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RESUMO: O uso terapéutico das praticas meditativas sobre os efeitos do estresse ¢
reconhecido por sua eficiéncia, com larga trajetoria de investigagdo cientifica. Neste
campo, destacam-se as Tradi¢des Orientais, com um amplo leque de técnicas existentes,
sobre as quais diferentes metodologias de pesquisa tém sido adotadas para investigar a
reducdo do estresse, os mecanismos neurofisioldgicos subjacentes e os efeitos sobre
condigdes clinicas associadas. Esta revisdo sistematica tem como objetivo identificar as
principais caracteristicas do contexto investigativo e metodoldgico quanto ao uso de
medidas do cortisol para avaliar os efeitos terapéuticos das praticas meditativas sobre o
estresse. A pesquisa foi realizada nas plataformas PubMed e Web of Science, com
adequacdo as diretrizes do protocolo PRISMA. Foram incluidos os estudos que
utilizaram o cortisol como o principal marcador bioldgico do estresse. Um total 52
artigos foram organizados de acordo com as principais caracteristicas metodologicas
identificadas na revisdo. Os resultados foram organizados e discutidos considerando as
principais caracteristicas metodoldgicas observadas, tais como: estudos com intervencao
de curto prazo; estudos longitudinais com interven¢do de médio ou longo prazo para
populacdes clinicas e ndo clinicas e estudos comparativos transversais entre praticantes
experientes com ndo praticantes ou novatos.
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THE THERAPEUTIC USE OF MEDITATIVE PRACTICES IN STRESS:
METHODOLOGICAL AND INVESTIGATIVE ASPECTS

ABSTRACT: The therapeutic use of meditative practices on the stress’ effects is
recognized for its efficiency with a long history of scientific investigation. In this field,
the Eastern traditions stand out, with a wide range of existing techniques, on which
different research metodologies have been adopted to investigate the underlying
neurophysiological mechanisms and the on stress’ effects and associated clinical
conditions. This systematic review aims to identify the main characteristics of the
investigative and methodological context regarding the use of cortisol measures to
assess the therapeutic effects of meditative practices on stress. The survey was
conducted using the PubMed and Web of Science platforms, with adaptation to the
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PRISMA protocol guidelines. Studies that used cortisol as the main biological marker of
stress were included. A total of 52 articles were organized according to the main
methodological characteristics identified in the review. The results were organized and
discussed considering the main experimental design observed such short-term
interventional studies; longitudinal researches for clinical and non-clinical population
and cross-sectional comparisons between advanced meditators with a control group or
beginners.
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A sociedade contemporanea ¢ marcada pela alta incidéncia de estresse cronico, com implicagdes
para o desenvolvimento de diversos problemas de satide (Jensen et al., 2015). Para atender a esta
demanda, diversos programas terapéuticos com técnicas para manejo do estresse tém sido
desenvolvidos integrando o uso das praticas meditativas, contemplativas ou técnicas integrativas de
mente-corpo, provenientes de diversas tradigdes milenares do Oriente (Arch et al., 2014; Engert et
al., 2017).

Estas técnicas popularizaram pela eficiéncia no alivio da ansiedade e do estresse, proporcionando
bem-estar e qualidade de vida (Bower et al., 2014; Katuri et al., 2016). Diversos setores da
sociedade tém-se utilizado destas praticas, dentre eles, ambientes hospitalares (Orellana-Rios et al.,
2018); escolares (Butzer et al., 2015; Schonert-Reichl et al., 2015); militares (Meland et al., 2015),
dentre outros campos. Em diversos paises do mundo (Spiegel et al., 1998), inclusive, no Brasil, as
praticas meditativas estdo inseridas no sistema publico de satide e categorizadas como “Praticas
Integrativas e Complementares” (Portaria n° 971, 2006).

Em meio a essa crescente demanda, pesquisadores de diversos campos cientificos passaram a
desenvolver estudos relativos as praticas orientais. Os primeiros trabalhos neste sentido iniciaram-se
na década de 50 (Wallace & Benson, 1972), mas foi principalmente nos tltimos 30 anos que houve
um grande crescimento da investigagdo neste setor (Cahn et al., 2017; Engert et al., 2017; Kiran et
al., 2017). Pesquisas realizadas neste campo envolvem diversas areas do conhecimento,
principalmente no campo da satde, como as neurociéncias (Lau et al., 2015; Taren et al., 2015),
psicologia (Orellana-Rios et al., 2018), psiquiatria (Schonert-Reichl et al., 2015), medicina
(Yoshihara et al., 2014), entre outras.

Dentro de um contexto multidisciplinar, esta revisdo sistemadtica qualitativa tem como objetivo
identificar as principais caracteristicas metodologicas e, sobre quais contextos a investigacdo das
praticas meditativas para a reducdo do estresse foi realizada através de medidas do cortisol. A
proposta da pesquisa consiste em apresentar uma visdo geral do campo, com destaque para os
pontos chaves ou aspectos mais relevantes que identificam a singularidade deste segmento de
investigacao.

METODO

Esta pesquisa caracteriza-se como um estudo qualitativo por meio da realizagdo de uma revisao
sistematica da literatura. O processo de revisdo sistematica foi feito de acordo com as diretrizes do
protocolo Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) (Moher
et al., 2009).

Estratégias de busca
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A pesquisa abarcou artigos referentes a data de Janeiro de 2014 a Setembro de 2019, através de
consultas nas bases de dados da PubMed e Web of Science. Foram selecionados somente artigos em
inglés que ofereciam acesso ao texto integral. As palavras-chave utilizadas foram:
“meditation” OR “mindfulness "OR “yoga "AND “stress "AND “cortisol”. A etapa de identificacdo foi
feita manualmente pela leitura do titulo e/ou resumo de cada item, com leitura do corpo do texto
para os casos com dados insuficientes no resumo.

Critérios de inclusdo e exclusdo

O processo de sele¢do dos trabalhos para a composicdo do banco de dados seguiu as etapas
indicadas: 1) busca pelos descritores nas bases de dados supracitadas; 2) exclusdo dos trabalhos
duplicados; 3) leitura dos resumos e verificagdo da adequacdo aos temas propostos; 4) busca nas
bases de dados virtuais pelo trabalho completo; 5) sele¢do com base nos seguintes critérios de
inclusdo: (a) somente os estudos originais que tivessem, pelo menos, uma pratica meditativa como
técnica interventiva principal; (b) possuir o cortisol como um biomarcador principal avaliado; (c)
ter o estresse como objeto geral de pesquisa ou como um dos objetivos especificos do estudo.
Foram excluidos: as revisdes, meta-analises e dissertacdes; 6) leitura e analise da amostra final
(figura 1).

RESULTADOS
Resultados da pesquisa

Como resultados, encontramos o total de 47 artigos na PubMed e 78 em “open acess” pela Web
of Science. No procedimento de exclusdo das duplicidades, observamos que 27 trabalhos estavam
repetidos, restando um total de 98 artigos.

Para a etapa de selegdo e elegibilidade, foi feita uma leitura mais rigorosa do texto completo dos
98 artigos e, verificou-se a existéncia de 30 artigos da PubMed e 22 artigos da Web of Science que
atenderam aos critérios de inclusdo. Foram excluidos 46 artigos, conforme foi apresentado no
diagrama (Figura 1).

Por fim, o resultado final para composi¢ao do banco de dados se estabeleceu com a sele¢ao de 52
artigos. Em uma andlise qualitativa da amostra final, verificamos que os resultados poderiam ser
discutidos em topicos distintos que consideram caracteristicas marcantes da amostra final.
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Figura 1. Diagrama do processo de sele¢do dos artigos
Delineamento transversal com intervengoes de curto prazo em populagdo clinica e ndo clinica

Um dos métodos de investigagdo sobre as praticas meditativas consiste em submeter o
participante a pratica de uma técnica especifica por um curto periodo (Black et al., 2017; Kiran et
al., 2017) que pode ser em sessdo unica (10 a 90 min.) ou mais sessdes curtas em dois, trés ou
quatro dias (Bershadsky et al., 2014; Black et al., 2017). Este método facilita o uso de ambiente
controlado, a realizacdo de avaliagdes neurofisiologicas e coletas bioldgicas imediatas, antes,
durante ou apds uma sessdo, obtendo assim respostas pontuais em tempo real sobre o objeto de
estudo em questdo (Black et al., 2017; Kiran et al., 2017), como também, um maior controle das
variaveis ambientais e psicoldgicas que possam interferir no experimento.

Este procedimento ¢ muito utilizado para avaliar os efeitos de uma técnica sobre alguma
condi¢do clinica em especifico, como no caso do estudo de Black et al. (2017), em que pacientes de
cancer colorretal praticaram a meditagdo mindfulness durante as sessdes de quimioterapia.
Geralmente, pacientes de cancer experimentam altos niveis de estresse desde o diagndstico como ao
longo do tratamento. No estudo de Coelho et al. (2018), o mindfulness foi praticado para o controle
da ansiedade e estresse, na semana que antecede o exame de biopsia das mamas guiada por imagem,
como também durante o procedimento. Em outro estudo, os efeitos do Rajayoga foram avaliados
sobre a ansiedade e cortisol em pacientes sob cirurgia de ponte de safena aorto-coronaria (Kiran et
al., 2017).

Estudos com praticas em curto prazo também sdo associadas a utilizagdo de tarefas para
estimular as respostas de estresse agudo. Para este procedimento, uma técnica meditativa ¢
praticada antes, durante ou ap0s a tarefa de estresse (Arch et al., 2014).

A ativagdo do sistema simpatico e do eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal (HPA) ¢ induzida no
experimento e a investigagdo incide sobre a reducdo de respostas de estresse agudo (Bottaccioli et
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al., 2014). As respostas adaptativas dizem sobre o potencial que uma determinada técnica tem sobre
a reducdo do estresse, e as tarefas de estresse psicossocial sdo meios para avaliar a intensidade na
qual o praticante ¢ afetado pelo estressor (Arch et al., 2014; Bottaccioli et al., 2014) tal como na sua
capacidade de recuperagdo apos a realizacdo da tarefa (Arch et al., 2014; Bottaccioli et al., 2014).
Praticas meditativas atuam para amenizar a ativacdo simpatica e recuperar o equilibrio do
balanceamento do sistema nervoso autdonomo, com decorrente reducao nos niveis de cortisol entre
outros hormonios do estresse (Arch et al., 2014; Bottaccioli et al., 2014).

Nesta revisdo, os estressores laboratoriais estimulados por meio de tarefas mais utilizadas foram
do tipo psicossocial, como falar diante de avaliadores com uma cdmera ou simulagdo de entrevista
de emprego, como ¢ utilizado no Trier Social Stress Test (TSST) (Arch et al., 2014; Engert et al.,
2017; Hoge et al., 2018; Hopkins et al., 2016; Kaliman et al., 2014; Rosenkranz et al., 2016).
Tarefas cognitivas ou neuropsicoldgicas como os testes de inteligéncia com tarefas de multipla
escolha, foram utilizadas com o Raven's Advanced Progressive Matrices (Bottaccioli et al., 2014);
habilidade motor/espacial, com o Mirror Star Tracing Task (Hopkins et al., 2016); estimulacao do
estresse por meio da respiragdo, com o Breath-holding Challenge (Hopkins et al., 2016) e, as
respostas inflamatorias induzidas pelo ‘capsaicin’, um componente das pimentas (Rosenkranz et al.,
2016).

A meditacdo compassiva foi praticada por estudantes universitarios, com fins de observar sua
capacidade moduladora sobre a reatividade ao estressor (75S7) mensurada pelo cortisol, parametros
autondmicos e psicoldgicos (Arch et al., 2014).

No estudo de Bottaciolli et al. (2014), tarefas de estresse foram aplicadas no inicio € no fim de
quatro dias do curso que integram meditagdo e técnicas de manejo de estresse. Dimensdes
associadas ao estresse psicoldgico (ansiedade, somatizacdo, depressdo e inadequagdo), foram
correlacionadas com os niveis de cortisol em adultos saudaveis. No estudo de Taren et al. (2015),
tarefas de funcionalidade cognitiva foram utilizadas como estressor antes do escaneamento cerebral
e a espessura e ativagdo da amigdala foram observadas.

Para o caso de investigagdes de curto prazo e reatividade ao estresse agudo sobre praticantes
experientes de yoga ou meditagdo, Bershadsky et al. (2014), por meio de uma sessdo Unica de 90
min. do Prenatal Hatha Yoga, investigaram os efeitos nos niveis de cortisol correlacionados aos
sintomas depressivos em mulheres gestantes no pré e pds-parto. As participantes foram recrutadas
de centros de yoga com niveis variados de experiéncia e foram comparadas com nao praticantes.

No estudo de Kaliman et al. (2014), um grupo de meditadores experientes foi comparado com
ndo praticantes. Por meio de um dia intensivo de Mindfulness e com uso do 7TSS7, a expressao
génica celular e os niveis de cortisol foram observados. O tempo de recuperacdo do cortisol a
reacdo aguda do estressor foi observada e comparada.

Para avaliar os efeitos longitudinais das meditagdes sobre o estresse cronico, intervengdes com
pratica breve ou curto prazo tém suas limitacdes (Butzer et al., 2015). Para estes casos, somente
intervengdes de médio e longo prazo podem ser eficientes (Oken et al., 2017; Rosenkranz et al.,
2016), considerando que as meditagdes tém seus efeitos potencializados progressivamente de
acordo com o tempo de pratica, como também, o tempo que o corpo leva para a assimilacdo
(Rosenkranz et al., 2016).

Entretanto, pelo fato do estresse estar associado a condi¢do de normalidade tanto quanto a
diversos quadros clinicos de satde, as intervengdes longitudinais foram divididas em dois quadros
de acordo com dois tipos de populagdes: ndo clinicas e clinicas (Quadros 2 e 3).
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Quadro 1. Intervengdes de curto-prazo em populagao clinica e ndo clinica

~ METODOLOGIA
ARTI INTERVE E
Go N VENGOES N D TI Grupo Controle
Arch et al. (2014) Self-compa.sszon 105 ECR 3 d1a§ (3x10 1. Atengao. placebo;
Meditation min.) 2. Sem treinamento
Bershadsky et al Prenatal Hatha Yoga 51 MM Sessao unica 20 Sem intervengdo
(2014) min.
Bottaccioli et al. . .
PNEIMED 40 n-RC 4 dias Educacional
(2014)
Kaliman et al. (2014) Mindfulness 40 nRC  1dia(8h) Atividades de lazer
Meditation
Health Enhancement . .
Taren et al. (2015) Through Mindfiulness 35 ECR 3 dias intensivo Relaxamento
Kiran et al. (2017) Rajyoga Meditation 150 ECR 4 dias Sem intervengao
Black et al (2017) Mmdj."uln.ess 57 ECR Sessao Unica 60 Descanso{educac;ao
Meditation min. em cancer
Coelho, Paiva & Filho Brief Mindfulness Sessdo unica de . ~
(2018) Intervention By o> ECR 4h. Cuidado padrdo

Nota: Todos os estudos sdo de avaliagdes antes e depois a cada intervengdo; Abrev: N= numero de participantes; D=
delineamento; TI= tempo da intervencdo; R= randomizado; n-RC= ndo-randomizado controlado, ECR= estudo
controlado randomizado; MM= método misto; min.= minutos; h= hora; PNEIMED=
Psychoneuroendocrinoimmunology-based Meditation.

Delineamento longitudinal com intervengoes de médio-longo prazo em populag¢do ndo clinica

O delineamento longitudinal com interven¢des de médio-longo prazo corresponde a maioria dos
estudos desta revisdo. Como justificado anteriormente, o fator tempo de pratica ¢ muito
significativo para a obten¢ao de resultados consistentes (Oken et al., 2017; Rosenkranz et al., 2016).

De acordo com os artigos desta revisdo, uma intervencdo varia em média entre trés a doze
semanas, mas pesquisas sdo prolongadas acrescentando um tempo extra apdés o periodo de
intervengdo, um seguimento ou “follow-up”, torna possivel observar os efeitos cumulativos e
duradouros de uma pratica em prazos mais longos (Gotink et al., 2017). Neste caso, os participantes
sdo motivados a continuar a pratica por conta propria, podendo prolongar-se por trés meses (Brown
et al., 2016; Christopher et al., 2018), seis meses (Agland et al., 2018; Ratcliff et al., 2016), nove
meses (Gotink et al., 2017), doze meses (Jedel et al., 2014) ou mais.

Para estes estudos em condicdo normal de saide, as pesquisas incidem sobre pessoas
aparentemente saudaveis que podem sofrer de algum nivel de estresse. A avaliagdo ¢ feita no
processo de triagem da amostra de um estudo. No geral, além do objetivo de reducdo do estresse, as
investigagdes também se dirigem ao conhecimento dos seus mecanismos neurofisiologicos
subjacentes, entre outras fungdes psicologicas e bioldgicas associadas.

Parametros autondmicos do estresse, fatores psicoldgicos e sintomas de estresse pos- traumatico
foram investigados em adultos saudaveis com uso do recurso Neurofeedback (Groesbeck et al.,
2018). Em outro estudo, o estresse oxidativo e o hormoénio da tiredide (7SH) foram avaliados em
mulheres na pré-menopausa (Chaturvedi et al., 2016).

No estudo de Lau et al. (2015) a capacidade moduladora do awareness sobre a relagdo cortisol-
bases neurais foi investigada por meio do escaneamento cerebral e comparada com a pratica de
relaxamento. Meditacdo induz a um estado de atencdo diferente de relaxamento e, o “estar
consciente” ou “awareness” ¢ um dos termos utilizados para a sua compreensdo deste estado
mental e um dos pilares das praticas meditativas (Lau et al., 2015).

A regulag@o emocional constitui um fator chave na reducao do estresse. Associa-se aos niveis de
estresse diversos fatores psicoldgicos como ansiedade e depressdo (Cahn et al., 2017; Christopher et
WWW.Sp-ps.pt 608
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al., 2018; Groesbeck et al., 2018; Meland et al, 2015; Orellana-Rios et al., 2018; Yoshihara et al,
2014), tensdo, raiva, hostilidade, confusdo (Christopher et al., 2018; Yoshihara et al 2014), agressao
(Christopher et al., 2018); tracos de personalidade como neuroticismo (Oken et al.,, 2017),
temperamento e auto diretividade (Jensen et al., 2015), entre outros.

Diversos destes tragos psicologicos foram investigados associados com sintomas somaticos
como dor de cabeca, nusea, dor nas costas, tontura e correlacionados ao cortisol, biopyrrin, 8-
OHdG, por meio da pratica do yoga em mulheres saudéveis (Yoshihara et al, 2014). Em outro
estudo, Chan (2014) investigou a influéncia da meditag¢do praticada no periodo de gestagdo sobre
temperamento de bebés.

Lidar com o estresse € as emogdes negativas ¢ um recurso util para fumantes em processo de
parar de fumar ou para evitar recaidas nos periodos de abstinéncia. A nicotina afeta os niveis de
cortisol (Goldberg et al., 2014).

As profissdes e o ambiente de trabalho sdo também fatores de muita relevancia quando
relacionados ao nivel de estresse. Praticas meditativas tém sido adaptadas e incorporadas a rotina
das empresas ou instituigdes (Orellana-Rios et al., 2018). A Sindrome do Esgotamento (Burnout), a
regulacdo emocional e fatores psicologicos foram avaliados em agentes da lei (Christopher et al.,
2018) e em uma equipe de cuidados em satide em hospital com interven¢ao realizada em ambiente
de trabalho (Orellana-Rios et al., 2018). Estados de humor foram avaliados em cuidadores de
familiares ou idosos com deméncia (Brown et al., 2016).

Déficit no funcionamento cognitivo ¢ um problema decorrente de disfun¢des nos niveis de
cortisol, como também ¢ influenciado por fatores psicoldgicos (Sekar et al., 2019). O controle da
atengdo e a capacidade de recuperacdo, apds longos periodos de treinamento, foram avaliados com
o mindfulness em militares durante a prepara¢do para missdo em areas de conflito (Meland et al.,
2015). Fungdes cognitivas e pardmetros autondmicos foram avaliados em enfermeiras sob estresse
(Sekar et al., 2019). Memoria e tempo de reagdo, pardmetros autondmicos e tragos psicologicos
foram avaliados em idosos (Oken et al., 2017). Ateng¢do visual, fatores psicologicos, personalidade
(Jensen et al., 2015) atencdo sustentada, afetos positivos e respiracdo (Ma et al., 2017) foram
avaliados em adultos sauddveis com quadros de estresse (Jensen et al., 2015; Ma et al., 2017).

O uso do yoga e da meditagdo tornaram-se muito comum em escolas, tanto para professores
como para alunos de qualquer idade. Estudos indicam a redugdo do cortisol com a melhora em
habilidades cognitivas, emocionais e sociais (Butzer et al., 2015). Indicam também o
desenvolvimento cognitivo-emocional e responsabilidade social (Schonert-Reichl et al., 2015) em
estudantes (9 a 12 anos) do ensino fundamental (Butzer et al., 2015; Schonert-Reichl et al., 2015).
Estudantes universitarios podem adoecer devido as altas cargas de estudo ao longo da formacgao. No
publico universitario (Beerse et al., 2019; Garcia-Sesnich et al., 2017), o mindfulness foi associado
a arte-terapia para a reducdo do estresse e da ansiedade (Beerse et al., 2019) e o Kundalini Yoga
mostrou alteragcdes nos marcadores alfa-amilase e cortisol (Garcia-Sesnich et al., 2017).

O estresse ¢ um fator de influéncia no envelhecimento. Em adultos saudaveis, os efeitos do yoga
foram investigados sobre pardmetros autondmicos; sobre o fator neurotréfico derivado do cérebro
(BDNF); sobre hormdnios do estresse associados ao processo de envelhecimento (Pal et al., 2014) e
sobre biomarcadores metabotroficos e cardinais do envelhecimento celular (Tolahunase et al.,
2017).

Retiros espirituais oferecem uma condi¢do especial para que investigacdes sejam feitas a nivel
intensivo. No centro de meditagdo em Lucknow, India, os niveis de cortisol foram avaliados antes e
depois de 21 dias consecutivos de pratica da Meditacdo Dinadmica por participantes saudaveis
(Bansal et al., 2016). O efeito regulador do yoga e da meditacdo sobre processos inflamatorios e

imunoldgicos associados ao estresse, foi investigado em adultos saudéveis, durante trés meses no
retiro Isha, EUA (Cahn et al., 2017).
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Quadro 2. Intervengdes de médio/longo-prazo em populagdo ndo clinicas

. METODOLOGIA
ARTI TIPOS DE PRATICA
GO 08 ¢ N D TI TS Grupo Controle

Pal et al. (2014) Yoga 104 R;CC 12 33 3 grupos por idade
Chan (2014) Eastern-based Meditative 53 p g Leitura

Intervention
Yoshihara et al. (2014) Cyclic Meditation Yoga 24 P; BU 12 - -
Goldberg et al. (2014) Mindfulness Training for ¢ peg g TCC

Smokers
Yoga 4 Classrooms. school- EP; CC; .

Butzer et al. (2015) based yoga prog. 36 H-RC 10 - 2 grupos por idade
Jensen et al. (2015) Medztatzon-gz}v;d Open and 72 ECR 8 12 Tratamento padrdo
Meland et al. (2015) Mindfulness Training 40 E;n-RC 16 - Lista de espera
Lau et al. (2015) Awareness-based .Comp aSSION 91 R; QE 3 3 Relaxamento

Meditation

: Social and Emotional e
(S;él{);l)@ﬂ—R&Chl et al. Learning (SEL) com 99 ECR 12 i Respo:os;l:lllhdade
Mindfulness Program

Mindfulness-based Stress
Reduction (MBSR)
Chaturvedi et al. (2016) Hatha Yoga 216 n-RC 12 - Exercicio fisico

Bansal et al. (2016) Osho Dynamic Med. 20 E;BU 3 - -

Brown et al. (2016) 38 ECR 8 12 Suporte social

Vipassana or Loving-

Rosenkranz et al. (2016) Kindness Meditation 68 T;n-RC - - Nao meditadores

Oken et al. (2017) Mindfulness Meditation 134 ECR 6 8 Lista de espera

Cahn et al. (2017) Hatha Yoga and Meditation 38  R; BU 12 - -

Tolahunase et al. (2017) 084 and Meditation based o gyp 15 ;
Lifestyle Interv.

Ma et al. (2017) Breathing Intervention 40 ECR 8 - Descanso

((,}22(1)? ;e)l—Sesmch ctal. Kundalini Yoga 26 P;n-RC 12 - Sem intervengdo

Mindfulness-based Resilience

Christopher et al. (2018) 61 R; EP 8 12 Sem intervengado

Tr.(MBRT)
Groesbeck et al. (2018) Eco Meditation 34 BU 8 - -
Orellana-Rios et al. Mindfulness and Compassion- 73 O; MM; 10 i i
(2018) oriented Meditation Training EP; BU
Sekar et al. (2019) Mahamantra Chanting 30 R; E 6 - Sem intervengdo
Beerse ct al. (2019) M ”;Zlf; ”;Z“;;S('Ab;;j%m 1S R;EP 10 - Tarefaacr‘;fa“so de

Nota: Todos os estudos sdo de avaliacdes antes e depois a cada intervengdo. TI e TS indicam nimeros representados em
semanas. Abrev: N= nimero de participantes; D= delineamento; TI= tempo da intervengdo; TS= tempo do seguimento
(follow-up); R= randomizado; n-RC = ndo randomizado controlado; ECR= estudo controlado randomizado; MM=
método misto; P= prospectivo; BU= brago tnico; CC= controle comparativo; EP= estudo piloto; E= experimental; QE=
quase-experimental; O= observational; Prog.= Program; Interv.= Intervention; Med.= Meditation; Tr.=Training,
TCC= Terapia Cognitivo-Comportamental

Delineamento longitudinal com intervengoes de médio-longo prazo em populacdo clinica

O estresse psicologico ¢ considerado um fator de risco para o agravamento ou desenvolvimento
de doencas e, a sua reducdo constitui um componente importante para apoiar a recuperacao de
pacientes em diversas condigdes clinicas.
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Doengas cardiovasculares estdo diretamente associadas ao estresse cronico, pois disfungdes no
sistema nervoso autdnomo (SNA) constituem o eixo central do desenvolvimento destas patologias
(Gotink et al., 2017; Sieverdes et al., 2014). No estudo de Sieverdes et al. (2014), jovens pré-
hipertensos e normotensos praticaram o Hatha Yoga e foram avaliados em relacdo a pressdo
sanguinea, ritmo cardiaco, alfa-amilase e cortisol. Em outro estudo, doengas cardiacas foram
avaliadas em correlacdo a tragos psicoldgicos associados ao estresse em pacientes adultos (Gotink
et al., 2017).

Pacientes de cancer sdo afetados por altos niveis de estresse, desde o diagndstico, durante (Rao et
al., 2017; Ratcliff et al., 2016) e apds a conclusdo do tratamento (Bower et al., 2014; Carlson et al.,
2015; Galantino et al., 2019). Os efeitos do yoga foram avaliados sobre distirbios do sono,
biomarcadores imunoldgicos e cortisol em pacientes com cancer de mama metastatico (Rao et al.,
2017). No estudo de Ratcliff et al. (2016), o efeito da pratica de yoga foi avaliado em relagao a
depressdo, qualidade de vida, distirbios do sono, estresse pos-traumatico em mulheres com cancer
de mama durante a radioterapia e seis meses pos-tratamento.

Com objetivo de apoiar a recuperagcdo no pos-tratamento de cancer, o Ivengar Yoga foi praticado
por pacientes com cancer de mama com fadiga persistente, com avaliagdes sobre a qualidade do
sono e biomarcadores inflamatorios relacionados a expressdo génica e imunologica (Bower et al.,
2014). Por meio do Mindfulness-based Cancer Recovery (MBCR), fatores psicologicos e o
comprimento do gene telomere foram avaliados em sobreviventes de cancer de mama com angustia
(Carlson et al., 2015). O Somatic Yoga and Meditation (SYM) foi praticado com objetivos para
melhorar as fungdes fisicas-sensério-motoras, medo de queda, dor e qualidade do sono em
sobreviventes de cancer com sindrome da neuropatia periférica induzida por quimioterapia
(Galantino et al., 2019).

O estresse ¢ também considerado um fator que altera o funcionamento metabolico (Corey et al.,
2014). O Restorative Yoga foi praticado para a reducdo do cortisol e de fatores psicoldgicos em
pessoas com sindrome metabolica (Corey et al., 2014).

O estresse também ¢ um fator presente em pessoas em dieta para reducdo da obesidade. A
meditacdo mindfulness foi utilizada para regular o comportamento alimentar e reduzir o estresse
associado a dieta. Nestes estudos investigou-se a atividade central opioidérgica associando o
cortisol e a nausea induzida por naltrexone em mulheres obesas (Daubenmier et al., 2014; Mason et
al., 2015).

Patologias relacionadas a inflamagdo crdonica, dor muscular e fadiga cronica, também tem sido
observadas apos intervencdes com yoga e meditagdo. O Sitting Isometric Yoga foi usado para a
reducdo dos sintomas em pacientes com sindrome da fadiga cronica (Oka et al., 2018). O estresse
estd relacionado ao agravamento dos sintomas da colite ulcerosa. O Mindfulness-based Stress
Reduction (MBSR) foi praticado para a qualidade de vida e preven¢do dos periodos sintomaticos em
pacientes com colite ulcerosa (Jedel et al., 2014). Pacientes mulheres com fibromialgia também
praticaram o MBSR para a redugdo do estresse e da severidade dos sintomas, como a dor e a fadiga
e melhorar a qualidade do sono (Cash et al., 2015). A capacidade de resisténcia cardiovascular,
cortisol e o marcador inflamatorio creatina quinase (CK-MB), foram investigados apos a pratica do
yoga em pacientes mulheres com sindrome da dor muscular esquelética (Ha et al., 2015).

Praticas de yoga e meditagdo também foram utilizadas para a reducdo do estresse e fatores
psicolégicos associados em usudrios de crack/cocaina com virus da imunodeficiéncia humana (HIV)
(Agarwal et al., 2015). Em outro estudo, investigaram-se diferentes técnicas utilizadas no
mindfulness sobre parametros autondmicos, funcdes cognitivas da atividade do cortex frontal,
cortisol e fatores psicologicos correlacionados ao estresse pds-traumdtico em veteranos de guerra
(Wahbeh et al., 2016). No estudo de Agland et al. (2018), o mindfulness integrado a técnicas de
manejo de estresse foi utilizado para observar os efeitos na reducdo dos tragos psicoldgicos
associados ao estresse e na qualidade de vida de individuos com esclerose multipla.
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Quadro 3. Intervengdes de médio/longo-prazo em populagio clinica

. METODOLOGIA

ARTIGO TIPOS DE PRATICA N D TI TS Grupo Controle
Daubenmier et al. Mindfulness-based 33 R-EP 8 i Educacao fisica e
(2014) Program for Stress Eating ’ nutricional
Bower et al. (2014) Iyengar Yoga 31 ECR 12 12 Educagdo em satude
Sieverdes et al. (2014) Hatha Yoga 31 R;EP 12 - Atencdo, arte ¢ musica
Jedel et al. (2014) MBSR 53 ECR 8 48 Atengao-tempo
Corey et al. (2014) Restorative Yoga 136 ECR 24 24 Alongamento
Agarwal et al. (2015) Yoga and Meditation 24 R;EP 2 16 Sem intervencao
Cash et al. (2015) MBSR 91 ECR 8 8 Lista de espera
Carlson et al. (2015) Canﬁﬁfﬁ‘é’siﬁy b ijg cry 88 ECR 8 - 1. SET; 2.SMS
Ha et al. (2015) Yoga 24  n-RC 12 - Sem intervencao
Mason et al. (2015) Mindfulness-based ———gg  pep 94 TCC e PMR

Weight Loss Intervention

Hopkins et al. (2016) Birkham Yoga (Heat s, pep g Lista de espera

Hatha Yoga)
1. Com estresse; 2. Sem

Katuri et al. (2016) Yoga 70  T; EP - -
estresse
. 1. alongamento; 2. lista
Ratcliff et al. (2016) Yoga 163 ECR 6 24
de espera
. o 4 grupos CC entre
Wabhbeh et al. (2016) Mindfulness Meditation 102  ECR 6 - .
tecnicas
Gotink et al. (2017) Web ’}ijfvg ’t’;ﬁ ulness 304 BCR - 36 Cuidado usual
Rao et al. (2017) Integrated }foga based 91 ECR 12 i Educacao e terapia
Stress Reduction Program suporte

1. Breathing Med., 2. 1. 3 grupos CC entre

Engert et al. (2017 E; T, o
ngert etal. ( ) Observing-thought Med.; 313 cC 12 24 técnicas; 2. Sem

3. Loving-kindness Med. intervengao

Hoge et al. (2018) MBSR 70 ECR 8 - Atengdo

Oka et al. (2018) Sitting Isometric Yoga 15 BU 8 - -
Meditation, Mindfulness .

Agland et al. (2018) and PMR 100 ECR 3 24 Lista de espera

. Somatic Yoga and BU;MM;
Galantino et al. (2019) Meditation (SYM) 10 EP 8 - -

Nota: Todos os estudos sdo de avaliagdes antes e depois a cada intervengdo. TI e TS indicam niimeros representados em
semanas. Abrev: N= nimero de participantes; D= delineamento; TI= tempo da interven¢do; TS= tempo do seguimento
(follow-up); R= randomizado; n-RC = n@o-randomizado controlado; ECR = estudo controlado randomizado; MM=
método misto; BU= brago unico; EP= estudo piloto; E= experimental; CC= controle comparativo; Prog.= Program;
Interv.= Intervention, Med.= Meditation; Tr.= Training; TCC= Terapia Cognitivo-Comportamental; MBSR=
Mindfulness-based Stress Reduction; PMR=Progressive Muscular Relaxation ; SET=Supportive-Expressive Group
Therapy ; SMS=Stress Management Seminar,

Delineamento transversal com comparacdo entre meditadores experientes vs. ndo meditadores
ou novatos em populagdo clinica e ndo clinica

Esta metodologia se utiliza de avaliag@o transversal (cross-sectional) viabilizando investigacdes
sobre um tempo mais longo dos efeitos das praticas meditativas (Oken et al., 2017). Praticantes
assiduos mantém uma disciplina de pratica por anos ou mesmo décadas, como o exemplo de
monges budistas. Pesquisadores consideram que transformagdes neurocognitivas ou organicas
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foram adquiridas nos praticantes experientes (Rosenkranz et al., 2016). Estes sdo selecionados pelo
tipo de técnica, tempo de pratica e equiparados a um grupo controle de ndo praticantes ou
principiantes (Rosenkranz et al., 2016). No geral, este delineamento de estudo utiliza somente as
avaliacdes, mas alguns estudos podem agregar alguma intervengao extra.

Nesta revisdo, quatro estudos adotaram este modelo. Alocados no quadro 1, estdo os artigos de
Bershadsky et al. (2014) e Kaliman et al. (2014) por utilizarem intervengdes de curto prazo. Dos
estudos que ndo utilizaram intervengdes, estdo os artigos de Rosenkranz et al. (2016) no quadro 2 e
Katuri et al. (2016) no Quadro 3.

No estudo de Rosenkranz et al. (2016), meditadores experientes com a média de 9000h de
pratica e um grupo de ndo meditadores foram submetidos ao Trier Social Stress Test (TSST) para
induzir o estresse psicoldgico e uma resposta inflamatdria neurogénica produzida pela aplicagdo do
creme capsaicin na pele do brago. Reatividade ao estresse agudo induzido e o tempo de recuperagao
com os niveis de cortisol, alfa amilase e a resposta inflamatéria foram correlacionados. Neste
experimento, parte-se do pressuposto que meditadores experientes devem reagir diferentemente e de
forma significativa dos ndo meditadores, devido as habilidades adquiridas em controlar as emogdes,
pensamentos, atividade autondmica e por precisarem de menor tempo de recuperagdo do cortisol
aos niveis basais (Rosenkranz et al., 2016).

O estudo de Katuri et al. (2016) teve como objetivo avaliar a associagdo entre a pratica do yoga
com a doenga periodontal e os niveis de cortisol. Foram avaliados os fatores depressdo, ansiedade,
niveis de cortisol e pardmetros periodontais em pacientes de periodontite cronica com mais de cinco
anos de pratica do yoga e comparados com pacientes nao praticantes.

DISCUSSAO

De acordo com os estudos desta revisdo, as formas de investigacdes sobre o estresse agudo
avaliam os efeitos de curto prazo e, sobre o estresse cronico nos efeitos no longo prazo. O cortisol,
seu principal biomarcador, foi avaliado em todos os estudos e investigado correlativamente a outros
biomarcadores ou medidas psicoldgicas.

O estresse agudo foi investigado por meio de estimulacdo experimental através de tarefas
indutoras de estresse (Selye, 1950). Além do cortisol foram avaliados outros indicadores de
ativagdo simpatica como o hormoénio adrenocorticotréfico (ACTH) (Hoge et al., 2018; Pal et al.,
2014), a epinefrina (Pal et al., 2014) e a norepinefrina (Pal et al., 2014). Considerado um horménio
antiestresse, o desidroepiandrosterona (DHEAS), ¢ um biomarcador conhecido por agir em
contrapartida ao cortisol (Agarwal et al., 2015; Oka et al., 2018). A enzima alfa-amilase (AA) ¢
também considerada um indicador de estresse agudo (Arch et al., 2014; Engert et al., 2017; Garcia-
Sesnich et al., 2017; Rosenkranz et al., 2016; Sieverdes et al., 2014) e foi analisada em cinco
estudos desta revisao.

Indicadores fisioldgicos como a pressdo sanguinea (Coelho et al., 2018; Gotink et al., 2017;
Groesbeck et al., 2018; Pal et al., 2014; Sieverdes et al., 2014), o ritmo cardiaco ou taxa de
variabilidade cardiaca (Coelho et al., 2018; Gotink et al., 2017; Groesbeck et al., 2018; Oken et al.,
2017; Pal et al., 2014) e o ritmo respiratério (Gotink et al., 2017; Ma et al., 2017; Oken et al., 2017;
Wabhbeh et al., 2016), também foram utilizados como medidas fisiologicas indicadoras da atividade
simpatica. Outros pardmetros autonémicos foram avaliados por meio do eletroencefalograma (EEG)
no estudo de Wahbeh et al. (2016), e pela condutancia da pele em Pal et al. (2014).

Todos estes parametros fisiologicos sdo capazes de indicar niveis de ativagdo do sistema nervoso
autonomo, que sao diretamente afetados pelo estresse e sendo assim, acabam se constituindo como
indicadores experimentais importantes para o estudo sobre os efeitos das praticas meditativas na
atividade simpatica e nos niveis de estresse (Groesbeck et al., 2018; Jensen et al., 2015).
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Niveis altos de estresse sustentados ao longo prazo, ou o estresse cronico, tem como
consequéncia a desregulagdo dos niveis adequados de cortisol no organismo, constituindo uma
condi¢do desfavoravel para a regulacio da homeostase e causando diversos desequilibrios nos
processos inflamatdrios, imunoldgico, metabolico e genémico (Bower et al., 2014; Hoge et al.,
2018; Sieverdes et al., 2014).

Os efeitos sobre a inflamagdo e a imunossupressao foram investigadas em sete estudos por meio
das citocinas (Bower et al., 2014; Cahn et al., 2017; Engert et al., 2017; Hoge et al., 2018; Oka et
al., 2018), as células anticorpos natural killer (Rao et al., 2017) e a imunoglobulina A (Groesbeck et
al., 2018). Inflamacao relacionada a expressdo génica também foi observada (Bower et al., 2014;
Jensen et al., 2015; Kaliman et al., 2014; Rosenkranz et al., 2016) em disfun¢des na atividade ¢ no
comprimento do gene telomere (Carlson et al., 2015; Tolahunase et al., 2017) e no genotipo
transportador de serotonina (5-HTTLPR), considerado um fator genético de resiliéncia ao estresse
(Jensen et al., 2015).

O estresse oxidativo, decorrente do excesso de agentes oxidantes no organismo, foi investigado
por meio dos marcadores de espécies reativas de oxigénio (ROS), da capacidade total antioxidante
(Tolahunase et al., 2017), da proteina tiol, glutationa e niveis de glicemia (Chaturvedi et al., 2016),
8-hidroxy-2'-deoxyguanosine (8-OHdG), biopyrrin (Yoshirara et al., 2014) e, pelo perfil de lipidios
(Pal et al., 2014).

Estudos sobre a plasticidade neural e o funcionamento do sistema nervoso tem um papel
importante no estresse. Em quatro artigos foram avaliados os efeitos da neurotrofina fator
neurotrofico derivado do cérebro (BDNF) (Cahn et al., 2017; Oka et al., 2018; Pal et al., 2014;
Tolahunase et al., 2017). Por meio da neuroimagem, a associacdo cortisol e a atividade neural foram
investigadas nas regides do hipocampo; do cortex pré-frontal (Lau et al., 2015); cortex cingulado
anterior e amigdala (Taren et al., 2015). Estas estdo associadas a regulacdo emocional e apresentam
alteracdes diante das reacdes de estresse. Segundo os estudos de Pal et al. (2014), avaliagdes sobre
os niveis de serotonina e dopamina também influenciam a regulagdo emocional, com alteragdes nos
estados de humor, ansiedade e depressao.

Todos estes parametros fisioldgicos, psicologicos e biomarcadores foram implicados ao cortisol
de acordo aos objetivos de cada estudo. Segundo as principais caracteristicas metodoldgicas
observadas, os resultados foram organizados e discutidos considerando as categorias: estudos com
intervengdo de curto prazo; estudos longitudinais com intervengdo de médio ou longo prazo para
condi¢des clinicas e ndo clinicas e, estudos transversais (cross-sectional) para comparaciao entre
praticantes regulares experientes com ndo praticantes ou novatos.

De acordo com os estudos desta revisdo, grande parte dos modelos de intervengdo sdo programas
que agregam as técnicas de meditagdo: psicoterapias, aulas educativas em manejo de estresse, dietas
nutricionais (Cahn et al., 2017). Neste caso, a meditacdo ¢ um elemento em um programa mais
amplo elaborado para a reducdo do estresse e o entendimento dos efeitos do uso terapéutico de uma
“meditacdo” deve ser relativizado de acordo com o conteudo dos programas de intervengao
empregado. Somente o seu uso isolado, pode de fato, representar fielmente os seus reais atributos e
os efeitos que estas produzem. Existem estudos que investigaram uma técnica isolada de meditagao
para conhecer a especificidade dos seus efeitos, como nos estudos de Wahbeh et al. (2016) e Engert
et al. (2017).

Uma questdo de ndo menos relevancia refere-se ao entendimento do real propdsito das praticas
meditativas, originalmente concebido pelas Tradi¢cdes Orientais. O fato de suas praticas terem
grande aplicabilidade para o estresse, entre outros objetivos em diversos setores da sociedade, estas
assumiram uma funcionalidade que varia de acordo com as demandas. Por isso, passaram a ser um
recurso terapéutico a determinados fins, com respaldo de pesquisas cientificas, tal como foi objeto
desta revisao.

Entretanto, a pratica de uma técnica meditativa ¢ parte de um contexto que vem associada a
outros fatores influenciadores para a melhoria da qualidade de vida do praticante, tais como: os
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estudos filosoficos das tradigdes orientais, que incentivam a construcao de diferentes sensos criticos
sobre os valores e o estilo de vida da sociedade contemporanea, no sentido de valorizar a vida
interior e dosar a influéncia materialista; a mudanga de habitos alimentares e comportamentais,
orientada a uma vida moderada e sem excessos, baseada na nogao de equilibrio para a saude. Soma-
se a isso também, o suporte social e o compartilhamento de valores comuns que o envolvimento
com um grupo ou comunidade proporciona ao praticante (Rosenkranz et al., 2016).

Por fim, esta revisdo teve como principal conclusdo, o fato de que este campo de pesquisa
abrange um contexto para investiga¢gdo muito rico e complexo. O estresse tem influéncia no
desenvolvimento de doencas que vai além da psicopatologia em si. O uso das praticas meditativas
tem acdo direta e indireta nas mais diversas condi¢des clinicas. Este campo possui caracteristicas
metodoldgicas peculiares e, devido aos atributos inerentes as praticas meditativas e a propria
etiologia do estresse, a elaboracdo de metodologias deve ser cuidadosamente discutida, para que a
qualidade das evidéncias ndo seja reduzida ou extrapolada, implicando na construgdo de verdades
cientificas que sdo indevidamente langadas ao meio académico e a sociedade.

Ha espago para que revisdes sejam produzidas sobre este campo, ndo s6 para uma melhor
sintetizacdo das evidéncias clinicas, mas também para discutir as questdes epistemologicas que sdao
de vital importancia para uma melhor produgdo cientifica, as quais muitas vezes sdo deixadas de
lado.

O intercambio entre as tradigdes milenares do Oriente com a metodologia cientifica do Ocidente
representa uma imensuravel contribuicdo a de conhecimentos para ambos os lados, com um grande
namero de pesquisas suportando efeitos terapéuticos bastante significativos, principalmente, no que
condiz ao campo de estudo investigado nesta revisao.
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