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1.MEDITACAO

De acordo com o Ministério da Saude, a meditagdo conceitua-se como
uma prdtica em que os sujeitos focam sua atenc&o de modo ndo analitico
ou discriminativo, a fim de promover alteragdes significativas no humor e
no desempenho cognitivo (BRASIL, 2015). A meditagdo é uma prdtica
multipla, podendo ser executada de diversas formas, porém todas possuem
em comum o cultivo do processo de autotransformag¢do e conhecimento,
proporcionando ao individuo um modo particular de se viver no mundo
(COSENZA, 2021).

Como mencionado anteriormente, existem diversos tipos de meditagdo,
mas podemos dividi-las em trés categorias bdsicas: atengdo focada,
monitoracdo aberta e amorosidade/compaixdo. Na atencdo focada o
sujeito que a prdtica busca manter a concentrag&o em um Unico foco,
como por exemplo, em mantras e cénticos, partes do corpo e respiragdo. A
monitoracdo aberta o mediador observa e concentra-se em experiéncias,
como pensamentos, sensagdes e estimulos externos, que ocorrem em sua
consciéncia de momento a momento, de forma ndo julgativa. Por dltimo,
na meditagdo da amorosidade busca-se cultivar e desenvolver qualidades
positivas para si e para os demais sujeitos (COSENZA, 2021).




2. A HISTORIA DA MEDITACAO

A meditag&o é uma pratica milenar que atravessa culturas, religides e
tradigdes filoséficas ao redor do mundo. Sua origem remonta hd mais de 5 mil
anos, sendo encontrada em registros arqueoldgicos e textos antigos de
diversas civilizagdes, especialmente nas culturas do Oriente.

Fonte: Google Imagens, 20253.

Figura 1- Wat Sri Chum, Sukhothai na Tailandia, foi construido no final do século

XIll, durante o periodo do Reino de Sukhothai (1238-1438), que é considerado a

origem da civilizagdo tailandesa cldssica. Essa é uma obra relativamente recente,

mas jd demonstra a antiguidade da constru¢do de templos religiosos e da pratica
de meditagdo.



Fontes diversas remontam diferentes histérias do seu surgimento. Mas as
primeiras referéncias claras a meditagdo estdo nos antigos textos védicos da
India, por volta de 1500 aC., no qual a pratica era usada como meio de
autoconhecimento e conexdo espiritual.

No Ocidente, a meditag@o comegou a ganhar espago mais recentemente,
principalmente a partir do século XX, com o interesse crescente pelas filosofias
orientais. Pesquisadores e médicos passaram a estudar seus efeitos sobre o
corpo e a mente, e hoje ela é amplamente utilizada como ferramenta
terapéutica para reduzir o estresse, melhorar a concentracdo, a saude
emocional e a qualidade de vida.

Figura 3. Medita¢ao no Ocidente.

Fonte: DIENSTMANN, 2018.

A histéria da meditagdo revela seu poder de adaptacdo e universalidade. De
prdtica espiritual profunda a recurso terapéutico moderno, ela continua
sendo um instrumento valioso de transformagdo pessoal e bem-estar.



3. A MEDITACAO COMO
PRATICA INTEGRATIVA
COMPLEMENTAR NO SUS

Com o intuito de se pensar em outros modos de

se fazer saude, distanciando-se do modelo
biomédico reducionista, as Praticas Integrativas e
Complementares (PICS) surgem como uma
possibilidade, considerando um olhar holistico
sobre o ser humano como uma unidade de
mente/corpo/espirito (MATOS et al., 2018).

As PICS sdo as prdaticas de saiude ou
abordagens terapéuticas baseadas no modelo
de atencdo humanizada e centrado na
integralidade do individuo. Estas visam estimular
os mecanismos naturais de prevengdo de
agravos, recuperagcdo e promogdo da saude

(BRASIL, 2015).

No contexto do SUS, apds as recomendagdes
da OMS e da discussdo em conferéncias
nacionais de saude, iniciou-se o processo de
criagdo de politicas que respaldam essas
praticas. O inicio desse processo teve sua
partida, principalmente, apds a criagdo do SUS,
na década de 80/90, com o movimento de
descentralizar o cuidado e garantir a
participagdo popular, resultando em novas
formas de se fazer saude. No ano de 2004, foi
aprovado pelo Conselho Nacional de Saude a
Politica Nacional de Prdticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) no SUS, a partir das
portarias ministeriais n° 971, de 3 de maio de
2006, e n°® 1.600, de 17 de julho de 2006 (Brasil,
2015).



A MEDITACAO COMO
PRATICA INTEGRATIVA
COMPLEMENTAR NO SUS

A PNPIC garantiu ao usudrio do SUS a inser¢&o
dessas praticas possibilitando a diversificagdo do
tratamento e integragdo com a medicina
convencional. Atualmente, o sistema publico de
saude conta com 29 praticas institucionalizadas,
presentes em 54% dos municipios brasileiros

(BRASIL, 2015).

Dentre suas prdticas encontra-se a meditagdo,
que  caracteriza-se como uma  pratica
significativa para a humaniza¢do do cuidado e
do atendimento aos usudrios do SUS, como
também possui baixo custo para a sua
implementagd&o, assim reduzindo os gastos para

o sistema de saude (MATOS et al., 2018).
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4. COMO A MEDITACAO PODE TE/ME AJUDAR

A meditag&o é uma prdtica milenar que vem ganhando cada vez mais
destaque na vida moderna, especialmente por seus beneficios comprovados
para a saude fisica e mental. Em um mundo cada vez mais acelerado e
repleto de estimulos, encontrar momentos de pausa e siléncio tornou-se uma
necessidade para muitas pessoas, tfrabalhadores, estudantes, donas de casa.
E nesse contexto que a medita¢do se mostra uma ferramenta poderosa para
promover o equilibrio e o bem-estar, sendo uma ferramenta muito importante
na promog¢do da saude.

Figura 4- Como a meditacao pode te ajudar

Mo o echme po«QaT& 'uQM.
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A Meditagio é uma pritica que vem sendo utilizada ha muito tempo como

uma ferramenta para acalmar a mente, aliviar as tensoes e ajudar seus
praticantes a gerenciar o estresse. As técnicas de respiracdo nos ajudam a
trazer a mente para um estado de presenca e concentragao.

Respirar calma e lentamente alivia as tensoes do corpo e promove um efeito relaxante,
ativante nosso sistema parassimpdtico - que é parte do sistema nervoso auténomo que regula
funcdes corporais durante momentos de relaxamento e descanso, é um sistema vital para o
bem-estar do corpo, que regula funcgdes essenciais durante momentos de descanso e ajuda a
recuperar o organismo apds periodos de estresse ou atividade.

Ao praticar meditacao vamos aprendendo a gradativamente pausar nossa relacao com os
pensamentos incessantes, nos ensinando a apreciar a pausa e o siléncio, como ferramentas de
autocuidado e auto-conhecimento.

Fonte: Autores, 2025.

A meditagdo possui iniumeros beneficios, um deles é a redugdo do estresse.
Diversos estudos mostram que a prdatica regular ajuda a diminuir os niveis de
cortisol, no qual em diversos estudos pacientes HIV positivos, com céncer de
prostata e mama, e também praticantes sem comorbidades. Ao focar na
respirag&o ou em um ponto de atengdo especifico, a mente se desacelera e
sai do ciclo de pensamentos repetitivos e ansiosos. Com o tempo, isso
contribui para uma maior estabilidade emocional e melhora na qualidade de

vida (MENEZES e DELL'AGLIO, 2009).



A meditagdo também é eficaz no combate & ansiedade e & depressdo. Ao
cultivar a ateng&o plena a pessoa aprende a observar seus pensamentos e
emogBes sem julgd-los, criondo um espago interno de aceitagdo e
compreensdo. Um estudo sobre Meditagdo e Mindfulness em Pacientes com
Insuficiéncia Cardiaca Crénica, no qual eram avaliados escalas de estresse
percebido, depressdo, qualidade de vida, ansiedade, atencdo pleng,
qualidade do sono, demonstram esse poder da meditacdo na melhora de
qualidade de vida dos praticantes da meditacdo. Isso permite lidar melhor

com os desafios do cotidiano, reduzindo reagdes impulsivas e promovendo um
estado de maior clareza mental (CAVALCANTE et al, 2023).

Figura 5- Tabela que demonstra o resultado do impacto da meditacao nos
diferentes aspectos estudados

Figura Central: Impacto de um Programa de Reducio do Estresse, Meditagho # Mindfulness em Pacientes SBC | | ABC Cardiol
com Insuficiéncia Cardiaca Crénica: Um Ensaio Clinico Randomizado =t
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Fonte: Cavalcante, 2023.

Além dos aspectos emocionais, hd beneficios cognitivos importantes. A
pratica regular melhora a concentragdo, a memdria e a capacidade de tomar
decisdes. Pessoas que meditam frequentemente relatam maior produtividade
e criatividade, j& que a mente se torna mais focada e menos dispersa. A
meditagdo também favorece o autoconhecimento, ajudando a pessoa a
identificar padrdes de comportamento e a desenvolver uma postura mais
consciente diante da vida.

Fisicamente, a meditacdo pode auxiliar na regulac&o da press&@o arterial,
fortalecer o sistema imunoldgico e melhorar a qualidade do sono. Alguns
tipos de meditagdo, como a meditagdo guiada ou a meditagdo
transcendental, s&o especialmente Uteis para pessoas que sofrem de insénia
ou que tém dificuldade em relaxar antes de dormir.
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E importante destacar que meditar n&o significa esvaziar
completamente a mente, mas sim aprender a conviver com os
pensamentos de forma mais sauddvel. Mesmo com apenas alguns
minutos por dia, os efeitos positivos podem ser sentidos ao longo do
tempo. A chave estd na consténcia e na paciéncia com o processo.

Em resumo, a meditag&o é uma pratica acessivel e transformadora, que
pode beneficiar qualquer pessoa, independentemente da idade ou estilo
de vida. Ao criar um espago interno de siléncio e presenca, a meditacdo
nos ajuda a viver com mais equilibrio, clareza e paz interior.

Figura 6 - Resumo dos beneficios da pratica da meditacao.

m@'mu; Qm pritica Q&M&w

Através do controle da respiracio : .
Melhora no gerenciamento emocional, as

técnicas de respiragio e meditacio promovem
equilibrio entre os hemisférios cerebrais,

reduzimos o estresse e
ansiedade, regulando regulam o

sistema nervoso auténomo _ _
' ajudando a lidar melhor com emoges como

diminuindo a ativagio do estado : .
raiva e tristeza.

de alerta

Anmento da clareza mental, a

pratica ajuda a manter o focoe a

) Promogio do autoconheciments,
melhorar a concentragio,

- Sensacio de bem-estar: as priticas
aatengio plena durante as < P

equilibram os niveis de serotonina e
OULTOS NENrotransmissores,
proporcionando relaxamento e
felicidade.

criando um estado de calma e

estabilidade,

praticas conecta o individuo
consigo mesmo, trazendo maior
consciéneia do corpo e da mente.

Fonte: Autores, 2025.
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5. ORGANIZANDO O
ESPACO

Apresentaremos como vocé deve fazer isso:

e Escolha um lugar tranquilo e reservado

e Mantenha a simplicidade: limpeza e
organizag¢do

e Crie conforto com elementos essenciais
e lluminagdo: suave e acolhedora

e Aromas e sons que elevam o ambiente
(opcional)

e Elementos simbdlicos: um altar pessoal

e Proteja e respeite esse espacgo

e Crie um pequeno ritual de entrada




Criar um espago dedicado & meditacdo é um convite ao siléncio,
a escuta interior e ao autocuidado. Mais do que um simples local
fisico, esse ambiente se transforma em um refugio pessoal, onde
corpo e mente encontram abrigo do ritmo acelerado da vida
cotidiana. N&o é necessdario luxo nem grandes recursos — apenas
infengdo, simplicidade e presenca. A seguir, veja como montar
um espaco ideal para sua pratica meditativa:

Figura 7. Montando um lugar ideal para meditac¢ao.

Fonte: Google Imagens, 2025.
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5.1Escolha um lugar tranquilo e reservado

O primeiro passo é identificar um ambiente da casa que favoreca
o recolhimento. Pode ser um canto do quarto, uma pequena sala,
um espag¢o na varanda ou até mesmo debaixo de uma drvore no
quintal. O ideal é que seja um local relativamente silencioso, com
pouca circulagdo de pessoas e longe de ruidos intensos como
televisdo, eletrodomésticos ou transito. Ter um espaco fixo ajuda a
criar uma associacdo mental positiva com a pratica meditativa —
ao sentar-se ali, seu corpo e mente ja “sabem” o que esperar.

5.2 Mantenha a simplicidade: limpeza e organizacédo

O ambiente externo reflete o interno, e vice-versa. Um espago
baguncado ou sujo pode dificultar a concentracdo e gerar
inquietagdo. Portanto, mantenha o local sempre limpo, organizado
e com poucos objetos. Evite excesso de estimulos visuais, como
quadros muito coloridos, eletrénicos ou pilhas de livros. A
simplicidade favorece o foco, e o prdprio ato de organizar o
espago pode ser encarado como uma meditagdo ativa — uma
preparagdo silenciosa para a pratica que vird.

5.3 Crie conforto com elementos essenciais

Para a meditagdo ser sustentavel e prazerosa, o conforto é
fundamental — mas n&o deve ser confundido com moleza ou
distra¢do. Utilize um tapete macio, uma almofada de meditagdo
(zafu), uma manta ou até um banquinho préprio (zabuton). Se
sentar-se no chdo for desconfortavel, vocé pode usar uma cadeira
firme, desde que mantenha a postura ereta. O mais importante é
manter a coluna alinhada, os ombros relaxados e o corpo estavel.

14



5.4 lluminagéo: suave e acolhedora

A luz exerce grande influéncia sobre o estado mental. Prefira
ambientes com luz natural, especialmente durante o nascer ou o
pér do sol, momentos naturalmente propicios & introspec¢do. Caso
use iluminagdo artificial, opte por l[dmpadas amareladas, quentes,
que transmitem serenidade. Evite luzes muito fortes ou brancas
demais, pois podem gerar agitagdo ou desconforto.

5.5 Aromas e sons que elevam o ambiente (opcional)

Algumas pessoas se beneficiam muito do uso de elementos
sensoriais, como aromas e sons. O uso de incensos, dleos essenciais
ou sprays naturais pode enriquecer o ambiente e ajudar a mente a
se aquietar. Aromas como lavanda, séndalo, palo santo e alecrim
sdo frequentemente usados por suas propriedades relaxantes. Da
mesma forma, sons suaves — como musica instrumental, mantras,
tigelas tibetanas ou gravacdes da natureza — podem servir como

suporte a concentragdo, principalmente para iniciantes.
&2 15




5.6 Elementos simbélicos: um altar pessoal

Adicionar simbolos significativos ao seu espago pode reforcar a
intfengdo da pratica. Uma pequena imagem, uma estdtua (como a de
Buda ou outra figura espiritual), cristais, conchas, flores, ou mesmo
objetos trazidos da natureza (como galhos ou pedras) ajudam a
ancorar a energia do local. Esses elementos n&o precisam ter valor
religioso — o mais importante é que tenham um significado pessoal e
inspirem vocé.

5.7 Proteja e respeite esse espaco

|dealmente, o espago de meditagdo deve ser reservado apenas para

esse fim. Mesmo que pequeno, esse local se torna sagrado a medida
que é usado com regularidade e consciéncia. Evite fazer outras
atividades nele, como comer, trabalhar ou usar o celular. Com o
tempo, esse espaco adquire uma atmosfera especial, quase como se
“guardasse” o siléncio das prdticas anteriores. Isso ajuda a mente a
entrar em estado meditativo mais rapidamente.

5.8 Crie um pequeno ritual de entrada

Estabelecer um ritual simples de inicio — como acender uma vela,
respirar profundamente, tocar um sino ou simplesmente se sentar com
reveréncia — ajuda a marcar o momento da prdatica. Ritualizar o inicio
da meditagdo ajuda o corpo e a. mente a fazerem a transigcdo do
modo de agdo para o'modo de presenca e quietude.

v
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6. AULAS DE MEDITACAO

Durante os encontros do grupo de meditagdo online, com a
participagc&o de alunos, professores e membros da comunidade, foram
gravadas seis meditagdes guiadas. Essas gravagdes foram
cuidadosamente elaboradas para servir como um ponto de partida para
quem deseja iniciar ou retomar sua pratica meditativa.

Por serem meditagdes guiadas, elas oferecem uma condugdo leve e
acessivel, ideal para iniciantes ou para aqueles que ainda ndo possuem
muita familiaridade com a prética. Ao mesmo tempo, também podem
ser profundamente Uteis para praticantes experientes, oferecendo uma
oportunidade de aprofundamento ou reconexdo com o momento
presente.

6.1 Sobre a Meditacdo Guiada

A meditagdo guiada é uma prdtica em que a pessoa é conduzida por
meio de instru¢cdes verbais, geralmente feitas por um facilitador ou
professor. Essa orientagdo pode envolver a aten¢do & respiragdo, ao
corpo, aos pensamentos, visualizagdes ou reflexdes especificas.

Por ser uma pratica direcionada, ela ajuda a manter o foco, reduzindo
distragdes mentais — algo especialmente valioso para quem estd
comecando. Além disso, a voz que guia a meditag&o pode funcionar
como um apoio emocional, criando uma sensag&o de acolhimento e
segurancga.

As meditagdes guiadas também podem ser temdticas, explorando
aspectos como calma, gratiddo, aceitacdo, atencdo plena, entre
outros. S3o uma excelente forma de iniciar a prética com suavidade,
mas também podem oferecer novos caminhos de profundidade e
autoconhecimento mesmo para quem j& medita hd anos. A seguir,
proolél.lzido pelos autores, links com sugestdes de videos de meditag&o
guiada:

17



7. LINKS

Acompanhe abaixo nosso canal do Youtube e alguns links diretos que
algumas meditagdes guiadas feitas por ndés do projeto. Elas servirdo
para te orientar nessa caminhada e ser uma forma de iniciar esse
processo de autocuidado.
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https://youtu.be/DUriNx16TLI
https://youtu.be/DUriNx16TLI
https://youtu.be/ww4uGKetkQk
https://youtu.be/ww4uGKetkQk
https://youtu.be/OOiLkQ1ClzE
https://youtu.be/OOiLkQ1ClzE
https://youtu.be/YBYp-qj22hE
https://youtu.be/YBYp-qj22hE
https://youtu.be/YBYp-qj22hE
https://youtu.be/tMEoN6UABfc
https://youtu.be/ge3Arr3g7zk
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Projeto de Extensdo

Equipe de producao: Nos siga nas
redes sociais:

Leticia Araujo Y B R
Marcos Gabriel Ferreira de
Souza

Camila Sissa

E-mail para contato:
petsaudeunipampaegmail.com
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