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Resumo

As praticas meditativas tém evidéncias promotoras de salde e qualidade de vida, contudo, sdo pouco acessiveis as
populacdes vulnerabilizadas. O objetivo desse estudo foi compreender a influéncia da meditacdo em compaixao
CBCT® sobre o bem-estar e a resiliéncia de pessoas em contextos de vulnerabilidade social. Trata-se de um estudo
qualitativo, descritivo, parte de pesquisa-agdo, realizado em area rural e periférica de Sao Paulo, Brasil. Dados foram
coletados mediante entrevista individual, semidirigida, audiogravada, e analisados segundo a técnica da andlise de
contetido no software Webqda. Os resultados advindos das participantes, em sua maioria, jovens e negras, mostrou
que o CBCT® promoveu o autoconhecimento, o autocuidado e o acolhimento das proprias experiéncias sem carater
autopunitivo, estimulando atitudes compassivas no convivio coletivo. Com consciéncia critica, a resiliéncia contribuiu
para uma maior regulacio emocional. Nesse sentido, o CBCT® impactou positivamente, na percepcio do bem-estar e
na capacidade de resiliéncia, podendo assim contribuir para o engajamento e transformacdo de contextos de
vulnerabilidade social.

Palavras-chave: Empatia; Vulnerabilidade social; Meditacdo; Resiliéncia psicoldgica; Terapias complementares.

Cognitive Compassion Training in the Context of Social Vulnerability: Cultivating Well-
Being and Resilience

Abstract

Meditative practices have evidence of promoting health and quality of life, but they are not very accessible to
marginalized populations. The aim of this study was to understand the influence of CBCT® compassion meditation on
the well-being and resilience of people in contexts of social vulnerability. This is a qualitative, descriptive, action-
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research study, carried out in a rural and peripheral area of the municipality of S&o Paulo, Brazil. Data were collected
through individual, semi-structured interviews, recorded in audio and analyzed using the content analysis technique in
the Webqda software. The results of the participants, mostly young and black, showed that the CBCT® promoted self-
knowledge, self-care and acceptance of their own experiences without self-punishment, stimulating compassionate
attitudes in collective life. With critical awareness, resilience contributed to greater emotional regulation. In this sense,
the CBCT® had a positive impact on the perception of well-being and resilience, contributing to the engagement and
transformation of contexts of social vulnerability.

Keywords: Empathy; Social Vulnerability; Meditation; Resilience, Psychological; Complementary Therapies.

Entrenamiento Cognitivo en Compasion en el Contexto de Vulnerabilidad Social:
Cultivando el Bienestar y la Resiliencia

Resumen

Las practicas meditativas tienen evidencia para promover la salud y la calidad de vida, pero no son muy accesibles
para las poblaciones marginadas. El objetivo de este estudio fue comprender la influencia de la meditacion de
compasion CBCT® en el bienestar y la resiliencia de las personas en contextos de vulnerabilidad social. Se trata de un
estudio cualitativo, descriptivo, de investigacion-accion, realizado en una zona rural y periférica de la ciudad de S&o
Paulo, Brasil. Los datos fueron recolectados a través de entrevistas individuales semiestructuradas, grabadas en audio
y analizadas mediante la técnica de analisis de contenido en el software Webqda. Los resultados de los participantes,
en su mayoria jovenes y negros, mostraron que el CBCT® promovio el autoconocimiento, el autocuidado y la
aceptacion de las propias experiencias sin autocastigos, estimulando actitudes compasivas en la vida colectiva. Con
conciencia critica, la resiliencia contribuyé a una mayor regulacion emocional. En este sentido, el CBCT® impact6
positivamente en la percepcion de bienestar y resiliencia, contribuyendo al compromiso y transformacion de contextos
de vulnerabilidad social.

Descriptores: Empatia; Vulnerabilidad Social; Meditacion; Resiliencia Psicologica; Terapias Complementarias.

Tramitacdo:
Recebido em: 16/05/2023
Aprovado em: 10/07/2023

Introducéo

As praticas integrativas e complementares em satde (PICS) constituem sistemas médicos
complexos e recursos terapéuticos, mundialmente difundidos, voltados a estimulacdo de
mecanismos naturais para a prevencdo de doencas e para a promogdo (CZERESNIA; FREITAS,
2009), a manutencdo e a recuperacdo da satde (OMS, 1986; OPAS, 2019), mediante o0 uso de
tecnologias eficazes, seguras, sustentaveis e de baixo custo, centradas em um modelo de cuidado
humanizado e integral, que busca superar a fragmentacdo do modelo de atencdo biomédico
(MINISTERIO DA SAUDE, 2006; SANTOS et al., 2018) e proporcionar bem-estar aos usuarios
(FERRAZ et al., 2019; RUELA et al., 2019).

No Brasil, verifica-se a expansdo da Politica Nacional de Préaticas Integrativas e

Complementares (PNPIC), no Sistema Unico de Salde (SUS), cresceu nos ltimos anos (2006 -
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2019), principalmente, nas regides Nordeste e Sudeste do pais, com impacto positivo sobre a satde
dos usuarios, bem como sobre a ampliacdo do acesso e qualificagdo dos servicos de saude na
perspectiva da integralidade da atencio (FERRAZ et al., 2019; MINISTERIO DA SAUDE, 2006;
RUELA et al., 2019; SANTOS et al., 2018).

Em relacdo ao acesso, estima que o uso das PICS no Brasil esteja em torno de 4,1% da
populacao nacional, com perfil de usuérios constituido, predominantemente, por mulheres, maiores
de 50 anos, com no minimo, 12 anos de estudo e duas ou mais comorbidades (BOING et al., 2019).

Em 2017, por meio da Portaria N° 849 de 27 de marco, houve uma ampliacdo da PNPIC
com a incorporacdo de 14 novas praticas, dentre elas a meditacdo. Trata-se de uma pratica de
harmonizacdo dos estados mentais e da consciéncia, capaz de promover a atengdo no momento
presente, a percepcao dos proprios padrdes emocionais e comportamentais, 0 bem-estar e a reducao
do estresse, da hiperatividade e de sintomas depressivos (MINISTERIO DA SAUDE, 2017).

Observam-se evidéncias cientificas da pratica meditativa sobre efeitos positivos na satde e
na qualidade de vida (HERNANDEZ-TORRANO et al., 2020; MARTELA; SHELDON, 2019). A
meditacdo ajuda a preservar a estrutura e a funcéo cerebral do progressivo declinio causado pelo
envelhecimento (AFONSO, 2020; CHETELAT et al., 2018; ENGEN; SINGER, 2015), melhora a
qualidade do sono (RUSCH et al., 2019), previne a sindrome de Burnout em profissionais de satde
(YU, 2019), reduz a pressdo arterial sistémica (COLLINS; HINES, 2022; PONTE MARQUEZ et
al., 2019), melhora o processamento emocional, com indicagdo para o autocuidado emocional e 0
tratamento de pessoas com transtornos afetivos (FELIU-SOLER et al.,, 2017; GILBERT;
PROCTER, 2006; WU et al., 2019), e reduz estresse, estados de ansiedade e sensibilidade a dor
(CAMPION; GLOVER, 2017; EGAN et al., 2022; WILLIAMS; SIMMONS; TANABE, 2015).

Uma investigacdo sobre praticas meditativas, realizada com 69.149 civis néo
institucionalizados, nos Estados Unidos, concluiu que populagfes em situacdo de vulnerabilidade
e clinicamente desassistidas devem ser consideradas prioritarias para intervencdes baseadas na
meditacdo (OLANO et al., 2015). Outros estudos sugerem a necessidade de pesquisas para avaliar
a efetividade da meditagdo entre grupos etnoculturais especificos, garantindo a validade da pratica
para diferentes populagdes (AMARO, 2014; BUSS, 2019; GONZALEZ-HERNANDEZ et al.,
2018; SPEARS, 2019; TRUDEL-FITZGERALD et al., 2019).
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Considerando a falta de producdes académicas sobre a pratica meditativa em contextos de
vulnerabilidade social e da premissa de que o estudo dos efeitos da meditacdo deve ser
complementado e aprofundado com a abordagem das especificidades individuais e comunitarias,
em termos de contextos politico-institucional, cultural e socioeconémico, apresentamos a seguinte
pergunta de pesquisa: Como o Programa Cognitive Based Compassion Training (CBCT®),
meditacdo em compaixdo com abordagem cognitiva, influencia o bem-estar e a resiliéncia de
pessoas em contextos de vulnerabilidade social? Deste modo, objetivamos compreender a
influéncia da meditacdo em compaixao, com abordagem cognitiva, sobre o0 bem-estar e a resiliéncia
de pessoas em contextos de vulnerabilidade social. A compaix@o pode ser compreendida como o
senso de cuidado que surge quando se é confrontado com o sofrimento de outra pessoa e a
motivacdo para alivid-lo de algum modo (JINPA T., 2016).

Neste estudo, tomamos 0s conceitos de bem-estar e resiliéncia como centrais. O primeiro
refere-se a uma sensacao prazerosa de apreciar a vida, com caracteristicas pessoais positivas, que
permeiam o0 otimismo, a esperanca, a autoestima, a inteligéncia emocional e os valores pessoais
(MACHADO; BANDEIRA, 2012). O segundo corresponde a capacidade do ser humano
manifestar resultados esperados, apesar dos riscos presentes no ambiente; ou a manutencédo de
certas competéncias na vigéncia de adversidades; ou ainda a capacidade humana de se recuperar
das adversidades da vida (SILVA; ELSEN; LACHARITE, 2003).

Este estudo se prop0s a contribuir para potencializacdo do bem-estar individual e coletivo
em comunidades periféricas por meio do acesso a praticas que resgatam e cultivam valores,

qualidades e dignidade humana.

Objetivo
Compreender a influéncia da meditagdo em compaixdo com abordagem cognitiva CBCT®

sobre o bem-estar e resiliéncia de pessoas em contextos de vulnerabilidade social.

Métodos
Aspectos éticos
Para o desenvolvimento do trabalho de investigacdo e divulgacdo, foram respeitados os

aspectos éticos e legais da pesquisa envolvendo seres humanos. O protocolo de pesquisa foi
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aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da instituicio proponente, com o seguinte nimero de
parecer: 3.898.824. A pesquisa foi conduzida em conformidade com o protocolo do estudo,
seguindo as recomendagdes do Consolidated criteria for reporting qualitative research (COREQ).

Todos os participantes foram orientados quanto aos objetivos e modo de participa¢do no
estudo e, em seguida, foi solicitada a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,

para participacdo voluntéria.

Referencial Tedrico Metodologico

A concepcdo metodologica do estudo foi orientada sob a perspectiva epistemologica da
educacao como pratica libertadora de Paulo Freire. Esta tem a préatica social como fundamento que
pode ser compreendida como a ag¢do da coletividade para a transformacéo do objeto em conjunto
articulado de acdes que convergem para determinados fins e objetivos (GASPARONI; PIELKE,
2019; SEVALHO, 2017).

Essa concepcdo dialoga com as PICS, a medida em que estas propdem um modelo de
cuidado humanizado, integral e que o cuidado como modo de ser-no-mundo necessariamente

implica o rompimento com todo contexto de opressao e ameaca a Vida.

Desenho, local e periodo

Trata-se de um estudo descritivo, com natureza qualitativa, que se insere em projeto de
pesquisa financiado e atrelado a tese de doutorado na qual foi desenvolvida a pesquisa mediante
grupos focais, entrevistas individuais, rodas de conversa e observacao participante segundo o
modelo de Pesquisa Participante Baseada na Comunidade (PPBC®). Esse artigo reflete um dos
objetivos da tese sobre a percepgdo de pessoas periféricas em relacdo a influéncia da meditacdo em
compaixao por meio de entrevistas.

O estudo foi realizado na regido de Parelheiros, area rural no extremo sul do municipio de
Séo Paulo — SP, Brasil, no periodo de fevereiro a junho de 2021, no espacgo de uma Organizacao
da Sociedade Civil (OSC), com atuacdo nas areas de garantia de direitos humanos, cuidados na
primeira infancia, incentivo e apoio ao empreendedorismo social, & educomunicagdo e ao acesso a
literatura para o conhecimento e a transformacéo social.

O artigo € um recorte da amostra, cujos dados foram coletados doze meses ap6s a conclusdo
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do CBCT® e durante a pandemia da Covid-19.

Trajetoria metodoldgica

Foram convidadas 30 pessoas para participar do estudo. Dentre essas, 12 pessoas
demonstraram interesse e estavam de acordo com os critérios de elegibilidade de serem voluntéarias
e/ou participantes das a¢fes da OSC. As recusas foram justificadas pelo horario proposto para a
entrevista e por alguns ndo estarem praticando a meditagédo com regularidade.

Foram estabelecidos os seguintes critérios de inclusdo no estudo: (1) idade igual ou superior
a 18 anos; (2) ser morador da regido de Parelheiros; e (3) praticar regularmente a meditacdo em
compaixdo, aprendida por meio do programa CBCT® durante pesquisa de doutorado
(minimamente, trés vezes por semana), ha, pelo menos, dois meses. O fechamento amostral seguiu
o critério de verificacdo da saturacdo tedorica (FONTANELLA et al.,, 2011; OLIVEIRA;
MAGALHAES; MISUEMATSUDA, 2018).

O CBCT®¢ um programa de meditacio de compaix&o, desenvolvido na Emory University.
O programa € secular e provem das praticas de meditacao tibetana (lojong), baseado na tradicao
antiga do Budismo Tibetano, tendo sido modificado para tornar-se completamente laico, sem que
dependa de qualquer doutrina ou crenca religiosa em particular (ASH et al., 2021).

Este programa esta dividido em seis modulos: (1) Atencionalidade no momento presente:
estabilidade da atencdo e clareza mental; (2) Natureza da mente: compreendendo a natureza
experiencial da mente; (3). Autocompaixéo e autocuidado; (4) Imparcialidade ou equanimidade:
cultivo da imparcialidade; (5) Empatia: estima e afeto pelos outros e (6) Compaixao engajada:
empatia e compaixdo engajada. A pratica do CBCT® intensifica o desejo de ajudar os outros,
permitindo que a compaixao se torne mais natural e espontanea em sua vida cotidiana. E possibilita
0 aumento da resiliéncia pessoal, fundamentando a pessoa em expectativas realistas de si e dos
outros (ASH et al., 2021; TRUDEL-FITZGERALD et al., 2019).

Os participantes fizeram o CBCT® no ano anterior, oito encontros, com duracdo de uma
hora e meia, uma vez por semana durante nove semanas e com audios para pratica ao longo da
semana por até quinze minutos por dia. Ao término do curso, elas continuaram realizando as
praticas meditativas.

Para a producdo do material empirico, foi empregada a técnica da entrevista individual,
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audiogravada e semidirigida, com utilizacdo de roteiro constituido por varidveis
sociodemograficas, para caracterizacdo dos participantes, e questdes abertas acerca do problema
de pesquisa: (1) O que a meditagdo da compaixdo significa para vocé?, (2) De que modo a
meditacdo da compaixdo, CBCT®, influencia seu bem-estar?, (3) Como a meditacdo afeta sua
capacidade para enfrentar situagdes dificeis?, (4) Na sua opinido, como a meditagdo da compaixéao,
CBCT®, pode influenciar coletivos a transformarem contextos de vulnerabilidade social?

Os participantes foram convidados a participar do estudo por meio de entrevistas,
previamente agendadas, realizadas na referida OSC, com duracdo média de quinze minutos. Sob a
supervisdo da pesquisadora principal, uma vez que a mesma faz parte da equipe de atuacdo da
OSC, as entrevistas foram conduzidas por uma estudante do Curso de Bacharelado em

Enfermagem, previamente treinada para aplicacdo da técnica da entrevista em estudos qualitativos.

Analise dos dados

Apos transcricdo integral das entrevistas, o material de linguagem foi organizado e
analisado por meio do software Webqda, que permite agrupar todas as entrevistas em um Gnico
projeto, a partir do qual procedeu & exploracdo, interpretacdo e descri¢do dos nucleos de sentidos
na linguagem. Com o auxilio de ferramentas deste software, identificaram-se unidades de registro
e unidades de significado, para a constituicdo do corpus de anélise.

O material de linguagem foi analisado pela técnica de analise de conteudo — modalidade
tematica, segundo a qual temas sdo identificados, classificados, reunidos em categorias empiricas
(categorizacdo) e discutidos em funcdo dos objetivos da pesquisa, do referencial tedrico e da
literatura pertinente (BORGES et al., 2019; THIOLLENT, 2011). A analise foi realizada por duas
pesquisadoras.

Teoricamente, a andlise de conteido foi atravessada pelo conceito de vulnerabilidade, em
sua dimensdo social, com énfase na perspectiva freiriana de abordagem das relacfes de opressdo
social (BARDIN, 2016; DE FRANCA, 2022; SEVALHO, 2017).

Na apresentacdo dos resultados, as participantes foram codificadas com a letra P, seguida
do numero correspondente a ordem de realizacdo da entrevista, garantindo, assim, 0 seu anonimato
delas. As respostas dadas pelos participantes e resultados foram compartilhadas e validadas por

elas.
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Resultados

Entre as doze participantes, houve predominio do sexo feminino (83,3%), com média etaria
de 35, variando de 21 a 61 anos. A maioria das entrevistadas eram solteiras e declararam-se negras
(51%). A maioria relatou ndo ter vinculo religioso, mas crenca em Deus (58,3%) e possuia 0 Ensino
Médio Completo (41,67%) como escolaridade. Quanto a renda familiar média informada, esta foi
de R$1.045,00 reais, variando de R$800,00 a R$2.080,00 reais. E o tempo médio de pratica da
meditacdo em compaixao foi de 9,67 meses, variando de 8 a 12 meses.

A analise do conteido das entrevistas permitiu a organizacdo dos temas identificados em
trés categorias. Sao elas: (1) significados da meditacdo em compaixao; (2) Efeitos da meditacdo
em compaixao sobre o bem-estar de praticantes; e (3) Influéncias da meditagdo em compaixéo

sobre a resiliéncia em contextos de vulnerabilidade social.

Significados da meditacio em compaixio - CBCT®

Quando questionadas acerca do significado da meditacdo em compaixao, as participantes
apresentaram sentidos que extrapolam a concepcao de uma pratica integrativa para a promogao ou
recuperacdo da salde, avancando em dire¢cdo a uma perspectiva ampla de desenvolvimento
humano, na relacdo consigo, com o outro e com o0 meio.

Para as entrevistadas, a meditacdo em compaixdo é uma pratica capaz de manter e
restabelecer a salde fisica e mental. Nesse sentido, desvela-se sua potencialidade na integragdo
corpo-mente:

A meditagao para mim é (...) essencial a nivel mesmo de salde, de
estar saudavel, tanto fisica como emocional. (P1)

A meditacao para mim foi a respiracao, porque eu nao conseguia
respirar mesmo. Eu tenho problema de respiracéo e ndo conseguia
respirar. (P9)

E quando vocé se concentra, ela desestressa, entdo, que ela solta os
musculos, entdo, desestressa, a dor passa, inclusive, e ela me faz me
sentir muito leve, muito em paz. (P2)

Um segundo significado atribuido & meditacdo em compaixao foi a concepcao de uma
pratica capaz de promover um contato consigo mesmo, entrelacando o autoconhecimento e a

autocompaixao:
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Para mim a meditacio por compaixao significou e significa agora

muita liberdade, porque quando eu fago a meditacéo para

compaixao, é, eu consigo parar e me ouvir. (P2)

Para mim significa eu me conhecer melhor, conseguir me entender melhor, n&o é?!
E... entender que eu tenho... que eu ndo tenho que ser perfeita, tudo

bem eu ter minhas falhas e também os outros. (P10)

O ultimo significado desvelado foi de uma pratica para o autocuidado e para o cuidado

com o outro, com a especificidade que um tipo de cuidado se desdobra no outro:

Bom, para mim significa... de primeiro momento, 0 que me vem na
cabeca é autocuidado. Significa muito é... vocé estar bem, para vocé
poder ajudar o outro. (P7)

Hoje significa mais autocuidado, significa mais o olhar para o
proximo, a saber... olhar para mim e saber que assim, eu ndo vou
sempre acertar e outro ndo vai sempre estar errado. (P11)

Efeitos da meditagcdo em compaixdo - CBCT®sobre o bem-estar de praticantes

Considerando que o bem-estar, em uma dimensdo complexa, integra cognicgéo e afeto, e

influencia a qualidade de vida das pessoas e comunidades, em termos de satisfacdo e vivéncias

emocionais, nesta segunda categoria, as participantes apontam cinco possiveis influéncias da

meditacdo em compaixao sobre o bem-estar de seus praticantes.

Segundo as participantes, a meditacdo em compaixao é capaz de aliviar o sofrimento fisico

e mental, como percepcOes subjetivas, mostrando-se uma estratégia potente para o manejo da dor

e do estresse:

Ela me ajuda muito com as minhas dores, porque ela da um

relaxamento na dor fisica. (P1)

A dor do sofrimento também era algo que me pegava bastante. Hoje

se eu estou sofrendo, eu dou uma respirada, escuto o que é e mando
passear e pronto. Sigo a vida sem o sofrimento grudado em mim.

(P1)

E eu estava muito sobrecarregada, estava muito preocupada para onde eu
queria ir (...) E ai, quando eu fiz a meditagéo, isso me ajudou tanto na
questdo fisica, que a respiracdo ajuda, néo €?! (P2)

Uma outra influéncia da meditacdo em compaixdo sobre o bem-estar, segundo as

entrevistadas, refere-se & sua capacidade de estimular a empatia e a generosidade nas relacoes

sociais, tornando-as mais harmoniosas, como verificado nos relatos abaixo:
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A gente se conhecendo, a gente se sentindo melhor, a gente vai ter
mais empatia pelo proximo, a gente vai ter mais compaix&o e eu
acho que a gente também vai ter um pouco mais de calma para ver
as coisas, para agirmos ou reagirmos. (P1)

Quando passamos a nos cobrar menos, a gente passa a cobrar
menos o outro, nos tratamos com carinho, a gente passa a tratar
com mais carinho o préximo, acho que tudo é parte disso. (P1)

Eu vou olhar para mim, entéo, o que eu desejo para mim eu vou
desejar para o outro, a paz que eu tenho em mim e a alegria que eu
tenho mim, eu vou desejar para o outro, entdo, eu acabo
transformando a forma como eu falo com vocé, e a forma como eu
vejo vocé, a forma como a gente esta interligado também ¢é diferente.
(P2)

A terceira influéncia, para o grupo entrevistado, retrata a potencializa¢do do encontro com

0 préprio eu, para o conhecimento do proprio self, ou seja, da verdadeira identidade e esséncia do

ser humanao.

Creio que seja a mesma coisa: essa busca de si, ndo é? que eu acho
muito importante. (P4)

Olha, s6 de falar eu fico FELIZ! Porque como eu ja disse, essa
busca do eu, também de me entender, ndo é?! Tipo, eu posso estar
num dia ndo muito bom, porém, com a meditagéo eu paro e consigo
me sentir, “por que eu estou assim hoje?”, “o que eu posso fazer
por mim hoje?”. (P4)

A gente esta muito do lado de fora, preso do lado de fora, entédo

¢ quando a gente vai para dentro, que a gente comeca a se ver € a se
cuidar, isso é libertador, (assim). (P2)

A anélise do material de linguagem, também, permitiu identificar que a pratica da

meditacdo em compaixdo possibilita momentos de (auto)observacdo no cotidiano de vida e

trabalho, livre de julgamentos punitivos, conforme relatos abaixo:

A gente aprende a se ver de um jeito diferente, a se olhar mais, a ndo se autocriticar tanto,
ndo se... e nem o outro... basicamente isso. (P7)

Ajuda-me bastante, porque eu consigo, ndo €?! Ter uma visdo mais ampla de tudo,
consigo me autoconhecer, ver meu interior para poder me encaixar nas partes do mundo
ai. (P5)

A quinta influéncia da meditacdo em compaixao sobre o bem-estar de suas participantes,

identificada no estudo, refere-se a reducéo da ansiedade, acompanhada da sensacéo de

tranquilidade:

—@ Manuscrito licenciado sob forma de uma

licenca Creative Commons. Atribuicdo Internacional: Relem, Manaus (AM), v. 16, n. 26, jan./jul. 2023.
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pt_ B



https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pt_B%20R
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pt_B%20R
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pt_B%20R
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pt_B%20R
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pt_B
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pt_B

RELEM - Revista Eletrénica Mutagdes
©by Ufam/Fic/lcsez

Eu sou uma pessoa bastante ansiosa... eu sou, ndo é?! Entdo, ai muitas vezes, eu comecei
a praticar a meditacdo e melhorou bastante nisso. (P8)

Quando a gente esta muito agitado a gente sabe que néo faz bem pra

gente, entdo, parar e respirar ja controla as emogdes e acalma um pouco o coragdo, ndo
é?! (P10)

Tem que respirar para acalmar, ai ela me acalma... quando eu lembro

ela me acalma, é isso. (P9)

Efeitos da meditacio em compaixdo - CBCT® sobre a resiliéncia em contextos de

vulnerabilidade social.

Segundo as participantes do estudo, a pratica da meditacdo em compaixdo potencializa a

resiliéncia de quatro modos principais, contribuindo para o enfrentamento das vulnerabilidades

sociais. A primeira delas se refere ao reconhecimento e a aceitacao do proprio ser e das situagdes

como elas se apresentam, porém, sem passividade, uma vez que esse olhar acolhedor sempre aponta

e estimula uma acao de transformacéo.

Traz a mim um conforto no sentido de que vocé ndo precisa ser perfeita, “ninguém é
perfeito, inclusive vocé ndo é perfeita”. Tem momentos

que vocé vai sentir raiva e tudo bem, tem momentos que vocé vai estar bem e tem
momentos que vocé ndo vai etstar tdo bem e aceita cada momento e vé o que vocé pode
melhorar. (P7)

E um momento que a gente para, para pensar, entre aspas, vé o problema de longe e da
aquele passo para tras para poder ver tudo com mais abertura, digamos assim, foi...
melhorou bastante. (P8)

A segunda influéncia sobre a resiliéncia constitui a produgéo de clareza mental, para

perceber as situagfes com mais objetividade, como verificado nos relatos seguintes:

E sempre necessario dar uma parada, respirar e quando eu paro e
respiro... eu me centralizo, eu consigo observar o que esta acontecendo
melhor e ter um procedimento mais racional, mais correto. (P1)

A meditacdo me ajuda nisso, de vocé saber ver com clareza. (P8)

A terceira influéncia relatada pelas participantes se refere a menor reatividade diante das

situacOes adversas, com ganhos de poder pessoal, uma vez que as circunstancias externas e as

proprias emocdes passam a ter menos controle sobre sua resposta a situacéo.

Respirar fundo! Essa questdo, acho que ela me deixa mais ciente da situacéo, porque
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geralmente, eu tenho a tendéncia de logo ter uma resposta imediata as situagdes, as coisas
gue acontecem, mas acho que a meditacao... ela, esse momento de reflex&o, esse estado
meditativo faz com que eu analise de fora, como se eu estivesse aqui dentro, mas estou
analisando de fora. (P4)

Eu consigo parar no momento, respirar, dar um passo para tras e resolver uma situagao
que seria totalmente conturbada, de uma maneira totalmente diferente agora. (P2)

Um outro modo de a meditacdo em compaixdo afetar a capacidade de resiliéncia de suas

praticantes é observado pela melhora do foco nos objetivos de vida e da confiancga de alcanca-los:

Ajuda na minha respiracéo, concentracao, no foco, a focar mais, me ajuda, meu... acho que em
tudo! (P5)

Porque eu tenho varios objetivos, mas eu tendo o objetivo e ndo conseguir focar nele, fica meio
dificil de eu alcancar, ai com a meditacdo tem me ajudado a ficar mais perto de alcangar! (P5)

A ultima influéncia da pratica da meditacdo sobre a resiliéncia de seus praticantes, em
contextos de wvulnerabilidade social, verificada neste estudo, refere-se a percepcdo da

impermanéncia das situagdes da vida e de como a mente constrdi e transforma realidades:

Antes eu ficava s6 vivendo aquela situacéo, sem esperar que ela passasse, sem pensar no
gue aconteceu, sé vivia naquele momento. Entdo...a meditacdo me influencia a ver que
nao é so isso, ndo é?! Eu consigo sair disso, que tudo na vida tem um tempo e seu
processo. (P5)

Sob a perspectiva coletiva observou-se que a experiéncia com o CBCT® estimulou a
curiosidade pelas PICS e a aplicagdo das préaticas de autocuidado no cotidiano dos coletivos, bem
como ressaltou a necessidade de discussdo, no territdrio, sobre autocuidado e salde mental, em

especial, de mulheres/mées negras.

Discussao

Neste estudo, a meditagdo em compaixdo de abordagem cognitiva - CBCT® foi significada
como uma pratica para a promog¢do, manutencao e recuperacao da saude fisica e emocional, bem
como para 0 autoconhecimento, a autocompaixdo, o autocuidado e o cuidado com o outro.
Converge com 0s estudos que apresentam beneficios da pratica meditativa para a saide (AFONSO,
2020; CHETELAT et al., 2018; COLLINS; HINES, 2022; ENGEN; SINGER, 2015; PONTE
MARQUEZ et al., 2019; RUSCH et al., 2019; YU, 2019), em uma perspectiva ampla e integrativa,
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e para o desenvolvimento de habilidades socioemocionais de bem-estar e autoconsciéncia
(ARAUJO et al., 2020; BOING et al., 2019).

Um estudo que teve como objetivo verificar a associagdo entre o bem-estar psicologico e
indicadores de envolvimento com a meditacdo (tempo, frequéncia de pratica e sentidos da pratica
para a vida do meditador) concluiu que anos de pratica meditativa parecem estar relacionados a um
maior autoconhecimento e uma maior atitude positiva em relagdo a si mesmo. Foi encontrada,
também, uma associagdo positiva entre anos de pratica meditativa e a autoaceitacdo (VOTTO;
CARVALHO, 2019).

As PICS, onde se insere a meditagdo, constituem um modo de cuidado integral, que
solidifica valores, como o resgate da esséncia do ser humano, o autoconhecimento e a procura por
novos modos de produzir cuidado, capazes de reduzir danos decorrentes do uso abusivo de
medicamentos e da consequente medicalizacédo da vida(DALMOLIN; HEIDEMANN, 2020). Cabe
ressaltar, contudo, que as PICS, a depender da direcdo que terapeutas e praticantes deem ao seu
uso, também tem potencial medicalizante, particularmente, em contextos clinicos, podendo gerar
o chamado “adoecimento holistico”(TESSER; DALLEGRAVE, 2020).

No que se refere as influéncias da meditacio em compaixio - CBCT® sobre 0 bem-gestar de
suas praticantes, as participantes deste estudo relataram: o alivio de sofrimentos fisico e mental, o
aumento da empatia e a generosidade nas relacfes sociais, 0 encontro com o verdadeiro eu, a (auto)
observacao no cotidiano de vida e trabalho, sem julgamentos punitivos, e a redugdo da ansiedade,
acompanhada da sensacgéo de tranquilidade.

O bem-estar, para 0 campo da psicologia, € compreendido por uma dimensdo complexa e
positiva da salde, que une cognicao e afeto. Esta composto por um aspecto cognitivo avaliativo,
sendo revelado por termos de satisfagdo com a vida e uma dimensdo emocional, positiva ou
negativa. Portanto, trata-se de um conceito ecoldgico que provém de um sistema extenso composto
por fatores intrinsecos e extrinsecos que alteram o0 modo ou a qualidade como as pessoas vivem ao
longo da vida (MARTELA; SHELDON, 2019).

Vaérios estudos mostraram que o bem-estar pode atuar como um fator preventivo de
doengas. Presenca de felicidade e satisfagdo com a vida implicaram menor risco de mortalidade
por todas as causas em populacGes saudaveis (DIENER; CHAN, 2011). Ha comprovacao cientifica

que esses resultados sdo potencializados por meio da pratica em compaixdo (ASH et al., 2021;
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GILBERT; PROCTER, 2006).

Os achados cientificos sobre a influéncia da meditacdo em compaixao acerca da resiliéncia
das pessoas abordam que a prética rotineira desta meditacdo pode ser capaz de reduzir as respostas
imunoldgicas induzidas pelo estresse, bem como aspectos comportamentais (ARAUJO et al.,
2020), além de melhoria da atencdo plena e compaixao(ASH et al., 2021; DESBORDES et al.,
2012). As opiniGes das participantes se aproximam, no que se refere a reducéo do estresse e menor
reatividade diante das situagOes adversas. Associam ainda a producédo de clareza mental, melhora
do foco nos objetivos de vida, reconhecimento e aceitacdo de si e das situacdes como elas séo e o
despertar para a percepcao da impermanéncia da vida.

A resiliéncia se refere a uma capacidade dindmica e adaptativa, que envolve potencial para
melhora do bem-estar individual, familiar e comunitario, bem como a ampliag&o do olhar em busca
da resolubilidade ou aceitabilidade dos desafios cotidianos (SILVA; ELSEN; LACHARITE,
2003). O estudo da pratica da resiliéncia em contextos de vulnerabilidade social é particularmente
importante, pois ressalta o enfrentamento de situacGes adversas por sujeitos politicamente
fragilizados em relagdo a consecucdo de direitos humanos (BUSS, 2019; BUSS; PELLEGRINI
FILHO, 2007; SEVALHO, 2017). Nesse sentido, a resiliéncia como resposta consciente as
demandas da vida quotidiana “traduz uma dimensao de positividade inserida nas reagdes dos
sujeitos frente aos desafios que, inegavelmente, aporta uma perspectiva promissora em termos da
salde e do desenvolvimento humano, principalmente, junto as populagdes que vivem em condicGes
psicossociais desfavoraveis”(SILVA; ELSEN; LACHARITE, 2003).

“Na Educag¢do Popular em Saude, a ideia de vulnerabilidade, em sua perspectiva social,
compde a percepcao critica de contextos onde a populacao enfrenta situacdes de opressao
e luta cotidianamente pela conquista de liberdade e autonomia. E ent&o que se estabelece
sua relagdo com a pedagogia critica de Paulo Freire” (SEVALHO, 2017).

No campo da saude, entendemos que o principal ponto de interlocucdo entre o conceito de
vulnerabilidade na perspectiva freireana e as praticas integrativas, particularmente a meditacdo em
compaixdo, € o cuidado com sentido de responsabilidade compartilhada, como apontado por
Leonardo Boff, que enfatiza a urgéncia do cuidar de si mesmo, dos outros, da Terra; do proprio

corpo e dos corpos dos outros; da propria psique e da psique dos outros; do proprio espirito e dos
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outros. E que esse cuidado se estende a todas as esferas da vida, incluindo o cotidiano (BOFF,
2013). E nesse sentido, ter uma politica de satide mental racializada é um alvo distante, que
exige luta politica, organizacdo social e persisténcia coletiva (TAVARES; KURATANI, 2019).

Esse coletivo demonstrou consciéncia e mobilizacdo para tal proposta.

Limitagdes do estudo

Essas interpretacbes devem ser analisadas com cautela devido ao cenério especifico.
Futuras investigacOes sdo necessarias para aprofundar a analise dos efeitos desse treinamento em
seguimentos prospectivos, para analisar a longo prazo as mudancas no padrdo mental e
comportamental para além do impacto social. Recomenda-se aprofundar a avaliacdo dos efeitos

desse treinamento no bem-estar, na dimenséo coletiva em contextos periféricos.

Contribuic6es do estudo

Entende-se que a atual pesquisa pode trazer contribuicGes teorico-praticas, por sua
relevancia social, convergente ao terceiro Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da
Organizacdo das Nagdes Unidas, que enfatiza a promocdo de saude e bem-estar para toda a
populacdo, bem como por seu aspecto inovador na producdo do conhecimento cientifico e dos
cuidados de saude, que promovem o desenvolvimento humano, uma vez que muitos estudos sobre
PICS, ainda permanecem restritos a quadros referenciais orientados pelo modelo biomédico de
atengdo, os quais enfatizam a doenca e a fragmentacdo do sujeito, negligenciando, assim, a

expressao sociocultural do processo saude-doenca-cuidado.

Considerac6es Finais

A meditacdo da compaixdo com abordagem cognitiva - CBCT® impacta positivamente na
percepcao do bem-estar e na capacidade de resiliéncia de seus praticantes, podendo, dessa forma,
contribuir para o enfrentamento, engajamento e transformacédo de contextos de vulnerabilidade
social. A abordagem metodoldgica aplicada com uma perspectiva decolonial, pela a¢do-reflexao-
acao e pelo respeito a pluralidade, contribuiu para a produgéo desse estudo.
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