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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo analisar a producédo cientifica sobre meditacdo e sua
interface com os campos da Psicologia e Educacdo. Para tanto, realizou-se uma pesquisa
bibliografica nos seguintes bancos de dados: Portal de Periddicos da Capes, Portal de Periddicos
Eletrdnicos de Psicologia (PePSIC) e do Scientific Electronic Library Online (SciELO).
Visando explorar como este objeto e fendmeno social - meditagdo - tem sido apropriado pelas
ciéncias psicologicas e aplicadas ao contexto educacional. O corpus, selecionado por meio de
critérios especificos, foi composto por 13 artigos publicados entre os anos de 2012 e 2019, e
submetido a Analise Tematica de contetdo, com base na perspectiva de Minayo, sendo que 0s
resultados foram categorizados em trés eixos analiticos. Como principais conclusées, destacam-
se: 0 predominio de pesquisas realizadas no sul/sudeste do Brasil; forte associacdo entre as
concepcdes de meditacdo e mindfulness, ancoradas em perspectivas cognitivistas, literatura
estrangeira norte-americana e metodologia quantitativa; observou-se uma lacuna envolvendo a
educacdo infantil e o potencial da creche como locus de pesquisa e intervencdo alinhadas as
praticas meditativas. Dessa forma, considera-se que as préaticas integrativas e complementares,
nas quais a meditacdo pode estar inclusa, podem se consolidar como importante estratégia
pedagdgica e terapéutica no enfrentamento de queixas escolares e promogéo de satde mental
junto & populacdo infantojuvenil. Ainda que escassos, 0s estudos tém apontado um status
promissor para as praticas meditativas aplicadas neste contexto e espera-se que estes achados
possam orientar a producdo de novas pesquisas e intervengées no campo.

Palavras-chave: Meditacéo; Psicologia; Educacao; Atencéo Plena.
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ABSTRACT
The aim of this study is to analyze the scientifical production about meditation and it’s interface
on Psychology and Education. For that, we realized a bibliographical research in the next datas
bases: Periodic Portal os CAPES; Eletronic Periddic Portal of Psichology (PePSIC); Scientific
Eletronic Library Online (SciELO), to explore how this object and the social phenomenon — the
meditation — has been implemented by psychological sciences and applied in an educational
context. The corpus, selected by some criterias, is constituted by 13 papers, published in 2012
until 2019. The results were submitted on the Temathic Analysis of Content, defined by
Minayo’s perpective, and were distributed in three analitical hubs. As the main conclusions, we
can highlight: the preponderance of researches made in South/Southern Brazil; a strong
association between conceptions of meditation and mindfulness, rooted in cognitivist
perspectives, North-American foreign literature and quantitative methodology; it was possible
to observe a gap involving the child education and the potential of the nimero as the main locus
of the research and interventions lined up to meditative practices. Thus, the complementary and
integrative practices — as the meditation — can comstitute an impotant pedagogical and
terapeutical strategy to face school complaints and to promote the mental health on juvenile
population. Even rares, the studies have pointed some promising status for meditative practices
applied to this context. These results can guide the development of new researches and

interventions of this field.

Keywords: Meditation ; Psicology ; Education ; Mindfulness.
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INTRODUCAO

A meditacdo é uma pratica que vem sendo utilizada e difundida cada vez mais no Brasil
e no mundo. Sendo oriunda das tradi¢Bes orientais, costuma ser associada a figura histérica de

Buddha, sendo que em meados da década de 60, este movimento passa a ganhar forca no
Ocidente (VASCOUTO; SBISSA; TAKASE, 2013; RIBEIRO et al., 2019). Dessa forma,
influenciada pelas evidéncias sobre seus beneficios médicos e psicoldgicos, houve um aumento
pela busca da préatica pessoal, e também um maior interesse cientifico por ela. A partir de entéo,
uma das areas de maior interface com a meditagdo e as filosofias relacionadas é a psicologia
(MENEZES; DELL'AGLIO, 2009).

Na visdo ocidental, as técnicas meditativas sdo classificadas conforme seu foco
atencional. Assim, de acordo com Menezes e Dell’ Aglio (2009) as técnicas meditativas podem
ser classificadas em trés tipos principais: i) o tipo mindfulness, “descrito como uma pratica de
abertura, que hd uma percepgdo dos estimulos, como pensamentos, sentimentos e/ou sensagdes,
embora a atengdo especifica mantida seja uma observacéo livre que ndo os julga nem analisa”
(MENEZES; DELL'AGLIO, 2009, p. 578); ii) o tipo concentrativo, no qual as técnicas
meditativas se caracterizam pela restri¢cdo da atencdo a um Unico objeto, podendo ser interno
ou externo. Dessa forma, os estimulos ambientais sdo ignorados e o foco vai para uma atividade
mental ou sensorial especifica, como a repeticdo de um som, uma imagem ou a respiracao.
Enquadram-se nesse tipo algumas meditacbes oriundas do yoga, como a meditacdo
transcendental e a meditagéo budista; iii) o terceiro tipo, denominado contemplativo, seria uma
integracdo dos dois outros tipos, que requer tanto a habilidade de focalizar como de se abrir.

Mais recentemente, a pratica meditativa tem sido associada a uma pratica complementar
na atencdo a saude, com respaldo legal pela Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares em Satde (PNPIC), proposta pelo Sistema Unico de Satde (SUS), através da
Portaria n°® 971 de 03 de maio de 2006 (BRASIL, 2006). Foi em 2017, através das portarias:
145, de 11 de janeiro e 849 de 27 de marcgo, que a meditacdo foi incluida no conjunto das
técnicas da PNPIC. Assim, a meditacdo e consciéncia corporal como préticas integrativas, sdo
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formas de auxiliar na assisténcia em satde de modo que possa contribuir com a redugédo de
gastos e favorecer a participacdo social, levando os usuarios a se tornarem gestores de sua salde,
possibilitando uma autonomia com relacdo aos profissionais e as instituicdes de salde
(PEREIRA, 2018).

Para além das politicas de salde, a meditacdo também tem sido empregada em contextos
educacionais, como instrumento para promover o desenvolvimento e o aprimoramento de
habilidades mentais. Vascouto et al. (2013) citam que, em novembro de 2011, a Camara dos
Deputados abriu 0 Seminario Internacional sobre a Importancia da Meditacéo, no qual discutia-
se 0 éxito das préticas meditativas nas escolas americanas e cogitava-se sua implantacéo nas
instituicGes educacionais brasileiras, com o intuito de melhorar o comportamento e 0 processo
de aprendizado dos estudantes. Passados oito anos do desenvolvimento do referido Seminario,
ndo se tem dados sobre a implantacéo das praticas meditativas no &mbito das politicas publicas
educacionais como acontece com a PNPIC.

A utilizacdo de praticas complementares, como a meditacdo, pode se tornar uma
importante estratégia pedagdgica e educacional no enfrentamento das dificuldades e queixas
escolares e manutencdo do bem-estar de criancas e jovens (VASCOUTO et al., 2013). Nesse
sentido, a pratica da meditacdo em ambientes de ensino apresenta como resultados uma melhora
no rendimento académico, na cognicdo, na relacdo professor-aluno e nos trabalhos que
envolvem cooperacdo (RIBEIRO et al., 2019). Além disso, Vascouto et al. (2013) apontam
outros efeitos positivos da meditagdo no contexto escolar, como o aumento do desempenho
escolar, a reducdo das taxas de faltas escolares, suspensdes e infraces as regras estudantis e
diminuicdo de déficits de atencdo e hiperatividade (TDAH). Estes efeitos vém sendo esperados
e galgados por meio de diversas intervencdes educacionais, e também medicamentosas
(SAGRILO, 2016; ELIAS; AMARAL, 2016; LANDIM; BORSA, 2017; BENTO, 2019).
Encontrar meios menos agressivos, mais efetivos e viaveis para melhorar as condicdes de
desenvolvimento na educagdo é fundamental e nesse contexto alguns estudos, mesmo que
escassos, tém apontado um status promissor para as praticas meditativas. No entanto, Ribeiro
et al. (2019), apontam que no contexto brasileiro encontram-se poucos estudos acerca desta
temaética.
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estudo tem por finalidade analisar a producdo cientifica sobre meditacéo e sua interface com os
campos da Psicologia e Educacdo. Para tanto, realizou-se uma pesquisa bibliogréfica visando
explorar como este objeto/ fendmeno social - meditacdo - tem sido apropriado pelas ciéncias
psicoldgicas e aplicadas ao contexto educacional.

METODO

Realizou-se um estudo de natureza bibliogréfica através do acesso aos bancos de dados
do Portal de Periddicos da Capes, Portal de Periddicos Eletronicos de Psicologia (PePSIC) e do
Scientific Electronic Library Online (SciELO). Os critérios de inclusdo elegidos referiam-se a
producdo nacional em lingua portuguesa e, a énfase nas possiveis relacdes entre psicologia,
educacdo e meditacdo. O levantamento de dados ocorreu entre 0s meses de marcgo a abril de
2020, utilizando-se 0 operador booleano ‘AND’ e 0s seguintes termos: ‘meditacdo’ AND
‘psicologia’, ‘meditagdo’ AND ‘educagdo’, ‘meditagdo’ AND ‘escola’, ‘meditacdo’ AND
‘alunos’ e ‘meditagao’ AND ‘creche’.

Além disso, utilizou-se como recorte temporal as publicacdes disponiveis entre 2012 a
2019, ao tomar como base uma pesquisa realizada por Vascouto et al. (2013) com o objetivo de
compreender a aplicabilidade da meditacdo no contexto escolar com o publico infanto-juvenil.
A referida revisdo contemplou literatura nacional e internacional publicada no periodo de 1984
a 2012. Assim, a presente pesquisa priorizou a analise do estado da arte produzido desde entéo,
nos ultimos 8 anos (2012 a 2019).

A principio foram localizados 63 artigos, sendo 44 no Periodicos Capes, 6 no PePSIC e
13 no SciELO. Os artigos encontrados foram submetidos a Analise Tematica de Contetdo, que
de acordo com Minayo (2007), é composta por procedimentos sistematicos que buscam
descrever o contetudo emitido no processo de comunicagéo, seja ele por meio de falas ou de
textos. Para essa autora, a Analise Tematica de Contetdo, desdobra-se nas seguintes etapas: a)
pré-anélise, que compreende a leitura flutuante, constituicdo do corpus, formulagdo e
reformulacdo de hipoteses ou pressupostos; b) exploracdo do material ou codificacéo, atraves
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da qual o investigador busca encontrar categorias que séo expressoes ou palavras significativas

em funcéo das quais o contetdo de uma fala sera organizado; e c) tratamento dos resultados
obtidos/interpretacdo, no qual realiza-se a classificacdo e a agregacdo dos dados, e realiza-se
inferéncias, interpretaces e inter-relages com o quadro tedrico desenhado inicialmente
(MINAYO, 2007).

Nesse sentindo, ao seguir as fases anteriormente citadas, foi realizada a exclusdo das
producdes repetidas nas bases de dados e que ndo se adequavam aos referidos critérios segundo
a leitura dos resumos. Apds selecdo do material, procedeu-se a leitura dos textos e
preenchimento de uma grade de analise para fins de classificacdo e uma planilha do Microsoft
Excel para triagem dos estudos (conforme arquivos em anexo). Dessa forma, chegou-se ao
corpus de treze artigos, que foram categorizados em (3) eixos analiticos, a saber: a) O que €

meditar?; b) Como meditar?; ¢) Meditar a servico de que(m)?

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os 13 artigos analisados encontram-se descritos no quadro 1, bem como o nome dos

autores, ano de publicacéo e estado dos autores.
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Quadro 1: Artigos que compfem o corpus da pesquisa. Salvador, Bahia, Brasil, 2020.

. Ano de Estado do(s)
Titulo Autor(es) Publicacéo autor(es)
Amanda da Costa da
Adaptacdo e validacdo da Escala Filadélfia de Silveira; Thiago Gomes 2012 Rio Grande do
Mindfulness para adultos brasileiros de Castro e William Sul
Barbosa Gomes
Carolina Baptista .
Meditacdo na universidade: a motivacdo de Menezes 2012 Rio ngr;de do
alunos da UFRGS para aprender meditacéo Bruna Fiorentin
Lisiane Bizarro
A percepg¢do de comportamentos relacionados a Marcio Sussumu
atencdo plena e a versdo brasileira do Freiburg Hirayama et al. 2014 S&o Paulo
Mindfulness Inventory
Jeferson Gervasio Pires
Instrumentos para avaliar o construto Maiana Farias Oliveira Santa Catarina /
: ) s 2015 x
mindfulness: uma reviséo Nunes Séo Paulo
Mindfulness em ambientes escolares: Tiago Pires Tatton-Ramos Rio Grande do
~ et al. 2016
adaptacdes e protocolos emergentes Sul
Evento cientifico sobre meditacéo e Carol\l/llna Baptista 2017 Rio Grande do
mindfulness no Brasil: relato de experiéncia enezes Sul
Francisco Crauss;
Carolina Baptista :
Ruminagédo e habilidades de mindfulness em Menezes; Lucas Rio Grande do
. ~ . e . 2017 Sul / Santa
praticantes e ndo praticantes de meditacdo Nascimento e llana ;
Catarina
Andretta
Atencdo plena no contexto escolar: beneficiose | Gustavo Matheus Rahal ;
possibilidades de insercdo 2018 Parana
Efeito da Meditacdo Focada no Estresse e Marina )_(awer Cgrpena Rio Grande do
- - e IO Carolina Baptista 2018 Sul / Santa
Mindfulness Disposicional em Universitarios .
Menezes Catarina
Evidéncia de Validade da Medida de Atencéao Jeferson Ger\I/asm Pires et 2018 Santa Catarina /
Plena pela Relagdo com Outras Variaveis al. Sé&o Paulo
O desencantamento da meditacdo: da unido Maria R'\e/zlglna Cariello 2019 S0 Paulo
mistica ao fitness cerebral oraes
Mlndf~ul.ness em c_r|~an9§s com _an5|edade e Paula Madeira Fortes et Rio Grande do
depressdo: uma revisdo sistematica de ensaios al. 2019 sul
clinicos
Mente e Awareness nos Tantras Indianos: Cecilia de Mello e S
fundamentos da Meditacdo, do Hatha Yoga e do ecifia de Ivieflo € souza 2019 Rio de Janeiro

Ayurveda

Fonte: Elaborada pelas autoras
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De um modo geral, verificou-se uma hegemonia na aproximagao do tema ‘meditagdo’
a partir de uma matriz epistémica cognitivista. Do corpus analisado, um conjunto de 11 (onze)
artigos revelam um movimento de aproximacao das ciéncias psicoldgicas com a literatura norte-
americana, concebendo a meditacdo a partir da definicdo de mindfulness. Outrossim, também
se evidenciaram outras perspectivas que oferecem outros vieses, que terdo seus conteddos

analisados dentro dos trés eixos analiticos apresentados a seguir.

O que é meditar? Conceitos norteadores das praticas psicologicas

No decorrer das leituras, buscou-se compreender como os autores definiram meditacgéo,
esmiucando os principais sentidos e referenciais tedricos utilizados para embasarem suas
pesquisas. Apoiadas em Lutz, Dunne e Davidson (2007), Menezes, Fiorentin e Bizarro (2012)
conceituam meditagdo como “uma pratica com a qual se treina autoconsciéncia,
autoconhecimento e controle do processamento mental, especialmente negativo, tal como
ruminagdes” (p. 312-313). Embora nédo tenha sido utilizada nestes termos, trata-se de uma
definicdo que se aproxima ao conceito de mindfulness, por vezes chamada de atencdo plena,
utilizado com expressividade nos achados desta pesquisa.

O conceito de mindfulness “foi extraido da psicologia budista e das préaticas de
meditacdo e representa um fator mental que pode estar presente ou ausente em um dado
momento de consciéncia” (SILVEIRA; CASTRO; GOMES, 2012, p. 215). Assim, sua
definicdo operacional e conceitual passou a ser alvo de discussdo dentro da psicologia
contemporanea. Ja o termo atencdo plena corresponde a traducdo do termo inglés mindfulness
e se refere a “uma consciéncia sincera, de momento a momento, nao julgadora” (RAHAL, 2018,
p. 348). De acordo com Pires et al. (2015) diferentes compreensdes tém sido empregadas ao
fendmeno mindfulness, podendo variar de um trago a um estado. Como tracgo, refere-se a uma
caracteristica individual, que varia de uma pessoa para outra, e que apresenta alguma
estabilidade ao longo do tempo; ja como estado, sua ocorréncia esta associada a um contexto,
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podendo ndo apresentar estabilidade temporal. Ademais, o termo mindfulness é comumente
utilizado para designar um estilo de pratica meditativa, que “¢ descrita como uma pratica de
abertura, em que h& uma percep¢do de estimulos, como pensamentos, sentimentos e/ou
sensacdes, embora a atencdo especifica mantida seja uma observacao livre que ndo os julga
nem analisa” (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009, p. 278).

Mindfulness ou atencdo plena refere-se ao modo de relacionar-se com a experiéncia
presente envolvendo: i) a habilidade de prestar atencdo ao que ocorre momento-a-momento de
maneira intencional e sem julgamento e, ii) o desenvolvimento da propria faculdade de estar
consciente (awareness). Nesse estado, o individuo busca observar suas experiéncias
diretamente e ndo de modo automatico e balizado por crencas e expectativas (RAHAL, 2018;
TATTON-RAMOS et al., 2018). Neste ponto localiza-se a intersecdo dos principais preceitos
da abordagem cognitivista com o recorte comportamental da pratica meditativa. Crengas
centrais correspondem aos entendimentos mais profundos e fundamentais construidos pelas
pessoas ao longo do seu desenvolvimento como resposta a necessidade humana de encontrar
sentido no que o cerca. Nessa interagdo do sujeito com seu ambiente e com outras pessoas Sao
elaborados entendimentos que podem variar em sua precisdo e funcionalidade (DUARTE;
NUNES; KRISTENSEN, 2008). Dentro dessa variacdo de precisdo e funcionalidade é que
Judith Beck (1997) descreve crengas negativas na Terapia Cognitiva, que podem ser
responsaveis por sofrimento psiquico e dificuldades interpessoais. Desta maneira, Mindfulness
pode ser empregado, na terapia cognitiva, como uma técnica para ruptura de crencas negativas,
como apontado em estudos sobre a redugédo de estresse e ansiedade por meio de pratica de
meditacdo (GROSSMAN et al., 2004)

Carpena ¢ Menezes (2016) afirmam que, “na perspectiva da ciéncia psicoldgica, a
pratica meditativa, seja ela do tipo concentrativa ou atencdo plena (mindfulness), tem sido
definida como um treino sistematico da regulagao atencional e emocional” (p. 1 grifos nossos),
sendo denominado de "mindfulness disposicional” a qualidade mental que as praticas
meditativas visam desenvolver. As autoras reiteram que apesar da falta de consenso sobre a
natureza uni ou multidimensional do construto, o mindfulness pode ser compreendido como
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MENEZES, 2016).

Considerado como um “fendmeno emergente”, o mindfulness vem se destacando nos
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ultimos tempos em alguns ramos da ciéncia como Medicina, Neurociéncias e Psicologia
(RAHAL, 2018; TATTON-RAMOS et al., 2018), corroborado pelo relato de experiéncia
realizado por Menezes (2017). Em seu estudo, a autora relata a realizacdo de dois congressos
sobre meditacdo e mindfulness ocorridos em Sao Paulo, que ilustram uma estreita relacao entre
a meditacdo e a psicologia e o crescimento do interesse “psi”’ com relagdo a este fenomeno.
Por outro lado, outras autoras enunciam reflexfes sobre as praticas meditativas sem
associar prioritariamente ao conceito mindfulness, como Souza (2019) e Moraes (2019). Trata-
se de artigos que fundamentam uma discussdo acerca da meditacdo e sua origem filosofica,
religiosa e histérica, argumentando sobre a importancia de se compreender a raiz da prética e
da técnica para s6 assim dar conta de seus beneficios de maneira mais completa. Nesse sentido,
Souza (2019) afirma que meditacdo é uma associacdo de praticas que a partir da utilizacdo da
atencdo com a respiracdo pode-se adentrar no caminho do conhecimento do funcionamento da
mente, através da observacdo dos pensamentos, emogdes e sensacdes. Moraes (2019), por sua
vez, também aborda o disciplinamento de pensamentos, mas associa a otimizacdo cerebral
produzindo uma visdo mais pragmatica da meditacdo, que envolve autocuidado e

autoaperfeicoamento através do controle do estresse e da ansiedade.

Como meditar? A Psicologia em busca de protocolos e instrumentos de mensuracao

Esta subcategoria foi assim intitulada por reunir a quase totalidade de artigos que
buscaram investigar o que podemos chamar de metodologias (no sentido derivado do latim
“methodus” cujo significado é “caminho ou a via para a realiza¢ao de algo”) para o exercicio
da meditacdo, sobretudo através da estruturacao de protocolos e programas de intervencao.

Com a finalidade de investigar a pratica da atengdo plena em contexto escolar através
da analise de trabalhos publicados sobre o tema, Rahal (2018) realizou uma meta-anélise sobre
5 (cinco) programas de intervencéo distintos, a saber: 1) o Programa de Desenvolvimento da
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Atencédo Plena — Attention Academy Program (AAP); 2) Innerkids; 3) LeaningtoBreathe; 4)
Meditacion-Fluir; 5) o Programa Mindfulness para Reducdo do Stress - MBSR e MBSR
Adaptado. Atraveés da meta-analise efetuada, conclui-se que embora todos os referidos
programas interventivos demonstram alguma eficacia, uma anélise comparativa entre estes é
desafiadora devido a diversidade de constructos, estrutura, tematica dos encontros, e
instrumentos de medicdo envolvidos, fazendo-se necessario outros estudos para aprofundar o
tema (RAHAL, 2018).

Tatton-Ramos et al. (2018), por sua vez, buscaram discutir, também através de meta-
andlise, as adaptacOes necessarias, os efeitos das intervencgdes e o treinamento de professores
através de trés instrumentos adaptados para escolas: Dot-Be, MindUp e Learning to Breath.
Como contribuicdo, os autores apresentaram um modelo de treinamento em Mindfulness focado
na equipe educacional, refletindo-se que mediante a proliferacéo de protocolos de treinamento
para professores e gestores educacionais, é inviavel a generalizacdo de evidéncias sobre a
efetividade de MBIs (Mindfulness Based Interventions) neste contexto.

Por outro lado, Fortes et al. (2019) realizaram uma revisao sistematica de literatura com
0 intuito de investigar artigos que sugerem programas de intervencdo com mindfulness em
grupo clinico de criancas com ansiedade e depressao. Apenas trés artigos cumpriram todos 0s
critérios de inclusdo na pesquisa. Todos empregaram a intervencdo em formato grupal e
utilizaram o programa de terapia cognitiva baseada em Mindfulness para criancas (MBCT-C);
entretanto, apresentavam metodos e objetivos diferentes. Como resultados, os referidos autores
apontam que “tomados em conjunto, esses estudos sugerem que intervencdes baseadas em
mindfulness podem ser uma ferramenta importante para o desenvolvimento saudavel das
criangas e um componente terapéutico promissor para o tratamento de ansiedade e depressao
nos jovens” (FORTES et al., 2019, p. 593).

Nesse sentido, Carpena e Menezes (2016) desenvolveram uma pesquisa com o intuito
de investigar o efeito de um treino de meditagéo focada no estresse e mindfulness disposicional
em universitérios. Para tanto, desenvolveram um ensaio controlado ndo randomizado com
duracdo de seis semanas, com duas avaliacbes (pré e pds-teste). Fez-se uso do Inventario de
Sintomas de Estresse da Lipp e do Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness Verséo
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Brasileira. O treino de meditacdo proposto foi baseado em estudo anterior (MENEZES et al.,
2013), com duracdo aproximada de uma hora e quinze minutos, conduzido por um dos membros
da equipe de pesquisa, e seguindo uma estrutura especifica. Em relacdo as consideracdes da
pesquisa, destacam que, apesar das limitagOes, o treino empregado produziu melhora no
funcionamento psicoldgico dos estudantes, sendo reconhecidos indicios de reducgéo do estresse
(CARPENA; MENEZES, 2016).

Um estudo realizado por Crauss et al. (2017), com o objetivo de comparar participantes
de meditacdo com ndo participantes avaliou seus niveis autorrelatados de habilidades de
mindfulnes e ruminacdo, que é descrita como uma “resposta ao estresse psicologico que envolve
um foco repetitivo e persistente nos sintomas do estresse e sentimentos negativos, bem como
nas possiveis causas e consequéncias negativas desses sintomas” (CRAUSS et al., 2017, p.
265). Para tanto os participantes foram divididos em dois grupos, o0 primeiro com 78 pessoas
que praticavam meditacéo sentada e silenciosa de forma individual ou em grupo, hé pelo menos
um més; e o segundo com 123 pessoas que ndo praticavam meditacdo. Os participantes
responderam os seguintes instrumentos: Questionario Sociodemografico que dentre os itens
investigava a experiéncia de pratica meditativa; o Questionario de Ruminacdo e Reflexdo
(QRR); e a versao brasileira do Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ-BR),
composto por 39 itens de autorrelato que avaliam cinco habilidades de mindfulness. Os
resultados apontaram que meditadores apresentaram um maior nivel das habilidades de
mindfulness do FFMQ-BR (exceto ndo julgar) e menor ruminacdo, sendo que meditadores com
maior tempo e frequéncia de pratica apresentarem maiores niveis de agir com consciéncia, nao
julgar e ndo reagir. Com estes resultados Crauss et al. (2017, p. 271) inferem que “meditagao
ajuda os praticantes a desenvolverem uma maior consciéncia sobre seus padrdes mentais,
mudando a forma como reagem as emogdes, sensacfes e/ou pensamentos que sao normalmente
evocados por tais padrdes”.

Se de um lado observou-se uma tendéncia na implantacao de protocolos e programas de
meditacdo, de outro, também foram verificados estudos visando a mensuragao dos efeitos das
praticas meditativas através da mensuracdo do mindfulness. Assim, identificou-se a existéncia
de multiplos instrumentos para avaliar medidas de mindfulness e validar ao contexto brasileiro.
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Silveira, Castro e Gomes (2012) adaptaram a Philadelphia Mindfulness Scale (PMS) para o uso
no Brasil, sendo a versédo brasileira nomeada Escala Filadélfia de Mindfulness (EFM). A PMS
se baseia na definicdo operacional de mindfulness proposta por Bishop e Cols (2004), a qual
estd ancorada em dois componentes principais: o primeiro corresponde a uma atitude de
abertura, curiosidade e aceitacdo; ja o segundo relaciona-se com uma atencdo sustentada para
o0 momento presente (SILVEIRA; CASTRO; GOMES, 2012).

Ja Hirayama et al. (2014) descreveram o processo de adaptacdo cultural do Freiburg
Mindfulness Inventory (FMI) para o uso no Brasil. Nomeado FMI-Br, é um instrumento de
autorrelato que objetiva identificar, por meio da autopercepcéo do individuo, a frequéncia com
que ele vivencia comportamentos relacionados ao mindfulness. Os dois artigos apresentam
como limitacdes, amostras compostas por individuos com alto indice de escolaridade, de alta
renda e habitantes da regido Sul e Sudeste brasileira. Dessa forma, pontuam a necessidade de
novos estudos com amostras mais abrangente da populacéo brasileira.

Ademais, a pesquisa de Pires et al. (2018) buscou evidéncias de validade para Medida
de Atencdo Plena (MAP), baseando-se nas variaveis: tracos de personalidade, atencdo, bem-
estar subjetivo e inteligéncia emocional. O estudo contou com a participacdo de 553 brasileiros
adultos, estudantes universitarios residentes nos estados de Santa Catarina e Sdo Paulo,
divididos em quatro grupos para aplicacdo espiralada dos cinco instrumentos. Foram
encontradas correlacdes significativas entre mindfulness e tracos de abertura e realizacdo,
afetos, satisfacdo de vida, atencéo e inteligéncia emocional, estando de acordo com os padrdes
reportados na literatura cientifica internacional e nacional. Porém, o estudo apresenta como
limitacdo, uma amostra composta, principalmente, por individuos com alta escolaridade, o que
pode ter enviesado os resultados obtidos.

Em contraposicdo aos protocolos destacados e que recebem centralidade nos achados
dos artigos apresentados anteriormente acerca da categoria como meditar, Souza (2019) indica,
de modo mais diretivo, que a meditacdo envolve a disciplina e decisdo individual e prioriza o
estar em contato com seu estado presente. Estando o praticante sentado ou em movimento, 0
importante é que observe seus pensamentos, emocdes e sensagdes sem apego ou julgamento,
para que possa perceber com clareza quem é e como séo as situacoes rotineiras.
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elucidar que existem diversas orientacdes na forma de meditar, a qual depende diretamente do
modo como a meditacao é praticada no momento histérico da linha do tempo tragada. Portanto,
esta ligada diretamente a técnica que estava em voga em determinado momento desse caminho
de instalacdo da meditacdo no Ocidente, isto é, se travava da meditacdo com moldes hinduistas
e budistas, se orientada pela meditacdo transcendental, ou se era de acordo com a meditacdo
ligada & espiritualidade como forma de saude ao adentrar as PICs, ou se referia aquela da era
mindfulness.

Sobre meditacdo que preserva os moldes hinduistas e budistas nota-se a presenca de
ritualisticas das culturas referidas como alguns gestos, posturas corporais, entoa¢fes de mantras
e exercicios para a respiracao, fatores que caracterizam essa pratica com referéncias religiosas.
Foi através das praticas religiosas que a meditacdo adentrou as PICs, quando esta foi entendida
como um fator de salde, recebendo um carater prescritivo de recomendacdo meédica. Nesse
contexto, a meditacdo caracteriza-se por ser praticada nos ambientes de salde sob orientacédo
de algum profissional que ndo precisa ser especialista na area, mas que seja considerado um
praticante com experiéncia suficiente de conhecimento da técnica para conduzir a pratica. Nesse
modelo, conserva-se a referéncia de mantras, posturas e gestos originais enunciados
(MORAES, 2019). Portanto, ambas buscaram se distanciar ao maximo das ritualisticas, éxito

que, segundo Moraes (2019), nem sempre é alcangado.

Meditar a servigo de que(m)?

MotivacgOes para aplicacdo da meditacdo no contexto educacional

O primeiro artigo identificado no corpus data de 2012 e foi desenvolvido com o objetivo
de “conhecer o interesse € a motivacdo de universitarios para participar de um treino de
meditacdo sentada e silenciosa” (MENEZES; FIORENTIN; BIZARRO, 2012, p. 307). Para
tanto, foi realizada uma pesquisa quanti-qualitativa, de natureza exploratdria e descritiva
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através de um levantamento online, da qual participaram 524 universitarios de 42 cursos da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS).

O estudo em analise parte do pressuposto de que o periodo da vida universitaria pode
ser marcado por desafios diversos, de ordem tanto académica, como interpessoal e pessoal.
Ampara-se ainda no aumento, sobretudo nos Estados Unidos, do uso de intervengdes em
contextos educacionais que fazem uso da meditacdo como ferramenta principal, haja visto
possibilitar um treinamento mental que busca o aprimoramento de habilidades tanto cognitivas
como emocionais benéficas ao desenvolvimento saudavel e eficacia de desempenho. Um
terceiro dado que justifica a realizagdo da pesquisa é a auséncia de estudos visando a “aplicagdo
da meditacdo, ou relato da mesma, no contexto educacional” (MENEZES; FIORENTIN;
BIZARRO, 2012, p. 309).

Como resultados principais, Menezes, Fiorentin e Bizarro (2012) evidenciaram a
presenca de sintomas psiquiatricos leves entre 0s universitarios, tais como queixas de ansiedade
e estresse, assim como a manifestacdo por parte destes em aprender técnicas e estratégias que
auxiliem o manejo com emoc@es e proporcionem a vivéncia de sentimentos mais positivos.
Assim, a busca por bem-estar mental/emocional emergiu como a principal motivacdo para a
pratica da meditacdo. Tratou-se, assim, de um estudo exploratério acerca do interesse dos
estudantes na pratica meditativa com vistas a justificar o desenvolvimento de possiveis
intervencdes e implantacdo de programas de assisténcia envolvendo esta ferramenta.

Corroborando com estes achados, Menezes (2017) cita um estudo de reviséo sistematica
e meta-analise (SEDLMEIER et al., 2012), que evidenciou a relacdo entre pratica de meditacdo
e ganhos psicoldgicos, tais como: a reducdo de sintomas de estresse e ansiedade e de afeto
negativo, a melhora da atencdo e aumento dos niveis de bem-estar. Tais efeitos, levaram a
meditacdo a ser utilizada como tratamento complementar em contextos de satde mental e satde
fisica.

Em suma, verifica-se um consenso na literatura em reconhecer os efeitos positivos da
pratica meditativa, de um modo geral, e especificamente quando aplicada no contexto
educacional, dado este que ajuda a explicar o aumento de estudos na area nos Ultimos anos, 0s
quais se concentram, conforme analisado, na investigacdo sobre os efeitos de programas de
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intervencdo, seja por meio de estudo do tipo bibliografico ou meta-anélise (RAHAL, 2018;
TATTON-RAMOS, et al, 2016) seja através da aplicacdo de algum programa, configurando-se
em pesquisa experimental de natureza interventiva (CARPENA; MENEZES, 2016).

Seguindo esse pensamento, Moraes (2019) ao apresentar seus argumentos sobre para
qué meditar a partir de uma critica, reflete sobre o caminho da apropriacdo Ocidental da pratica
Oriental como forma de atender aos anseios de uma sociedade capitalista. Analisa a meditacédo
como uma forma de tecnologia de ponta capaz de, através de modificacdes no cérebro, gerar
transformagdes comportamentais ¢ de personalidade “cujo objetivo € sobreviver a alta
exigéncia da cultura capitalista contemporanea” (MORAES, 2019, p. 242).

E nessa onda de atender as expectativas de uma sociedade do consumo que a propria
concepcao de salde mental ganha novos contornos, como de (auto)controle de emocdes
consideradas negativas e, portanto, aquelas que ndo trazem contribuicdo para a produtividade e
eficiéncia do homem moderno, espaco onde o mindfulness entra e ganha destaque. Aparece,
portanto, como politica de qualidade de vida dos funcionarios, em prol da diminui¢do de
abstencBes provocadas por ansiedade, estresse, depressao, panico que tanto prejuizo geram para
a produtividade e, portanto, para a engrenagem capitalista. E justamente buscando esse controle
de comportamentos e personalidades indesejaveis que a meditacdo é implantada também como
pratica em prisdes e escolas, ou seja, buscando na primeira a reabilitacdo dos indesejados e nas
escolas para a formacgdo de pessoas com requisitos “...colaborativos e amaveis”, (MORAES,
2019, p. 238).

Embora os dados apontem os beneficios cientificamente comprovados ofertados aos
praticantes de meditacdo, seja na forma mindfulness, desenvolvido na escola ou servido pela
Psicologia e outras areas nas PICs, ha de se observar alguns aspectos conceituais, filoséficos e
historicos que se perderam no caminho para a aplicagdo moderna da técnica em atengdo as
necessidades contemporaneas. Trata-se do que alguns estudiosos da area, como Souza (2019) e
Menezes (2019) consideram um equivoco atraido e provocado pelo interesse em manter-se
inserido e alimentando de maneira qualificada o sistema econdmico, social e politico vigente.
Nesse contexto, aborta-se as raizes constituintes e balizadoras da técnica e da préatica da
meditacdo em si, originaria de terras orientais. Essa atitude provocou um afastamento
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intencional de bases que alicercam ndo sé a origem, mas a manutencéo da prética (e, portanto,
do bem-estar) rotineira da técnica, o que, para as autoras, assinala uma fragilidade na
compreensdo profunda e nos beneficios abundantes a que a meditacdo se propde.

O pretexto da cientifizacdo do saber e da pratica evoluindo para o direcionamento de
uma proposta que gere resultados comprovaveis e mensurdveis, que atendam aos critérios
positivistas que se ocupam de se afastar energicamente de qualquer dado relacionado a mistica
e espiritualidade, fez com que a meditacao se tornasse um grande empreendimento (MORAES,
2019). O que se nota é uma pratica de meditacdo que, mesmo que seja indiscutivel o seu
beneficio direto ao praticante, ainda assim, Moraes (2019) denominou fitness cerebral. Trata-
se de uma forma de meditacdo provocada pelas mudangas econdmicas e de modos de producéo,
arquitetadas pela globalizacdo e pelos avangos tecnoldgicos de comunicagdo que fez tornar-se
um exercicio cerebral (ou malha¢do do cérebro, ginastica mental), nas suas palavras “uma
técnica de natureza bioldgica para autoaperfeicoamento, enfim, cujo objetivo é sobreviver a alta
exigéncia da cultura capitalista contemporanea” (p. 242). E nesse cenario que técnicas baseadas
no mindfulness e na meditacdo transcendental séo levadas as grandes corporacGes como forma
de produto, alinhando-se aos objetivos de aumento da produtividade.

Na érea da Educacdo, por sua vez, a pratica também aparece associada ao intuito de
exercitar o cérebro, garantir produtividade e controle comportamental dos alunos. Por fim, a
Psicologia também se serve desse projeto, com a utilizacdo descontextualizada de praticas como
yoga e meditacdo em abordagens emergentes, a exemplo da Terapia Cognitiva baseada em
Mindfulness (MBCT) e da Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) (SOUZA, 2019).

Em suma, Souza (2019) e Moraes (2019) tecem uma série de criticas pertinentes acerca
do processo de apropriacdo da técnica milenar de meditacdo pela psicologia ocidental, em
especial as de matriz americana. Porém, caiba talvez a avaliagdo, ndo dos preceitos que
embasam o desenvolvimento e utilizacdo das praticas meditativas ocidentais como 0
mindfulness que, segundo as autoras, distorce 0s preceitos originais, mas das concepcdes que
permeiam as instituicdes, as escolas e toda cultura e sociedade ocidental que emprega essa
pratica. Pode-se dizer grosseiramente que até pouco tempo atras a meditacdo ndo existia para
sociedade ocidental e o que ela vem produzindo sobre o tema tem como pano de fundo o
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momento socio-historico e cultural que vive. Desta maneira é compreensivel que meditar sirva
a melhora do desempenho académico, do desempenho no trabalho, para resolucbes de
problemas sem necessariamente estar atrelado a propositos espirituais.

Nessa perspectiva, segundo Silveira et al. (2012, p. 217), "no Brasil, observa-se o
movimento de profissionais em disseminar a pratica de mindfulness nas terapias cognitivas e
comportamentais e na investigacao de suas relagdes com bem-estar e qualidade de vida quando
atrelada a pratica meditativa". Para Rahal (2018), o desenvolvimento desta habilidade é
especialmente Gtil no processo psicoterapéutico visto possibilitar ao sujeito a tomada de
consciéncia das experiéncias internas de maneira mais saudavel. Com base nos estudos
analisados aqui, 0 mindfulness tem se configurado como uma potente técnica capaz de produzir
beneficios como a melhora da qualidade de vida, seja pela reducéo do estresse ou depressao,

melhora do desempenho escolar, diminuigdo de problemas de comportamento.

CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo teve por finalidade refletir sobre o estado da arte no tocante as intersec¢oes
entre psicologia, educacdo e praticas meditativas. Reiterando-se algumas tendéncias
evidenciadas por esta revisdo bibliografica, vislumbrou-se uma forte associacdo entre as
concepcdes de meditacdo e mindfulness, ancoradas em perspectivas cognitivistas e literatura
estrangeira norte-americana e metodologia quantitativa. Alem disso, em relacdo ao publico
alvo, observou-se uma énfase sobre estudantes universitarios sob a justificativa do potencial
estresse vivenciado no contexto académico. A partir dos critérios estabelecidos nesta pesquisa,
ndo foram identificadas pesquisas envolvendo a educacéo infantil, por exemplo, e o potencial
da creche como locus de pesquisa e intervengdo alinhadas as praticas meditativas. Destarte, a
Educacao emerge como espaco de aplicacao das técnicas e intervencdes, havendo dialogos mais
expressivos com as areas da psicologia cognitiva e ciéncias médicas e menos interface com a
psicologia educacional e social.

Observou-se como lacunas a ancoragem em outras abordagens psicoldgicas, sobretudo
alicercadas em referenciais latino-americanos. Ha escassez de problematizacao sobre o conceito
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perspectivas, embora haja o timido reconhecimento do desenvolvimento da meditacéo dentro
de tradi¢cbes milenares. Salvo excecbes, ndo foram identificados estudos de natureza
qualitativas que se debrucam sobre sentidos e significados realizados a meditacdo, tampouco
ponderacdo sobre dimensdes socioculturais e relagdes de classe, género e geracao, por exemplo.
Finalmente, verificou-se um predominio de pesquisas realizadas no Sul/Sudeste do Brasil, e
auséncia de producoes provenientes do Norte/Nordeste.

Ademais, 0 modo como tem sido veiculado tal saber e préatica oferta um afastamento (e
as vezes negacdo) de sua prépria histdria e origem, o0 que retira as raizes que lhe denominam e
podem ocasionar sérias consequéncias quando veiculadas e dirigidas na pratica. Nesse cenario,
ndo somente a técnica de meditagdo encontra uma porta estreita aberta para adentrar o universo
biomédico como a sua porta de entrada torna-se as PICs, numa tentativa de fazer chegar o
beneficio a populacdo, ainda permeada por desafios.

Desse modo, ratifica-se que os beneficios diretos e indiretos da meditacdo parecem
inegaveis nos niveis individual e coletivo. Os saberes e praticas subjacentes a esta, se
apresentam como potencialmente férteis quando aplicados aos campos da Educacao, Psicologia
e Saude. Portanto, ao hinduismo, ao budismo, ao povo indiano e, finalmente, a sua historia
milenar, todo o respeito e reconhecimento. Valorizar a origem e conhecer/difundir sua cultura

é postura ética de quem usufrui dos frutos desse legado.
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