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RESUMO

Introducdo: A meditagdo, pratica milenar de origem oriental, consolidou-se nas ultimas
décadas como um recurso terapéutico acessivel e de baixo custo, com beneficios documentados
nos ambitos cognitivo, emocional e fisico. No Brasil, foi reconhecida como Pratica Integrativa
e Complementar em Salde (PICS) pelo Sistema Unico de Satde (SUS), a partir da Politica
Nacional de Préticas Integrativas e Complementares (PNPIC), instituida pelo Ministério da
Saude. Objetivo: identificar e analisar os efeitos da pratica da meditacdo sob a perspectiva da
Neurociéncia, destacando suas implicagcbes morfofuncionais (como o aumento da densidade de
massa cinzenta no cortex pré-frontal), cognitivas e psicofisioldgicas (como a modulagdo da
reatividade da amigdala). Metodologia: trata-se de uma revisdo integrativa da literatura,
realizada em marco de 2025, com buscas conduzidas nas bases Biblioteca Virtual em Salde
(BVS), Portal de Periddicos CAPES e Bielefeld Academic Search Engine (BASE). Foram
utilizados os descritores “Meditagdao” e “Neurociéncia”, cruzados pelo operador booleano
AND. Incluiram-se artigos completos, publicados entre 2020 e 2025, nos idiomas portugués,
inglés e espanhol. Apds aplicacdo dos critérios de elegibilidade, sete estudos compuseram a
amostra final. Resultados e discussédo: a meditacdo mostrou-se capaz de promover alteracdes
morfofuncionais (aumento da espessura cortical) no sistema nervoso, correlacionadas ao
aumento do autocontrole, regulacdo emocional e reducdo de pensamentos repetitivos.
Evidenciou-se sua eficacia no manejo de transtornos como ansiedade, depressao, estresse e dor
crénica, além de favorecer o autoconhecimento e o0 bem-estar geral. Também foram observadas
modificagdes em estruturas cerebrais associadas a atencédo, introspecc¢éo e autorregulagcdo, como
0 cortex pré-frontal, cingulo e insula. Conclusdo: a meditacdo constitui uma ferramenta
estratégica para a promoc¢do da saude publica, especialmente em contextos de alta demanda
psicolégica. Recomenda-se sua inclusdo na formacao de profissionais da saide e em politicas
institucionais de promocao da satde mental.

Palavras-Chave: Atencédo plena; promocao da salde; saude mental; satde holistica; terapias
mente-corpo.
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INTRODUCAO

A meditacdo é uma pratica milenar originéria das tradi¢des orientais que, na literatura
cientifica, é amplamente reconhecida por suas propriedades terapéuticas. Fundamentada em
principios de consciéncia, atencdo e memoria, essa pratica utiliza técnicas de respiracao,
concentracdo e observagdo capazes de produzir efeitos positivos sobre os dominios cognitivo,
emocional, fisico e espiritual. Seus beneficios incluem a promocéo da calma, da clareza mental
e da consciéncia corporal, além do fortalecimento da racionalidade, da flexibilidade psicoldgica,
do controle das emocdes e do autoconhecimento (Lopes; Paula; Siqueira, 2024).

O interesse cientifico pela meditacdo ganhou forca no Ocidente a partir da década de
1960, periodo em que sua pratica passou a ser estudada de forma sistematica. Na psicologia,
autores como Erich Fromm e Karen Horney a compararam a escuta flutuante do psicanalista,
destacando seu potencial introspectivo. Carl Jung a compreendia como um instrumento de
acesso a contetidos arquetipicos, enquanto Fritz Perls, pela Gestalt-terapia, enfatizava seu papel
na vivéncia do aqui-e-agora. Por essa razdo, a meditacdo € considerada uma ferramenta de
abordagem transpessoal, capaz de auxiliar o individuo a alcancar estados ampliados de
consciéncia. Na atualidade, encontra-se frequentemente associada a psicologia cognitivo-
comportamental, sendo descrita como uma forma de treinamento mental, ou seja, um meio de
educar a mente para regular pensamentos ¢ emocdes (Menezes; Dell’ Aglio, 2009).

No Brasil, o reconhecimento institucional da meditacdo como préatica terapéutica
ocorreu por meio da Portaria n® 917, que integrou diferentes praticas complementares de origem
oriental — como acupuntura, homeopatia e meditacdo — ao sistema publico de salde. A partir
dessa iniciativa e do documento da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), foi criada, em 2006,
a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) no Sistema Unico de
Saude (SUS), permitindo a incorporacdo de praticas como a meditacdo a Atencdo Primaéria.
Apesar dos avangos, tais terapias ainda enfrentam baixa visibilidade e resisténcia institucional,
muitas vezes por falta de reconhecimento de sua eficacia ou de incentivo a capacitacdo
profissional na area (Barros; Spadacio; Costa, 2018).

A préatica meditativa também mantém relacdo com tradigdes filosoficas e religiosas —
como o budismao, cristianismo, judaismo, islamismo, hinduismo, taoismo e xamanismo —, além
de estar presente em artes marciais (kung fu, kendd, karaté), atividades fisicas (yoga, tai chi
chuan) e abordagens terapéuticas contemporaneas, como o Mindfulness, a Terapia de Aceitacdo
e Compromisso (ACT) e a Terapia Dialética Comportamental (DBT). Em tais contextos, a
meditacdo transcende o carater de técnica isolada e se configura como um modo de perceber o

mundo e a si mesmo, promovendo um estilo de vida pautado na presenca e na consciéncia plena
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(Menezes; Dell’ Aglio, 2009).

Existem multiplos tipos e técnicas meditativas, cada qual com objetivos especificos. O
Mindfulness visa alcancar atencdo plena, permitindo que o individuo perceba pensamentos e
sensacOes sem reagir a eles. A meditagédo Vipassana, por sua vez, aprofunda a percep¢éo desses
fendmenos de maneira neutra e detalhada. A meditagdo transcendental utiliza mantras para
induzir estados de quietude mental, enquanto a Raja Yoga orienta o praticante ao desapego de
estimulos externos, promovendo calma e positividade. De forma geral, as praticas podem ser
agrupadas em duas modalidades principais: concentrativa (focada em um Gnico estimulo) e
mindfulness (caracterizada por estado de alerta ampliado). Embora distintas, ambas
compartilham um elemento essencial: o controle da atencéo, considerado o eixo central de suas
repercussdes sobre o desenvolvimento de habilidades cognitivas e emocionais (Menezes;
Dell’ Aglio, 2009).

Na literatura cientifica, a meditacdo € descrita como uma pratica de autorregulacao
mente-corpo, em que o individuo é treinado a observar e regular seus proprios estados mentais
e fisioldgicos por meio de relaxamento, foco e percepcdo consciente. Tais processos podem
produzir efeitos psicossomaticos de curta ou longa duracéo, influenciados por fatores genéticos,
emocionais e experienciais. Por isso, é fundamental que a pratica seja individualizada, levando
em consideracao o estado emocional, a motivacdo e a trajetoria de vida do praticante. Quando
bem orientada, a meditacdo favorece o desenvolvimento de autocontrole, reorientagdo cognitiva
e reducdo de pensamentos automaticos, promovendo equilibrio entre emocao e racionalidade
(Menezes; Dell’ Aglio, 2009).

Sob a dtica da neurociéncia, a meditacdo tem se consolidado como uma intervencédo
promissora na saude mental e fisica, em virtude de sua capacidade de modular o sistema nervoso
central e autbnomo. Estudos apontam que a prética influencia a plasticidade cerebral e a
atividade do coértex pré-frontal, reduzindo a frequéncia cardiaca, a pressdo arterial e o
metabolismo, além de induzir estados de relaxamento profundo. Essa modulagédo
neurofisiolégica permite ao individuo adquirir maior controle sobre processos antes
involuntarios, o que justifica sua aplicacdo terapéutica em condi¢bes como ansiedade,
depresséo, transtornos alimentares, insdnia e fibromialgia (Dias, 2024).

Diante dessas evidéncias, observa-se que a meditacdo ultrapassa o campo espiritual e se
consolida como uma estratégia cientifica de cuidado integral, aliando saberes milenares e
validacdo empirica contemporanea. Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar a
pratica da meditacdo sob a perspectiva da Neurociéncia, buscando mapear e sintetizar as

evidéncias cientificas que investigam a relacdo entre a meditacdo e seus mecanismos
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neurocientificos e neurofisioldgicos, bem como identificar as diferentes técnicas de meditagdo

e avaliar seus impactos sobre a satide mental e o funcionamento cognitivo.

METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura, definida por
Souza, Silva e Carvalho (2010) como um método de pesquisa que permite a busca, avaliacdo
critica e sintese das evidéncias disponiveis sobre determinado tema, tendo como produto final
0 estado atual do conhecimento acerca do objeto investigado. Fundamentada na Préatica Baseada
em Evidéncias (PBE), essa metodologia possibilita a investigacao cientifica no campo da salde,
contribuindo para a implementacéo de intervengdes eficazes, a reducao de custos assistenciais
e a identificacdo de lacunas que orientam o desenvolvimento de futuras pesquisas.

A presente revisao foi conduzida no més de marco de 2025, seguindo rigor metodologico
compativel com estudos de sintese cientifica. A investigacdo foi orientada pela seguinte
pergunta norteadora: “De que forma a pratica da meditagdo impacta o funcionamento do cérebro

humano?”

ESTRATEGIA DE BUSCA

A busca dos estudos foi realizada nas bases de dados da Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), do Portal de Periodicos CAPES e do Bielefeld Academic Search Engine (BASE). Foram
utilizados 0s Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) “Meditagdo” e “Neurociéncia”, em
portugués, combinados por meio do operador booleano “AND”, de modo a refinar os resultados

para publicacdes que abordassem simultaneamente ambos os temas.

CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO
Para o refinamento dos resultados, foram aplicados os seguintes critérios de incluséo:
e Artigos disponiveis na integra e de acesso gratuito;
e Publicac6es nos idiomas portugués, inglés e espanhol;
e Estudos publicados entre 2020 e 2025;
e Trabalhos que abordassem de forma direta a relacdo entre meditacdo e neurociéncia.

Foram excluidos:
e artigos duplicados entre as bases de dados;
e revisdes de literatura (narrativas, sistematicas, integrativas, bibliograficas ou meta-

analises), com o intuito de compor a amostra apenas com pesquisas primarias;
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e estudos que tangenciavam o objetivo do presente trabalho, sem investigar diretamente

0S mecanismos associados a pratica meditativa.

PROCESSO DE SELEQAO E ELEGIBILIDADE

Inicialmente, a busca com a combinacado binaria dos descritores resultou na identificacao
de 31 artigos na BVS, 6 artigos no Portal de Periddicos CAPES e 35 artigos na BASE. Apoés a
aplicacédo dos filtros definidos nos critérios de elegibilidade, o nimero de resultados reduziu-se
para 4 artigos na BVS, 6 artigos no CAPES e 16 artigos na BASE. Posteriormente, com a leitura
dos titulos e resumos, foram selecionados 2 estudos na BVS, 1 no CAPES e 4 na BASE. Ao
final da leitura completa dos textos, 7 artigos foram incluidos na amostra final desta revisdo
integrativa — sendo 2 provenientes da BVS, 1 do CAPES e 4 da BASE.

Quadro 1. Relacdo dos artigos excluidos e incluidos nas fontes bibliograficas.

Base de dados Excluidos Incluidos
BVS 29 2
BASE 31 4
Periédicos CAPES 5 1

Fonte: Autoral (2025).

Assim, apds o processo de refinamento, triagem e leitura dos textos completos, sete

artigos compuseram o corpus final da reviséo, conforme representado na Figura 1.
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Figura 1. Processo de selecdo de artigos para compor a amostra da revisdo.

Artigos encontrados na busca iniclal:

BVS (n°= 31)

({Meditagdo) AND (Neurociéncia))
(n®= 72)

BASE (n°= 35)

r

Artigos encontrados com aplicagdo dos filtros:

Periddico da Capes (n®= 6)

BVS (n°= 4)

(n°= 26)

BASE (n®= 16)

Periddico da Capes (n®= 6)

r

Artigos selecionados apos leitura do titulo e

BVS (n°= 2)

(n°=8)

resumao: »

BASE (n°= 5)

Periddico da Capes (n®=1)

Y

Artigos lidos completamente:

BVS (n°= 2)

(n°=7)

BASE (n°®= 4)

Periodico da Capes (n°=1)

Fonte: Autoral (2025).

EXTRACAO E ANALISE DOS DADOS

A extracdo dos dados foi conduzida por meio de um instrumento de coleta estruturado,
desenvolvido no formato de formulario eletrénico (Google Forms). Esse instrumento,
elaborado previamente, continha perguntas direcionadas a caracterizacdo dos estudos e

alinhadas aos objetivos desta pesquisa, assegurando a precisdo e completude dos dados

coletados.

Foram extraidas as seguintes informacdes de cada artigo incluido:

e Definicdo dos sujeitos da pesquisa;
e Metodologia empregada;
e Tamanho da amostra;

e Formas de mensuragdo das variaveis;
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e Métodos de analise estatistica;

e Principais conceitos teoricos utilizados.

BARRETO et al.

A andlise e sintese dos dados foram realizadas de forma descritiva, 0 que permitiu observar,

descrever e classificar as evidéncias identificadas, organizando o conhecimento produzido

sobre a influéncia da meditacdo no funcionamento cerebral. Essa abordagem possibilitou

construir uma visao integrada sobre os efeitos neurocientificos e neurofisiolégicos da préatica

meditativa, conforme explorado nos resultados e discusséo desta reviséo integrativa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, foi realizada a caracterizacdo dos artigos que compdem a amostra final

desta revisdo integrativa, sendo constituida por sete artigos cientificos rigorosamente

selecionados pelos critérios de inclusdo estabelecidos. Destes, dois foram recuperados na base

de dados BVS, um no Portal de Periodicos CAPES e quatro no Bielefeld Academic Search

Engine (BASE). As especificagdes completas de cada artigo, incluindo autores, titulo, ano, base

de dados e objetivo, encontram-se detalhadas no Quadro 2.

Quadro 2 - Artigos selecionados para a revisao e seus principais achados.

Autores Titulo do artigo Ano Base de Objetivo
dados
Efeitos da  meditacdo Verificar os efeitos da pratica de Mindfulness
associada a educacdo em associada a pratica de educagdo em
Carvalho | neurociéncias da dor em neurociéncia da dor na percepcdo da dor de
. .o 12020 BVS . . i SO
etal. adultos com fibromialgia: adultos diagnosticados com fibromialgia.
ensaio clinico controlado e
randomizado
Efeitos de um curso de Avaliar os efeitos de um curso de meditacdo
Araljo et | meditacdo de atencdo plena de atencgdo plena nas emogdes e na gentileza
. 2020 BVS , N ;
al. em estudantes da sadde no dos estudantes de salde em relagdo a si
Brasil MEesmos e aos outros.
Meditacéo vipassana: Explorar os niveis de consciéncia corpo-
estados de consciéncia mente em praticantes de meditagdo
. corpo e mente - Vipassana e correlacionar a estruturas e
Silva e Periddico ~ . .
. 2022 fungBes do sistema nervoso segundo teoria
Nogueira da CAPES o A
de Neurociéncias da Subjetividade em
paralelo a principios essenciais de
Vipassana.
Saude na escola: a insercao Avaliar os efeitos da pratica de Kundalini
Fernandes | do kundalini yoga como Yoga na salude mental de estudantes e
o : 2021 BASE - TR
et al. prética de cuidado servidores de uma instituicdo publica de
ensino.
A natureza essencial e 0 eu Apresentar uma analise destacando a
Carvalho | manifesto 2024 BASE natureza essencial e sua relagdo com o eu
manifesto.
A influéncia da ambiéncia Conhecer a percepcédo dos terapeutas de PIC
Villela e nos estados meditativos na sobre a influéncia da ambiéncia nos estados
x 2025 BASE oo
Vergara percepcdo de terapeutas de meditativos.
salide integrativa
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Meditagdo e yoga como Relatar a experiéncia da Atividade
ferramentas para promocgéo Extraordinéria do Periodo de Emergéncia em
de bem-estar: uma Saude Puablica (AEPESP): “Medita¢do e

Rezende experiéncia remota para 2022 BASE Yoga como ferramentas de promogdo de

et al. estudantes de medicina bem-estar”, promovida pela Faculdade de
durante a pandemia de Medicina da Universidade de Brasilia
covid-19 (FM/UnB) e realizada durante o més de maio

de 2020.

Fonte: Autoral (2026).

Apos a caracterizacdo inicial dos estudos, a etapa seguinte da analise concentrou-se na
identificacdo e na comparacdo das metodologias e das abordagens especificas de meditacdo
empregadas. Apesar da limitagdo amostral, observou-se uma notavel diversidade de técnicas
investigadas, que, no entanto, demonstraram convergéncia significativa nos achados
neurocientificos e nos beneficios clinicos reportados. Para sistematizar a apresentacdo e a
discussdo desses resultados, o presente trabalho foi estruturado em trés eixos tematicos
principais: Fundamentos Conceituais e Neurocientificos da Meditacdo; Evidéncias Cientificas
e Resultados Clinicos da Pratica da Meditacéo; e Implicacfes para a Saude Pablica, Formagéo

Profissional e Fatores Ambientais.

FUNDAMENTOS CONCEITUAIS E NEUROCIENTIFICOS DA MEDITACAO

A investigacdo neurocientifica contemporanea estabelece que a pratica regular da
meditacdo ndo se restringe a um estado subjetivo de relaxamento, mas induz modificacGes
estruturais e funcionais mensuraveis no sistema nervoso, um fendmeno conhecido como
neuroplasticidade. Além dos achados desta revisdo, a literatura cientifica, representada por
Bremer et al. (2022), reforca que estudos de neuroimagem, como a ressonancia magnética
funcional (fMRI), tém demonstrado que a meditacdo, em especial as praticas baseadas em
mindfulness, promovem o aumento da densidade de massa cinzenta em regides cruciais para a
cognicao e regulacdo emocional, como o cértex pre-frontal (associado ao planejamento, atencéo
e controle de impulsos) e o hipocampo (relacionado a memoria e regulacdo do estresse).
Concomitantemente, observa-se uma reducdo na reatividade da amigdala (centro do medo e do
processamento emocional), o que se correlaciona com a diminui¢do da ansiedade e uma maior
resiliéncia ao estresse. Esse conjunto de alteracdes neurobioldgicas sustenta a melhoria das

funcbes executivas e a capacidade de autorregulacdo emocional observadas clinicamente.
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Figura 2 - Fatores neuroldgicos e a pratica da meditacao.

onexoes e Alteracbes | —> Neliropiastiidade,
¢ Integragao Cerebral.

Cortex Pré-frontal Medial;

|

— Regides Cerebrais Cértex Cingulado Anterior;
Insula;
- Rede de Modo Padréo.
O
S Autoconhecimeto;
@) Controle Emocional;

|

Fungdes Associadas | — | Regulagdo do Estresse;
Reducao de Pensamentos
Repetitivos.

Fonte: Autoral (2026).

Caracterizando os achados da presente pesquisa, temos a apresentacao do quadro 3 que
ilustra uma comparacgéo entre diferentes técnicas de meditacdo encontradas nos artigos que
compdem a presente revisdo: Vipassana, Transcendental, Mindfulness, Kundalini Yoga, aléem
de categorias gerais como concentracdo e Raja Yoga. Com énfase nos seus principios, objetivos,
e impactos especificos nas estruturas cerebrais. Cada técnica compartilha o principio comum
de controle da atencdo e autorregulacdo emocional, enquanto seus objetivos variam de
autoconhecimento, reducdo do estresse, promocdo da calma, até ativacdo energética. Os
impactos neuroanatémicos, por sua vez, indicam que todas as praticas promovem modificactes
na atividade de regides cerebrais associadas ao processamento emocional, atencéo, introspec¢éo
e autorregulacéo, embora algumas areas especificas, como cortex pré-frontal, cortex cingulado,

insula e rede de modo padréo, sejam recorrentes.
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Quadro 3 - Técnicas de meditacdo e impactos em estruturas cerebrais especificas.

sem julgamento.

e atencdo plena.

neuroplasticidade.

Técnica de Lo — Impactos em estruturas Referéncias
meditacdo Principios Objetivos cerebrais especificas do artigo
Aumentar 0
x autoconhecimento, | Maior atividade do cortex
Observacéo inaul .
consciente de | Promover _es_tados cingulado posterlorN (CCP) e _
de tranquilidade, | rede de modo padrdo (RMP); Silva e
. pensamentos, . x .
Vipassana ~ ~ reduzir promocgao da Nogueira
emogdes e sensacoes, - ) .
: . pensamentos neuroplasticidade; maior (2022)
sem julgamento; foco .
; x negativos, controle de pensamentos e
na divagacao mental. ~
desenvolver emoc0es.
neuroplasticidade.
Focus na experiéncia | Melhorar 0 | Alteracdes na atividade do
presente, controle cortex pré-frontal medial e
Meditacdo de reconhecimento e | emocional, reduzir | insula; melhora na .
< I - . . Araljo et al.
Atencéo Plena | aceitacdo de | ansiedade, conectividade em  4reas (2020)
(Mindfulness) | pensamentos, estresse, promover | relacionadas a regulagdo
emocdes e sensacdes | autoconhecimento | emocional; maior

Combina  posturas, Ainda que ndo detalhado
respiragao, id | explicitamente,  acredita-se
. meditacdo e mantras Sau.g _ mental, gue haja estimulo na

Kundalini . .| equilibrio s : Fernandes et
para ativar a energia o corticalidade associada ao

Yoga . energético, bem- | . N al. (2021)
kundalini, estar oeral sistema nervoso autbnomo e
promovendo geral. regides de integracdo
equilibrio emocional. emocional.
Controle da atencao, Desgnvolver Modificacbes em  regibes i

- . . habilidades de . . Menezes;
Técnicas gerais | foco em objetos ou atencio como  cortex  pré-frontal, Dell’ Aslio
(Concentrativa, | pensamentos 640, cortex cingulado, insula, que 'g_

X P autoconhecimento, (2009); Silva
Vipassana, especificos, calma controle sustentam 0 processamento e Nodueira
Raja Yoga) mental, auto- - consciente, emocoes e g

x emocional, calma x (2022)
observacao. mental autorregulacéo.

Fonte: Autoral (2026).

O ensaio filosofico de Carvalho (2024) propde uma reflexdo entre os conceitos da
“natureza essencial” e o “eu manifesto” e as areas da neurociéncia, espiritualidade e praticas
terapéuticas na saude. O autor estabelece uma distingdo fundamental entre a “natureza
essencial”, compreendida como a verdadeira esséncia do sujeito, e o “eu manifesto”, que se
refere a forma como o individuo se expressa no mundo por meio de comportamentos,
autoestima e percepcdo da realidade, e afirma que a meditacdo surge como uma ferramenta
valiosa nesse processo, a0 promover autoconhecimento e permitir maior acesso a esséncia do
ser, além disso, sustenta que a pratica provoca alteragdes morfofuncionais (como a modulagédo
da reatividade da amigdala) no sistema nervoso e organismo como um todo.

Assim, Carvalho (2024) aponta que essas afirmacdes sdo fundamentadas em evidéncias
cientificas citadas pelo autor, por exemplo, estudos com técnicas de neuroimagem que apontam
o envolvimento de regides como o cortex pré-frontal medial e o precuneus, areas fundamentais
para a integracdo de estimulos sensoriais, emocionais e cognitivos, fatores esses que sustentam
a construgdo da identidade e da autoconsciéncia ao longo da vida, além disso, estudos sobre a

12
1JHS-PDVS, Recife, v. 6, n. 1 p. 62-82, Ago./Dez. - 2026




OF HEALTH SCI ES - PDVS BARRETO et al.

‘J |_| INTERNATIONE\II\TCJOURNAL
ISSN: 2764-3433

plasticidade cerebral tém demonstrado que o cérebro possui uma notével habilidade de
modificar sua estrutura funcional em razéo de experiéncias emocionais e cognitivas. 1sso coloca
em evidéncia a capacidade que praticas promotoras de autoconhecimento, como a meditagéo,
tem de reorganizar a morfologia e funcéo cerebral (promovendo o aumento da massa cinzenta
no cortex pré-frontal) de forma que provoque maior integridade da saide mental e fisica do
sujeito, como ilustrado em um estudo de caso no qual um paciente com transtorno de ansiedade,
ao reconhecer sua natureza essencial como calma e equilibrada auxiliado por exercicios de
introspeccéo, pdde enfrentar seus medos com uma perspectiva mais estavel e centrada.

De acordo, a pesquisa de Silva e Nogueira (2022), realizada com 85 participantes de um
curso de meditacdo vipassana com duracdo de dez dias, busca entender a relagdo entre a préatica
de meditacédo vipassana, uma técnica de meditacdo tradicional com foco espiritual e filosofico,
com o entendimento de seus principios e alteragcdes na estrutura e funcdo do sistema nervoso.
Os autores argumentam que a experiéncia meditativa proporciona maior contato do praticante
com si mesmo, o permitindo observar suas emocdes, pensamentos e sensa¢cdes com o proposito
de promover maior autoconhecimento, estados psicologicos de tranquilidade e relaxamento
fisico muscular, além disso apontam que a atividade de meditar € capaz de provocar mudancas
na estrutura funcional de regides cerebrais, como o cortex cingulado posterior (CCP) e a rede
de modo padrdo (RMP), associadas a: estados de repouso do cérebro, processos de reflexéo
sobre si mesmo, divagacdes mentais, memoria biografica e pensamentos repetitivos e negativos
associados a depressdo. Evidéncias que sustentam o cendrio no qual a pratica da meditacdo vai
muito além do cultivo da atencdo plena, promovendo um estado profundo de autoconsciéncia e
modificacdes neurobioldgicas tangiveis.

Em consonancia com esses dados, estudos prévios que compdem a fundamentagédo
tedrica desta pesquisa, como os de Calderone et al. (2024), indicam que as praticas de Reducao
de Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR) atuam como indutoras da neuroplasticidade,
aumentando a espessura cortical em regides cerebrais criticas para o processamento emocional
e sensorial, como o cortex pré-frontal e a insula anterior. Essas alteragdes morfoestruturais estao
diretamente correlacionadas com melhorias psicologicas, como reducdo da ansiedade,
depresséo e alexitimia (dificuldade de identificar e descrever emoc@es). Dessa forma, as praticas
continuas de meditacdo impulsionam um maior controle sobre impulsos e rea¢fes automaticas,
levando a uma reducéo de efeitos negativos, e contribuindo com aspectos positivos como: lidar
com situacBes estressantes com mais calma, aumento da percepgdo das proprias emogdes,
empatia e autocompaixao.

Além disso, a relevancia social dessas praticas é profundamente discutida por Ricard e
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Singer (2018), em sua obra "Cérebro e Meditacdo: Dialogos Entre o Budismo e a Neurociéncia"
na qual apresenta que "nossa sociedade sofre de déficit de atencéo", salientando que a exposicdo
constante as distracdes digitais torna o aprimoramento das habilidades de atencdo "uma
necessidade urgente de salde publica”. Apontando a extrema relevancia de préaticas que
desenvolvem foco e autorregulacdo, como yoga e meditacdo, sobretudo em um cenario
académico marcado por sobrecarga informacional e estresse. Garantir uma boa base durante a
formacdo desses alunos é imprescindivel, pois viabiliza futuros profissionais de salde mais
atentos as préprias emoc¢des e mais capacitados a implementar PICS de forma adequada e

sistematica.

EVIDENCIAS CIENTIFICAS E RESULTADOS CLINICOS DA PRATICA DA
MEDITACAO

Nesse sentido, a meditacdo pode reduzir os efeitos desse ultimo fator, ja que proporciona
0 exercicio de notar conscientemente a divagacdo desse tipo de pensamento sem se envolver
diretamente com ele, e trazer uma sensacao de seguranca que ao longo do tempo, com a prética
meditativa constante, induz a plasticidade cerebral e promove maior controle de sensacdes,
pensamentos e emoc¢oes desagradaveis, isso € fundamentado no estudo através de questionarios
realizados com os participantes apds os dez dias de curso. Os questionarios aplicados apontam
o entendimento dos diferentes estados de consciéncia provocados pela meditacdo vipassana,
assim como a maior atividade das regides cerebrais do CCP e RMP durante a atividade
meditativa e promoc&o da neuroplasticidade, o estudo também revelou que meditadores novatos
conseguem ter beneficios maiores se comparados a praticantes de longa data.

Ja o estudo de Aradjo et al. (2020), que considera a perspectiva da satde mental, analisa
a pratica da meditacdo de atencdo plena, também chamada de mindfulness, que envolve focar a
atengdo no momento presente, reconhecendo e aceitando pensamentos, sentimentos e sensacdes
corporais sem nenhum julgamento. O autor aponta dados de beneficios desse método em
estudantes universitarios, populacdo que se caracteriza sob alto estresse académico, na qual
foram observados: maior controle emocional ao lidar com situacdes estressantes; reducdo de
afetos negativos (medo, hostilidade e raiva); e maior capacidade de identificar o sofrimento
emocional, compreendé-lo e agir com maior estabilidade. Resultados semelhantes foram
encontrados por Carvalho et al. (2020), que realizou um estudo com pacientes diagnosticados
com fibromialgia, onde o uso do mindfulness. possibilitou reducdo na percepc¢éo de dor, e por
consequéncia, menor interferéncia da dor nas suas relagGes interpessoais e atividades didrias,

além de melhora no humor, sono, ansiedade e depressao.
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Em concordancia com esses achados, Fernandes et al. (2021), teve como objeto de
estudo a inser¢do da pratica de kundalini yoga no ambiente escolar e seus impactos para 0s
estudantes e servidores da instituicdo, essa pratica combina técnicas de: meditacdo, posturas,
mantras e promove um estado de consciéncia elevada e autoconhecimento, o estudo foi incluido
tendo em vista que o0 yoga € uma pratica terapéutica indissociavel da meditagdo, pois combina
amesma com técnicas corporais de postura e respiracao. Os resultados apontaram que o0 método
foi benéfico para reducdo de niveis de: ansiedade, insbnia, estresse e provocou melhora na
aprendizagem, unido social e condicionamento fisico dos estudantes e servidores, além disso 0s
participantes relataram que o yoga proporciona um espaco de relaxamento e tranquilidade que
pode ser evocado pelas técnicas de respiracdo e meditacdo a qualquer momento, como
demonstrado nos relatos de alguns estudantes sobre a incorporacdo do kundalini yoga na vida
além da instituicdo, contribuindo para diversas esferas de suas vidas.

Em mesma perspectiva, Rezende et al. (2022), relata uma Atividade Extraordinaria do
Periodo de Emergéncia em Saude Publica (AEPESP) chamada “Meditagao e Yoga como
ferramentas de promocdo de bem-estar” e realizada com estudantes de medicina da
Universidade de Brasilia (UNB) na pandemia de covid-19 virtualmente, condi¢do essa que
agrava situacOes ja estressantes, a atividade teve intuito tanto de promover o bem estar,
relaxamento e resultados escolares dos estudantes quanto apresentar as praticas terapéuticas da
meditacdo e yoga como alternativas de tratamento essenciais para serem usadas em Si mesmos
e nos seus pacientes. Foi evidenciado engajamento dos alunos, que demonstraram interesse em
saber mais sobre o tema abordado e relataram uma melhora no seu bem-estar, colocando em
pratica o que foi ensinado mesmo apos o fim da atividade.

O estudo apresentou uma alternativa inovadora e abrangente, pois garantiu a
participacdo de alunos com restricdes de tempo ou localizacdo. Entretanto, observou-se que
alguns fatores limitantes podem reduzir a efetividade das intervencdes: a dependéncia de
dispositivos eletronicos e conexdo a internet exclui estudantes sem acesso tecnoldgico, e
restringe a supervisao de posturas e técnicas de respiracdo de forma completamente eficaz, pois
0 mediador depende apenas de uma videochamada. Além disso, os efeitos variam
individualmente, dependendo do envolvimento, das caracteristicas psicologicas prévias e do
compromisso de cada aluno, refor¢ando que yoga e meditacdo constituem ferramentas valiosas
de promocdo da salude mental, autoconhecimento e bem-estar, passiveis de incorporacao tanto
no contexto académico quanto na futura préatica profissional.

A sintese dos achados desta revisdo permite delinear um panorama abrangente dos

impactos da meditacdo, consolidado no Quadro 4. De modo geral, os estudos analisados
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convergem ao retratar a pratica meditativa como uma intervencdo com multifacetados
beneficios para a saude integral do individuo. No qual, observa-se que a préatica regular
demonstra potencial para reduzir significativamente a percepcdo de dor e modular aspectos-
chave da satide mental, como a melhora do humor, do sono e a reducao de sintomas de ansiedade
e depressdo. No plano psicolégico, os beneficios se estendem ao facilitar o controle emocional,
diminuir afetos negativos e reduzir pensamentos repetitivos, promovendo autoconhecimento e
tranquilidade. Adicionalmente, sdo relatadas melhorias em dimens@es psicossociais e fisicas,

incluindo a aprendizagem, a socializacdo, o condicionamento fisico e o relaxamento.

Quadro 4 - Principais resultados dos impactos da meditagéo.

Impactos da pratica da meditacéo Estudos que abordam
Reducéo na percepc¢do de dor, melhora no humor, sono, ansiedade e depressdo, | Carvalho et al. (2020)
e menor interferéncia da dor nas atividades didrias.
Maior controle emocional, reducdo de afetos negativos (medo, hostilidade, | Aradjo et al. (2020)
raiva) e capacidade de identificar e compreender o sofrimento emocional.
Reducdo de ansiedade, insonia e estresse; melhora na aprendizagem, unido | Fernandes et al. (2021)
social, condicionamento fisico, relaxamento e tranquilidade.
Maior contato consigo mesmo, autoconhecimento, tranquilidade, relaxamento | Silva e Nogueira (2022)
muscular, reducdo de pensamentos repetitivos e negativos, e maior controle de
sensacdes, pensamentos e emogoes.
Autoconhecimento, acesso a esséncia do ser, alteragdes morfofuncionais no | Carvalho (2024)
sistema nervoso, maior integridade da saude mental e fisica, e estabilidade para
enfrentar medos (ex.: caso de ansiedade).
A importancia do ambiente terapéutico adequado (iluminacdo, sons, aromas | Villela e Vergara (2025)
etc.) para a efetividade da meditacdo e outras Préticas Integrativas
Complementares em Salde (PICS).
Promogdo de bem-estar, relaxamento, melhora nos resultados escolares e | Rezende et al. (2022)
interesse em incorporar as praticas no dia a dia.

Fonte: Autoral (2026).

Além dos achados desta revisdo, a literatura de apoio, exemplificada por Lopez-Sola et
al. (2017), detalha que a fibromialgia, sindrome que se manifesta com dor generalizada, esta
associada a uma desregulacdo central do processamento da dor. Através de um estudo que
combinou ressonancia magnética e técnicas de inteligéncia artificial, pesquisadores analisaram
a atividade cerebral de 37 pacientes com fibromialgia e 35 pessoas saudaveis. A pesquisa
revelou que os cérebros dos pacientes com fibromialgia apresentam um padréo caracteristico
de funcionamento: hd uma hiperatividade nas regides relacionadas a percepcao sensorial e aos
processos de autorreflexdo (como a insula e o cortex pré-frontal medial), enquanto as areas
responsaveis pelo controle emocional e cognitivo (particularmente o cértex pré-frontal
dorsolateral) mostram uma atividade reduzida.

Essas descobertas sugerem que a fibromialgia envolve ndo apenas uma percepcéo
amplificada da dor, mas também uma dificuldade nos mecanismos naturais de regulacdo dessa

percepcdo. Nesse contexto, praticas baseadas em mindfulness atuam diretamente nesses
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mecanismos, promovendo a melhora da atencéo e a regulagdo emocional, o que pode normalizar
a atividade cerebral em pacientes fibromialgicos, reduzindo a hipervigilancia e a catastrofizacdo
da dor. Entre os beneficios observados, incluem-se melhora na tolerancia a dor, reducao de

sintomas ansiosos e depressivos, e maior engajamento em atividades cotidianas.

IMPLICACOES PARA A SAUDE PUBLICA, FORMAGAO PROFISSIONAL E
FATORES AMBIENTAIS

Como um dos norteadores desse eixo, Villela et al. (2025), discute, junto de relatos
retirados de entrevistas com terapeutas especializados, a influéncia do ambiente terapéutico nos
resultados das PICS, abordagens terapéuticas alternativas que tém como objetivo: prevencéo de
doencas, promocdo da saude e garantia de qualidade de vida, com destaque para meditacédo
sendo mencionada como uma das praticas mais aplicadas. Se destaca a baixa de estudos sobre
ambientacdo de espacos de salde proprios para as PICS, de ndmero muito menor em
comparagdo com as pesquisas feitas sobre espagos de satde da medicina convencional, e afirma
que as praticas integrativas sdo muitas vezes aplicadas em espacos convencionais de salde,
pouco adaptados para suas necessidades proprias, além disso aponta que fatores ambientais
como: iluminacdo, sons, elementos naturais, vista para o exterior, cores, aromas, atmosfera e
outros afetam diretamente o sucesso das PICS de forma diferente da medicina tradicional,
considerando caracteristicas fora do comum em ambientes hospitalares e de saude
convencional, como: iluminacdo quente, presenca de pisos ou tapetes naturais feitos de madeira
e ajuste de sons, elementos artisticos e aromas com as preferéncias e cultura do sujeito.

Dessa forma, a ampla divulgacéo e o fomento da meditacdo como pratica terapéutica
representa uma estratégia de salde publica ndo apenas viavel, mas urgentemente necessaria no
Brasil, ja que além do baixo custo, baixo risco e alta acessibilidade, potencializada pela
possibilidade de aplicacéo virtual, ha também uma populacdo com alta demanda potencial, visto
que o Brasil é considerado o pais mais ansioso do mundo segundo a Organiza¢do Mundial da
Saude (OMS), titulo que se concretiza em numeros alarmantes: dados de 2024 da pesquisa
Covitel contabilizam 56 milhdes de brasileiros (26,8% da populacdo) afetados pelo transtorno
em algum grau. 1sso consolida a meditacdo como uma ferramenta de relevancia estratégica para
a salde publica brasileira, além disso, seus beneficios se estendem para além da ansiedade, ja
que a préatica se mostra eficaz em areas diversas, como: o tratamento de vicios, devido o
estimulo da préatica a neuroplasticidade, o tratamento de patologias relacionadas ao sistema
sensorial, conforme demonstrado por Carvalho et al. (2020) no seu estudo com pacientes de

fibromialgia, e fundamentalmente, na promocdo da saide como um todo, pois como aponta
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Carvalho (2024) a meditagdo é mais do que uma técnica neurofuncional, é um portal para o
autoconhecimento e uma reconexdo com uma "natureza essencial” mais equilibrada, sendo
capaz de promover beneficios fisioldgicos, neurolégicos e comportamentais como um todo.

Embora seja necessario considerar também a relacdo do ambiente em que o método esta
sendo utilizado e suas condicdes para potencializagéo do resultado, tendo necessidade de revisar
também as questdes individuais de cada sujeito para promover um melhor espaco terapéutico,
assim como devemos levar em consideracdo a diferenca de beneficios entre novos praticantes
do método e outros que ja consolidaram a pratica em sua vida. Portanto, aplicar essas praticas
em ambientes clinicos convencionais ou por profissionais despreparados para guiar uma
experiéncia subjetiva e introspectiva, é esvaziar seu potencial transformador, para que a
meditacdo transcende o status de mais um "paliativo barato" e se torne de fato uma ferramenta
revolucionaria, é imperativo que seu ensino aos futuros profissionais de salde seja
necessariamente critico. 1sso inclui compreender ndo apenas suas bases neurocientificas, mas
também seus fundamentos filosoficos, seus limites e, crucialmente, a necessidade de criar
ambientes terapéuticos adequados que favorecam a imersdo e a seguranca psicolégica do
individuo, potencializando os efeitos promotores de neuroplasticidade e bem-estar.

Além disso, o estudo de Fernandes et al. (2021), apesar de enfrentar desafios de adesao,
revelou melhoras significativas e quantitativas em todos os indicadores de saude mental nos
participantes que completaram o programa, como reducdo de estresse, ansiedade e depressao.
Estes resultados corroboram as conclusdes da revisdo sistematica de Waters et al. (2015), que
identificou que 61% dos resultados de programas de meditacéo e praticas afins em escolas sdo
estatisticamente significativos, com efeitos particularmente positivos no bem-estar. Ambos o0s
trabalhos convergem ao indicar que tais intervencGes, mesmo com duracdo limitada, podem
induzir beneficios tangiveis, apontando para a viabilidade e o valor da incorporacédo de praticas
contemplativas, como a yoga, no contexto educacional como estratégia de baixo custo e alta
eficdcia para o desenvolvimento integral dos estudantes.

Nesse panorama, o estudo de Villela e Vergara (2025) destaca a importancia da
ambiéncia no processo meditativo, especialmente nos ambientes terapéuticos das PICS.
Espacos acolhedores, com iluminacdo adequada, elementos naturais e tranquilidade,
influenciam diretamente na profundidade dos estados meditativos e no alivio do estresse, fatores
essenciais para a eficacia das intervencbes. Essa percepcdo dos terapeutas reforca que o
ambiente ndo é um mero cenario, mas um mediador fundamental da experiéncia subjetiva do
paciente. Corroborando os resultados encontrados, a literatura de fundamentacdo teorica

representada por Mosini et al. (2019), em uma revisdo publicada na Revista da Associacdo

78
1JHS-PDVS, Recife, v. 6, n. 1 p. 62-82, Ago./Dez. - 2026




OF HEALTH SCI ES - PDVS BARRETO et al.

‘ng_{ INTERNAﬂONéthURNAL
ISSN: 2764-3433

Medica Brasileira, aponta que ambientes adequados potencializam os efeitos neurofisioldgicos
da meditacdo, promovendo maior equilibrio do sistema nervoso e reducdo de marcadores
fisioldgicos do estresse, como o cortisol, evidenciando que fatores ambientais s&o componentes
ativos no processo terapéutico meditativo.

O artigo de Carvalho (2024) aprofunda a compreensdo da dualidade entre a natureza
essencial do ser e o eu manifesto, ressaltando como a meditagcdo facilita o acesso a uma
consciéncia mais profunda, que transcende 0 ego e as construgdes sociais. Essa pratica estimula
mudancas morfofuncionais no cérebro, como a ativacdo do cortex pré-frontal medial e do
precuneus, areas ligadas a integracdo sensorial, emocional e cognitiva, resultando em maior
salde mental e fisica. Os resultados do seu estudo, que evidenciam melhorias no
autoconhecimento e estabilidade emocional por meio da meditacdo, refletem essa perspectiva
interdisciplinar, que une filosofia, neurociéncia e préticas terapéuticas. Dialogando com essa
abordagem, Freitas e Reis-Pina (2024), em revisdo sistematica publicada no Jornal Brasileiro
de Psiquiatria, destacam que a meditacdo contribui significativamente para o bem-estar e
qualidade de vida, sendo eficaz na reducdo de sintomas como ansiedade, depresséo e disturbios
do sono, especialmente em pacientes com condicdes cronicas, o que reforca a relevancia do
autoconhecimento como recurso terapéutico.

Silva e Nogueira (2022) abordam a meditacdo Vipassana como uma técnica que
promove estados de consciéncia diferenciados, permitindo ao praticante observar a
impermanéncia e a auséncia de um “eu” fixo, conceitos fundamentais para o autoconhecimento
e para a reducdo do sofrimento. A meditacdo, ao focar em uma ancora como a respiracéo,
acalma a mente e o corpo, regulando redes neurais associadas a autopercepcao e a emocao,
como a Rede de Modo Padréo. Isso explica os resultados positivos observados na sua pesquisa,
nos quais a pratica meditativa favorece a estabilidade emocional e 0 manejo do sofrimento. Ao
relacionar esses dados com os achados de Carvalho (2024), nota-se uma convergéncia na
valorizacdo da consciéncia subjetiva e do autoconhecimento como mecanismos de
transformacéo pessoal. Em consonancia com esses dados, estudos prévios de apoio, como os de
Mosini et al. (2019), argumentam que praticas meditativas, como a meditacdo transcendental,
também produzem efeitos neuroquimicos e fisioldgicos benéficos documentaveis, incluindo
aumento de serotonina e dopamina, além da melhora da autorregulacdo emocional, confirmando

0 potencial terapéutico das praticas contemplativas descritas no presente estudo.

CONCLUSOES

Portanto, a analise realizada evidencia que a pratica da meditacdo, sob a perspectiva da
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neurociéncia, exerce impactos significativos sobre o comportamento humano e as funcgdes
cerebrais. Os achados revisados apontam que a meditacdo contribui de maneira expressiva para
o0 controle emocional, o0 autoconhecimento e a reducdo do estresse e de sentimentos negativos,
além de demonstrar capacidade de provocar alteragdes morfolégicas associadas a melhoria do
funcionamento cerebral e a reabilitacdo de condi¢Bes neuroldgicas e comportamentais, como
vicios e transtornos ansiosos.

Diante desse cenario, torna-se imprescindivel o fomento a pratica meditativa na
formacdo dos estudantes das areas da salde, tanto como ferramenta terapéutica aplicavel na
pratica clinica quanto como recurso de cuidado pessoal e prevencdo do esgotamento. A rotina
intensa e a alta carga de estresse que caracterizam a formacéo desses profissionais reforcam a
importancia de incorporar a meditagdo aos curriculos e programas de bem-estar académico,
promovendo uma formacao mais equilibrada, humanizada e resiliente.

No campo cientifico, a principal limitagcdo observada refere-se a incipiéncia da literatura
primaria, refletida pelo nimero ainda reduzido de publicacbes originais dentro do recorte
temporal analisado. Essa escassez demonstra a juventude dessa linha de investigagéo e indica a
necessidade de maior padronizacdo metodoldgica, especialmente quanto a caracterizacdo dos
ambientes terapéuticos e ao controle das variaveis individuais que influenciam a eficacia da
pratica meditativa.

Para 0 avanco do conhecimento, destaca-se a importancia de pesquisas futuras que
explorem a correlacdo entre a experiéncia subjetiva da meditacdo e marcadores fisiologicos
objetivos, como coeréncia cardiaca, atividade de ondas gama no EEG e outras medidas
neurofisioldgicas. Além disso, sdo necessarias investigacdes longitudinais que examinem 0s
efeitos duradouros da meditacéo sobre a neuroplasticidade, utilizando técnicas de neuroimagem
funcional e estrutural para comparar, de forma rigorosa, as modificacdes cerebrais entre
praticantes iniciantes e experientes.

Por fim, recomenda-se que futuras pesquisas se dediquem a analisar o papel do setting
terapéutico e da ambiéncia na modulacdo neurofisiolégica da pratica, reconhecendo que o
contexto emocional e ambiental influencia profundamente os resultados da meditacdo. Somente
por meio dessa ampliacdo de perspectivas sera possivel consolidar a meditagio como uma
estratégia cientifica de cuidado integral, sustentada por evidéncias robustas e integrada as

praticas de salde contemporaneas.
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