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RESUMO

A meditagdo ¢é hoje considerada uma das principais praticas naturais para o combate
do estresse. Suas fungdes estdo associadas a varios tipos de posigdes corporais relacionadas a
técnicas de respiragdo e relaxamento que consiste em proporcionar qualidade de vida,
concentragdo, além de estimular as defesas naturais do corpo. Atua na redugao do nivel do
cortisol (hormonio do estresse) assim como diversos tipos de doengas, especialmente o
cancer, doengas cardiovasculares, entre outras. Estudos revelam que o estresse psicologico
desencadeia a liberagao de norodrenalina e cortisol, que atrapalha o equilibrio das celulas
imunes. O objetivo deste estudo ¢ informar alguns dos efeitos benéficos da meditagdo. Os
resultados apontam que a meditagdo pode estar envolvida na diminui¢do do nivel de cortisol
plasmatico induzido pelo estresse bem como de diversas patologias relacionadas. Metodologia

utilizada foi a Pesquisa Bibliografica qualitativa.

Palavras chave: Estresse. Meditagao. Cortisol.



ABSTRACT

Meditation is now considered one of the main natural practices to combat stress. Its
functions are associated with various types of body positions related to breathing techniques
and relaxation, it consists to provide quality of life, concentration, and stimulate the body's
natural defenses. Works to reduce the level of cortisol (stress hormone) and a variety of
diseases, especially cancer, cardiovascular diseases, among others. Studies show that
psychological stress triggers the release of cortisol and noradrenaline, which disrupts the
balance of immune cells. The purpose of this study is to inform some of the beneficial effects
of meditation. The results show that meditation may be involved in the decreased of the
plasma cortisol levels induced by stress, as well by several related pathologies. The

methodology used was the Qualitative Bibliographic Research.

Keywords: Stress. Meditation. Cortisol.
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1 INTRODUCAO

O periodo de preparagdo para o vestibular pode ser uma fase capaz de gerar efeitos
emocionais negativos, como estresse, ansiedade e depressio nos estudantes, devido as
escolhas que precisam ser feitas, a competicdo ¢ a pressao da familia. Neste trabalho sera
tratado sobre os diferentes padroes de funcionamento do sistema nervoso auténomo ¢ sobre
um dos “hormoénios do estresse”, o cortisol.

Alguns colégios de Sao Paulo estdo adotando a técnica de meditagao para alunos
estressados, principalmente os que estdo estudando para o vestibular. No Colégio taca, no
Butanta, zona oeste da capital, a sessdo de meditagdo ocorre nos 20 minutos iniciais da aula
para que os alunos ficassem mais concentrados. Neste momento ¢ que eles se acalmam.
Quando a aula comega, eles estao mais interessados e abertos para aprender, diz o professor
(PALHARES, 2015).

Este trabalho consistira em analisar se a pratica da Meditagdo pode melhorar o nivel
do cortisol (hormdnio do estresse), em alunos pré vestibulandos do Ensino Médio, bem como
o0s beneficios que esta pratica pode trazer ao sistema nervoso autonomo.

A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica qualitativa.



2 MEDITACAO

Meditatum, em latim, significa ponderar.

Capra, (1996) cita Maturama e Varela, que revolucionaram a biologia no que se refere a
meditagdo absorvendo os conceitos da filosofia budista e aplicando-os em suas pesquisas

neurocognitivas,

Hoje, a meditagdo ¢ uma ferramenta utilizada na medicina, psicologia, educa¢do ¢ no
autoconhecimento. Muito se fala muito se 1€ sobre meditagdo, com o intuito de se melhorar o
desempenho nos negdcios, nos estudos, diminuir as nefastas influéncias do estresse,

melhorando a qualidade de vida em geral (PAIVA, 2015, p.86)

A meditagio pode influenciar beneficamente o ser humano alterando ainda sua
fisiologia. Muitos trabalhos cientificos tém verificado estas alteragdes. como:

[...] redugoes da freqiiéncia cardiaca, alteragoes do fluxo sanguineo encefilico e da
atividade eletroencefalogrifica, modificagoes nas concentragoes de  inameras
substancias neurotransmissoras, variagdes hormonais, reducdes da temperatura
corporal, aumento no volume sanguineo, alteragoes dos sentidos ¢ das percepeoes,
aumentos da resisténcia galvanica da pele. diminuigdes da resisténcia vascular
periférica, quedas do consumo de oxigénio e da produgao de gas carbonico. assim
como acentuadas redugdes no  lactato  sanguinco, além  de  outras
modificagdes(DANUCALOV, 2006).

Em todas as religides, sempre foram utilizadas praticas de meditagao, mesmo que

inconscientemente.

Platio em seus estudos fazia uma comparagao da mente do homem a um navio em que
os marinheiros haviam se amotinado ¢ trancado capitdo ¢ navegador em um camarote. Desta
forma o navio viajava a esmo, ndo tendo um governante para conduzir o navio. (PAIVA,
20135).

Uma das diferengas entre as drogas ¢ a meditagio ¢ que as duas poderio levar-nos a
uma nova visio da realidade. Sabe-se que ¢ pouco provivel que vocé esteja
preparado para mangjar esta nova realidade sob o estado das drogas; que ¢ pouco

provavel que vocé se desenvolva com a experiéncia ¢ que possa ser for¢ado a ir a
lugares para os quais nao esteja preparado (LE SHAN, 997, p.88).

2.1 Técnicas de meditagao

Existem varia técnicas de meditagdo desde a verbalizagao de um som vocalico, até as

técnicas respiratorias.
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A aten¢do na propria respiragdo ¢ uma delas. Freqlientemente utilizada pelos iogues, talvez
seja a mais simples e eficaz de todas Posiciona-se sentado no chao em posigio de 16tus, ou em
uma cadeira se preferir. Calmamente, deve-se dirigir a atengdo para a respiragao; deixar que
os pensamentos venham e libera-los sem refletir sobre eles (PAIVA, 2015).

Em outras palavras o individuo que deseja comegar a pratica da meditagiao deve focar
seu pensamento somente na sua respiragao, puxando o ar pelo nariz de forma profunda ¢
pausada tentando relaxar a mente. Consiste em um momento calmo de oxigenagao do cerebro,
onde € possivel eliminar a tensdo e o estresse.

Concentre-se especialmente na medula oblongata. Este ponto, exphcou Paramahansa
Yogananda, ¢ a sede do ego no corpo. (Por 1580, os individuos orgulhosos mantém a
cabega erguida. Em inglés, se diz que eles olham para os outros down their noses. ou
“com o nariz empinado”. Em italiano. a expressio € sotto il naso - “por baixo do
nariz”. Na verdade, a cabega se inclina para tras porque a tensao do ego na basce do

crinio, a regido da medula oblongata, puxa-a nessa dire¢io (KHAYYAM 2003,
apud PAIVA. 2015).

2.2 Beneficios da meditacao

A meditagao ¢ usada em hospitais como auxilio ao combate dos sintomas de diversos
males. Esta pratica invadiu o mundo corporativo ¢ chegou as escolas. Alunos que meditam
antes da aula mostraram niveis maiores de concentragdo, obtendo notas melhores. Diante
disto, observou-se também melhora no relacionamento entre os alunos ¢ dos estudantes com
os professores (MELO, 2015).

Quanto aos beneficios fisiologicos observa-se uma melhora nos niveis de estresse em
pessoas com patologias mais comuns na modernidade, como ansiedade. cancer. dor eronica.
infeegoes, hipertensdo, doengas cardiovasculares (MELO, 2015).

Em geral, através da meditagdo consegue-se atingir um estado alterado de consciéncia,
enquanto a mente se mantém alerta. A pritica da medita¢ao pode influenciar a amidala. que
acaba estimulando o SNAP, promovendo um estado hipometabdlico, que ¢ o oposto ao estado
de alerta causado pela ansiedade, reduzindo as taxas respiratoria e cardiacas. Diminui a
distribuicdo da noradrenalina, cortisol. hormonios envolvidos no estresse ¢ ansicdade (LE
SHAN, 1997;: DANUCALOV ;Através da meditagio ¢ possivel desenvolver maior capacidade
auto-regulatoria, melhorando a cognigao, humor, atengdo, memoria de trabalho ¢ o controle
emocional para lidar com a ansiedade (TELLE, 2006).Para Goleman (1997), o estado de fluxo
também pode ser visto como um dos beneficios psicologicos conseguido pela meditagao.

Antes do Exame Nacional do Ensino Médio (EEnem), muitos estudantes estao ansiosos com a
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prova. Para ajuda-los a administrar a tensdo, colégios e cursinhos de Sao Paulo estao
montando grupos para ensinar meditagdo, técenicas de relaxamento ¢ ginastica holistica para os
candidatos.

No Colégio Pio XII, no Morumbi, em Sao Paulo, nas semanas que antecedem a prova
os alunos tém aulas de gindstica holistica e aprendem técnicas de respiragdo. Nesses
momentos, eles deixam de pensar nos estudos ou na pressao das provas e se concentram no
proprio corpo. Eles ja aprenderam todo o conteudo, mas o corpo ¢ a mente precisam estar em
harmonia para que consigam resgatar tudo o que precisam na hora do exame, diz Denise
Albuquerque, professora de Educagao Fisica do colégio(PALHARES,2015).

Denise recomenda aos candidatos que adotem as técnicas no dia a dia e ndo s6 na hora da
prova, uma vez que ficam muitas horas estudando. A professora diz que ¢ importante que o
estudante tenha resisténcia fisica para suportar muitas horas sentado. Depois de duas horas, o
corpo comega a reclamar, com dores nas costas, nos bragos., nos olhos. E, com isso, o foco sai

da prova.

2.2.1 O hormonio cortisol

O cortisol (ou hidrocortisona) ¢ um hormonio secretado pelo cortex da glandula suprarrenal.
Este horménio é o glicocorticoide mais potente, responsavel por aproximadamente 95% de toda a
atividade glicocorticoide do organismo (Sherwood, 2011, apud MANHN, 2013). O cortisol ¢
sintetizado a partir do colesterol por meio de varias etapas mediadas por enzimas. A molécula de
cortisol ¢ lipofilica e apresenta no organismo uma meia-vida aproximada de 80 minutos. com baixo
peso molecular, O cortisol € o produto final frente a uma situagdo estressora, independentemente se
esta tenha origem psicologica, fisica ou ambiental; por isto € também conhecido como o hormonio
do estresse (GOZANSKY, et al., 2005 apud MANHN, 2013).

O cortisol ¢ um hormodnio importante quando esta em quantidades normais, pois deixa
o organismo preparado para situagoes de perigo. "Ele ajuda a manter a pressio ¢ diminui a
queima caldrica para poupar energia em caso de risco”, explica a endocrinologista Alessandra

Rascovski (STUPPIELLO, 2015)

O problema ¢ que o organismo nao faz a diferenciagdo entre uma situagao de risco real ¢
imagindria. Assim, em momentos de estresse no trabalho, por exemplo. o corpo tamb¢m ird
interpretar que esta em perigo e liberar o cortisol. "Quando temos um caso de estresse cronico hiper

estimulamos a produgao de cortisol", afirma (KOZASA, 2006).



O excesso deste hormonio pode causar uma série de complicagoes. Ele aumenta o risco de
diabetes, hipertensio arterial ¢ depressao ¢ em casos extremos, como a Sindrome de Cushing. pode

levar a uma atrofia muscular.

2.2.2 A Meditagao ¢ o Hormonio Cortisol

Aumentam-se as evidéncias de que ha relagdo do estresse cronico com uma série de
desordens psiquidtricas ¢ somaticas. O Office of Alternative Medicine — OAM, que mudou
sua denominagdao para National Center for Complementary and Alternative Medicine
NCCAM, publicou estudo recente com a posigio da entidade sobre meditacao, que foi
classificada como procedimento de saude, depois de avahar diversos artigos meédicos
publicados em todo o mundo. Podendo ser encontrado em: hutt//www.nccam.nih.gov/health
(SANTOS, 2010).

Entendendo-se por respostas psicofisiologicas agudas, ou neurofisiologicas, as

mudancas no Sistema Nervoso Central (SNC) ¢ no Sistema Nervoso Autonomo (SNA)
decorrente de uma sessao de meditagao, Mello, 2015 aponta para uma relagdao entre essas
respostas agudas com a meditagio (MELLO,2015).
Portanto. técnicas de reducio de estresse comegam a receber atengdo como prevengio ¢
tratamento complementar. Em meditadores foram encontradas respostas consideradas
melhores ao estresse em relacdo as alteragdes de niveis hormonais de cortisol. TSH ¢ GH em
alguns trabalhos, de acordo com seus autores.

Os niveis basais de cortisol, TSH ¢ GH sdo reduzidos do pré para algum tempo pos
treinamentol16-19. De acordo com Infante et al 20, ocorrem também alteragdes no ciclo didrio
de ACTH e -endorfina, porém ndo ha alteragdes nos niveis de cortisol.

Levando-se em conta que o estresse aumenta os niveis de cortisol plasmatico. (Manhn,
2013) ¢ que o mesmo também ¢ produzido pelo proprio organismo, averiguou-se que sob
situagdes estressantes a meditagao baixou o nivel de cortisol no sangue Este foi o primeiro
estudo que demonstrou uma relagdo direta entre o cortisol no repouso e escores de qualquer
tipo de escala de ateng¢do plena, disse Tonya Jacobs, pesquisadora pos-doutorada na
Universidade da California. UC Davis Center for Mind and Brain,ogy.(journal home page:

www.elsevier.com/locate/psyneuen).

Ao encarar as crises da vida didria, sua programagdo complexa ¢ as vezes eventos
apavorantes, freqiientemente o individuo acaba sendo dominado por sentimentos de

impoténcia ¢ medo. Isso ¢ compreensivel ¢ costuma ser inevitavel. No entanto se esses



sentimentos se tornam um estado mental constante, sdo acompanhados de mudanca na
fisiologia que podem danificar as defesas do organismo. “Evitar o estresse a qualquer prego
seria impossivel. Mas o que pode ser feito ¢ aprender a relaxar as tensoes regularmente...”
(SCHEREIBER, 2009. p.284).

Ha 5 mil anos, todas as grandes tradigoes médicas e espirituais do oriente _como a
yoga, a meditagdo, o tai chi cuan ou o Lian Gong_ ensinam que ¢ possivel tomar as rédeas do
ser interior, ¢ de toda sua fisiologia, simplesmente concentrando a mente e prestando atengdo
na respiragao.

Centrar-se no presente, ao invés de deixar a mente vagar, pode ajudar baixar os niveis
de cortisol, o chamado horménio do estresse, como sugere novos resultados do Projeto

Shamatha da Universidade da California.

Segundo Khalsa (2001), a meditagio reduz o lactato do sangue (que ¢ um marcador

quimico do estresse) e também o cortisol, um dos hormonios do estresse.

O relatorio do Office Alternative Medicin!OAM também registra que a Meditagao

Transcendental reduz a concentragio do cortisol sanguineo (SCHEREIBER, 2009).



3 METODOLOGIA

Pesquisa qualitativa, de cardter descritivo, com o método dedutivo-hipotético e através

de documentagdo indireta.



4 CONCLUSAO

Sabe-se hoje, por numerosos estudos, que esse dominio ¢ uma das melhores maneiras de
se restabelecer a harmonia na fisiologia do corpo humano e, conseqiientemente, de estimular
as defesas naturais do corpo. Varias pesquisas cientificas comprovaram o que os antigos ja
sabiam: respirar profundamente relaxando o corpo por um tempo e esvaziar a mente
desacelera os batimentos cardiacos, reduz a pressao arterial e ajuda a combater o estresse, a
angustia, as doengas auto-imunes ¢ os disturbios psicossomaticos.

A meditagdo também auxilia nas psicoterapias. Sabe-se que permanecer alguns minutos
em siléncio, respirando conscientemente, traz serenidade e clareza mental o que auxilia os
estudantes pré-vestibulandos a enfrentar este momento complicado livrando-os das
turbuléncias da mente, seus conceitos e discursos.

Através desta pesquisa pode-se concluir que o nivel do cortisol plasmaitico pode ser
diminuido através da meditagdo diminuindo assim o estresse nos alunos pré-vestibulandos do

Ensino Médio.
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