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RESUMO | INTRODUGAO: Desde a década de 1990 o interesse
por abordagens de salde integrativa tem aumentado em pro-
por¢des mundiais, impulsionado pelo incentivo do Ministério
da Saude a utilizacdo das Préaticas Integrativas e Complemen-
tares no SUS. A medita¢do, uma das PICs mais difundidas, pro-
move bem-estar fisico e emocional ao treinar a atenc¢do plena
no momento presente, sendo também uma ferramenta para
explorar niveis de consciéncia. OBJETIVO: Relatar a técnica da
meditacdo guiada, assim como a experiéncia vivenciada por
meio dessa pratica enfatizando os aprendizados e os insights
obtidos. RELATO DE EXPERIENCIA: O exercicio da meditacdo
guiada com principios do mindfulness foi aplicada durante a
reunido com académicas de Enfermagem e Odontologia, ocor-
rida no dia 21 de setembro de 2023. No primeiro momento a
meditacdo iniciou com foco na respiracdo, havendo o incentivo
para exploracdo dos sentidos, promovendo a autopercepgdo,
com atencdo aos sons ao redor, sensacdes fisicas, buscando-
se pontos de apoio corporal, cultivando a consciéncia plena
das experiéncias sensoriais imediatas. No segundo momento
a sessdo incluiu visualizagdes em busca de imagens mentais
positivas e promocdo da autorreflexdo, durando o exercicio
uma média de 1 hora. CONSIDERAGOES FINAIS: A experién-
cia atingiu a variados niveis de autorreflexdo e autodescoberta
dentre os participantes, mas contribuiu, de forma geral, para o
bem-estar emocional e maior autopercepcdo dentre os envol-
vidos na experiéncia. Além disso, a inclusdo de visualiza¢des
e metas pessoais enriqueceu a experiéncia, ocorrendo uma
melhoria no bem-estar emocional podendo desfrutar da per-
cepcdo de momentos gratificantes nas vidas.

PALAVRAS-CHAVE: Meditacdo. Mindfulness. Terapias Comple-
mentares. Promogdo da Saude.
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ABSTRACT | INTRODUCTION: Since the 1990s, interest in
integrative health approaches has increased worldwide,
driven by the Ministry of Health's encouragement of the
use of Integrative and Complementary Practices in the SUS.
Meditation, one of the most widespread PICs, promotes
physical and emotional well-being by training mindfulness in
the present moment, and is also a tool for exploring levels of
consciousness. OBJECTIVE: To report the guided meditation
technique, as well as the experience lived through this practice,
emphasizing the learning and insights obtained. EXPERIENCE
REPORT: The exercise of guided meditation with mindfulness
principles was applied by during the meeting with Nursing and
Dentistry academics members, taking place on September
21, 2023. At first, the meditation began with a focus on
breathing, encouraging exploration of the senses, promoting
self-perception, paying attention to surrounding sounds and
physical sensations, seeking points of bodily support, and
cultivating full awareness of immediate sensory experiences.
In the second moment, the session included visualizations
in search of positive mental images and promotion of self-
reflection, with the exercise lasting an average of 1 hour. FINAL
CONSIDERATIONS: The experience reached varying levels of
self-reflection and self-discovery among the participants, but
generally contributed to emotional well-being and greater
self-perception among those involved in the experience.
Furthermore, the inclusion of visualizations and personal
goals enriched the experience, resulting in an improvement in
emotional well-being and being able to enjoy the perception of
rewarding moments in life.
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Desde a década de 1990 a utilizacao e busca por
abordagens de salde mais integrativa tem aumen-
tado em propor¢des mundiais;’ o seu crescimento e
visibilidade ocorreram, principalmente, com o incen-
tivo do Ministério da Saude acerca da utilizacdo das
Praticas Integrativas e Complementares (PICs) dentro
do Sistema Unico de Satde (SUS) com o intuito de ga-
rantir a integralidade, conforme estipulado por meio
da Portaria n° 971/2006, onde publicou a Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares
(PNPIC).2 A partir desse momento, a promogao e o
apoio ao uso das PICs como fitoterapia, homeopa-
tia, medicina tradicional chinesa (MTC) dentre outras
praticas complementares de saude legitimadas no
SUS, ampliando assim a utilizacao das suas praticas.?
Entre as praticas da MTC, a meditacdo como pratica
mental se destaca como uma ferramenta valiosa para
abordar as dimensdes fisicas, emocionais, mentais e
espirituais da saude.*

A meditagdo, de origem milenar e de tradicao oriental,
é conhecida por varios beneficios. Etimologicamente,
a palavra meditacdo deriva do latim “meditare”, que
significa estar em seu centro, desligando-se do exte-
rior e imergindo a sua aten¢do em si mesmo.® J4 o
termo mindfulness é uma traducao inglesa da palavra
“sati" no idioma Pali (lingua original na qual os ensina-
mentos de Buda foram registrados), traduzida para o
portugués como “atencao plena”. Pode-se compreen-
der como um estado cognitivo/fisiolégico de presen-
¢a acessivel a qualquer pessoa por meio de diferen-
tes exercicios de meditagdo.®

A meditacdo e mindfulness estao intimamente li-
gados, amplificando mutuamente seus beneficios.
Contudo, é importante destacar que mindfulness e
meditacdo ndo sdo necessariamente a mesma coisa.
Embora a pratica de mindfulness seja uma forma de
meditacdo, nem toda meditacdo inclui necessaria-
mente o mindfulness.”

Apesar de ndo serem necessariamente a mesma coi-
sa, podemos caracterizar que a meditacao mindfulness
consiste em prestar atencao de forma intencional no
momento presente, sem julgamento, e vivenciar o
agora com aceita¢do. Com os recentes avancos cienti-
ficos observa-se os efeitos positivos da pratica de min-
dfulness no cérebro. A imagiologia permite identificar
as areas cerebrais associadas a esses efeitos, como

felicidade, empatia e compaixdo, que se tornam mais
ativas com a medita¢do.t Além disso, estudos neuro-
cientificos indicam que a meditacdo mindfulness afeta
regides especificas do sistema nervoso central, envol-
vendo fun¢Bes cognitivas como atencdo, percepcao,
autorregulacao, automonitoramento, controle inibi-
torio e memoria. Além disso, ativa fun¢des do cortex
pré-frontal, responsavel por varios aspectos das fun-
¢Oes executivas.

Em estrita observancia este artigo descreve a expe-
riéncia dos aspectos vivenciados pelas autoras du-
rante um encontro presencial no qual a orientadora
introduziu o conceito e conduziu a pratica formal da
meditacdo guiada com principios mindfulness. Para
além, foi explorado a relevancia da pesquisa cienti-
fica e do conhecimento das praticas integrativas e
complementares em saude no contexto académico.

Este artigo relata uma experiéncia vivenciada duran-
te uma reunido de liga académica composta no mo-
mento por um grupo de 7 pessoas, do sexo feminino,
com condic¢Bes socioecondmicas adequadas, em grau
de escolaridade superior dos cursos de Enfermagem
e Odontologia, que em um todo relataram animacao
e ansiedade para participacdo da pratica. A reunido
ocorreu em setembro de 2023 em uma sala de aula
de instituicdo privada em Salvador-BA, e foi orienta-
da por uma professora do curso de Odontologia e
Orientadora da liga académica.

Durante a reunido, foi proposta a pratica de medi-
tacao guiada com principios do mindfulness. O am-
biente foi cuidadosamente preparado, com tatames,
almofadas, luz suave e sons relaxantes. Para garan-
tir uma maior seguranca e eficacia da pratica foram
estabelecida algumas condi¢des prévias, como o con-
sentimento informado e o conhecimento prévio so-
bre a pratica. Apds serem informadas e orientadas,
foram solicitadas a se sentar confortavelmente, com
a coluna ereta e as maos apoiadas nas pernas.
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A meditacdo iniciou com o foco na respira¢do, usan-
do-a como ancora para 0 momento presente. Em se-
guida, as participantes foram incentivadas a explorar
seus sentidos, prestando atenc¢do aos sons ao redor,
sensacdes fisicas, cultivando a consciéncia plena das
experiéncias sensoriais imediatas. Os pensamentos
foram observados a medida que surgiam, sem julga-
mento, e as participantes foram orientadas a redire-
cionar a atengdo para a respiracao ou a experiéncia
presente, ocorrendo uma explora¢do consciente do
corpo para identificar areas de tensdo e também de
conforto, bem como a observa¢do das emoc¢des, acei-
tando-as sem tentar modifica-las.

A sessdo de meditacdo incluiu visualizacbes para
criar imagens mentais positivas e promover a autor-
reflexdo. As participantes foram convidadas a definir
inten¢des ou metas pessoais para a sessdo, gerando
expectativas realistas sobre os resultados. A medita-
¢do guiada teve uma dura¢do de aproximadamente
duas horas e meia, com o objetivo principal de pro-
mover a reducdo do estresse, aumentando a clareza
mental, melhorando o bem-estar emocional e culti-
vando a autocompaixao. A pratica também ajudou a
perceber momentos de realizacdo e prazer, tanto pe-
quenos quanto significativos. Algumas participantes
relataram uma condicdo de ansiedade pelo momento
e pensamentos acelerados e desorganizados antes da
pratica e, apds a sessao, relataram ter experimentado
diversas sensac8es como leveza do corpo, relaxamen-
to muscular, atencdo plena e paz interior, sensagdo de
conexao com o momento e os demais participantes.

A experiéncia descrita neste artigo revela a impor-
tancia das Praticas Integrativas e Complementares
(PICs) na area de saude, especialmente apos a inte-
gracdo das PICs no Sistema Unico de Saude (SUS) por
meio da Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC).

O aprendizado vivencial durante a reunido da Liga
Académica demonstra como a medita¢do guiada com
principios do mindfulness pode ser uma ferramenta
eficaz na capacidade de promover diversos benefi-
cios holisticos como o desenvolvimento da conscién-
cia plena, promocdo e melhoria do bem-estar fisico e
mental, assim como a exploracao da espiritualidade.

A pratica permitiu que se atingisse a propor¢des de
autorreflexdo e autodescoberta, o poder do agora,
uma imersao e entrega ao momento atual trazendo
felicidade, sendo até capaz de controlar sintomas
que nos perseguem. Assim, também contribuiu para
0 bem-estar emocional e o autodesenvolvimento dos
envolvidos na experiéncia em variados niveis; com a
inclusao de visualizacbes e metas pessoais enrique-
ceu 0 momento com a ocorréncia de melhoria no
bem-estar emocional no intuito de desfrutar da per-
cepcdo de momentos gratificantes nas vidas.

Diante do que foi apurado, este artigo enfatiza a im-
portancia de integrar o conhecimento da medita¢do
guiada por Mindfulness no contexto académico, desta-
cando a relevancia da pesquisa cientifica nessa area.
Em suma, a experiéncia da meditacdo guiada ressalta
seu potencial na melhoria da saude e do bem-estar,
ao mesmo tempo em que realca seu papel no am-
biente académico. E evidente que a meditacdo tem
muito a oferecer para a promog¢ao de um sistema de
saude mais abrangente e holistico.
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