segundo artigo, em
meditadores muito avancados, essas areas apresentaram menor ativagdo do que em
qualquer outro grupo. Por meio de entrevistas com os praticantes, confirmaram que,

apos longo tempo de pratica, se torna extremamente facil manter a aten¢do no foco pré-

® Foram considerados meditadores intermediarios aqueles com aproximadamente 19 mil horas de pratica
e meditadores muito avancados aqueles com aproximadamente 44 mil horas de pratica.
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estabelecido. Essa grande estabilidade do estado atencional reduz as influéncias
respiratdrias na atividade do LC.

Por fim, sugeriram que a pesquisa pode nortear possibilidades terapéuticas nao-
farmacoldgicas para populacdes comprometidas em relagdo a manutencdo de estados
fisiologicos de excitagdo ou com comprometimento em mecanismos de controle do lobo
frontal.

Conforme ja caracterizado como um dos impulsos motivadores para a
elaboragdo do presente trabalho, o quinto artigo (Gard et al., 2015)'° apontou a auséncia
de comparagdes cientificas entre diferentes tradigdes meditativas. Também por isso, o
artigo explorou as diferencas de conectividade funcional cerebral entre trés grupos:
praticantes de kripalu yoga'! (16 participantes), meditadores utilizando a técnica
Vipassana (16 participantes), que também ¢ chamada de meditagdo insight e ¢ bem
parecida com a meditacdo de atencdo plena (mindfulness), e grupo controle (15
participantes). Utilizaram-se de ampla variabilidade de testes estatisticos a fim de
comprovar hipoteses (ANOVA, Qui-quadrado, Teste t).

Como resultado, registraram que o nicleo caudado'? foi um ponto central de
diferenga entre praticantes de yoga e de meditagdo e o grupo controle. Os praticantes de
yoga e meditacdo apresentaram maior grau de centralidade no caudado. Quanto maior a
centralidade, mais importante o nodo se mostra na intercomunicag@o dos nodos da rede,

ou seja, aumenta-se a forca da conexdo do nodo em andlise — neste caso, o nucleo

10 Greater widespread functional connectivity of the caudate in older adults who practice kripalu yoga
and vipassana meditation than in controls — Maior ampliagdo da conectividade funcional do caudado em
adultos que praticam kripalu yoga e meditacdo vipassana do que em grupo controle (tradugdo nossa).
1O Kripalu Yoga faz parte de um grande conjunto de praticas que derivam da Hatha Yoga, amplamente
difundida no Ocidente. Exercicios de respiragao (pranayamas), poses (asanas) e meditagdo sdo elementos
importantes dessa modalidade.

2.0 nticleo caudado possui importantes fungdes relacionadas ao controle motor, ao aprendizado e a
memoria. Os autores citam que, embora essa area cerebral ndo disponha de muitas pesquisas
relacionando-a a meditagdo, outros estudos ja notaram sua maior ativagdo em praticantes de mindfulness,
inclusive com observagdo de aumento de volume de matéria cinzenta na area.
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caudado (Vieira, 2011). Andlises posteriores demonstraram que esse maior grau de
centralidade ndo se deu devido a alguma conexdo especifica, mas a forte ampliagdo da
conectividade entre o nucleo caudado e multiplas outras regides do cérebro.

O artigo inova ao apresentar algumas diferencas observadas entre os grupos de
praticantes de kripalu yoga e de medita¢do vipassana. Embora os dois grupos tenham
apresentado diferenca estatisticamente significativa se comparados ao grupo controle, as
amostras sugeriram que o aumento da conectividade do nucleo caudado estd mais
relacionado a pratica da meditacdo vipassana. Ademais, pela comparagdo com outros
estudos que abordam outras praticas meditativas, apontam resultados semelhantes de
areas de ativagao cerebral.

As descobertas sugerem, ainda, que os praticantes de yoga e meditacdo tém uma
conectividade funcional mais forte dentro dos ciclos de feedback coértico-talamica dos
ganglios da base durante o estado meditativo, fornecendo suporte para maior

conectividade nesses ciclos durante o descanso.

DISCUSSAO

Embora ndo tenham sido feitas restricdes quanto ao resultado das pesquisas
quanto da selecdo dos artigos para andlise, os cinco artigos analisados apontaram efeitos
cerebrais benéficos a partir da pratica meditativa.

Algumas estruturas cerebrais sao mencionadas com maior frequéncia, sugerindo
sua maior importancia no contexto em analise. No segundo e no terceiro artigo, os
pesquisadores identificam o putdmen, importante regido subcortical conhecida como

corpo estriado dorsal, como sendo uma regido respondente a meditacdo. A principal
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funcdo do putamen ¢ a de regular os movimentos amplos, ou menos
refinados. Utiliza GABA, acetilcolina e encefalina!® para executar suas fungdes. O
putdmen também tem papel importante em desordens neuroldgicas degenerativas, tais
como a doenga de Parkinson e, embora ele esteja mais envolvido com fungdes motoras,
também existe uma associagdo entre o corpo estriado dorsal e processos cognitivos,
motivacionais e emocionais (Machado & Hartel, 2013). Sugere-se também que a
estrutura esta associada ao comportamento de sentir 6dio e de atacar inimigos e, dessa
forma, sua superativacdo pode estar associada a violéncia fisica (Packard & Knowlton,
2002). Resta clara a relacdo dessa area cerebral com a preveng¢do de desordens
neuroldgicas.

O segundo artigo, que avaliou a produ¢do do insight, aponta para uma maior
ativacao do lobo frontal em participantes submetidos ao tratamento. Em comparagdo, no
terceiro artigo, com a coleta de imagens em pacientes durante a pratica de mindfulness,
nota-se uma diminui¢do de atividades nessa area, conforme ¢ esperado durante a pratica
meditativa. Essa area do cérebro relaciona-se com o sistema limbico, as emogdes, o
sistema inibitorio, a aten¢do e mecanismos de memoria recente, entre outros (Machado
& Hartel, 2013).

Também pode-se observar, no segundo e quarto artigo, que a pratica avangada
de meditacdo, algo em torno de alguns anos acumulados, parece conduzir a uma
diminui¢do da atividade cerebral que se daria em virtude de um aumento da capacidade
neural do praticante, o que conduziria o cérebro a poupar esfor¢os sem comprometer a

realizagdo plena de suas atividades.

13 GABA, acetilcolina e encefalina pertencem a classe dos neurotransmissores.
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Vale ressaltar que os dois primeiros artigos apresentados salientaram mudangas
perceptiveis em estruturas no hemisfério direito do cérebro. Embora seja sabido que
para cada funcdo sdo utilizadas diversas partes cerebrais em conjunto, com os dois
hemisférios atuando em concerto (Luria, 1981), observa-se que o hemisfério direito esta
mais associado a habilidades artisticas e recreativas, entre outras, além de controlar o
lado esquerdo do corpo. A literatura sugere que o hemisfério mais comumente
dominante na populagdo ocidental ¢ o esquerdo (Luria, 1981) portanto poder trabalhar o
lado direito cerebral, além de trazer ganhos comportamentais e fisioldgicos nas areas ja

citadas, pode favorecer a neuroplasticidade do individuo.

CONSIDERACOES FINAIS

Fica claro que a meditagdo, técnica milenarmente aplicada pelo homem, traz
beneficios ao seu praticante independentemente do seu nivel ou tempo de pratica. Esses
beneficios que eram, até pouco tempo atras, perceptiveis apenas a quem exercitasse a
modalidade ou conhecesse o padrdo comportamental anterior do meditador, agora se
tornam cada vez mais concretos e palpaveis, com diversas areas de estudo buscando
mapea-los e quantifica-los. Sendo assim, esse texto visou apresentar alguns dos mais
recentes achados sobre o que ocorre no cérebro durante a meditagdo e quais sdo os seus
efeitos funcionais, além de detalhar algumas, dentre as inimeras praticas existentes,
visando a instrumentalizagdo de profissionais e leigos que buscam na pratica meditativa
uma ferramenta de satide mental.

Buscou-se, neste trabalho, levantar alguns exemplos de estudos mais recentes

que mostraram como a meditacdo tem sido analisada pela comunidade cientifica e quais
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sdo os efeitos cerebrais ja conhecidos. Como j4 mencionado, a andlise dos artigos
indicou que todos observaram diversos beneficios aos praticantes, desde os iniciantes
aos mais avangados. Propde-se, entretanto, que esta revisdo narrativa seja ampliada para
uma revisdo sistematica do tema proposto, de modo a se observar, em uma escala
quantitativa, quais os resultados tém sido verificados pela neurociéncia a respeito da
meditagdo e seus efeitos no cérebro.

Em alguns dos estudos escolhidos foram utilizados questionarios autoaplicados
para analise de percepcdo de bem estar geral. Cabe salientar, como alguns dos autores
sugerem, que esses estudos poderiam ser replicados com instrumentos de avaliacdo que
tenham sido validados, para um maior refinamento dos resultados de alteracdo do
humor apds as praticas de meditagao.

Dada a prevaléncia de artigos internacionais analisados, acrescenta-se a
importancia de mapear os efeitos das praticas meditativas na populagdo brasileira,
quantificando e detalhando os tipos de ganhos obtidos, que poderiam ser trabalhados
como op¢ao ndo farmacoldgica e de baixo custo para a prevengdo e tratamento de saude

mental da populagao.
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