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Este texto traz reflexBes sobre as interfaces entre a Meditacdo da Plena Atencdo (Mindfulness),
as Neurociéncias e a Psicologia no campo da Saude, a partir dos frutos dos cursos, de mesmo
nome, iniciados em setembro de 2010, na Casa de Dharma, com duracdo de um ano,
desenvolvido em equipe, e dirigido a profissionais da area de saude (médicos, psiquiatras,
psicélogos, enfermeiros, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionais, etc.), bem como a

interessados.

Este curso tem caréater de formacao tedrica e pratica: sob a perspectiva tedrica, analisa o que a
Ciéncia moderna reconhece até o momento a respeito dos efeitos desta técnica sobre processos
basicos do funcionamento fisiolégico do cérebro, utilizando como base, conceitos basicos de
neurofisiologia (1), e recentes estudos publicados em diversos periédicos de referéncia na
literatura médica internacional (2), reforcando o potencial papel da pratica da meditacdo da
plena atencdo como medida de promocédo de saude e auxiliar em diversos tratamentos clinicos.
Sob a perspectiva pratica, oferece a experiéncia deste treinamento e reflexdo de seus

fundamentos cognitivos, implicacdes e beneficios no ambito do equilibrio corpo-mente.

1. Breve histérico dos intercambios

Desde meados do séc. XX, pesquisas de neurocientistas tém aberto campo para a reflexdo mais
acurada sobre as interrelagdes corpo/cérebro-mente.

O neurocientista Fred Gage e sua equipe, do Instituto Salk (Califérnia), realizando em 1997
pesquisas com animais, faz varias descobertas importantes sobre como um ambiente
enriquecido pode mudar seus cérebros, causando novas conexdes entre neurdnios, bem como a

geracdo de novos neurdnios (3), onde o fator do exercicio voluntéario teria papel significativo.
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Um ano depois, utilizando fatias de hipocampo de cérebros de doadores humanos falecidos por
cancer, Gage e sua equipe comprovaram a realidade da neurogeneses nos cérebros humanos
(4). Richard Davidson, da Universidade de Wisconsin, em Madison, em sua pesquisa sobre a
ciéncia das emocdes, iniciada em maio de 2001, investiga as potencialidades da mente na
mudanca do cérebro. Em 2004, a prestigiada revista cientifica Proceeding of the National
Academy of Sciences (5) publica o primeiro relato sobre o aumento do sinal gama nos
treinamentos da plena aten¢éo e concentragdo (Mindfulness), uma ativagdo maior nas regides
cerebrais da insula direita e nucleo caudado, rede que outros estudos tém associado aos
aspectos afetivo-emocionais cerebrais, bem como mais fortes conexdes das regides frontais
para regides de emocao do cérebro, “sugerindo o poder do treinamento mental de produzir um
estado cerebral elevado associado a percepcdo, solugdo de problemas e consciéncia” (6). O
neurocientista Francisco Varela, em suas pesquisas sobre cérebro-mente, abre importantes
contribuicbes para o campo das Neurociéncias e Ciéncia Cognitiva (7). Nessa linha de
investigacdo, cientistas como Michael Merzenich (Universidade de Wisconsin) e John Kaas
(Universidade de Vanderbilt) desenvolvem, a partir da década de 80, linhas de pesquisa
relacionadas a questdo da plasticidade do cérebro adulto, que evidenciam que o desenho fisico
do cérebro e o dinamismo do coértex cerebral s&do moldados e transformados pela experiéncia e

comportamento (8).

Nesta linha de investigacbes das interrelacbes entre corpo-cérebro-mente e padrbes de
comportamento, pesquisas sobre o papel da influéncia do treinamento da plena atencédo e
concentracdo passaram a ser desenvolvidas na area da Psiquiatria e Psicologia. Jeffrey
Schwartz, pesquisador e professor de psiquiatria da Escola de Medicina da Universidade da
California, investiga o potencial terapéutico da meditagdo da plena atencdo nos seus pacientes
com Transtorno-Obsessivo-Compulsivo (TOC), demonstrando em estudos que o esfor¢co mental
voluntéario e consciente pode alterar certos circuitos cerebrais, no caso especifico, diminuindo a
atividade no cortex frontal orbital, o centro do circuito do TOC. Suas pesquisas se inserem no

campo da Neuroplasticidade e Neuropsicologia (9).

Na década de 90, cientistas da Universidade da Califérnia apontavam que a Terapia Cognitivo-
Comportamental, baseada na mente, poderia intervir no ambito de certos padrdes de atividade
elétrica e quimica dos circuitos cerebrais, relacionados com transtornos psiquiatricos como a
depressédo. As evidéncias cientificas derivavam de uma ampla pesquisa chamada Treatment of
Depression Colaborative Research Project (Projeto de Pesquisa Colaborativa de Tratamento de
Depressdo), estudo que durou dois anos, financiado e elaborado pelo Instituto Nacional de

Saude Mental (NIMH) (10).

Nessa mesma linha, a terapia cognitiva da Plena Atencdo (Mindfulness-Based Cognitive
Therapy, MBCT) vem sendo desenvolvida por cientistas contemporaneos, como Mark Williams
(PhD, Professor de Psicologia Clinica e Wellcome Trust Principal Research Fellow da Universidade
de Oxford, United Kingdom), John Teasdale (PhD, Department of Psychiatry e no Cognition and
Brain Sciences Unit, Cambridge, UK), Zindel Segal (PhD, Morgan Firestone Chair em

Psicoterapia na Universidade de Toronto e Diretor do Cognitive Behaviour Therapy Unit no
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Centre for Addiction and Mental Health), Jon Kabat-Zinn (PhD, Professor Emérito de Medicina no
University of Massachusetts Medical School) (11).

Importante salientar que propomos a experienciagdo desta pratica ndo como alternativa as
terapias médicas, psiquiatricas e psicoldgicas de saude, o que seria uma simplificacdo descabida
sobre a complexidade envolvida nas questdes dos disturbios fisico-mentais da condicao
humana. A ressalva é necesséaria, dada a quantidade de proposi¢cdes de “cura magica” que
assistimos surgir nos tempos atuais. O intercambio entre a Meditacdo da Plena Atencéo
(Mindfulness), as Neurociéncias e a Psicologia, ainda que considerando os estudos e aplica¢cfes
acima referidas, ainda é recente, e requer maiores pesquisas e avaliacdes cientificas tanto no
ambito de seus fundamentos conceituais como de seus resultados praticos. Esta pratica deve
ser vista antes como recurso complementar as terapias médicas, psiquiatricas e psicoldgicas de

saude, monitorada e acompanhada de avaliagBes profissionais adequadas.

Convém esclarecer que sua aplicacdo, bem como outras praticas de apoio, ja se encontra
atualmente referendada e incentivada pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2002-2005), e
como parte do PNPICS, Portaria 971 do Ministério de Saude 05/2006 (SUS-Politica de Praticas
Integrativas e Complementares), bem como parte das praticas tradicionais, complementares e
integrativas em certas capitais brasileiras, como nas Coordenadorias Regionais de Saude da
Prefeitura Municipal de S&do Paulo. Poderiamos também citar o Departamento de Medicina da
Universidade Federal de Séao Carlos, Servigo de Geriatria do Hospital das Clinicas de Sao Paulo,
Hospital Albert Einstein, ou como tema de pesquisa no Centro de Estudos do Envelhecimento da

Universidade Federal de S&o Paulo, e na Universidade de Brasilia.

2. A Meditacdo da Plena Atencdo (Mindfulness): Fundamentos

Mindfulness, a meditacdo da plena ateng¢do e do insight, cuja origem se encontra na tradi¢ao
budista, consiste no treinamento da faculdade mental da atencdo, desenvolvendo-a pela pratica
da observacgéo direta das experiéncias internas do corpo e da mente de maneira completamente
consciente e sem julgamentos. Este treinamento, que envolve igualmente o desenvolvimento da
faculdade mental da concentracdo, permite que a pessoa se posicione a certa distancia dos
enredos das formacdes mentais, observando momento-a-momento o corpo (em seus Vvarios
angulos — como a respiracdo, batimentos cardiacos, sensacgdes, etc.), as emocglOes e 0s

pensamentos espontaneos do cérebro/mente.

3. Significados e beneficios no equilibrio corpo e mente

Esta habilidade pratica, conforme resultados evidenciados nas referéncias cientificas citadas,
consiste em um treinamento para o desenvolvimento de uma percep¢do da realidade,
progressivamente equanime ante as experiéncias das sensacdes e emocgdes associadas ao
processamento consciente e inconsciente das informacdes percebidas pelas areas sensitivas

primérias, em areas cerebrais mais complexas relacionadas & memoéria, emoc¢des e padrdes de
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comportamento, principalmente em situacbes em que este processamento leva o individuo a
estados de desequilibrio fisico e psicolégico.

Uma recente pesquisa realizada pela Harvard Medical School, EUA, em conjunto com um
instituto de neuroimagem da Alemanha e a Universidade de Massachussets (12), e publicada na
“Psychiatry Research: Neuroimaging” (13), apds comparacdes entre as ressonancias magnéticas
dos que foram treinados a praticarem esta meditacdo da plena atencédo por oito semanas e um
grupo-controle que nao fez as aulas, estas ressonancias mostraram aumento de massa cinzenta
no hipocampo esquerdo, no coértex cingulado posterior, na juncdo temporo-parietal e em duas
areas do cerebelo dos meditantes. Segundo Britta Hé6lze, pesquisadora da Harvard Medical
School e uma das autoras do estudo, isso pode representar melhoras nas areas da
aprendizagem, memoria, emocdes e estresse. Acresce-se também que por ser o hipocampo
uma area onde ha uma maior concentracdo de neurdnios, o aumento da massa cinzenta no
hipocampo €é benéfico, segundo avaliagdo de Sonia Brucki, neurologista do departamento
cientifico de neurologia cognitiva e do envelhecimento da Academia Brasileira de Neurologia
(14). Isto reforgaria a proposicao sobre a estimulagdo da neurogenees e da neuroplasticidade
do cérebro, e, portanto, da mudanc¢a da estrutura do cérebro, como efeito de certas praticas
como a da Meditacdo da Plena Atencdo. Novas pesquisas e avaliacbes deverdo precisar com
maiores dados os beneficios, desafios e limitagdes envolvidas nesta complexa tematica da saude

humana.

Concluindo, e retomando a questdo das proposicdes da Meditacdo da Plena Atencéo
(Mindfulness), seu treinamento possibilitaria que o individuo, em um primeiro momento,
perceba o surgimento dos estados corporais e psicolégicos a que as experiéncias do dia-a-dia
condicionam o corpo e a mente, e, em um segundo momento, desenvolva gradualmente a
capacidade de ndo se identificar com tais estados psicolégicos, podendo escolher sua forma de
responder frente a tais experiéncias de modo mais equilibrado, aumentando sua qualidade de
vida e diminuindo assim o impacto de condi¢Bes causadoras (e por sua vez resultantes) de

estresse crbnico e baixa qualidade de vida.
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