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INTRODUÇÃO
Introdução: Meditação tem sido um tema muito estudado nos últimos anos. A

prática regular de meditação produz inúmeros benefícios, como por exemplos,

promoção de afetos positivos, redução de afetos negativos, melhora da

imunidade e retardo do envelhecimento cerebral(1). Aumentos na espessura

cortical em regiões específicas, especialmente as áreas do córtex pré-frontal

tem sido a associados autorregularão socioemocional e melhor cognição.

Desta forma, isto sugere que meditação aumenta a regulação pré-frontal na

reatividade ao estresse e às emoções aversivas, colaborando com o

crescente interesse clínico em meditação como adjuvante no tratamento

cognitivo-comportamental de ansiedade, depressão, transtornos de

personalidade(2). Adicionalmente, tem sido verificado sua aplicação em várias

áreas da saúde como dependências (3) com diminuição de fissura de uso de

substâncias (4). Observou-se que a prática meditativa foi associada com

melhora de desempenho de função executiva e tomada de decisão. Existem

inúmeras técnicas diferentes para se chegar ao estado meditativo. A

meditação ativa é composta de técnicas que combinam movimentos,

expressão de sons e/ou técnicas de respiração, principalmente nos estágios

iniciais, facilitando a entrada e manutenção do estado meditativo de forma

espontânea e natural, sem a inquietação ou “bombardeio” de pensamentos,

que comumente somos acometidos em nosso cotidiano. O objetivo deste
trabalho é descrever o protocolo de intervenção de meditação ativa, realizado

no ambulatório do Programa de Mudança de Hábitos e Estilo de Vida do IPq-

HCFMUSP. Este protocolo tem o objetivo de incrementar bem-estar e

fornecer ferramentas para o manejo do estresse e, por consequência,

aumentar a resiliência dos pacientes. São realizados 8 encontros semanais

com grupos de pacientes, cada encontro com uma vivência teórica seguida da

prática.

MÉTODOS :O protocolo de Meditação Ativa protocolo de 8 sessões semanais

de duração de 1 hora, composto de uma parte teórica seguido da vivência

prática, a cada sessão é facilitada uma nova técnica com duração de 10

minutos cada. As sessões são descritas abaixo:

1ªsessão: Meditação- histórico e conceitos fundamentais(5): (três chaves

da meditação, conceito de âncora). Em seguida a prática de atenção plena (5

min).

2ªsesssão: Dançando com as mãos (5): aborda-se sobre os polos “cabeça”

e “coração" e facilitação da técnica. Em seguida a técnica Dançando Com as

Mãos (5 min), seguida de silencio (5min).

3ªsesssão: Limpando a mente(5): aborda-se sobre quando passamos por

situações desagradáveis ou desafiadoras e não conseguimos ou não

podemos nos expressar verbalmente como gostaríamos e facilitação da

técnica. Em seguida a técnica Gibberish ou Balbucio (5 min), seguida de

silencio (5min).

4ªsesssão: Mudança de Hábitos através da respiração (5): aborda-se a

interrelação dos padrões comportamentais com padrões definidos de

respiração e facilitação da técnica. Em seguida, a pratica da meditação para

mudar padrões não desejados (5min), seguida de silencio (5min).

5ªsesssão: Conexão com o coração- “o coração de luz”(5): aborda-se as
vantagens para a saúde referentes à conexão com o coração e o eixo cérebro-

coração e facilitação da técnica. Em seguida a pratica da técnica “coração

6ªsesssão: Respiração diafragmática e relaxamento (6). Aborda-se o conceito

da respiração diafragmática e seus benefícios para a saúde e facilitação da

técnica. Em seguida a pratica de relaxamento da respiração (5min), seguida de

silencio (5min).

7ªsesssão: Humming (5): histórico e conceito e facilitação da técnica. Em

seguida a pratica de humming (5min), seguida de silencio (5min).

8ªsesssão: P.O.R.E.M (4): responda meditativamente: o ensinamento do

acrônimo (Pare/Observe/Respire/Expanda/Meditativamente responda) e a

reunião dos ensinamentos fornecidos durante o protocolo.

RESULTADOS E DISCUSSÃO
A prática meditativa é muitas vezes vista como algo inatingivel ou muito difícil de

ser inserido no cotidano. No entanto, a vivência prática das meditações em

grupo, facilitada de forma simples e acessível, e o compartilhar das experiencias

dos demais participantes do grupo, encorajam os pacientes praticarem o que

aprenderam facilitando a formação deste novo hábito. As oito técnicas diferentes

oferecidas durante o protocolo fornecem ferramentas potentes para o

enfrentamento de emoções desagradáveis e promoção de bem-estar. A última

sessão fornece uma síntese do aprendizado e mais uma ferramenta para ser

utilizada principalmente frente a uma situação desafiadora.

CONCLUSÃO
A Meditação ativa pode ser uma ótima ferramenta de manejo do estresse,

promovendo bem estar e aumentando a resiliência frente as adversidades,

considerando o contexto e necessidades da sociedade contemporânea.
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