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MEDITACAO

Definicao

Treinamento de atencao que envolve a selecao de
informacao relevante, da gama de impulsos que

bombardeiam o nosso sistema sensorial
Slagter et al, 2007







MEDITACAO
Técnicas mais citadas

Mindfulness e suas variacoes

Meditacao Transcedental

Meditacao Vipassana
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Estilos
Atencao focada
Foco direcionado para um objeto,

leva a uma "desautomatizacao”do processo mental,
predominancia de ondas gama

Gamma: 30-100+Hz

Peak performance, flow

Beta: 12-30Hz

Awake, normal alert consciousness WWW
Alpha: 8-12Hz

Relaxed, calm, lucid, not thinking \/M\NV\/W\/\
Theta: 4-7Hz

Deep relaxation and meditation, mental imagery ’\/\/\/\/\/\/\
Delta: .1-4Hz

Deep, dreamless sleep ’\/\W

Monitoramento aberto
Atencao nao reativa ao conteudo da experiéncia,

focada no tempo presente momento a momento,
predominancia de ondas teta

Lutz et al, 2008
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Beneficios fisiologicos

Aumento do tdnus parassimpatico

reduzindo a pressao arterial e a liberacao de cortisol
Black et al, 2009; Platania-Solazzo et al,1992

Manejo de pacientes com dor crdnica
Veehof et al, 2011; Chiesa e Serretti,2011; Grant, 2013; Cour e Petersen, 2014

Aumento da atividade da telomerase
Jacobs et al, 2011; Ho et al, 2012; Lavretsky et al, 2013;
Thimmapuram et al, 2016
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Atividade da telomerase
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Beneficios comportamentais/mentais

Reducao de recorréncia em patologias psiquiatricas em
criancas
Biegem et al, 2009

Reducao de ansiedade e estresse em criancgas
Sibinga et al, 2011; Semple et al, 2010; Catani et al, 2009

Melhora dos sintomas de Hiperatividade/Défict de Atencao
Harrison et al, 2004; Zylowska et al, 2008; Grosswald et al, 2008

Melhora da capacidade cognitiva e

emocional em adolescentes
Rosaen e Ben, 2006; So e Jonhson, 2001
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Beneficios comportamentais/mentais

Reducao dos sintomas de depressao e da recorréncia de

crises
Reynolds e Coats, 1986; Kasala et al, 2014

Aumento da atencao sustentada
Tang et al 2007; Lutz et al, 2009; Kosaza et al, 2011

Melhora da socializacao e da perfomance em atividades

educativas
Barnes et al, 2003; Dixon et al 2005; Travis et al 2009; Crescentini et al, 2016



NAO HA EFEITOS ADVERSOS
SIGNIFICATIVOS RELATADOS

nos diversos artigos revisados
com o uso de meditacao ou terapias
meditativas
entre criancas e adolescentes
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Bases neuroanatomicas

Por que a meditacao funciona?
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Como avaliar meditadores

Testes subjetivos
(percepcao)

EEG
(atividade elétrica)

Ressonancia magnética funcional
(fluxo sanguineo e areas de ativacao)

Ressonancia magnética
(mudancas estruturais)
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Ressonancia magnética funcional

Mind wandering without meta-awareness
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Mind wandering with meta-awareness
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Kalina Christoff et al. PNAS 2009;106:8719-8724
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Eletroencefalograma
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Transcendental Meditation
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Ressonancia magnética

Cortical areas thicker in meditators
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insula

Percepcao interna,
consciéncia dos orgaos
internos e funcoes
autdbnomas

Consciéncia emocional

Alteracdes estruturais
associadas a depressao e
ansiedade
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Cortéx somatomatomotor

Principal eixo de
informacao tactil

Conexdes amplidas devido
a consciéncia corporal

Modificagbes estruturais \«;_;;f
podem explicar a
resisténcia a dor
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Pré-cuneo

Associado a imagem corporal,

processos relacionados a
nocao de Eu,

mudancas no foco de atencao

Relacionado a énfase no
momento presente

Integracao da atencao externa
e interna




MEDITACAO

Cortéx pre-frontal rostrolateral

Alterado em praticamente
todos os tipos de meditacao

Relacionado a introspeccao e 4
ao processamento de
informacao abstrata

Ampliacao da metacognicao
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Giro do Cingulo Anterior e Médio

Regiao implicada em auto-
controle,

resolucao de problemas,
adaptacao a situacoes de
mudanca

Observado em meditadores
experientes, controle de dor,
regulacao emocional,
monitoramento de conflitos,
consciéncia ampliada na acao
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Cortex orbitofrontal

Conexoes entre a aréa
sensitiva e o sistema
limbico

Modulacao entre estimulo
e acao gerando
flexibilidade entre
experiéncia e resposta

Regulacao de emocoes
negativas
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Giro fusiforme e giro temporal inferior

Associados com a
sensacao de extase e
felicidade

Processos visuais
durante a meditacao

“GYRUS

il e
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Hipocampo

Relacionado a aprendizagem
emocional

Aumenta a resiliencia a
processos de stress

Contextualizacao da memoria

Génese de pensamentos
espontaneos, geracao de
idéias, simulacao de cenarios
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Substancia branca

Corpus Callosum

Aumento da conectividade
entre as diversas regioes do
cérebro

Superior
longitudinal
Jasciculus

2
Uncimxte’/
fasciculus [
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Rede de modo padrao

Interacao entre diversas
areas cerebrais que gera
pensamento compulsivo,
falha em atencao, mente
vagando, sonhar acordado

Reduzida a ativacao em
meditadores
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Outras alteracoes

Table 1
MNeurophysiological changes associated with meditation.
5. no MNeurophysiological Parameter Observed
changes change

1 Meurochemical 5-HT Increased
NE Decreased
GABA Increased
B-END Increased
Glutamate Decreased
DA Increased
Melatonin Increased

2 Meuroendocrinal Cortisol Decreased
CRH and ACTH Decreased
DHEA Increased

3 Meurobiological Parasympathetic activity Increased
Sympathetic activity Decreased
PFC activity Increased
Amygdala activity Decreased
Hippocampal volume Increased
and activity
ACC activity Increased
BDNF levels Increased

4 Immune and Proinflammmatory cytokines Decreased

inflarmmatory (IL-1,IL-6,IL-10, [-1b, TNF-x, [FMN-y)

Oxidative stress markers Decreased
Anti inflammatory cytokines (IL-4) Increased
MK cell cytotoxicity Increased
Telomerase activity Increased
MNF-«xB Decreased
C-reactive protein Decreased
Immunoglobulin A Increased
T-lymphocytes Increased

Though IL-10, an anti-inflammatory cytokine, it is associated with cancer induced

depression.

Kasala et al, 2014
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Consideracoes

Embora sejam necessarios estudos mais abrangentes para
confirmar resultados através de uma série mais ampla

(Lutz et al, 2008),

sao inegaveéis os efeitos benéficos para criancas e adolescentes
dos processos meditativos, associados a uma baixa taxa de
efeitos adversos (Chiesa e Serreti, Sinkim e Black, 2014),

para tratamento e e profilaxia de disturbios como depressao
e ansiedade (Kasala et al, 2014; Biegem et al, 2009)

bem como melhora do padrao de atencao e de resultados
educacionais
(Black et al 2009; Baijal et al 2011; Sibinga et al 2012, Kozasa et al 2011)
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