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Introducdo: As técnicas de meditacdo tém sido usadas na area de Salde como recursos auxiliares
no tratamento de uma série de disturbios, tais como a hipertenséo, gastrite, problemas cardiacos, no
combate a efeitos colaterais da hemodidlise, quimioterapia, dentre outros, e, principalmente, quando
0 estresse € a causa principal do problema. O termo meditacdo € originario do latim classico
meditare, com o significado de voltar-se para o interior, para si mesmo, a fim de se desligar do
mundo exterior. Para Cardoso (2011) pode ser definida como um estado mental caracterizado por
intensa concentracdo em um tema ou objeto, em que o pensamento discursivo desaparece, levando a
consciéncia a apreender a esséncia do que foi meditado. Se para os ocidentais meditar significa o
ato de refletir sobre algo, no Oriente significa a jornada em busca do autoconhecimento. Embora
seja imprecisa a origem da meditacdo, diversas culturas e religides fizeram e fazem o0 uso desta
técnica, de distintas formas. Para Goleman (1999, p. 57), as escolas de meditacdo tém como uma de
suas premissas centrais a de exercitar a atencdo, levando a mente a se concentrar em um objeto
mental fixo, ou a manter um estado consciente em que observa a si mesma, ou ambas as operacoes
em uma pratica combinada. Para Johnson (1982 p. 34), é possivel que a meditacdo tenha se iniciado
com a evolucdo das estruturas cerebrais e da consciéncia humana. Citando o antropélogo Gary
Snyder, Johnson (1982, p. 36) observa que a origem da meditacdo pode advir da experiéncia do
cacador primitivo que, ndo possuindo instrumentos de caga que permitissem um distanciamento
seguro, chegava muito proximo da presa, precisando silenciar os pensamentos. Destaca-se que a
meditacdo e relaxamento sdo, no entanto, diferentes. Na meditacdo exercita-se ou focaliza-se a
atengdo em um objeto especifico, denominado como “ancora” por Cardoso (2011, p.42). Segundo
Benson, citado por Goleman (1999, p. 37), a meditagdo difere de outras técnicas de relaxamento em

seus componentes reflexivos, sendo eficaz para um estado de relaxamento profundo. Considerando
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esta possibilidade de relaxamento proporcionada pela técnica de meditacdo, foi realizado o estudo
de sua influéncia junto a pacientes e/ou cuidadores, com as seguintes hipoteses: HO = as técnicas
de meditacdo ndo influenciam na redugdo dos sintomas de estresse e de doengas psicossomaticas;
H1 = se forem aplicadas técnicas de meditacdo, entdo ocorrera mudancgas nos sintomas de estresse e
de doencas psicossomaticas. Objetivos: demonstrar como a técnica da meditacdo pode ser uma
ferramenta atil para aliviar o estresse de pacientes e cuidadores, durante o processo terapéutico.
Metodologia: foi revisada literatura sobre os eixos tematicos da pesquisa e identificados achados
relacionados a beneficios de utilizacdo da meditacdo. Na pesquisa de campo, o I6cus do estudo foi o
Centro Estadual de Reabilitacdo e Readaptacdo Dr. Henrique Santillo (CRER), da Secretaria de
Estado de Saude de Goias (SES/GO). Os sujeitos da pesquisa foram 20 (vinte) cuidadores e/ou
pacientes internados e/ou atendidos no ambulatdrio, entre os que integravam o grupo de Técnicas de
Relaxamento, com idades entre 22 e 76 anos. Apds 0 convite para participar da pesquisa e
informando seus objetivos, os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e receberam um questionario semiestruturado. Neste constava uma escala de 1
a 4, para questdes nas quais deveriam assinalar a intensidade dos seguintes sintomas: insonia,
ansiedade, dores de cabeca constantes, crises de pressdo alta, stress, incomodos e/ou distdrbios
gastricos, irritabilidade, enfisema, nivel do stress antes e ap6s o procedimento e informando a
sensacdo resultante da meditacdo praticada. As sessbes semanais de meditacdo, na modalidade
relaxamento, tinham duracdo de 30 minutos cada. Os dados foram sistematizados, analisados e
cotejados com a bibliografia. Resultados e discussdo: os pacientes e/ou cuidadores relataram os
seguintes problemas ao procurarem o grupo de Técnicas de Relaxamento: insbnia (2.72%),
ansiedade (3.59%), dores de cabeca constantes (2.4%), crises de pressdo alta (1.59%) entre outros
sintomas, problemas géastricos (1.86%), irritabilidade (2.9%), enfisema (1.4%) e doengas de pele
(1.68%). Apbs um periodo de 24 a 30 sessOes, relataram a redugdo de problemas, destacando-se,
dentre outros, a seguinte distribuicdo percentual: insonia (1.86%), ansiedade (2.09%), dores de
cabeca constantes (1.63%), crises de pressdo alta (1.72%), problemas gastricos (1.22%),
irritabilidade (2.04%), enfisema (1.18%) e doengas de pele (1.36%), reducdo do estresse (2.4%). Os

resultados indicam reducdo significativa nos sintomas, o que confirma uma das hipoteses levantadas
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e corroboram com a revisdo de literatura quanto a eficacia das técnicas de meditacdo na reducao de
sintomas de estresse. Para abordar as relacGes entre estresse e as praticas de meditacdo, destaca-se
que Lipp e Malagris (2001) definem estresse como uma reacdo fisica ou psicoldgica do organismo
quando a pessoa se depara com uma situacdo que a irrite, amedronte, excite, confunda ou a deixe
infeliz. J& Molina (1996, p. 18) define que o estresse é qualquer situacdo de tensdo aguda ou
recorrente que cause uma mudanca no comportamento fisico ou no estado emocional, levando a
uma resposta de adaptacdo psicofisioldégica. Rodrigues (1997, p. 24), por sua vez, traduz estresse
como uma “uma relagdo particular entre uma pessoa, seu ambiente e as circunstancias as quais esta
submetida, que é avaliada pela pessoa como uma ameaca ou algo que exige dela mais que suas
préprias habilidades ou recursos e que pde em perigo o seu bem-estar.” Considerando como uma
avaliacdo biopsicossocial, a reacdo seria negativa se leva a uma doenca, ou positiva, quando
contribui para a pessoa ser mais produtiva e/ou criativa, a depender de como avalia e enfrenta o
estimulo, de sua vulnerabilidade organica e vivéncia. (Rodrigues, 1997, p.25). A meditacdo auxilia
na necessidade do sujeito se adaptar a situacdes de tensdo, que se manifestam fisica e/ou
psicologicamente. Quanto aos sintomas de crises de presséo alta, enfisema e doengas de pele, a
intervencdo ndo produziu mudancgas significativas, sugerindo aprofundamento em estudos que
contemplem amostra mais ampliada. A pesquisa demonstrou que a meditacdo auxilia os pacientes
e/ou cuidadores que relataram sua influéncia durante o tratamento, que na maioria dos casos € de
longo prazo. Kibler Ross ([1981], 2008, p. 165) alerta que todas as pessoas necessitam ter suas
“baterias recarregadas”, especialmente em situagdes adversas sempre presentes no adoecer.
ConsideracOes Finais: terapias complementares, como a meditacdo, dentre outras, auxiliam a
medicina tradicional, trazendo beneficios aos pacientes e cuidadores que 0s acompanham.
Profissionais de diferentes areas tém se utilizado de métodos de meditagcdo, como na pesquisa
realizada, visando o bem-estar das pessoas que buscam a préatica, em especial em caso de doengas.
A meditacdo contribui para situacdes sentidas como ameaca, pois a pratica tranquiliza a mente e
modifica as atitudes em relacdo a doenca enfrentada, permitindo ao paciente e/ou ao cuidador a

escuta de seus processos internos, contribuindo, assim, no cuidar melhor de si e do outro.
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