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INTRODUCAO

Mindfulness nao se trata de um tratamento médico, nem de uma pratica mistica,
nem mesmo de uma nova terapia. Em vez disso, se trata de uma intervencao de
saude publica autoeducativa que, ao longo do tempo, com mais e mais usuarios
adotando-a, poderia ter o potencial de mudar a curva da humanidade na direcao de
mais saude, bem-estar e sabedoria (KABAT-ZINN, 2017).

Além disso, mindfulness pode ser entendido como um conjunto de praticas,
algumas meditativas, que colaboram para o desenvolvimento da atencdo
(CEBOLLA & DEMARZO, 2016) que ja foram validadas em milhares de publicacées
académicas com pesquisas de alto rigor cientifico referentes a seus efeitos fisicos e
comportamentais (CALIA, OLIVEIRA e DEMARZO, 2018).

Enquanto habilidade, mindfulness se refere a capacidade de se manter a atencao,
intencionalmente, na experiéncia sendo vivida no momento presente (CEBOLLA &
DEMARZO, 2016). No livro Presenca, Propdsito Humano e o Campo do Futuro, Otto
Scharmer define tal habilidade como estar plenamente consciente e atento ao
momento atual, ouvindo com intensidade e rejeitando os preconceitos e formas
histdricas de emprestar sentido as coisas (SCHARMER et al, 2007). Ja Rick Hanson,
no livro O cérebro de Buda — Neurociéncia pratica para a felicidade, define atencao
plena como a capacidade de usar a atencao tanto para o mundo interior quando
para o exterior, momento a momento (HANSON, 2012).

A pratica de mindfulness produz efeitos benéficos em uma variedade de sintomas
psiquidtricos, somaticos e associados ao estresse, tendo sido, inclusive, integrada a
muitos programas psicoterapicos (BAER, 2003; GROSSMAN et al, 2004). Exercitar a
atencdao plena pode reduzir significativamente o sofrimento psicologico e,
subsequentemente, a exaustdo emocional (BAYIGHOMOG e OGUNMOKUN, 2021).

©



Em video gravado para A Casa do Saber, o neurocientista Pedro Calabrez afirma
que com a pratica de mindfulness é possivel melhorar foco e atencao, melhorar o
humor, prevenir doencas cardiovasculares, como infarto do miocardio, prevenir
doencas do cérebro, como Alzheimer, assim como € possivel reduzir sintomas da
ansiedade e depressao. Calabrez indica a meditacao como uma pratica que, se
adotada, pode melhorar todas as dimensdes do cotidiano. Ele sugere Mindfulness
como algo que pode mudar a vida por completo, que pode ser dificil no comeco,
exigindo disciplina, mas que pode se tornar um habito transformador, e sem
contraindicacao alguma, podendo transformar positivamente toda uma sociedade,
tornando-a mais sauddvel, feliz e préspera (CALABREZ, 2017).

A humanidade vive em um contexto no qual existe uma urgéncia em atender
demandas de tarefas, de forma simultanea, relacionadas principalmente ao
trabalho, estudo e familia. Essas condicdes, por sua vez, propiciam um aumento no
adoecimento fisico e mental da populagdao, levando, principalmente ao
desenvolvimento dos transtornos de atencao e de humor, como ansiedade e
depressdo (ARAUJO, 2018).

Em 2019, em relatério da OMS, o Brasil foi apontado como o pais mais ansioso do
mundo, com 18,6 milhdes de brasileiros sofrendo de ansiedade crénica. Este quadro
se agravou com a epidemia do COVID-19, pesquisa realizada em 16 paises pela
IPSOS em maio de 2020 demonstrou aumento de ansiedade, insOnia e depressao
entre os brasileiros. Em maio de 2021, a BBC publicou resultados de pesquisas que
demonstraram que a saude mental piorou para 53% dos brasileiros com a pandemia.
Dentro deste contexto e com base nas comprovacdes cientificas que serao
demonstradas, este artigo busca evidenciar o quanto cada pessoa pode se
beneficiar da pratica de mindfulness e o impacto positivo que decorreria da
popularizacdo desta entre um maior ndmero de individuos e organizacdes,
rompendo com possiveis preconceitos através de explicacdes dos beneficios a
partir de estudos da neurociéncia, comprovando que muitos dos resultados
positivos decorrentes da pratica meditativa se devem a mudancas benéficas em
estruturas cerebrais.




MINDFULNESS E MEDITACAO

Em seu livro Meditacdo E Mais Do Que Vocé Pensa, Jon Kabat-Zinn define
mindfulness como a consciéncia que surge de se prestar atencdao no momento
presente, sem julgamentos, a servico da sabedoria, da autocompreensao e de se
reconhecer a interconectividade intrinseca com os outros e com o mundo, e,
portanto, também a servico da gentileza e da compaixdo (KABAT-ZINN,2018).
Segundo o mesmo autor, mindfulness, como pratica regular, pode, literal e
figurativamente, devolver a vida do praticante ainda mais, se este estiver
estressado, com dor, em meio a incertezas ou envolvido em um turbilhao de
emocoes.

Mindfulness é uma pratica e um construto ancestrais. Consequentemente, existe
uma extensa literatura sobre o assunto, cruzando muitos dominios do
conhecimento, incluindo ciéncias da saude (BISHOP et al., 2004; BROWN & RYAN
2003); psicologia (SEGAL, WILLIAMS & TEASDALE 2002); neurologia (HOELZEL et
al., 2010); e as tradicbes de sabedoria ancestral - principalmente o budismo (KABAT-
ZINN 1990). Dentro dessas literaturas, a atencdo plena, ou mindfulness, € definida
de maneiras diferentes que sugerem nuances disciplinares sobre o tema.

Duas abordagens basicas para definir mindfulness existem na literatura e se
complementam, abordagens essas descritas como “oriental” e ‘“ocidental” de
acordo com sua origem (VOGUS & SUTCLIFFE 2012).




A primeira abordagem (oriental) é o resultado do consenso entre os estudiosos de
que mindfulness é um estado de consciéncia que se concentra no momento
presente de uma maneira nao-julgadora. Assim, dois elementos-chave desta pratica
sdo o foco da atencao no momento presente e a falta de avaliacao ou julgamento
que resulta na aceitacdo do que esta ocorrendo (SAUER & KOHLS, 2011). Uma
definicao extraida deste entendimento de atencdo plena considera-o como "um
estado de consciéncia no qual a atencao esta focada nos fenémenos do momento

presente que ocorrem tanto interna quanto externamente" (DANE 2011). O que é
relevante nessa definicao é que ela destaca os estimulos internos e externos que
levam as pessoas a terem uma "amplitude da atencdo" (DANE & BRUMMEL 2014).

A pratica de mindfulness, bem como outras praticas de apoio, ja se encontra
atualmente referendada e incentivada pela Organizacdo Mundial de Saide (OMS,
2002-2005), e como parte do PNPICS, Portaria 971 do Ministério de Salide 05/2006
(SUS-Politica de Praticas Integrativas e Complementares), bem como parte das
praticas tradicionais, complementares e integrativas em certas capitais brasileiras,
como nas Coordenadorias Regionais de Saude da Prefeitura Municipal de Sao
Paulo, o Departamento de Medicina da Universidade Federal de Sao Carlos, Servico
de Geriatria do Hospital das Clinicas de Sao Paulo, Hospital Albert Einstein, ou como
tema de pesquisa no Centro de Estudos do Envelhecimento da Universidade
Federal de Sao Paulo, e na Universidade de Brasilia, entre outros.

A meditacdo € uma pratica em que um individuo usa uma técnica, como
mindfulness, respiracao consciente ou mantras, para treinar sua atencao e
consciéncia e alcancar um estado mentalmente claro e emocionalmente calmo e
estavel (WALSH & SHAPIRO, 2006). O ato de meditar pode agir para além da
dimensao cognitiva e provocar alteracdes fisiologicas expressivas que interferem
diretamente no fluxo mental, desempenhando efeitos positivos nos processos
saude-doenca, na qualidade de vida e no bem-estar (PEREIRA, 2018)




Por meio da uniao da biologia molecular, neurofisiologia, anatomia, biologia do
desenvolvimento e biologia celular com o estudo da cognicdo,emocao e
comportamento em animais e seres humanos, as neurociéncias modernas deram
origem a uma nova ciéncia da mente. Junto com observacbes clinicas, as
neurociéncias modernas reforcaram a ideia, inicialmente proposta por Hipdcrates,
mais de dois mil anos atras, de que o estudo adequado da mente se inicia com o
estudo do encéfalo. A psicologia cognitiva e a teoria psicanalitica, por sua vez, tém
enfatizado a diversidade e a complexidade da experiéncia mental humana. Ao
enfatizar a estrutura mental funcional e a representacdo interna, a psicologia
cognitiva tem ressaltado a ldgica das operacbes mentais e das representacdes
internas. A psicologia cognitiva experimental e a psicoterapia clinica podem ser
agora reforcadas por informacdes acerca da neurociéncia do comportamento e

pelas imagens de processos mentais atuando em tempo real. (KENDAL et al., 2014).

De acordo com o Departamento de Neurociéncia do Centro Médico da
Universidade de Georgetown nos Estados Unidos, Neurociéncia € o estudo de
como o sistema nervoso se desenvolve, suas estruturas e suas funcdes. Os
neurocientistas se concentram no cérebro e seus impactos no comportamento e
nas funcbes cognitivas. A neurociéncia ndo estd apenas preocupada com o
funcionamento normal do sistema nervoso, mas também com o que acontece com
0 sistema nervoso quando as pessoas tém disturbios neuroldgicos, psiquiatricos e
do neurodesenvolvimento. A neurociéncia, frequentemente referida no plural
como neurociéncias, se distingue da neurobiologia pelo fato de que a
neurobiologia examina a biologia do sistema nervoso, enquanto a neurociéncia se

refere a qualquer coisa relacionada ao sistema nervoso (NORDQVIST, 2018).
)



CONTEXTUALIZA(;AO TEMPORAL

Estudiosos da neurociéncia buscam compreender o funcionamento do

sistema nervoso e a sua ligacao com a fisiologia do organismo. Dentre as pesquisas
desenvolvidas, estao aquelas relacionadas aos mecanismos de atencao, memoria,
aprendizagem, emocao, linguagem e comunicacao relevantes para o campo
educacional (SILVA, VAL BARRETO, 2021).

Um ano depois, utilizando fatias de hipocampo de cérebros de doadores humanos
falecidos por cancer, Gage e sua equipe comprovaram a existéncia da neurogénese
nos cérebros humanos (GAGE et al., 1998). Richard Davidson, da Universidade de
Wisconsin, em Madison, em sua pesquisa sobre a ciéncia das emocdes, iniciada em
maio de 2001, investiga as potencialidades da mente na mudanca do cérebro.
(DAVIDSON et al., 2004). Em 2004, a prestigiada revista cientifica Proceeding of the
National Academy of Sciences publicou o primeiro relato sobre o aumento do sinal
gama nos treinamentos da atencdao plena e concentracdo (Mindfulness),
demonstrando uma ativacdo maior nas regides cerebrais da insula direita, rede que
outros estudos tém associado aos aspectos afetivo-emocionais cerebrais, bem
como conexdes mais fortes das regides frontais conectadas a regides do cérebro
associadas as emocdes, “sugerindo o poder do treinamento mental de produzir um
estado cerebral elevado associado a percepcdo, solucdo de problemas e
consciéncia” (BEGLEY, SHARON, 2006). O neurocientista Francisco Varela, em suas
pesquisas sobre cérebromente, abriu importantes contribuicées para o campo das
Neurociéncias e Ciéncia Cognitiva (VARELA et al.,, 2001). Nessa linha de
investigacao, cientistas como Michael Merzenich (Universidade de Wisconsin) e
John Kaas (Universidade de Vanderbilt) desenvolveram, a partir da década de 80,
linhas de pesquisa relacionadas a questao da plasticidade do cérebro adulto, que
evidenciam que o desenho fisico do cérebro e o dinamismo do cdrtex cerebral sao
moldados e transformados pela experiéncia e comportamento (MERZENICH et al.,

2008).
Na década de 90, cientistas da Universidade da Califérnia apontavam que

a Terapia Cognitivo- Comportamental, baseada na mente, poderia
intervir no ambito de certos padrdes de atividade elétrica e
quimica dos circuitos cerebrais, relacionados com
transtornos psiquiatricos como a depressao. As
evidéncia cientificas derivavam de uma ampla
pesquisa chamada Treatment of Depression
Colaborative Research Project (Projeto de
Pesquisa Colaborativa de Tratamento de
Depressao), estudo que durou dois anos,
financiado e elaborado pelo Instituto
Nacional de Saide Mental (NIMH) (ELKIN _

et al.,1989). <6;/




PESQUISAS EM
NEUROCIENCIA E
MEDITACAO

Neuroplasticidade se refere a
capacidade do cérebro de se adaptar.
Refere-se as mudancas fisioldgicas no
cérebro que acontecem como resultado de
nossas interacdes com o meio ambiente.
Desde o momento em que o cérebro comeca a
se desenvolver no uUtero até o final da vida, as
conexodes entre as células no cérebro se reorganizam
em resposta as mudancas de nossas necessidades. Este
processo dinamico permite o aprendizado e a adaptacao a diferentes
experiéncias (CAMPBELL, 2009). Portanto, a neuroplasticidade é a habilidade do
cérebro de formar novas conexdes e caminhos e mudar a forma como seus
circuitos sdo conectados. (BERGLAND, 2017)

Com a meditacao, o cérebro esta efetivamente sendo reconectado: conforme
sentimentos e pensamentos tomam uma aparéncia mais agradavel, o cérebro
também se transforma, tornando tal forma de pensamento um padrao. Quanto
mais o cérebro muda com a meditacao, mais o individuo reage para a vida
cotidiana com sensacao de calma, compaixdo e consciéncia (CASSIDY, 2018).

Avancos em neuroimagem cerebral e outras técnicas permitiram que os
cientistas documentassem os beneficios da meditacao, tanto nas fun¢ées, como
nas estruturas do cérebro, podendo demonstrar seu impacto substancial em
processos bioldgicos essenciais a saude fisica e mental.

Com o tempo, a pratica regular de meditacao permite que os individuos reajam
ao seu ambiente e a qualquer coisa que surja no decorrer do dia com mais calma
e equanimidade. Estudos de pessoas que meditaram por um longo prazo
mostram mudancas em dareas do cérebro relacionadas ao estresse e a ansiedade
(AFONSO et al., 2020)




Com a pratica meditativa, cortex pré-frontal, cortex cingulado e hipocampo
mostram atividade aumentada, e a amigdala mostra atividade diminuida
consistente com regulagao emocional melhorada. Outros estudos mostraram que
as terapias baseadas em evidéncias, como MBSR (Programa de Mindfulness para
Reducdo de Estresse), mostram mudancas cerebrais semelhantes (GOTINK et al.,
2016).

Os sintomas predominantes que se apresentam, neste momento, em muitas
pessoas e na sociedade sao ansiedade, medo e desespero. Essas sao sequelas
naturais em tempos de uma pandemia global de duracdo incerta. (BEHAN, 2020).
RevisOes sistematicas de ferramentas baseadas em meditacao, como mindfulness,
mostraram reducdo em niveis de: ansiedade (MONTERO-MARIN et al., 2019),
depressdo e transtorno de estresse pds-traumdtico (KHUSID & VYTHILINGAM,
2016), estresse (JUUL et al., 2020), pressao arterial, niveis de cortisol e outros
marcadores fisioldgicos de estresse (PASCOE et al., 2017). Crises como a pandemia
COVID-19 mostraram que a mudan¢a € a Unica constancia em nossa vida.
Meditacdo e concentracao podem oferecer uma maneira util de viver com essa
mudanca constante (BEHAN, 2020)

Sara Lazar, PhD, neurocientista do Massachussets General Hospital e de Harvard
Medical School, foi uma das primeiras cientistas a analisar os efeitos da meditacao
no cérebro. O que ela descobriu a faz afirmar que a meditacao pode, literalmente,
mudar o cérebro. Em seu primeiro estudo ela analisou meditadores experientes,
pessoas que ja mantinham a pratica de meditacdao ha mais de 10 anos, e um grupo
controle, através de neuroimagem. Com este estudo, foi possivel constatar que os
meditadores experientes tém maior quantidade de matéria cinzenta na insula e em
regides sensoriais do cdrtex auditivo e sensorial.




Foi constatado também que os praticantes de meditacao tinham mais matéria
cinzenta no cortex frontal, que esta associado com memoria de trabalho e tomada
de decis6es executivas. E bem documentado que o cértex encolhe a medida que
envelhecemos, o que prejudica a cognicao e a memoria. Nesta regiao do cortex
pré-frontal, meditadores com 50 anos de idade apresentaram a mesma quantidade
de matéria cinzenta de jovens de 25 anos, o que resultaria em funcdes cognitivas
como aprendizagem, memdria e tomada de decisdes preservadas (HOLZEL et al.,
2011).

Em outra pesquisa, dra Sara Lazar acompanhou um grupo de pessoas que nunca
havia meditado durante um programa de mindfulness de 8 semanas, e estudou a
evolucao através de neuroimagens. Apds 8 semanas, foram detectadas diferencas
no volume cerebral em cinco regides diferentes nos cérebros dos participantes.
Houve espessamento em quatro regides cerebrais importantes, a diferenca
principal foi encontrada no cingulado posterior, que esta envolvido em divagacdes
mentais e auto relevancia; no hipocampo esquerdo, que auxilia na aprendizagem,
cogni¢cao, memoria e regulacao emocional; na juncao temporo partietal, ou TPJ,
que esta associada com a tomada de perspectiva, empatia e compaixao; e uma area
da haste do cérebro, chamada Pons, onde uma grande quantidade de
neurotransmissores reguladores sao produzidos. A amigdala, parte essencial do
cérebro na regulacao emocional, associada a respostas de ansiedade, medo e
estresse em geral, diminuiu de tamanho no grupo que passou pelo programa de
mindfulness ao longo de 8 semanas. Os dados dessa pesquisa mostram mudancas
positivas no cérebro apds 8 semanas de praticas meditativas e exercicios de
atencao plena que serdao responsdveis por reducdo de estresse, reducao de
sintomas associados a depressao, ansiedade, dor e ins6nia, melhor habilidade de
prestar atencdo e melhor qualidade de vida (HOLZEL et al., 2011). y
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No Brasil, a dra. Elisa Harumi Kozasa, pesquisadora e docente do Instituto Israelita
de Ensino e Pesquisa Albert Einstein, esteve a frente de um importante estudo que
abordou a neurofisiologia de estados de consciéncia, como a meditacao, por meio
da neuroimagem funcional e da avaliacao de intervencbes que envolvem
treinamento de habilidades cognitivas e comportamentais e que promovem melhor
qualidade de vida e bem-estar. Nos estudos relacionados aos efeitos da meditacao
no cérebro foram encontrados alguns dados interessantes, como melhora da
funcao cognitiva, processamento emocional relacionado a mudancas na funcao de
areas como o cértex pré-frontal, hipocampo e insula (KOZASA et al., 2012).

Em pesquisa realizada por Newber and Iversen na Universidade da Pennsylvania,
nos Estados Unidos, os efeitos neurofisioldgicos observados por neuroimagem
durante estados meditativos pareceram delinear um padrao consistente de
mudancas envolvendo certas estruturas cerebrais chaves em conjunto com
mudancas autondmicas e hormonais. Essas mudancas também se refletiram em
alteracdes neuroquimicas, envolvendo o opioide enddgeno, GABA, norepinefrina e
sistemas de receptores serotonérgicos. Com a pratica de meditacao continua, ha
atividade continua no Cdrtex Pré-frontal, associada ao esforco persistente do
individuo para focar a atencao. Em geral, como a atividade do Cortex Pré-Frontal
aumenta, sao produzidos niveis cada vez maiores de glutamato sindptico livre no
cérebro. O aumento de glutamato pode estimular o nucleo arqueado do
hipotdlamo a liberar b-endorfina (KISS et al., 1997). B-endorfina (BE) é um opioide
produzido principalmente pelo nucleo arqueado da medial do hipotalamo e
distribuido para dreas da regido subcortical do cérebro (YALIDbet al., 2000). BE é
conhecida por reduzir medo e dor e por produzir sensacoes de alegria e euforia. O
fato de que tais efeitos foram descritos durante a meditacao pode implicar algum
grau de liberacao de BE relacionado ao aumento da atividade do Cértex Pré-Frontal
(JANAL et al., 1984)




A meditacao interfere no sistema neuroldgico responsavel pela resposta a
situacbes de estresse, nos ajudando a regular essa liberacdo hormonal. Dessa
maneira, a pratica ajudar a combater dores e tensbes causadas no dia a dia,
propiciando bem-estar e prazer. O cdrtex pré-frontal lateral é o centro do cérebro
responsavel pelo raciocinio logico e pensamento racional. Estudos
neuropsicoldgicos sugerem que a meditacao regular regula o funcionamento do
cértex pré-frontal lateral, gerando maior percepcao dos pensamentos (GOYAL et
al.,, 2014). A meditacdo também deixa sua marca no cértex pré-frontal medial,
comumente conhecido como “Centro do Eu”, que é o local do cérebro responsavel
pelas percepcbes, compreensdao e conhecimento (PRADHAN, GOGINENI e
SHARMA, 2018).

A pratica de mindfulness regula, ainda, o funcionamento do cdrtex ventromedial,
cortex dorsomedial, amigdala e insula, todos os quais sao centros cerebrais
especializados que regulam as emocdes, reacdes a ansiedade, medo e sensac¢bes
corporais de dor, fome e sede (NGO, 2013). Como uma forma de treinamento
mental, a meditacdo melhora os recursos fisicos e psicolégicos essenciais,
incluindo energia, motivacao e forca. Estudos sobre os concomitantes
neurofisioldgicos da meditacao tém comprovado que o compromisso com a pratica
didria pode trazer mudancas promissoras para a mente e o corpo (RENJEN &
CHAUDHARI, 2017).

Estudos desenvolvidos pela Universidade Carnegie Mellon, mostraram que meditar
melhora a comunicacao entre as areas do cérebro, comprovando que a meditacao,
em alguns casos, pode ser até mais potente do que medicamentos, servindo como
alternativa no tratamento de dores crbnicas e até mesmo no alivio para atletas ou
trabalhadores que passam longas horas em uma unica posicao.

Publicada em ""Brain, Behavior & Immunity", pesquisa
constatou que a meditacao mindfulness reduz os
niveis de inflamacao associados ao
desenvolvimento e progressao de muitas
doencas. O mesmo estudo levantou
informacdes sobre como o treinamento da
meditacdo da atencao plena pode ser usado
como uma nova abordagem para reduzir a
soliddo e o risco de doencas em adultos
mais velhos. (CRESWELL et al., 2012).

A pratica de mindfulness tem também
impacto neuroquimico. Pesquisadores



Universidade de Medicina de Jefferson, nos Estados Unidos, coletaram amostras
de sangue de iniciantes na pratica de Yoga e perceberam que o nivel de cortisol
despencou imediatamente, logo apds a primeira aula (ALFIERI et al., 2016).
Pesquisa conduzida pelo Dr. Vincent Giampapa revelou que a Meditacao regular
pode diminuir os niveis excessivos de cortisol em até 47%. (GIAMPAPA,2000)

Cientistas comprovam que os altos niveis de cortisol estdo ligados a estados
negativos, bem como baixos niveis desse horménio estao ligados a sensacao de
bem-estar. Nesse sentido, estudos avancam na busca por meios que possam
reduzir o nivel de cortisol e, consequentemente, elevar o estado de bem-estar
geral. Algumas praticas se mostram comprovadamente capazes de baixar o nivel
de cortisol naturalmente, além de trazerem inimeros outros beneficios associados.
Sdo elas: meditacao, yoga, massagem, respiracao diafragmatica, relaxamento
profundo e sono adequado. (BOSTOK, 2013).

Estudantes chineses da Universidade de Tecnologia de Dalian, que praticaram
Meditacdo pela primeira vez por vinte minutos, durante apenas cinco dias,
experimentaram reducdo do cortisol e de emocbes negativas como: ansiedade,
confusdo, raiva e até depressao.




RESULTADOS E
CONSIDERACOES
FINAIS

Mindfulness vem sendo amplamente pesquisado ao longo das duas ultimas
décadas, como um estado de consciéncia, habilidade, intervencao e pratica. Este
artigo apresentou alguns resultados de pesquisas, dentre milhares de estudos
cientificos realizados com o intuito de se conhecer e comprovar os beneficios e
impactos do mindfulness em diferentes aspectos da saude, liderancga,
relacionamentos, comunicacao, entre outros temas.

Nesta revisao de literatura, comprovacdes do impacto positivo da pratica de
mindfulness nas estruturas cerebrais foram apresentadas com o intuito de
desmistifica-la. Avancos em neuroimagem cerebral e outras técnicas permitem que
os cientistas documentem mudancas nas estruturas e funcbes cerebrais associadas
a pratica meditativa e a altera¢bes em niveis atencionais.

A constatacao de espessura aumentada na massa cinzenta do cdrtex pré-frontal de
meditadores experientes sugere preservacao de func¢bes cognitivas, como
memoria, atencao e tomada de decisao. Altera¢bes positivas em estruturas
cerebrais importantes estao relacionadas a melhor regulacao emocional,
diminuicdao da divagacao mental e de sintomas associados a ansiedade, depressao e
estresse, prevencao de cardiopatias e doencas cerebrais e melhor qualidade de
vida.

No sistema hormonal, a pratica de mindfulness contribui para o aumento de
producao de neurotransmissores e horménios associados ao bem-estar e reducao
de cortisol, associado ao estresse. Com tais comprovacdes fica evidente que se
trata de uma pratica de bem-estar, que pode colaborar com melhor saide mental,
emocional e fisica.
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A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define saide como um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas a mera auséncia de
doenca ou enfermidade. A mesma organizacao define saude mental como um
estado mental de bem-estar no qual a pessoa € capaz de apreciar a vida, trabalhar e
contribuir para 0 meio em que vive, a0 mesmo tempo em que consegue
administrar as proprias emocoes.

Alguns dos inuimeros beneficios da pratica de mindfulness ja comprovados
cientificamente estdo diretamente relacionados a tais definicbes e incluem
elevados niveis de satisfacao com a vida, melhor disposicao, maior vitalidade,
melhor autoestima, niveis elevados de empatia, melhor habilidade de regulacao
emocional, menor reatividade, menor distracao e diminuicao dos sintomas da
depressao e ansiedade e maior senso de autonomia, competéncia e otimismo.

Este artigo veio mostrar alguns dos indmeros beneficios da meditacdo para a saude
mental e emocional com a intencdao de que mais pessoas e organizacdes entendam
a importancia da incorporacao depraticas meditativas nas rotinas individuais e
organizacionais.

Algumas grandes empresas ja adotaram a pratica de meditacao e puderam
comprovar seus beneficios, O fundador da rede social Facebook, Mark Zuckerberg,
se reune com outros fundadores de companhias de tecnologia da Califérnia em
uma conferéncia chamada Wisdom 2.0, onde o0s especialistas discutem os
beneficios da meditacao na era digital. O fundador do Wisdom 2.0 Soren
Gordhamer afirma: ""Precisamos de inovacao tecnoldgica e de transformacao do




coracao. Nao ha mundo habitavel sembsabedoria, mas também ndao ha mundo
habitdvel sem atencdo plena ou conexao humana genuina”. Entendendo a
importancia desta pratica, a empresa Facebook oferece aulas de meditacdao aos
seus funciondrios comobbeneficio e os colaboradores que experimentaram a
meditacdo afirmaram uma melhora significativa em sua qualidade de vida e em seu
rendimento profissional. A empresa Intel também relatou que apds 19 sessdes
vivenciadas por aproximadamente 1.500 funcionarios, os relatos nao poderiam ser
melhores, dentre diversos fatores, foi destacado que o estresse diminuiu enquanto
o contentamento entre os funciondrios cresceu muito. Outras grandes empresas
enxergaram nessa pratica uma possibilidade para, além de ampliar seus resultados,
tornar as pessoas melhores e mais engajadas. Segundo relatdério da OMS publicado
em 2019, o Brasil é o pais com 0 maior nimero de pessoas ansiosas do mundo: 18,6
milhdes de brasileiros convivem com o transtorno. O relatério indica que a
ansiedade é a segunda condicao mental, depois da depressao, com maior
incidéncia de incapacidade na maioria dos paises analisados.

Em uma revisao de estudos realizada pela Universidade Johns Hopkins, nos Estados
Unidos, 47 estudos que pesquisaram o impacto da meditacao na saide mental
foram analisados, e foi comprovado que aspraticas meditativas podem ajudar em
casos de ansiedade, depressao e até dor. Segundo Marcos Rojo, PhD em Ciéncia do
loga e mestre pelo Departamento de Neurologia da FMUS, a explicacao € simples:
0 ansioso é aquele que esta sempre no futuro tentando solucionar problemas que
ainda ndao existem e que possivelmente nem existirao. “A meditacao é uma forma
de se colocar no aqui e agora, pois ajuda a tirar a mente das ocupac¢bes do futuro
que sao geradoras de ansiedade”.

Observando os dados apresentados, fica evidente o quao necessario e urgente é
que mais individuos e mais organizacbes entendam a importancia das praticas
meditativas e decidam fazer um esforco para incorpora-las em suas rotinas.
Certamente, teremos pessoas e organiza¢bes mais saudaveis quando tivermos
mais praticantes de mindfulness e meditacao em todos os meios.
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