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Resumo

Este artigo busca por meio da revisédo bibliografica, de livros, revista e artigos
cientificos na area da psicologia elucidar de forma breve a pratica meditativa
Mindfulness e a sua utilizagdo no processo psicoterapico pelos profissionais de
psicologia que aplicam a terapia cognitivo - comportamental (TCC). O artigo
apresenta a meditacdo Mindfulness e a sua aplicabilidade na prética
psicoterapica e seus beneficios na area da saude. E como a meditacao esta
inserida no contexto nacional. Compreendendo a utilizacdo do Mindfulness no
processo terapéutico como uma técnica que 0s terapeutas cognitivos -
comportamentais podem acrescentar no seu protocolo de tratamento para

minimizar o sofrimento emocional de seus pacientes.

Palavras Chaves: Meditacao, Mindfulness,  Terapia  Cognitivo-
Comportamental e Saude.



Introducéo

O Mindfulness foi utilizado, inicialmente, por Kabat Zinn, na década de 80 para
tratamento de pacientes com dores crbnicas e para 0 manejo de estresse.
(KABAT-ZINN,1982 apud CASTRO 2014). Entretanto, nas circunstancias
atuais € possivel verificar a proposicdo de sua utilizacdo em uma diversidade
de intervencdes e com diferentes grupos de pessoas, desde as que possuem
algum transtorno psicoldgico especifico até a populacdo considerada saudavel.
(CASTRO,2014)

Segundo Leahy, A técnica meditativa mais utilizada na terapia cognitivo-
comportamental (TCC) € conhecida como “treinamento de atengao plena”. As
terapias cognitivas de primeira geracdo assim como a terapia cognitiva dialética
e a terapia de aceitacdo e compromisso (ACT), terapia cognitiva baseada na
atencao plena (MBCT) utilizam a meditacdo Mindfulness em seus protocolos de
tratamento.

A psicologia € uma profissdo reconhecida como uma area da saude pela
resolucdo CNS n° 218/97 do conselho nacional de saude. Sabe-se que a
Psicologia € uma ciéncia relativamente nova e que vem ao longo da sua
histéria preocupada com as mudancas socioculturais, e esta baseada nos
direitos universais humanos compreendendo assim que seus profissionais
estejam de acordo seus principios para melhor servir a sociedade que esta
inserida.

Neste artigo foi feito uma revisdo bibliografica sobre a meditacdo Mindfulness,
sua aplicacao no contexto psicoterdpico pelos profissionais da terapia cognitivo
comportamental e seus beneficios na area da saude.

Observaremos também o reconhecimento dos beneficios da meditacdo pelas
politicas publicas existentes no cenario nacional. Espera-se que esse artigo
possa servir de subsidio tedrico para um maior conhecimento dessa técnica,
apoiando os profissionais da area da saude a inclui-las nas suas praticas,

proporcionando a seus pacientes um maior bem-estar fisico e mental.



1. Meditagdo Mindfulness algumas definigdes.

O termo Mindfulness é uma traducéo para o inglés da palavra sati em pali. O
pali era uma lingua da psicologia budista 2,5 mil anos atras, e o Mindfulness é
0 ensinamento central dessa tradicdo (GERMER;SIEGEL;FULTON, 2016).

Mindfulness tem nas suas origens nas praticas budistas, porém nada tem a ver
com religiosidade. Tem sua comprovacdo cientifica, por manter a atencao
plena, ou seja, fazer o paciente apreciar sem julgamento 0s seus pensamentos
e vivenciar o estado presente. E uma palavra em inglés que pode ser traduzida
para o portugués como “atencdo plena” ou consciéncia plena.
(DEMARZO;CAMPAYO, 2015).

A definicdo para Mindfulness € a mais variada, pois € um conceito de origem
oriental, porém todas as definicbes ocidentais entram em consenso quando a

definem como concentrag&o no estado atual com intengdo e sem julgamento.

O termo Mindfulness refere-se a capacidade de prestar aten¢do, no
momento presente, a tudo que surgi interna ou externamente. Trata-
se de uma consciéncia plena da situagdo vivida sem engajar em
julgamento ou no desejo de que as coisas sejam diferentes. O foco é
na percepcdo consciente das experiéncias internas, observando o
surgimento e o desaparecimento dos pensamentos e sentimentos se
agarra aqueles muito valorizados e sem tentar banir os dolorosos.
( SANTOS, 2012,P.527)

Ainda tecnicamente, podemos definir Mindfulness,como um processo ou
experiéncia onde nosso organismo estd mais sensivel e receptivo a captar
novas informacdes e, assim mais apto a adotar mdultiplas perspectivas de
resolucao de problemas ( LANGER,1992, apud FELINTO;RAMOS,2017)

Segundo Vandenberghe (2006), Mindfulness pode ser compreendida como
direcionamento especifico da atencdo plena. Na terapéutica o Mindfulness,
vem como ferramenta no tratamento psicoterapéutico, a abordagem Terapia
Cognitiva Comportamental € uma das correntes que utiliza a técnica para o
tratamento clinico, sendo uma ferramenta eficaz em varios problemas de
satde. E um exercicio da pratica clinica que podera ser utilizado por diversas

abordagens tedricas.



De acordo com Menezes; Dell’Aglio e Bizarro (2011) essa flexibilidade na
aplicacao da meditacdo se dar pela prépria ciéncia psicoldgica, visto que todas
visam o desenvolvimento de uma mente saudavel e um estado de bem-estar

psicoldgico.

2. Beneficios no campo da saude fisica e mental

Depois de conhecermos as definicbes de Mindfulness, é importante saber da
sua aplicacdo para o campo da saude, Dermazo e Campayo (2015) afirmam
que ha eficacia nos tratamentos de doencgas fisiolégicas como dor cronica,
doencas cardiovasculares, prevencdo de estresse, ansiedade, e no aumento

da qualidade de vida e bem-estar entre outros beneficios.

Neto (2014) destaca que existe uma avalanche de pesquisas cientificas e
experiéncias de centros de meditacdo em hospitais ao redor do mundo, como o
do centro Nacional de Medicina complementar e alternativo dos Estados
unidos, que estudam que a pratica regular podem prevenir e ajudar no

tratamento e aos que ja estdo doentes.

Séo diversos os beneficios tantos fisicos com psiquicos que a meditacdo pode
proporcionar aos individuos que a praticam em seu dia a dia. Para Menezes;
Dell’Aglio e Bizarro (2011) a meditagdo € uma estratégia mental sendo
necessarias motivacao e disciplina para que realmente os efeitos possam ser

percebidos.

Podemos observar que a meditacdo ganhou adeptos em vérias areas do
conhecimento, sendo praticada além da clinica sendo possivel a utilizacéo
desde os meios corporativos a sala de aula. Atualmente, sabe-se que, além de
mudancas funcionais, a meditacdo também pode produzir mudancas
estruturais, atuando sobre a plasticidade cerebral (MENEZES;
DELL"AGLLIO,2009,p. 280).
Estudos feitos sobre os efeitos da meditagdo no cérebro indicam
efeitos significativos no desenvolvimento em areas neural e
alteragbes do sistema nervoso autdnomo. Além disso, a meditacdo
pode ser caracterizada como uma pratica que atinge objetivos

semelhantes a algumas técnicas da psicoterapia cognitiva, embora
por meios distintos. (MENEZES; DELL"AGLLIO,2009,p. 277)



2.10 cérebro e Mindfulness

O cérebro humano tem uma capacidade de se moldar as situacdes, ou seja,
sua plasticidade neuronal. Abaixo serd apresentado um pouco sobre alguns
aspectos que a meditacdo proporciona diretamente com a interagdo com o

cérebro.
Para O Moraing (2015) os beneficios da meditacéo sobre o cérebro séo:

a) Do devaneio a experiéncia direta, 0 que seria 0 devaneio, é a nossa

capacidade de ndo estd presente onde estamos sendo mais objetiva € a
capacidade de “viajar”. O problema é que assim como podemos ficar presos a
boas lembrancas, também temos a capacidade de remoer o passado o que
pode nos deixar deprimidos ou simplesmente ir até um futuro hipotético e
ficarmos ansiosos. Porém esse € um estado normal do cérebro. Com a pratica
€ possivel passar menos tempo no piloto automéatico e se concentrar mais no

momento presente.

b) Sistema de raciocinio, Ativacdo do cortex pré-frontal que é o responséavel
por controlar a impulsividade e influenciar o centro emocional, por esse motivo

€ mais facil reduzir a impulsividade.

c) Empatia e conexdo € o desenvolvimento da empatia, sendo assim a

capacidade de compreender e se colocar no lugar do outro, pois a meditacdo
intensifica a area insular que esta envolvida na condicdo do cérebro para

empatia.

d) Emocgdes positivas, estudos demonstram que depois de 8 semanas de

treinamento o lado esquerdo do cérebro é aumentado, a ativacao dessa parte €

ligada as atitudes e emocdes positivas

e) Luta ou fugir, temos um kit de sobrevivéncia em nosso cérebro que é o
sistema limbico e a amigdala, estas estruturas sdo responsaveis pela reacao
luta fuga. Podendo ser ativado desnecessariamente por pessoas
supersensiveis. A meditacdo deixa menos reativa, a situacdes que néao

apresentem perigo verdadeiro.



f) Mudanca de perspectiva ha um favorecimento das é&reas do cérebro

relacionadas a mudanca de perspectivas. Com o desenvolvimento da empatia
e a capacidade de ver sobre outro ponto de vista uma mesma perspectiva. A
meditacdo favorece uma maior capacidade de concentracdo e uma melhor

atencao, tudo isso pelo aumento da atividade na lateral do cértex pré-frontal.

g) Percepcado a dor, uma reducdo da dor cronica é possivel com a pratica do

Mindfulness, pela percepcao da intensidade da dor, pois o foco sera a propria

dor e ndo nos pensamentos de desconforto.

Esses resultados foram encontrados em praticantes regulares, e imagens de
ressonancia magnética, e foram primeiramente analisados pelos pesquisadores
do Programa de Pesquisa Neuroimagem MGH, filiados a Hospital Geral de
Massachusetts (MGH), que corroboram para a validacdo e aceitagcdo dos

estudos feitos com a meditacdo e suas mudancas nas regioes cerebrais.

3. A utilizacdo das praticas meditativas Mindfulness no contexto

psicoterapico na terapia cognitivo — comportamental.

A postura ética é imprescindivel em qualquer profissdo. A psicologia é uma
profissdo regulamenta pela lei 4119/62, tendo assim critérios para sua pratica.
Estes que sdo estabelecidas pelo seu cddigo de conduta ética da profissdo de
2005.

A discusséo sobre a utilizacdo das préticas integrativas e complementares vem
de longa data, devido a sua proliferacdo na década de 90, muitas vezes passou
pelo movimento da proibicdo até o ponto da discussao aberta a comunidade

psi. Segundo Tavares (2003, p. 84):

No Brasil, a delimitacdo de fronteiras precisas entre o que é
considerado legitimo o ndo tem-se revelado muito
problemética, compreendendo longo e ambiguo processo
historico de fortalecimento e consolidacdo da autoridade

terapéutica, a partir de critérios de fundamentacao cientifica.


http://www.massgeneral.org/
http://www.massgeneral.org/

Algumas préaticas complementares como no caso da propria hipnose eram
vistas como charlatanismo haja, visto que muitos se confundiam com praticas
religiosas. Sabemos que a psicologia é uma ciéncia e ndo pode ser confundida
com aspectos religiosos, por esses e outros motivos utilizacdo dessas préticas
como terapéutica era vista como comprometedora a profissao de psicélogo.

No ano de 1997 apds a realizacdo do Forum Nacional de Préticas alternativas

o Conselho Federal de Psicologia atribuido de seu poder cria as resolucdes

010/97 e 011/97.
Permitindo ao psicélogo, no exercicio profissional, divulgar somente
técnicas ou praticas ja reconhecidas pela psicologia. As técnicas e
praticas ndo reconhecidas poderdo ser utilizadas como recursos
complementares se estiverem em processo de pesquisa segundo 0s
critérios dispostos na resolugédo n. 196/96, do ministério da Saude. A
segunda resolugdo, por sua vez, na ementa’ dispde sobre a
realizac@o de pesquisas com métodos e técnicas ndo reconhecidas
pela psicologia” em que confere ao psicélogo a possibilidade de fazer

uso de técnicas ndo reconhecidas, desde que seja regulamentada
sob a forma de protocolo de pesquisa.(TAVARES, 2003, p.95)

Assim como em outros paises, a meditacdo Mindfulness € um recurso
complementar, no Reino Unido é indicado como primeira indicacdo no

tratamento da depresséo recorrente. (NETO, 2017)

Conforme Neto (2007), no Brasil o Ministério da Saude cria a Portaria N° 971
(03/05/2006) sobre a Politica Nacional de Préaticas Integrativas e
Complementares no Sistema Unico de Satde — (PNIPIC-SUS) que legitima o
papel das Terapias Complementares no tratamento da saude, baseando-se
principalmente em relatérios da Organizacdo Mundial da Saude sobre a

importancia destas praticas nos paises membros.

Diante desta portaria e do trabalho multidisciplinar no SUS as prética meditativa
foram indicadas no tratamento e na prevencao de varias patologias, a medida
que se é difundida a meditacéo, € notdria o interesse crescente de pacientes a

aderirem a essa técnica.

Para Gemer; Siegel; Fulton (2016) na atuacéo profissional, o Mindfulness &
usado em seu protocolo de tratamento. Algumas bases tedricas exigem que o

terapeuta antes de utilizar com seus pacientes seja um praticante, Mesmo com



a diversidade de abordagens todas sdo unanimes que é um requisito minimo

ter praticado e vivenciado o que ensina.

Roemer; Orsillo (2010,p.87) entendem que “ que nao é necessario uma pratica
extensiva de meditacdo para ser um terapeuta efetivo, mas com certeza €

necessario alguma forma de pratica de Mindfulness”

E preciso ter discernimento em seu uso clinico, para que o Mindfulness néo se
transforme em uma panaceia, uma ideia equivocada que a meditacdo se
transforma na pilula da felicidade. (DEMARZO;CAMPAYO, 2015,p.25).

Segundo Felinto; Ramos (2017) a sociedade contemporanea, se mantém em
um ritmo acelerado a cobranca por produtividade e o consumo de bens tornam

os individuos apressados e interessados em multiplas atividades.

Nesta perspectiva a vida moderna colabora para a mente nao esta fixa no

momento presente.

Atualmente, percebe-se que as pessoas tém passado por momentos
nos quais trabalham e vivem em uma velocidade frenética, sendo
gue, para muitas pessoas, toda essa correria ainda nédo é suficiente
para todas as suas atividades. Dessa forma, geralmente vivem
dominadas por sentimentos de ansiedade, podendo, em alguns casos
levar a alteragbes comportamentais. (SANTOS, 2012 p. 527).

O terapeuta cognitivo-comportamental pode utilizar essa técnica, como
sugerido por Felinto; Ramos (2017), na modulacdo do foco de atencdo e de
mudancas rigidas de relacionar com si mesmo. E a aumentar a capacidade de

lidar com as emocoes e atitudes mal adaptativas do dia a dia.

7z

Sabendo que evitar o sofrimento seja fisico ou psiquico € uma tendéncia
natural do ser humano. Dobson (2011). O trabalho dos psicoterapeutas €
amenizar sofrimento emocional. Esse sofrimento chega sob inameros
disfarces: estresse, ansiedade, depressdo, problemas de comportamento,

conflitos interpessoal,confusdo e desespero.(Germer,2016 p.2)

A atencdo plena como é conhecida o Mindfulness eleva a aceitagdo, nao

julgamento , a sentir menos culpa diante das emoc¢bes reconhecendo que



estes sentimentos ndo necessariamente devem ser controladas ou suprimidas.
(LEAHY; TIRCH;NAPOLITANO, 2013).

4.Consideracdes Finais

Neste contexto contemporaneo e devido a crescente divulgacdo do
Mindfulness uma técnica de origem nas tradicdes budistas pelos diversos
meios de comunicacdo, e a sua grande aceitacdo por parte da sociedade é

importante uma reflexdo, da comunidade psi sobre o assunto em questéao.

No meio académico ha uma constru¢cdo de conhecimentos acerca dos
beneficios daqueles que praticam regularmente a técnica, porém é importante
conscientizar a populacdo que em muitos casos s6 a meditacdo nao é
suficiente para o tratamento de algumas patologias, e seu carater e de

tratamento complementar.

As questBes éticas permeiam todas as profissbes, e com a psicologia nao
poderia ser diferente o conselho federal de psicologia, atento as demandas da
sociedade incentiva pesquisas cientificas para utilizacdo de técnicas
complementares em saude, assim como a lei do ministério da saude que

incentiva sua pratica no sistema Unico de saude.

O Mindfulness é mais uma ferramenta de intervencdo nos cuidados com a
saude, é uma reconhecida estratégia que estimula uma abertura contemplativa
e sem julgamento das experiéncias que passamos no nosso cotidiano. Sendo
um recurso que nao € necessario nenhum instrumento além de si préprio para
sua execucao, até a famosa posicao de l6tus que ao pensamos em meditacdo
€ evocada, para o mindfulness é opcional podendo ser executar sentado ou até

mesmo em pé caminhando.

E possivel que pela sua adequacdo ao ocidente, tenha facilitado sua aceitacio
por varios seguimentos da sociedade, pois hoje é possivel ver mindfulness

para nutricdo, esporte, escolar, meios corporativos e entre outras modalidades.

Temos que verificar é a qualidade desse ensinamento, se estdo de acordo com
os critérios do Mindfulness ou se sdo adaptacdes questionaveis do mesmo.

Para isso € importante que a comunidade psi na sua postura terapéutica seja



um multiplicador de informagdo para a sociedade com intervencdes

psicoeducativas e maiores esclarecimentos nos meios de comunicacao.

Pois 0 Mindfulness ndo € somente uma meditacdo com atencdo plena e
respiracdo, ela é uma técnica acompanhada de atitudes contemplativas,
autocompaixao e aceitacdo, questbes tais que devem ser trabalhadas no

ambiente terapéutico.
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