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"Sua visdo se tornara clara somente quando vocé
olhar para seu proprio coragdo. Quem olha para fora,
sonha, quem olha para dentro, desperta.”

Carl Jung



RESUMO

A meditacdo é uma pratica milenar com inimeras comprovacdes de sua eficacia na
melhora da qualidade de vida dos individuos. Contudo, ainda se encontra dificuldades no debate
do tema no ambiente académico. Levantamentos bibliométricos sobre o assunto ainda sdo
escassos, mas acreditamos que entender o cenario global sobre as pesquisas a respeito das
praticas meditativas em relacdo a saude é de grande auxilio para populariza-las no meio
cientifico. Diante do exposto foi realizada uma busca na base de dados do Web of Science com
os termos “meditation” and “health” para o periodo de 1945-2019. Posteriormente analisamos
os dados utilizando o software Vantage Point® 10.0 do qual foram extraidos gréaficos dos paises
que publicam na tematica, assim como das instituicdes e dos veiculos de comunicacgédo
utilizados. Ademais dados como: 0s anos com maior nimero de publicacGes, as linhas de
pesquisa correlacionadas com a tematica, as colaboragcfes institucionais existentes e as
principais palavras-chave utilizadas foram extraidas para compreensdo do panorama mundial
no que se refere as praticas meditativas e a saude. Percebemos que os Estados Unidos da
América é o pais que mais se destaca quando se trata da pesquisa acerca de meditacdo e saude
e que as areas que mais realizam estudos sdo a psicologia, psiquiatria e medicina alternativa,
com as publicacdes sobre a temética crescendo e atingindo o seu &pice nos ultimos 3 anos. As
tematicas abordadas nessas pesquisas sdo diversas e abrangem a pratica da meditacdo no
contexto da salde mental, na educacdo, no trabalho e no esporte, vinculando a técnica como
pratica complementar para a melhoria da saude fisica e mental.

Palavras-chave: praticas integrativas e complementares, meditacéo, revisdo.



ABSTRACT

Meditation is an ancient practice with numerous proofs of effectiveness in improving
an individual’s quality of life. However, there are still issues in debating the topic in the
academic environment. Bibliometric surveys on the subject are still rare, but we believe that
understanding the global scenario about research on meditative practices in relation to health
would help popularize them inside the scientific community. Therefore, a search was conducted
in the Web of Science database with the terms "meditation™ and "health™ for the period from
1945-2019. Subsequently, the data were analyzed using the Vantage Point® 10.0 software,
from which graphs were extracted from the countries that published the topic, including the
institutions and media used. In addition, data such as: the years with the largest number of
publications, the lines of research correlated with the theme, institutional collaborations and the
main keywords used were also obtained to understand the world panorama regarding meditative
practices and health. We realized that the United States of America is the country that stands
out the most in research on meditation and health and that the areas that most carry out studies
are psychology, psychiatry and alternative medicine, with publications on the subject growing
and reaching its peak over the past 3 years. The themes addressed in these surveys were diverse
and encompass the practice of meditation in the context of mental health, education, work and
sport, linking the technique as a complementary practice for improving physical and mental
health.

Keywords: integrative and complementary practices, meditation, review.
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1. INTRODUCAO

O Ministério da Satde vem buscando ampliar os servicos ofertados pelo Sistema Unico
de Saude (SUS). Assim, em 2006 criou a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC), que inicialmente incluia cinco modalidades: medicina tradicional
chinesa-acupuntura, homeopatia, fitoterapia, medicina antroposofica e termalismo-
crenoterapia. Atualmente conta com 29 procedimentos, sendo eles acupuntura, antroposofia,
apiterapia, aromaterapia, arteterapia, ayurveda, biodanca, bioenergética, constelacdo familiar,
cromoterapia, danca circular, fitoterapia, geoterapia, hipnoterapia, homeopatia, imposicédo de
méos, meditagdo, musicoterapia, naturopatia, osteopatia, o0zonioterapia, quiropraxia,
reflexoterapia, reiki, shantala, terapia comunitaria integrativa, terapia de florais, termalismo e
yoga. Dentre eles, a meditacao, que sera discutida neste trabalho.

A palavra meditacdo é derivada do latim meditaria, que significa “engajar-se em
contemplagdo ou reflexdao” (SANTIAGO, 2017) ou, ainda, de acordo com Sampaio et al (2016),
meditacdo é derivada do termo dhyana do sanscrito, um dos idiomas indianos, que significa
atencdo e contemplacdo. Por ser uma pratica milenar presente em diversas atividades curativas,
ela ja era adotada pelo SUS, porém de forma ndo regulamentada. A oficializacdo ocorreu em
marco de 2017, com a Portaria n® 849 que incluiu na PNPIC a pratica meditativa. De acordo
com o documento, a meditacdo é a harmonizacao dos estados mentais e permite um aumento
da concentracdo e da consciéncia sobre as acdes, pensamentos e sentimentos. Desta forma,
possibilita ao sujeito maiores possibilidades de enxergar e lidar com a sua realidade, pois o
ajuda a perceber seus padrées psiquicos. Além disso, contribui para o relaxamento e a vivéncia
do momento presente. Esses fatores também contribuem para que os individuos potencializem
0 seu autocuidado, o que é um dos objetivos das Praticas Integrativas e Complementares em
Saude (PICS).

A pratica meditativa pode ser caracterizada como um conjunto de técnicas voltadas para
a focalizacédo da atencéo, expansao da mente e da autoconsciéncia, atingindo objetivos similares
a alguns pretendidos pela psicoterapia, como o0 aumento do autoconhecimento e mudangas
comportamentais (DANUCALOV & SIMOES, 2018). A meditacio visa o equilibrio entre o
corpo, a mente e o espirito. Os seus efeitos podem ser evidenciados por meio do
desenvolvimento do controle dos processos atencionais, da diminuigdo do pensamento
repetitivo e a reorientacdo cognitiva e emocional, permitindo o desenvolvimento de habilidades
de controle dos pensamentos automaticos. Esses efeitos dependem de disciplina sensorio-

motora que inclui atitudes como permanecer em siléncio, fechar os olhos, relaxar, respirar
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conscientemente e focar em um tema (ORME-JONHSON, 1995; DAVIDSON & GOLEMAN,
1977; GOLEMAN & SCHWARTZ, 1976). A sua origem esta nas tradi¢bes orientais, sendo
fortemente relacionada as suas filosofias e religides, como o budismo e hinduismo. Contudo,
outras religies também utilizam o termo meditacdo em suas diferentes praticas, como o
cristianismo, o taoismo e o judaismo. Dessa forma, existem diversas praticas meditativas que
variam em sua metodologia de acordo com a filosofia na qual esta inserida. Ademais, é também
uma pratica laica, ndo necessitando estar ligada a alguma forma de religiosidade. Na pratica da
meditacdo, seja ligada a uma filosofia ou ndo, existe sempre o objetivo de adquirir um controle
da atencédo (SERVAN- SCHREIBER, 2008).

As praticas meditativas sdo formas de Promoc¢édo da Saude (PS), uma vez que a PS é
uma politica pautada numa visdo global do ser humano, da sua saude e de suas causas de
adoecimento. Ela entende a saide como algo alcancado através de multiplos fatores, dando
importancia para aspectos sociais, ambientais, psicologicos, econdmicos e fisiologicos, focando
no aumento do bem-estar, da qualidade de vida e da equidade. O conceito de salde que
fundamenta essa perspectiva esta para além da simples auséncia de doengas (WHO, 2020).

Em consonancia com esses principios, a Promoc¢do da Saude tem como objetivo
especifico valorizar as PICS (BRASIL, 2014), que ganham cada vez mais espago no SUS,
porque o foco atual passa a ser a salde no sentido positivo, no lugar da logica preventivista,
centrada na doenga. Uma vez que compreendemos o ser humano em sua complexidade, ele ndo
pode mais ser percebido de forma fragmentada, a partir de conhecimentos desarticulados. Por
isso, as praticas de PS apontam para a transdisciplinaridade.

E igualmente importante ressaltar os conceitos de integralidade e intersetorialidade,
presentes na ideia de Promocdo da Saude e, mais especificamente, no SUS. A integralidade
concebe o direito de acesso as acdes de saude de forma irrestrita e diversificada, de acordo com
as necessidades do sujeito. Ja a intersetorialidade tem por foco a importancia das rela¢6es entre
os diferentes setores da salde, buscando construir redes de apoio que viabilizem as acdes de
cuidado integral (CZERESNIA e FREITAS, 2009).

Entretanto, a meditagdo ainda é olhada por muitos com certa descrenca e considerada
como pratica espiritual, exdtica e ndo cientifica. Logo, torna-se importante que trabalhos
académicos possam reunir, de forma mais acessivel e condensada, as diversas informacdes
disponiveis e as descobertas a respeito dessa préatica. Dessa forma, podemos divulgar as praticas
meditativas e demonstrar seu potencial de melhoria da saude e do bem-estar fisicos e mentais

para agueles que buscarem a estudar e/ou a praticar (SILVA, 2016).
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Para alcancar esse proposito, fizemos uso do VantagePoint, software de tecnologia em
pesquisa de dados que permite processar um grande nimero de informacgdes de documentos
que nele sdo inseridos. Essa mineracdo gera diversos dados guantitativos, como os graficos
presentes neste trabalho.

Portanto, com o auxilio do VantagePoint®10.0 pudemos analisar os trabalhos inseridos
na Web of Science. Essa, por sua vez, € uma plataforma que retine varios bancos de dados de
pesquisa, como colecdes do MEDLINE e SciELO. A plataforma conta com mais de 21 mil
periddicos, 205 mil anais de conferéncias e 104 mil livros. Por isso, escolhnemos colher os
dados, para utilizar no VantagePoint, a partir da Web of Science, pois ela disponibiliza maior
quantidade de variaveis possiveis de serem analisadas, tais como: autores, resumo, enderecos,
ISSN/ISBN, numero IDS, informacgdes de financiamento, ID PubMed, titulos, nimero de
citacGes, idioma, nimero de acesso, acesso aberto, fonte, tipo de documento, palavras-chave,
informacdes da conferéncia, informacdes do editor, contagem de paginas e areas de pesquisa.

Em relacéo a data de inicio da busca de trabalhos sobre o tema, foi escolhido o ano de

1945, pois é 0 ano em que se inicia a base de dados do Web of Science.
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2. OBJETIVOS

2.1 Geral

Mapear a produtividade em Meditacéo e Saude ao longo dos anos, no periodo de 1945-
2019 na Web of Science, contribuindo para o fortalecimento das pesquisas sobre meditacdo no
ambiente académico.

2.2 Especificos

Avaliar a tendéncia do nimero de publicacdes na tematica ao longo do periodo
estudado;

Identificar as principais linhas de pesquisa abordadas em estudos sobre meditacdo e
salde;

Identificar como a meditacdo vem sendo relacionada com a satde mental;

Verificar as redes de pesquisa existentes.
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3. METODOS

A presente pesquisa foi realizada como levantamento bibliométrico, metodologia que
busca quantificar, descrever e conjecturar acerca da comunicagédo escrita sobre determinado
tema. Este tipo de estudo € muito Util no campo cientifico, pois auxilia o pesquisador a
identificar quais autores podem ser mais relevantes em relacéo ao seu objeto de pesquisa e como
0 assunto vem sendo estudado (BHONA et al, 2011).

Para tanto foram realizados os passos relacionados abaixo.
Passo 1:

Busca na base ISI Web of Science, com todas as bases disponiveis, utilizando os
seguintes termos: “Meditation” e “health” (na categoria Titulos) para o periodo de 1945 até
2019.

Tipos de Publicacdo: Dos 127 titulos encontrados: apenas 24 de acesso aberto; 89
artigos, 23 revisdes, 18 outros, 17 resumos, 16 eventos, 10 patentes (ndo utilizadas), nove
ensaios clinicos, cinco editorias, cinco ndo especificados, uma bibliografia, um relato de caso.
Cabe relembrar que alguns titulos podem estar inseridos em um ou mais tipos de publicacéo.

Logo, das 127 publicacdes encontradas, 106 resultados eram da principal colecdo da
Web of Science, 11 resultados da Base de Periodicos Coreanos (KCI-Korean Journal Database)
e dez resultados (que ndo foram utilizados, referentes a Patentes) da Derwent.

Passo 2:

Importagdo das publicagbes encontradas para anélise dos dados utilizando o software
Vantage Point® 10.0. Apds a limpeza de duplicidades de titulos e retirada de outros quatro com
tematica divergente do interesse deste estudo, restaram 112 registros.

Passo 3:

Analise estatistica descritiva e construcdo de graficos e mapas das publicacbes
encontradas a partir das analises realizadas no Vantage Point®10.0.
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4. RESULTADOS

Foi realizada busca de publicacdes em todas as bases do 1SI/Web of Science para todos
0s anos de 1945 até 2019 utilizando, conjuntamente, as palavras-chave “meditation”
(meditacdo) e “health” (satde) em titulos. Nesta base foram encontrados 127 resultados e apos
a retirada de patentes restaram 117 titulos. Os dados foram migrados para o software Vantage
Point® 10.0, sendo encontrada apenas uma duplicidade, restando 116 resultados a serem
analisados.

Ap0s a leitura dos titulos identificamos trés titulos que, apesar de conterem as palavras

meditagdo e saude, ndo condiziam com a temética abordada neste estudo:

e Is Chocolate Beneficial for Brain Health? Dark Chocolate (70% Cacao) Increases
Brain EEG Power Spectral Density (mu V-2) Gamma Wave Frequency (31-40Hz)
Which Is Associated with Enhanced Cognitive Processing, Learning, Memory,
Recall, Neural Synchrony and Mindfulness Meditation ? ;

e Dark chocolate (70% organic cacao) increases acute and chronic EEG power
spectral density (mu V-2) response of gamma frequency (25-40 Hz) for brain health:
enhancement of neuroplasticity, neural synchrony, cognitive processing, learning,
memory, recall, and mindfulness meditation;

e Nuts and Brain Health: Nuts Increase EEG Power Spectral Density (mu V&[sup2])
for Delta Frequency (1-3Hz) and Gamma Frequency (31-40 Hz) Associated with
Deep Meditation, Empathy, Healing, as well as Neural Synchronization, Enhanced

Cognitive Processing, Recall, and Memory All Beneficial For Brain Health.

Os trés trabalhos sdo voltados para os efeitos de alimentos sobre a saltde cerebral.

Outro estudo que foi retirado por ndo ter relagdo com o objeto deste trabalho foi
BAILEY, S. C.; MCCORMACK, L. A.; PAASCHE-ORLOW, M. K. Advances in Health
Literacy Research-and Meditations on a Tool Shed. J Health Commun. 2016; 21 Suppl 1:3-4.

Desta forma, restaram 112 resultados a serem analisados® (Figural). Desse conjunto,
tivemos acesso a 52 trabalhos de forma integral, a 41 resumos ou trechos e a 19 néo tivemos

acesso de nenhuma maneira. (Quadro 1).

1 Apéndice |



Figura 1: Fluxograma da selecéo dos trabalhos

Artigos identificados por meio de
pesquisa na Web of Science: 127

117 artigos
selecionados

112 manuscritos

selecionados

Fonte: as autoras

Quadro 1: Quantidade de trabalhos a que tivemos acesso

15

Numero total Porcentagem
Trabalhos incluidos na analise 112 100%
Acessados de forma integral 52 46,4%
Acessados de forma parcial 41 36,6%
Né&o encontrados 19 17%

Fonte: as autoras

4.1 Paises que mais publicaram e suas colaborac¢des de pesquisa internacionais

Dos 26 paises com publicacdes na temética, os trés mais relevantes sdo os Estados

Unidos da América (EUA), com 49 publicagdes, o Reino Unido, que aparece em segundo lugar

com sete trabalhos, o Canada e a india, que ficam em terceiro, com cinco publicagdes. O Brasil

aparece na quarta posicdo, junto a Austrdlia, com quatro publicagdes sobre essa temaética.

(Figura 2; Gréfico 1).
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Figura 2: Mapa mundial com a distribui¢do e a incidéncia de publicacBes com a temética Meditation and health
para o periodo 1945-2019.

Fonte: Vantage Point®10.0

Gréfico 1: Namero de artigos cientificos publicados na temética Meditation and health, por pais para o periodo
1945-2019. 2
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Fonte: Vantage Point®10.0

2 Os graficos deste trabalho estdo em lingua inglesa, que é o idioma no qual o programa Vatange Point®10.0
constroi as suas imagens.
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Abaixo a relacdo dos quatro artigos do Brasil, todos produzidos por grupos de pesquisa
distintos:

e CARDOSO, R.; DE SOUZA, E.; CAMANO, L.; LEITE, J. R.. Meditation in health: an
operational definition. Brain Research Protocols, v.14 n.1 p.58-60, 2004;

e CASTELLAR, J. I.; FERNANDES, C. A.; TOSTA, C. E. Beneficial Effects of Pranic
Meditation on the Mental Health and Quality of Life of Breast Cancer Survivors.
Integrative Cancer Therapies, v.13 n.4 p.341-350, 2014;

e GALVANESE, A. T.C.; BARROS, N. F.; D'OLIVEIRA, A. F. P. L. Contributions and
challenges associated with bodily practices and meditation for health promotion in the
public primary care system in the city of Sao Paulo, Brazil. Cadernos de Saude
Publica, v.33 n.12 e00122016, 2017;

e SAMPAIO, C. V.; LIMA, M. G.; LADEIA, A. M. Meditation, Health and Scientific
Investigations: Review of the Literature. Journal of Religion and Health v.56 n.2
p.411-427, 2017.

Os pesquisadores dos EUA apresentam publicacGes em colaboracdo com pesquisadores
de outros sete paises: Canada, China, Espanha, india, Reino Unido, Tailandia e Taiwan. Os do
Reino Unido também apresentam colaboracdes com Africa do Sul, Argentina e, num dos
trabalhos, com Bélgica, Franca e Suica. Os pesquisadores da India colaboram apenas com 0s
EUA, como ja mencionado acima. Ja os da Australia e do Brasil ndo apresentam colaboracéo

com outros paises. (Mapal).
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Mapa 1: Mapa de colaboracdo entre paises
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Fonte: Vantage Point®10.0

4.2 Instituigdes que mais publicaram e sua rede colaboragdes de pesquisa institucionais

Foram identificadas 151 instituicOes que trabalharam com pesquisas em meditacéo e
salde. Dentre as 20 principais instituicdes se encontram, a Maharishi University Management
dos EUA que reine o maior numero de publicacdes na tematica, com sete trabalhos. Dois
trabalhos foram desenvolvidos em colaboragdo com a Morehouse School of Medicine e outro
trabalho, em colaboragdo com a University of California Los Angeles. A University of
Pensilvania e University of California San Francisco aparecem empatadas em segundo lugar
com trés publicacBes. A University of Pensilvania ndo possui colaboracdes, enquanto a
University of California San Francisco possui uma colaboragdo com a University of California
Los Angeles e uma outra em parceria com a University of California Berkeley, a Stanford
University e a University of Colorado. As demais Top 20 InstituicGes possuem apenas dois

trabalhos na temética (Grafico 2 e Mapa de Colaboragéo entre Top 20 Institui¢des).
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Gréfico 2: Top 20 Instituicbes com trabalhos cientificos publicados na tematica Meditation and health, para o

periodo estudado

Fonte: Vantage Point®10.0

Dentre as Top 20 Instituicdes, doze sdo dos EUA, quatro da Irlanda, duas da Austrélia,
uma da Inglaterra e uma dos Paises Baixos. N&o ha representantes da América Latina (Mapa
2).
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Mapa 2: Mapa de Colaboracdo entre as Top 20 Instituicdes
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Fonte: Vantage Point®10.0

As seis instituicdes brasileiras identificadas neste estudo sdo: Centro Médico Iguatemi
(BA); Fundacdo Bahiana para Desenvolvimento das Ciéncias — PBDC; Universidade de
Brasilia; Universidade Federal de Sdo Paulo — UNIFESP; Universidade Estadual de Campinas
— UNICAMP; e Universidade de Sdo Paulo — USP. Dentre elas, foram identificadas duas
colaboragbes. Uma com pesquisadores da USP e da Unicamp e outra entre pesquisadores do
Centro Médico Iguatemi (BA) e da Fundagdo Bahiana para Desenvolvimento das Ciéncias —
PBDC.

4.3 Principais veiculos de publicacdo sobre meditacao

Ao todo, 85 diferentes veiculos de publicacdo (anais, periodicos, livros) apresentaram
trabalhos na tematica estudada. Empatados em primeiro lugar, com cinco trabalhos estdo: o
Journal of Alternative and Complementary Medicine dos EUA (FI 1,87/2018), o livro
Longevity, Regeneration, and Optimal Health: Integrating Eastern and Westen Perspectives —
que faz parte da revista Annals of the New York Academy of Sciences, publicada também por
uma editora americana (FI 4.728/2019) — e a Mindfulness dos EUA (FI 3.581/2019).

Em segundo lugar, com quatro publicag¢des, aparece o Journal of Religion & Health dos
EUA (FI 1.162/2019). Em terceiro, a Ethnicity & Disease dos EUA (FI 0,81/2018/2019), com



21

trés trabalhos na tematica estudada. Todas as demais revistas presentes nas Top 15 possuem
dois trabalhos sobre meditacéo e satde (Gréfico 3).

Grafico 3: Top 15 veiculos de publicacdo e revistas com mais artigos cientificos publicados na tematica

Meditation and health para o periodo estudado

Fonte: Vantage Point®10.0

Identificamos duas revistas do Brasil:

- Cadernos Brasileiros de Terapia Ocupacional, com um artigo cujos autores sao
chilenos — FERNANDEZ, K.; KUHN, J.; LOPEZ, C.; MORAGA, M.; ORTEGA, P.;
MORRISON, R. Meditation: critical analysis of the experience of young university students in
their daily life and health. Cadernos Brasileiros de Terapia Ocupacional, v.27 n.4 p.765-
775. 2019.

- Cadernos de Saude Pdblica, com um artigo de pesquisadores brasileiros da USP e da
Unicamp — GALVANESE, A.T.C., BARROS, NJF. DE; D’OLIVEIRA, A.F.P.L.
ContribuicGes e desafios das préaticas corporais e meditativas a promog¢do da saude na rede
publica de atencdo primaria do Municipio de Séo Paulo, Brasil. Cadernos de Saude Publica,
v.33 n.12, e00122016. 2017.
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4.4 Linhas de pesquisa com maior destaque

Separamos as publicagdes segundo a Linha de Pesquisa (98% dos titulos forneceram tal
informacdo, sendo que alguns trabalhos podem versar em duas ou mais linhas). As tematicas
mais abordadas foram: Psicologia em primeiro lugar, com 31 publicacGes; Medicina Integrativa
e Complementar em segundo lugar, com 21 publicacbes; Salde Publica, Ambiental e
Ocupacional em terceiro, com 17 trabalhos. A Psiquiatria aparece em quarta colocagcdo com 16
trabalhos (Graficos 4 e 5). Como a relacdo entre a meditacdo e a salde mental € um dos
objetivos deste trabalho, vale ressaltar que mais de 39% das publicacfes estdo voltadas para
essa linha de pesquisa.

A érea das Ciéncias pesquisava bastante sobre o tema entre 2007 e 2010. Entretanto,
apos isso as pesquisas nessa area parecem ter arrefecido e mantido uma concentracdo na area

da saude e, principalmente, da psicologia, medicina e psiquiatria (Grafico 5).

Gréfico 4: Top 10 linhas de pesquisa atribuidas aos titulos, para estudo de publicagdes na teméatica Meditation
and Health para o periodo estudado.
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Graéfico 5: Top 10 linhas de pesquisa atribuidas aos titulos ao longo do tempo.

Research Area vs. Publication Year
1972 1974 1976 1978 1980 1982 1984 1986 1988 1990 1992 1994 1996 1998 2000 2002 2004 2006 2008 2010 2012 2014 2016 2018

1 1 1 1 1 1 1 Il 1 Il 1 Il 1 L 1 Il 1 1 Il 1 | 1 1 L | Il 1 L 1 | ') I b L |

Psychology 1 O . ~ - O ‘ ‘ - - ‘ C |

Integrative & Complementary Medicine 1

Public, Environmental & Occupational Health { O ‘
Psychiatry 1 O - — — ‘ | ‘ "
Nursing 1
Neurosciences & Neurology 1 0
Religion 1 =1 0
General & Intemal Medicine 1 i ~ i O
Science & Technology - Other Topics 1

Sport Sciences (provided by Clarivate Analytics)

Information Science & Library Science 1

Fonte: Vantage Point®10.0
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4.5 Palavras mais utilizadas nos estudos

A sequir, os Gréaficos 6 e 7, que representam o Top 16 palavras mais utilizadas
pelos trabalhos analisados. Dentre elas, aparecem estresse, ansiedade e depresséo, temas
que s6 comecaram a ser abordados a partir de 2006 segundo resultados obtidos na base.

Grafico 6: Top 16 palavras-chave utilizadas nas publicacoes estudadas.

RANDOMIZED CONTROLLED-TRIAL

M l N DFU LN ESS QUALITY-OF-LIFE
MINDFULNESS MEDITATION

THERAPY 2™ STRESSI\/IETAANALYSIS

,.,E,,'!i,TQERVENT'ONP RO G R AM SYMPTOMS
TRANSCENDENTAL-MEDITATION

Fonte: Vantage Point®10.0

Gréfico 7: Top 16 palavras-chave mais utilizadas nos trabalhos publicados no periodo 2001-2019.

Keywords Plus vs. Publication Year
2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

STRESS REDUCTION 1
MINDFULNESS

MINDFULNESS MEDITATION A
PROGRAM o

STRESS

THERAPY 1 c
TRANSCENDENTAL-MEDITATION 1
METAANALYSIS 1
QUALITY-OF-LIFE 1

ANXIETY

INTERVENTION A 6

RANDOMIZED CONTROLLED-TRIAL A
SYMPTOMS

COGNITIVE THERAPY 1
DEPRESSION 1

INTERVENTIONS

Fonte: Vantage Point®10.0
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4.6 Numero de publicacdes através dos anos

O ano de 2019 foi 0 que apresentou 0 maior numero de registros na tematica, com
13 publicagBes. Parece ter ocorrido um aumento no numero de publicacbes sobre
meditagdo e salde nos ultimos dez anos. O ideal é que haja um acompanhamento
continuo para verificar o desenvolvimento do interesse pelo tema (Grafico 8).

O primeiro registro identificado com a metodologia empregada neste estudo foi
um artigo de 1973: BRIGHT, D.; BUCCOLA, V. A.; STONE. W. J.; TOOHEY, J. V.
What School Physicians, Nurses and Health Educators Should Know About
Transcendental Meditation. Journal of School Health, v.43 n.3 p.192 — 194, 1973.

Graéfico 8: Publicagbes na tematica Meditation and health por ano.
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Os trés trabalhos mais citados foram, em ordem decrescente:

e EPEL, E.; DAUBENMIER, J.; MOSKOWITZ, J.T.; FOLKMAN, S,
BLACKBURN, E. Can Meditation Slow Rate of Cellular Aging? Cognitive
Stress, Mindfulness, and Telomeres. Annals of the New York Academy of
Sciences. v.1172 p.34-53, 2009 (129 citacdes);

e LAVRETSKY, H.; EPEL, E. S.; SIDDARTH, P.; NAZARIAN, N.; CYR, N.
S.; KHALSA, D. S;; LIN, J.; BLACKBURN, E.; IRWIN, M. R. A pilot study
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of yogic meditation for family dementia caregivers with depressive
symptoms: effects on mental health, cognition, and telomerase activity.
International Journal of Geriatric Psychiatry v.28 n.1 p.57-65, 2013 (111
citacoes).

GALANTE, J.; GALANTE, I|.; BEKKERS, M. J.; GALLACHER, J. Effect
of Kindness-Based Meditation on Health and Well-Being: A Systematic
Review and Meta-Analysis. Journal of Consulting and Clinical
Psychology. v.82 n.6 p.1101-1114, 2014 (106 citagdes);

ALEXANDER, CN; RAINFORTH, M.V.; GELDERLOOS, P.
Transcendental-Meditation, Self-Actualization, and Psychological Health - A
Conceptual Overview and Statistical Metaanalysis. Journal of Social
Behavior & Personality, v.6 n.5 p.189-248, 1991 (106 citacdes).
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5. DISCUSSAO
5.1 Conceitos

Neste trabalho, utilizamos como refinamento das buscas artigos que contivessem
em seu titulo as palavras “meditation” (meditagao) e “health” (satde).

Verificamos, em conjunto com os autores dos trabalhos estudados, que ha
complicacdes na determinacdo sobre a definicdo de meditacdo, pois existem diversos
tipos de meditacéo e suas diferengas podem ser sutis. Em todo caso, h4 um consenso de
que e fundamental, para a qualidade e fidedignidade dos dados obtidos ao se pesquisar
sobre este tema, que esteja bem definido que tipo de pratica meditativa esta sendo
utilizada (OSPINA et al, 2008).

A definicdo do tipo de meditacdo estudada nesses artigos € importante, pois
alguns deles tratam de vertentes especificas da pratica ou fazem comparacGes entre elas.
Entretanto, diferencia-las ¢ uma tarefa dificil, uma vez que ha multiplos tipos de
meditacdo e suas defini¢cBes sdo pouco consensuais. “Parece haver tantas definigdes sobre
o que ¢ meditacdo quanto estudiosos do tema” (HAYNES, 2004, p.2).

Para ajudar nessa tarefa, alguns trabalhos se dedicam as defini¢des da pratica
meditativa, analisando na literatura as diversas explicacdes e procurando organiza-las,
como € o caso da pesquisa de Cardoso et al (2004). Os autores afirmam que, para uma
atividade ser definida como uma meditacdo, ela deve ser uma técnica especifica,
claramente definida, envolvendo: relaxamento muscular, relaxamento I6gico e estado
autoinduzido, usando a habilidade de autofoco como “ancora” (CARDOSO et al, 2004).

Alguns autores defendem que a meditacdo pode ser dividida em trés grandes
grupos: as concentrativas, nas quais a pessoa procura focar a atencdo em uma coisa
especifica, como a respiracdo ou um mantra; as atencionais, que implicam na abertura a
percepcao de estimulos internos ou externos que cheguem a consciéncia; e aquelas que
sdo uma combinacdo dessas duas, as contemplativas, em que a pessoa tem um foco, mas
permanece aberta a estimulos que possam surgir, retornando depois ao seu objeto de foco
(SHAPIRO, 1981; MENEZES et al, 2009).

Ja outros argumentam a favor de a pratica ser dividida em apenas dois grupos: as
meditagdes de atencgéo e as de concentracdo (SAMPAIOQ et al, 2016) ou as de focalizagao/
atencdo e as de abertura (LUTZ et al, 2008). Existem ainda aqueles que classificam 0s
tipos de meditacdo como abertas ou fechadas/centradas (BIRX, 2012). Classifica-las em
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abertas ou fechadas parece ser a forma mais simples e segura, uma vez que existe uma
linha meditativa que em sua traducdo para 0 portugués ganhou em seu nome a palavra
atencdo. E o caso da meditagdo mindfulness, que em portugués é chamada de “atengdo
plena”. Ademais, as meditagdes do tipo de atencdo podem ser definidas como fechadas
ou abertas dependendo do autor.

As revisdes representam uma parcela consideravel dos estudos encontrados neste
levantamento. Elas procuram contribuir para sabermos a que exatamente nos referimos
quando usamos a palavra “meditagdo” — para que possamos falar a mesma lingua.

Contudo, as principais linhas meditativas expostas nos trabalhos estudados séo a
Mindfulness (atencdo plena), Transcendental, Love Kindness (bondade amorosa) e a
Yoga Breathing ou Pranic (pranica). Os nomes de duas dessas linhas, Mindfulness e
Transcedental, se encontram entre as palavras mais utilizadas nas publicagdes
encontradas (Gréfico 6).

O conceito de saude também € de dificil definicdo. Todavia, segundo a OMS
(2020), satde "é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas
a auséncia de doencas". Essa € uma definicdo criada em 1948 e mantida ainda pela
organizacao.

A satde mental é um campo da salde altamente complexo e conectado a diversos
outros campos € determinantes. Como diz Amarante (2013), “satide mental ¢ um campo
bastante polissémico e plural na medida em que diz respeito ao estado mental dos sujeitos
e das coletividades que, do mesmo modo séo condi¢fes altamente complexas. ” (p.19).
E um conceito de dificil defini¢io, uma vez que “qualquer espécie de categorizagio ¢
acompanhada do risco de um reducionismo e de um achatamento das possibilidades da
existéncia humana e social”. (p.19). Contudo, podemos tentar Ser um pouco mais
objetivos com a ajuda de Alves e Rodrigues (2010)

O conceito de ‘Satide Mental’ (SM) é amplo, pelo que nem sempre ¢é facil a
sua definicdo, e muito menos a identificacdo daquilo que a determina. No
entanto, da mesma forma que o conceito de ‘saude’ se refere a “um estado de
completo bem-estar fisico, psiquico e social, e ndo apenas a auséncia de
doenga ou enfermidade’, também a SM se refere a algo mais do que apenas a
auséncia de perturbacdo mental. Neste sentido, tem sido cada vez mais

entendida como o produto de multiplas e complexas interagdes, que incluem
fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais. (p.128).
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5.2 Meditacdo e Psicologia

Debrucando-nos sobre a psicologia, o psiquiatra e criador da Psicologia Analitica,
Carl Gustav Jung nos fala, em seu livro Psicologia da Religido Ocidental e Oriental
(1988), sobre como nds, ocidentais, tememos olhar para dentro de n6s mesmos e sobre

como essa atencao e esse autocuidado sdo importantes.

N&o entra em nossa cabeca que a correcdo do conjunto deve comecar pelo
proprio individuo, ou, mais exatamente, por mim mesmo. Muitos pensam
inclusive que é patolégico olhar as vezes para dentro de si e que isso nos torna
melancolicos. (p.578).

O autor cita ainda o papel da meditacdo nesse processo de interiorizacao.

por meio da dhyana, isto é, da imersdo e do aprofundamento da contemplacéo,
parece que o inconsciente assume uma forma definida. E como se a luz da
consciéncia, que cessara de iluminar os objetos do mundo dos sentidos
exteriores, iluminasse dai por diante as trevas do inconsciente. Quando se
extinguem, por completo, o mundo dos sentidos e do pensamento, o elemento
interior surge com toda a nitidez (p. 577).

Outro pensador ligado a saude e a psicologia, Carl Rogers (1987) nos fala que os
individuos dispGem de muitos recursos para a autocompreensdo e a mudanca de
comportamentos e sentimentos. Para isso, sO é necessario que eles estejam em contato
com trés atitudes: a congruéncia ou autenticidade, a compreensdo empética e a
consideracdo ou aceitacdo positiva incondicional.

Esses atributos podem ser facilitados pela meditacdo, visto que sua pratica
possibilita ao sujeito o0 autoconhecimento e, consequentemente, uma maior congruéncia;
a compreensdo de suas vivéncias e dificuldades e a aceitacdo do presente com a confianca
no futuro.

Rogers (1987) diz até que “focalizar ou adquirir plena consciéncia de alguma
experiéncia até entdo negada acarreta mudangas psicologicas e fisiologicas”, que estas
“resultam em mudangas comportamentais. Esta-se chegando a compreensdo de que a
pessoa ¢ um processo € nao um conjunto fixo de habitos, o que (...) aumenta as opg¢des.”
(p.128).

Podemos citar também o grande filésofo e educador Paulo Freire (2016), pois a
consciéncia tem um papel fundamental em sua teoria. Segundo ele, a medida que a pessoa
percebe sua historia, sua conscientizagdo aumenta e, consequentemente, o individuo
torna-se mais responsavel por sua vida, de modo que, conforme torna-se mais si mesmo,
mais conguista 0 mundo, pois a consciéncia de si e do mundo se relacionam de forma

intrinseca.
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Portanto, a meditacdo, como pratica que visa a tomada de consciéncia sobre si e
0 momento presente, € um perfeito instrumento para lidar com a saude, pois cria um

ambiente acolhedor e promovedor de aprofundamentos, mudancas e evolugdes.
5.3 Temadticas encontradas

Em parte dos trabalhos a que tivemos acesso conseguimos encontrar destaque na
relacdo da meditacdo com alguns assuntos como educacéo, satde mental, género, saude
do trabalhador, cuidadores de pessoas com doengas neurodegenerativas, doencas

cardiovasculares, cancer e atividades fisicas (Gréfico 9).

Gréfico 9: Tematicas encontradas

M Saltde mental M Saude do trabalhador M Educagdo
Género B Atividades fisicas B Doengas cardiovasculares
W Cancer M Cuidadores

Fonte: as autoras

Mostra-se genuina a relacdo do campo da educacdo com a meditacdo através da
primeira publicacdo a ser encontrada neste trabalho: o artigo de Bright et al, publicado
em 1973, que se dirige aos profissionais que trabalham com educagdo em saldde. Além
disso, encontramos diversas pesquisas realizadas com estudantes (KIM, 2006; YOO,
2008; PARK, 2008; YANG et al, 2009; RIZER et al, 2016; LIU & LIN, 2019;
FERNANDEZ et al, 2019).

Os artigos encontrados, em sua quase totalidade, falam direta ou indiretamente da

salde mental, uma vez que se verifica a influéncia da meditacdo em aspectos como
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estresse, ansiedade, bem-estar, qualidade de vida e depressdo. Mesmo quando o foco do
trabalho ndo recai sobre esses aspectos, eles séo mencionados. Entretanto, 0 nimero de
trabalhos que citam explicitamente o termo ‘“saude mental” ou “saude psicoldgica” em
seus titulos j& € grandioso (HJELLE, 1974; GOLEMAN, 1976; ALEXANDER, 1991,
TREESAK et al, 2003; RANDALL, 2006; KIM, 2006; PARK, 2008; WAELDE et al,
2008; KIM, 2009; YANG, 2009; CHU, 2010; HAVERMANS, 2010; HAVERMANS,
2011; ROCCO et al, 2012; LEE; OH; KWON, 2013; LAVRETSKY et al, 2013,
IRELAND, 2013; CASTELLAR et al, 2014; SORRELL, 2015; SHARMA, 2015;
IQBAL et al, 2016; SHIN; PARK, 2016; HANKEY; SHETKAR, 2016; OKEN et al,
2017; LEE et al, 2017; LIM, 2017; CARSWELL; FREWEN, 2017; OKEN et al, 2018;
LYNCH et al, 2018; LARRIVEE; ECHARTE, 2018; CHETELAT et al, 2018;
SMERNOFF et al, 2019; LIU; LIN, 2019). Isto demonstra a importancia e o grande
impacto que a meditacdo tem sobre a satde mental. Contudo, o artigo de Liu e Lin (2019)
utiliza o termo meditacdo com um sentido diferente dos demais. Os autores utilizam o
termo meditagdo como um tipo de pensamento repetitivo, ruminativo e neur6tico e que,
portanto, esta relacionado com um comportamento ndo saudavel.

Alguns trabalhos envolvem a questdo de género, como é o caso de Effects of
intensive meditation on sex-role identification: implications for a control model of
psychological health, de Shapiro et al, 1982. O artigo fala sobre como a prética
meditativa poderia modificar o uso de adjetivos femininos e masculinos e uma
consequente identificacdo com esses papéis sociais. Ja outros estudos tém o foco no
género feminino ou masculino, utilizando somente um dos sexos como publico para a
intervencdo e/ou andlises de suas pesquisas (KIM, 2006; ; WALTON et al, 2007;
LOMAS et al, 2013; INTAHPHUAK; RATTANASUWAN, 2015; LEE et al, 2017; DE
JESUS et al, 2019; SCHNEIDER et al, 2019).

Outra tematica marcante nas pesquisas é a preocupagdo e importancia dada a
saude do trabalhador, principalmente com os profissionais da area da saude
(DELMONTE, 1984; ALEXANDER, 1993; GALANTINO et al, 2005; OMAN et al,
2006; OMAN et al, 2008; CUELLAR, 2008; WAELDE et al, 2008; CHOI; PRASAD et
al, 2011; ROCCO et al, 2012; BOELLINGHAUS et al, 2014; SHIN; PARK, 2016;
HOGE et al, 2017; IWAKUMA et al, 2017; RAO; KEMPER, 2017; THIMMAPURAM,
et al, 2017; CHOI; CHUN, 2019.; HAROLDS, 2019). Esses profissionais sdo expostos
a uma grande quantidade de estresse, 0 que pode levar a sofrimento psiquico e problemas
psiquiatricos, como a sindrome de burnout (THIMMAPURAM et al, 2017).
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O impacto da meditacdo também foi avaliado em cuidadores de pessoas com
deméncia (LAVRETSKY et al, 2013; LEACH et al, 2014; LEACH et al 2015). Os
pesquisadores identificaram, apesar das porcentagens pequenas de mudancas, que a
meditagdo estava relacionada com a diminuicdo do estresse e sintomas depressivos
nesses cuidadores, potencializado a atencao e o zelo que podiam oferecer.

Nas intervengdes em pessoas com doencas cardiovasculares (GATHRIGHT et al,
2019; SCHNEIDER et al, 2006; SCHNEIDER et al, 2012; SCHNEIDER et al, 2019;
SCHNEIDER et al, 2019; SCHNAUBELT et al, 2019), notou-se diminui¢do da presséo
arterial e do estresse, duas das principais causas de acidentes cardiovasculares. E curioso
notar que, dos seis estudos encontrados nesse tema, quatro foram realizados pelo mesmo
pesquisador principal e tendo como foco a populagdo afro-americana, por consideré-la
mais vulneravel a este tipo de enfermidade por meio do maior estresse que enfrentam.

O céancer também esteve presente nos estudos encontrados através de duas
revisdes (LAMANQUE; DANEAULT, 2006; MATCHIM; ARMER, 2007) e um estudo
de intervencdo (CASTELLAR et al, 2014). Lamanque e Daneault (2006) buscaram as
conexdes entre meditacdo, espiritualidade e os pacientes com cancer e Matchim e Armer
(2007) revisaram sobre 0s instrumentos utilizados na pesquisa com esse publico. Ambas
as revisdes encontraram problemas nos desenhos dos estudos examinados. Ja Castellar e
seus colaboradores (2014) realizaram uma intervencdo com pratica meditativa em
mulheres sobreviventes de um cancer de mama e verificaram mudangas significativas na
salde mental e qualidade de vida delas, quando comparados os resultados antes e depois
da atividade.

Atividades fisicas também estavam presentes nos trabalhos. E o caso da relagdo
da meditacdo com uma maior pratica de atividade fisica (STROWGER et al, 2018), da
meditacdo dinamica, que é um tipo de meditacdo em que ha movimento (IQBAL et al,
2016) e da relacéo e interacdo entre a meditacdo e yoga (BROWN; GERBARG, 2009;
BUSHELL; THEISE, 2009; BUSHELL, 2009; CAHN et al, 2017). E, ainda, a avali¢ao
de diferentes tipos de meditacéo praticadas por esportistas, verificando-se seu impacto
na saude e na pratica de esportes (BUSCOMBE et al, 2014).

Finalmente, de acordo com o gréafico 7 podemos perceber como a meditacéo e,
consequentemente, as pesquisas sobre o tema vém sendo abordadas como uma forma de
lidar com as aflicGes da vida contemporanea. A prética é sugerida como maneira de se
chegar a uma vida mais saudavel, através da reducdo do estresse, da ansiedade e da

depressdo. Podemos enxergar um aumento das pesquisas acerca desses assuntos com o
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passar dos anos. Assim, a meditacdo € aconselhada, nos mais diferentes contextos, como

intervencdo complementar para a recuperacao, prevencao e promocao da saude.
5.4 A meditagdo no mundo

Curiosamente os trabalhos com foco em meditacéo e salde comegam a ter um
aumento mais proeminente a partir de 2006, mesmo ano em que a PNPIC é criada no
Brasil. Em nossa pesquisa, ndo conseguimos encontrar outros paises que tenham
explicitamente uma politica publica voltada para a pratica de meditagdo, mesmo com
seus diversos trabalhos que comprovam sua eficécia. Isso colocaria o Brasil como
pioneiro na promoc¢do da pratica. Consonante com isto, encontramos em noSsO
levantamento trabalhos publicados em duas revistas brasileiras (um estudo do Chile e um
do Brasil). Além de, quatro estudos de pesquisadores brasileiros, deixando 0 nosso pais
em 4° lugar dos que mais publicaram sobre o tema (Grafico 1).

Os quatro trabalhos brasileiros sdo, respectivamente, um trabalho de discussédo
tedrica, uma revisdo e dois trabalhos de intervencdo, um deles realizado em unidades de
salide em conjunto com outras praticas integrativas e outro com mulheres sobreviventes
de cancer de mama (CARDOSO et al, 2004; SAMPAIO et al, 2017; GALVANESE et
al, 2017; CASTELLAR et al, 2014). Contudo, no trabalho de revisdo, Sampaio e seus
colaboradores (2017) ndo explicam a metodologia utilizada, o que ndo nos permite fazer
uma comparacao elaborada entre o seu trabalho e 0 nosso.

Também percebemos que, apesar da meditacdo ser um conhecimento e técnica
provinda do oriente, mais da metade dos estudos encontrados foram realizados em paises
do ocidente e pertencentes ao hemisfério norte. Por meio do grafico 2, identificamos que
as universidades da Califérnia sdo as que mais publicaram sobre o assunto quando
somadas em seus diferentes campus, chegando a nove publicacdes acerca da meditacao.
Os Estados Unidos ainda aparecem em destaque quando olhamos o grafico 3 e 0s
veiculos de publicagdo com maior nimero de trabalhos sobre o0 assunto, sendo todos de

iniciativa norte-americana.
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6. CONCLUSAO

A insercdo da psicologia e da saide mental nos trabalhos pesquisados se da de
forma pontual, sem grandes aprofundamentos, e mais voltada para aspectos clinicos e
psiquiatricos. Embora grande parte das pesquisas tratem da saide mental, ndo had um
grande debate a esse respeito e um dialogo com autores notaveis do campo da psicologia.
Os trabalhos se limitam a verificacdo de aspectos psicossociais e ndo a sua discusséo, o
que provavelmente se deve a predominancia de estudos quantitativos com foco em
analises estatisticas. Esses estudos, na maioria das vezes, comparavam grupos controle
com grupos de intervencdo ou utilizavam um design de grupo unico, aplicando testes
e/ou ressonancias magnéticas antes e depois da intervencdo com a pratica meditativa,
pois tinham o objetivo de observar se mudancas estatisticas significativas ocorriam.

Uma das principais criticas encontradas nos estudos s&o relacionadas as
metodologias. Ha uma insatisfacdo sobre como os diversos pesquisadores se propde a
verificar caracteristicas demasiadamente subjetivas sem uma forma de analise muito
clara, objetiva e padronizada, mesmo com a grande maioria dos trabalhos de intervencéo
sendo de cunho quantitativo. Portanto, é constante nos trabalhos um clamor por um maior
rigor nas pesquisas.

Quase todos os estudos a que tivemos acesso confirmam mudancas significativas
provenientes das praticas meditativas, como diminuicdo da ansiedade, da depressao, do
estresse, de doencas cardiovasculares, aumento da sensacao de bem-estar e na capacidade
de lidar com traumas, ganho em qualidade de vida e melhoria no quadro de pacientes
com deméncia e com cancer e também no de seus cuidadores. A excec¢do foi acerca de
mudangas cognitivas, que ndo foram observadas por Oken et al, 2017.

Portanto, de acordo com os estudos avaliados, a meditacdo é indicada para
individuos de todas as idades, desde criangas até idosos, tendo somente como
contraindicacdo pessoas que apresentem um quadro psicético ou borderline. Nesses
casos, ela pode ndo ser eficaz ou ainda levar a um agravamento dos sintomas psiquiatricos
através de uma possivel despersonalizacédo causada pelo processo meditativo (SAMPAIO
et al, 2016; CAHN et al, 2017).

Contudo, ndo podemos ser absolutas em nossas conclusdes, uma vez que nédo
conseguimos acesso a todos os 112 trabalhos, como mostra o quadro 1.

Por fim, notamos que os EUA mantém um quase dominio nas pesquisas sobre

meditacdo e saude, tendo o maior nimero de publicaces, instituicdes, pesquisadores,
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parcerias institucionais e veiculos de comunicacdo publicando sobre o tema. Também
notamos que o Brasil ocupa um lugar significativo neste ranking e que as parcerias
institucionais podem ser um caminho interessante para potencializar o nimero de
publicacdes do pais, que tem poucas colaboracdes e todas com instituicdes proximas.
Nosso objetivo ndo é esgotar a discussdo, mas sim fomenta-la. Nesse trabalho
exploratdrio, constatamos a importancia de que pesquisas como essa ocorram de tempos
em tempos, incluindo outras bases de dados. 1sso enriqueceria ainda mais 0 conhecimento
de todos no6s sobre o assunto e sobre o posicionamento da comunidade cientifica a
respeito da meditacdo e nos direcionaria para a exploracdo de novos temas que fazem

interface com a meditacdo e das lacunas existentes nesse campo de estudos.
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