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RESUMO

A meditacdo, com suas diversas vertentes e modelos, vem ganhando mais e
mais adeptos nos dias de hoje, assim como mais espa¢o no meio académico e
profissional, principalmente relacionada as praticas integrativas de saude. Ainda
assim, os fendbmenos que englobam a meditacdo carecem de maiores
explicacbes que ndo recorram ao mentalismo e a espiritualidade, evidenciando
uma necessidade de pesquisa e instrumentalizagédo analitico comportamental. O
presente estudo busca explicitar o0s mecanismos comportamentais subjacentes
as praticas meditativas, como a capacidade de auto-descricdo de estimulos
ambientais e privados, ou 0 consentimento dos comportamentos privados
evocados durante a prética, desta maneira operacionalizando tais habilidades e

facilitando a compreenséo de seus funcionamentos e objetivos.

Palavras-chave: Andlise do Comportamento; Behaviorismo Radical; Meditacao;

Atencao Plena.
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INTRODUCAO

O termo “meditagéo” engloba uma série de praticas milenares, utilizadas
com distintos propositos, como contemplacdo espiritual, relaxamento, treino
atencional, desenvolvimento de autocontrole, concentracdo, consciéncia e
percepcado (GOYAL, 2014). Apesar da meditagdo nos remeter primordialmente
a praticas essencialmente orientais, oriundas de tradi¢des religiosas e filoséficas
como o Budismo e o Hinduismo, cada vez mais sugere-se uma concepc¢ao global
e amplificada das origens dos fenbmenos meditativos (SAMPAIO, 2014).

A meditacdo e mais especificamente o Mindfulness ou Atencao Plena,
comecou a atrair atencao da psicologia e de outras ciéncias da saude devido aos
seus efeitos positivos quando relacionada a diferentes tipos de sintomas, como
distarbios do sono, ansiedade, estresse, dores cronicas, perturbacdes do estado
de animo, entre outros, alcangcando novos patamares como disciplina terapéutica
(MONROY-CIFUENTES; TORRES-SANCHEZ; MUNOZ-MARTINEZ, 2017).

Desta forma, a meditacdo vem conquistando um firme territério na
pesquisa e pratica psicoldgica, principalmente na psicologia cognitiva, na qual
desenvolveu-se um longo trajeto de investigagdo com o intuito de compreender
0S mecanismos mentais presentes neste processo. Em contrapartida a
concepcao cognitiva, a Analise do Comportamento e o contextualismo funcional
buscam mostrar a meditacdo como uma pratica, que permite com que 0S
individuos se relacionem de uma forma mais flexivel e funcional com o ambiente,
sem recorrer a uma visdo mentalista e metafisica (MONROY-CIFUENTES;
TORRES-SANCHEZ; MUNOZ-MARTINEZ, 2017).

Como explicitado por Baum (2018), o behaviorismo radical caracteriza-se
como uma filosofia pragméatica e assim promove a Economia Conceitual. Que
compreende que: quanto menos premissas forem necessarias para explicar um
conceito ou hipotese, mais completa estd essa resposta. Seguindo o0s
pressupostos da economia conceitual, a ciéncia visa criar conceitos para que
uma pessoa possa dizer a outra quais fatores podem ser relacionados no mundo,
ou 0 que esperar com determinado evento, facilitando assim a compreensao ou

a descricdo dos fendmenos, sem extensas explicacbes. Desse modo, pode se



inferir a contribuicdo de outra explicacdo para a pratica meditativa que possa
ampliar sua compreensao, tornando pratico algo que muitas vezes é tratado
como inalcancavel, na medida em que uma explicacdo ndo metafisica da
meditacdo traz compreensdes parcimoniosas, sucintas e precisas para este
exercicio.

Pretende-se entdo discutir o fenébmeno da meditacdo buscando
operacionalizar e oferecer uma compreensao funcional e contextual, em
oposicao ao modelo internalista e “mentalista”. Segundo as tradic¢des filoséficas
que permeiam o behaviorismo radical, quando conclusbes, respostas ou
explicacbes sao atribuidas a entidades internas e ocultas, uma explicacao
aparente € tomada como explicacdo factual, assim como o propoésito da
investigacdo € desviado para a explicacdo impossivel de tal entidade oculta
(BAUM, 2018).

Analisar funcionalmente as praticas meditativas pode instrumentalizar os
profissionais que as utilizam em um &ambito clinico. Do mesmo modo,
compreender os fenbmenos comportamentais que subjazem os efeitos
terapéuticos da meditacdo, baseados em evidéncias, pode ser importante para
a promocao da Analise do Comportamento enquanto uma tecnologia cientifica e
atualizada (BAUM, 2018).

Frente a isso, 0 presente estudo se propbe a realizar uma reviséo
narrativa da literatura levantando hipOteses sobre 0s mecanismos
comportamentais associados a pratica da meditacdo. Pretende-se explicar os
fendmenos envoltos na meditacdo de uma forma mais concreta, comportamental

que facilite a conexdo com outros fatores também observaveis desse processo.

METODO

Realizou-se o presente estudo por meio de revisdo narrativa da literatura,
usando publicagcbes académicas como artigos cientificos e livros da area. A
revisdo bibliografica narrativa, ou apenas revisao narrativa, se caracteriza como
método amplo, ndo sistemético e qualitativo, e assim bem adaptado descrigdo
e discusséao sobre o desenvolvimento dos assuntos levantados. Desta maneira,
€ possivel inferir a importancia das revisdes narrativas para a educacao

continuada, ja que este método traz questionamentos amplos e com distintos



pontos conectores entre estes, assim como permite que o leitor se aproprie de
diferentes fontes e temas, por se propor a revisar a literatura e as bases de dados
sobre o determinado assunto (ROTHER, 2007).

A busca destes materiais, se deu principalmente em plataformas virtuais
com bases de dados digitais, como Google Scholar, Scielo, PubMed, LILACS e
Library Genesis. Utilizaram-se estudos em portugués, inglés e espanhol,
selecionados como resultado da utilizacdo de palavras-chave como “Analise do
Comportamento”;, “Meditacéo”, “Atencdo Plena”; “Behaviorismo Radical’;
“Terapia Comportamental Dialética”; “Dialectical Behavior Therapy”; “Behavioral
Analysis”; “Radical Behaviorism”; “Meditation”; “Mindfulness”; “Meditacion’;
“Analisis del Comportamiento”; “Conductualismo”. Junto da selecdo destas
publicacdes, realizou-se uma andlise dos principais conceitos que ajudam a

fundamentar uma visdo comportamental dos fen6menos meditativos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os beneficios a saude trazidos pelos mais distintos métodos de
meditacao, contemplacéo espiritual e técnicas de atencdo vém sendo abordados
por diferentes tradi¢cdes religiosas ha milhares de anos (FLETCHER & HAYES,
2005). Mais recentemente, principalmente na segunda metade do século XX, o
interesse cientifico em relacdo a meditacdo e mais precisamente ao mindfulness,
tem demonstrado aumento significativo, contando como exemplo uma maior
producdo académica sobre a area em questédo, assim como o desenvolvimento
de novas abordagens terapéuticas que utilizam elementos do mindfulness e

meditacdo combinados com seus respectivos principios tedricos (CHIESA, 2013)

Diferentes estudos costumam apontar como “fagulha” inicial para esta
recente procura o Programa de Reducdo de Stress Baseado em Mindfulness
(Mindfulness-based stress reduction; Kabat-Zinn, 1994). Esse modelo é
caracterizado como um dos primeiros programas a integrar praticas orientais,
como a yoga e a meditacdo, ao tratamento de dores crbnicas e mal estar
(FLETCHER & HAYES, 2005; SINGH, 2010).

A partir dos esforgos iniciais de Jon Kabat-Zinn (1985/1994), a psicologia,

assim como outras areas do conhecimento como a medicina, fisiologia e



neurociéncias, voltaram suas atencdes para estas praticas milenares e desta
forma focaram-se principalmente em seus possiveis efeitos terapéuticos e
beneficios a saude, como a associacdo entre intervencfes baseadas em
mindfulness e as fungdes cerebrais. Nesse sentido, foram encontradas melhora
nos niveis de atencéo e funcdes executivas (CHIESA et al. 2011), assim como
mudancas favoraveis no sono e impactos benéficos na secrecdo de cortisol
(BRAND et al. 2012).

Em contrapartida aos avangos académicos da psicologia em relacdo aos
beneficios da meditagdo e do mindfulness para a saude dos individuos, diversos
autores evidenciaram as dificuldades para a formulacdo de um consenso sobre
0 que define a meditacdo e o0 mindfulness (CHIESA, 2013; MONROY-
CIFUENTES; TORRES-SANCHEZ; MUNOZ-MARTINEZ, 2017; SEDLMEIER et
al. 2012). Essa dificuldade de definicdo pode ser entendida como resultante da
vasta gama de praticas que podem ser enquadradas como meditacdo e da
complexidade conceitual destas. Apesar disso, a principal caracteristica
conectora entre estas praticas foi demonstrada como sendo o controle da
atencdo (CAHN & POLICH, 2006; GOLEMAN, 1988).

Na perspectiva ocidental, as técnicas meditativas podem ser divididas em
dois ou trés principais tipos, de acordo com o direcionamento do comportamento
atencional (CAHN & POLICH, 2006). De forma abrangente, as duas principais
vertentes de técnicas meditativas mais citadas sé@o divididas em mindfulness e
concentrativas.

O primeiro grupo descrito € como uma pratica de percepcéao dos estimulos
internos, como pensamentos, sentimentos e sensacdes corpbreas, em que a
atencao especifica exercida deve se manter livre de julgamentos e analises. O
segundo grupo costuma ser caracterizado pela restricdo da atencdo direcionada
a um unico objeto, seja este um objeto externo ou interno, por meio da tentativa
de ignorar os estimulos ambientais e focar a atencao, seja em um som, imagem
ou a propria respiracao do praticante (MENEZES; DELL'AGLIO; 2009).

Pode-se também falar da presenca de um terceiro grupo, denominado
contemplativo, que integra caracteristicas similares aos dois grupos
supracitados, como o focar da atengdo e 0 manter-se aberto aos estimulos (sem
julgamentos(MENEZES; DELL'AGLIO; 2009). Novos estudos foram tracados,
com o intuito de operacionalizar as definicbes de meditacdo, como no caso de



Bishop et al. (2004), que propds dois principais componentes para a meditagao
do tipo mindfulness: a abertura e aceitacdo do momento presente e a auto
regulacédo da atencéo.

Apesar da dificuldade encontrada ao tentar-se explicitar uma definicdo da
meditacdo, alguns pontos em comum vao subjazer a maioria destes fenébmenos
meditativos, de forma a caracteriza-los como processos similares. Assim, a
pratica meditativa compreende uma série de atividades, como a postura
corporal, respiragédo diafragmatica, utilizagdo de ancoras verbais associados ao
foco do processo, consciéncia corporal, treino atencional, entre outros
(MENEZES; DELL'AGLIO; 2009; CARDOSO et al. 2004).

Todos esses processos citados sdo, em esséncia, comportamentos
operantes. Desta maneira, podemos entendé-los como comportamentos que
alteram o ambiente e sofrem os efeitos das alteracfes ambientais por eles
provocadas. Sendo assim, essas alteracdes no ambiente tém um efeito de
retorno ao organismo (TODOROV, 2012; BARROS, 2003; SKINNER, 1957).
Portanto, esses processos estdo sujeitos a um possivel controle proveniente da
cultura, aprendizagem vicaria (a aprendizagem baseada na observacdo de um
modelo) ou de contingéncias de reforcamento.

Por meio desta percep¢do comportamental acerca da meditacdo e das
habilidades e estratégias que a cercam, pode-se inferir outras explicacfes para
os efeitos positivos que estas praticas podem evocar. Um exemplo disso € a
chamada “tomada de consciéncia”, que pode ser entendida segundo a
explicacdo da analise do comportamento em relacédo ao termo consciéncia. Esta
seria referente a capacidade de auto descrever o que se faz, de maneira verbal,
seja explicitamente ou de forma privada, implicando na aquisicédo de repertorios
comportamentais que descriminam o proprio comportamento. Isto significa
conectar os eventos implicitos com distintos operantes verbais ja estabelecidos
historicamente (CATANIA, 2007; DELPRATO & MIDGLEY, 1992; MACHADO,
1997).

Outro ponto bastante explorado pelas praticas meditativas é o de “estar
em contato com 0 momento presente”, que pode ser operacionalizado como a
mudanca de atencdo para o aqui e agora, ou seja, muito similar a explicagéo de
consciéncia. Desta forma, estar em contato com o0 momento presente ensina o

individuo a atentar para os estimulos, tanto privados quanto externos, de forma



nao julgadora, e assim se desvincular do conteudo dos pensamentos, retornar
repetidamente a experiéncia presente evitando a esquiva experiencial, como
uma qualidade dos comportamentos em processo.

A conceitualizacdo analitico-comportamental de “estar em contato com
momento presente”, € muito similar ao processo de “aceitacdo”, que também se
faz presente dentre os fendmenos da meditacéo, este ultimo pode ser explicado
como o consentimento dos eventos privados evocados, sem necessariamente a
tentativa de mudar sua forma e/ou frequéncia, principalmente quando esta
tentativa de mudanca est4 atrelada ao sofrimento (FLETCHER & HAYES, 2005).

Um importante quesito a se destacar séo as hipoteses terapéuticas sobre
a meditacdo. O efeito terapéutico da reducéo da resposta ansiosa, esta atrelado
a aprendizagem operante do controle e ativagdo parassimpética resultante da
respiracao diafragmatica. Essa respiracdo tende a diminuir a hiperventilacéo, os
sintomas auton6micos, assim como a tensdo muscular. (OLIVEIRA & DUARTE,
2004; NETO, 1998). A ansiedade pode ser compreendida como um
comportamento respondente, logo implica em uma resposta ao ambiente, e este
comportamento estd associado a resposta de luta e fuga frente a estimulacao
aversiva, eliciando uma ativacdo do eixo HPA hipotalamo-pituitaria-adrenal.
Essa aliciacdo ambiental resulta em uma cadeia de respostas fisioldgicas, que
em situacdes de perigo real sdo adaptativas, porém, quando nao necessarias
causam mal-estar (GRAEFF, 2007). A ativacao parassimpéatica promovida pelo
comportamento operante da respiracdo diafragmatica pode vir a anular
gradativamente o respondente ndo adaptativo, reforcando negativamente o
comportamento da meditagcdo. Estes processos de estabilizacdo dos
respondentes e a percepcao de relaxamento podem ser pareados a regras e
contingéncias contiguas as praticas de meditacdo (BAUM, 2018).

Outro importante mecanismo que pode ser trabalhado com a pratica
meditativa em relacéo ao estresse e a ansiedade é o desenvolvimento gradual
de uma desconexdo entre as consequéncias comportamentais e 0 evento
estressor (GRAEFF, 2007). O desenvolvimento deste mecanismo corrobora com
0s conceitos ja citados de “aceitacdo”, “tomada de consciéncia” e “contato com
0 momento presente”.

Pode-se entdo dizer que distintas caracteristicas e objetivos que

subjazessem os exercicios da meditacdo buscam flexibilizar o comportamento



dos individuos, assim como instrumentaliza-los a lidar melhor com as questdes
gue os cercam, desta maneira corroborando com alguns dos obijetivos clinicos
presentes, na analise do comportamento, como a obtencdo de um repertorio de
comportamentos mais funcional e adaptativo.

De forma geral, pode se evidenciar um leque restrito de resultados
referentes a pesquisa acerca da meditacdo sob um viés analitico
comportamental, ou mesmo um viés behaviorista radical, este ultimo é
caracterizado como a filosofia de uma ciéncia do comportamento humano, e
assim a andlise do comportamento € caracterizada, como sendo esta ciéncia.
(SKINNER, 1974; BAUM, 2018). Logo, é desta ciéncia que derivam diversos
modelos de abordagens praticas que utilizam como base tedrica a filosofia do
behaviorismo radical, e assim alguns destes modelos buscam explicar e utilizar
em suas praticas terapéuticas os fenbmenos meditativos, da forma mais
coerente de acordo com a andlise do comportamento, mesmo que caiam em
outras definicbes de seguimentos tedricos, como terapia cognitiva

comportamental, entre outras.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo buscou evidenciar a importancia de se falar sobre a
meditacdo e os fenbmenos que a integram de uma forma analitico
comportamental. Com o aumento da utilizacdo das praticas de meditacéo, tanto
no ambito clinico quanto fora dele, € evidente a importancia de se determinar o
lugar que estas tradicbes ancestrais possuem na ciéncia moderna e com isto
atualizar e instrumentalizar as distintas psicoterapias que fazem uso de tais
mecanismos (FLETCHER & HAYES, 2005).

Sendo assim, devemos nos debrucar sobre novas terapéuticas e
mecanismos, investiga-los e buscar entendé-los, ao invés de simplesmente
renegar estes procedimentos. E necessaria a compreensio de que a ciéncia ndo
busca verdades absolutas e sim indicios do que nédo é verdade, dessa forma a
compreensao mais ampla e operacionalizada dos fendbmenos meditativos, pode
ajudar os praticantes e ndo praticantes a entender o que acontece durante as

experiéncias meditativas.



Também se faz evidente a necessidade de se manter em voga a
investigacao de tais praticas complementares de salde para aumentar 0 escopo
de mecanismos que auxiliem na diminuicdo de sofrimento dos individuos.
Portanto, quanto mais abalizadas forem estas técnicas, maiores serdo as
chances de que seus frutos sejam efetivos no processo de complementacao de

uma saude populacional integrativa.
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