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PRATICAS MEDITATIVAS ATRAVES DE UM APLICATIVO
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INTRODUCAO

Durante as Gltimas décadas, disturbios neuropsiquiatricos relacionados ao estresse,
como ansiedade, depressdo, cefaléia crbnica e enxaqueca foram observados em um
grande numero de pessoas em todo o mundo (KAUSHIK et al. 2020). O uso de drogas
tais como antidepressivos, ansioliticos e analgésicos, embora ajudem no combate aos
sintomas dos disturbios acima mencionados, também favoreceram o aparecimento de
efeitos colaterais de longo prazo. Como uma alternativa a tais préaticas clinicas, Yoga e
Meditacdo mostraram-se eficazes no alivio das causas e sintomas desses mais variados
transtornos. Kaushik et al. (2020), em um trabalho de reviséo, descreveram os efeitos do
Yoga e da pratica meditativa sobre a ansiedade e depressdo, bem como exploraram as
ondas cerebrais como uma ferramenta para avaliar o potencial dessas terapias

complementares para tais transtornos (KAUSHIK et al. 2020).

O professor Bhogal, diretor de pesquisa cientifica no Instituto Kaivalyadhama,
Lonavla, india, em seu livro Yoga e Saide Mental (2020) afirma que Yoga e Psicologia
Moderna buscam melhorar a vida dos individuos. A Psicologia tem sua base no
Racionalismo e Naturalismo europeus, assim fundamentada no Realismo. Por outro lado,
0 Yoga por ser transcendental e experimental, enquanto ciéncia requer pratica (sadhand)
para ser completamente compreendida. As praticas meditativas de modo geral, mas
especialmente aquelas dentro da pratica do Hatha Yoga constituem importantes recursos
para manejo dos mais variados distUrbios psicologicos e até mesmo dores cronicas, 0S
quais afligem grande parcela da humanidade, e de um modo bem particular, boa parcela
dos professores dos mais distintos niveis de Educacdo. As diferentes tradi¢cGes de
meditacdo possuem um grande repertdrio de técnicas, que se correta e frequentemente

usadas, beneficiam seus praticantes sobremaneira.
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De acordo com Milliére et al. (2018) existem estilos comuns de meditacdo que
incluem a Meditacdo de Atengéo Focada (AF), a qual requer manutencdo da atencéo de
alguém em um objeto ou sensacdo particular, como a respiragdo, por exemplo. A
Meditacdo de Monitoramento Aberto (MMA) que envolve uma consciéncia nao julgadora
e ndo seletiva do presente momento. A Meditacdo da Bondade Amorosa e da Compaixéo
(MBAC) a qual envolve o cultivo da compaixao por si mesmo e pelos outros. Por fim,
temos a Recitacdo de Mantras (RM) que compreende a repeticdo de um som, palavra ou
frase. Ainda citando o trabalho de Milliere et al. (2018), os efeitos subjetivos da
meditacdo, de modo geral, sdo multifacetados, incluindo atencdo aprimorada e
processamento sensorial, emog¢des e humor amplamente positivos, aumento da
flexibilidade cognitiva e criatividade e, em alguns casos (geralmente com crescente
especializacdo), draméticas perturbacBes do senso de identidade (MILLIERE et al.,
2018).

O treinamento de técnicas de meditacdo representa uma abordagem psicologica
promissora para o controle da hipertenséo, por exemplo (SEER; RAEBURN, 1980). No
estudo de Seer e Raeburn, (1980), quarenta e um hipertensos ndo medicados
encaminhados por médicos de clinica geral foram aleatoriamente distribuidos em trés
grupos. O primeiro grupo de tratamento passou por procedimentos de treinamento
baseado na Meditacdo Transcendental. Um segundo grupo (controle e placebo) passou
por um treinamento idéntico, mas sem recitar um mantra durante o uso da técnica de
meditacdo. Ambos o0s procedimentos foram comparados com um terceiro grupo (controle
sem tratamento). Os resultados mostraram reducdes modestas na pressao arterial nos dois
primeiros grupos, em compara¢do com 0s controles sem tratamento, com reducfes de
porcentagem diast6lica atingindo significancia (p <0,05). Houve uma variagdo
consideravel de resposta, com um declinio médio na pressao arterial diastélica de 8-10%
no acompanhamento ao longo de 3 meses (SEER; RAEBURN, 1980).

Segundo Garland et al. (2010), o treinamento da pratica de meditacdo da atencéo
plena (mindfulness) pode interromper a cadeia de risco de recaida de &lcool precipitada
por estresse. Em 2008, 53 adultos dependentes de alcool (idade media = 40,3 anos) foram
recrutados em uma comunidade terapéutica localizada no sudeste urbano dos EUA. Esses
participantes foram randomizados para treinamento de mindfulness ou um grupo de apoio.

A maioria deles eram homens (79,2%), afro-americanos (60,4%) e ganhavam menos de
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U$20.000 anualmente (52,8%). Medidas de autorrelato, reatividade psicofisioldgica e
viés de atencdo ao alcool foram analisados por ANOVA. Do grupo inicial, apenas 37
participantes completaram as intervences. O treinamento de mindfulness reduziu
significativamente o estresse e a supressao de pensamentos, aumentou o nivel fisiologico
de recuperagdo de estimulos ao alcool e viés modulado de atencdo ao alcool. Portanto,
treinamento de atengéo plena provavelmente tem como alvo os principais mecanismos
implicados na dependéncia de alcool e, portanto, pode representar uma promessa cComo
um tratamento alternativo para recaida precipitada por estresse entre membros
vulneraveis da sociedade norte-americana (GARLAND et al. 2010).

Por meio da literatura acima citada, é facil perceber que os beneficios do Hatha
Yoga e da Meditacdo sobre a saude fisica e mental estdo sendo (re)descobertos. Diante
do exposto, esse trabalho objetivou fazer uma breve revisdo de literatura sobre Hatha
Yoga, Saude Mental e Préticas Meditativas, seus beneficios e avaliar o uso dessas praticas
sobre estados de humor de um praticante inicial, um professor de Educacéo de Nivel

Superior, ao longo de uma jornada de 8 semanas, atravées do aplicativo Meditacdo Natura.

METODOLOGIA

Através de um relato de caso, ocorreu uma introducéo a pratica meditativa mediada
por uso de um programa de computador dentro da pratica de Hatha Yoga. Esse estudo
envolveu um Unico participante, um professor de Educagdo Superior. As questdes éticas
acerca desse estudo foram respeitadas e foi utilizada a versdo 1 do aplicativo de meditacédo
denominado Meditacdo Natura. Esse programa foi um produto de pesquisa cientifica da
Natura em colaboragéo com o Instituto Israelita de Ensino e Pesquisa Albert Einstein, por
meio de seu Instituto do Cérebro e a Associagdo Palas Athenas. A prética de Hatha Yoga
foi realizada diariamente, por cerca de 50 minutos a uma hora de duragéo, sob conducéo

de instrutor de Hatha Yoga certificado.

O método da meditacéo foi baseado em 4 pilares que sdo: relaxamento, respiracao,
atencdo e meditacdo. Foram realizados exercicios didrios, com duracéo de 15 minutos, no
méaximo. Detalhes sobre a metodologia serdo abordados ao longo desse trabalho, quando
for necessario. Para maiores informagdes sobre o aplicativo, consultar a Politica de

Privacidade e Termos de Uso do mesmo.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A Jornada de Préatica de Meditacdo dentro da pratica de Hatha Yoga iniciou em
18 de abril de 2021 e estendeu-se até 19 de maio de 2021. Foram 8 semanas e 33 passos
de meditacdo orientados por meio do aplicativo Meditacdo Natura. Um Diério de
Reflexdes, ferramenta disponivel com o programa, permitiu registro de informacdes sobre
0s estados emocionais ou mesmo circunstancias que influenciaram a meditacdo ou

mesmo aqueles estados durante a realizacéo da prética.

Foi possivel observar que a pratica de meditacdo ocorreu de maneira continua
durante as primeiras semanas. Ao final da Gltima semana de praticas, houve dois dias de
interrupcéo da pratica diaria meditativa. Os estados de humor observados/registrados ao
final das préticas variaram entre sentindo-se estressado e sentindo-se bem. Ao final das 8
semanas da Jornada, foi possivel observar manutencao do estado de humor sentindo-se
bem ao longo das semanas que sucederam o uso do programa. O participante ndo fazia
uso de quaisquer tipos de medica¢des ansioliticas ou mesmo para controle de dor durante
a jornada de Hatha Yoga e meditativa.

Outrossim, Park et al. (2019) sugerem o uso seguro de Intervencdes Baseadas em
Mindfullness (IBM) para controle de dor cronica. Pouco se sabe sobre o estado atual de
ensaios de IBM com relacdo a terapia medicamentosa concomitante. Além disso, ndo ha
consenso sobre os efeitos clinicos dessas intervencdes em combinacdo com terapias
medicamentosas atuais para dor crénica. Os referidos autores, em um artigo de revisao,
objetivaram elucidar o estado atual da literatura e os efeitos clinicos daquela combinacéao
(terapia medicamentosa e IBM). Park et al. (2019) reconhecem os efeitos das IBMs e seu
uso com terapia medicamentosa em casos de dor cronica. Os pesquisadores propdem que
a referida combinacdo pode ajudar os pacientes a formular expectativas realistas de
terapia de atencdo plena, o que também pode auxiliar essas pessoas a viver vidas mais
produtivas, apesar do desconforto (PARK et al. 2019).

Barnes et al. (2016) realizaram uma pesquisa que objetivou determinar se a pratica
regular da Meditagdo Transcendental (MT) diminuiu a necessidade de medicamentos
psicotropicos, necessarios para controle da ansiedade, gestdo de Transtorno de Estresse
Pds-Traumatico (TEPT) e maior bem-estar psicologico. A amostra daquele estudo incluiu
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74 membros do servigo militar com documentagdo TEPT ou transtorno de ansiedade néo

especificado de outra forma, sendo 37 que praticavam a MT e 37 que n&o a praticavam.
No primeiro més, 83,7% do grupo que praticava MT estabilizou, diminuiu ou cessou a
medicacdo e 10,8% aumentou a dosagem da medicacdo. Esses resultados foram
comparados com 59,4% dos controles que mostraram estabiliza¢des, diminui¢es ou
cessacoes; e 40,5% que aumentaram as doses dos medicamentos (p <0,03). Um padréo
semelhante foi observado apds 2 (p <0,27), 3 (p <0,002) e 6 meses (p <0,34) de avaliacdo
da pratica. Notavelmente, houve uma diferenca de 20,5% entre os grupos na gravidade
dos sintomas psicologicos apds 6 meses. Em outras palavras, o grupo controle
experimentou um aumento na gravidade dos sintomas em comparagao com 0 grupo que
praticava MT. Essas descobertas fornecem uma visao dos beneficios da MT como uma
modalidade de tratamento viavel em instalaces de tratamento militar para reduzir TEPT,
sintomas psicolégicos de ansiedade e uso de medicamentos associados (BARNES et al.
2016).

CONSIDERACOES FINAIS

A revisao de literatura sobre Hatha Yoga, Saiude Mental e Meditacdo mostra que
esse tipo de pratica pode ser um recurso benéfico para tratamento clinico de algumas
patologias ou mesmo disturbios psicolégicos. Mais especificamente, esse autor reconhece
que a pratica meditativa representa uma importante ferramenta no controle dos nossos
estados de humor ao longo do dia, através do relato de experiéncia envolvendo docente

participante com o aplicativo de meditacdo da Natura.
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