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Meditacao: a pratica que
rejuvenesce e contribui para a cura

o inicio da década
de 1960, o movi
mento hippie di
vulgou para o
mundo a pratica
da meditacdo. A
sociedade da época reagiu de for-
ma preconceituosa com relagdo a
esse movimento e seu estilo de vida,
considerado um marco na mudan-
ca de uma consciéncia de guerra
para uma consciéncia de paz.
Nesse mesmo periodo, nascia,
especialmente nos Estados Unidos,
a Psicologia Transpessoal, trazida
ao Brasil, na década de 1970, pelo
psicélogo francés Pierre Weil. Essa
abordagem focaliza o ser integral,
ou seja, a pessoa nhas suas quatro
dimensodes: fisica, mental, emocio-
nal e espiritual, tendo como um de
seus recursos adjuntos a meditag@o.
A razdo pela qual essa aborda-
gem em psicologia inclui em seus
recursos a meditagdo € por reconhe-
cer e aprofundar o estudo dos esta-
dos de consciéncia, particularmen-
te o estado transpessoal, a consci-
&ncia cosmica, 0 encontro supremo.
Essa técnica contribui na descoberta
de quem realmente somos; no de-
senvolvimento de um estado psiqui-
co de paz; no fortalecimento do sis-
tema imunoldégico; no acompanha-
mento do tratamento médico; no
aumento da memoria, da capacida-
de criativa e da lucidez; na intensi-
ficagdo da sensibilidade psiquica e
da natureza espiritual da pessoa,
refor¢ando tracos positivos de ca-
rater e de comportamento. Em sin-
tese, um método que favorece o
bem-estar, a convivéncia e qualida-
de de vida.

O valor da meditaciao

Atualmente, a medicina conven-
cional também tem dado significa-
tivo valor a meditacdo, reconhecen-
do-a como uma técnica comple-
mentar nos tratamentos. Em feve-
reiro de 2006, a agéncia do gover-
no dos Estados Unidos responsavel
pelas pesquisas médicas (Institutos
Nacionais de Saude dos EUA, NIH
na sigla em inglés) reconheceu for-
malmente a meditagdo como uma
pratica terapéutica que pode ser as-
sociada a medicina convencional.
Em maio desse mesmo ano, o Mi-
nistério da Satide brasileiro baixou
uma portaria em que incentivava
postos de satude e hospitais publi-
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cos a oferecer a meditagdo em todo
0 pais.

“Acredito que a visita de Dalai
Lama ao Brasil, transcorrida em
2006, contribuiu significativamen-
te para o reconhecimento do valor
da meditacdo”, diz a psic6loga e
terapeuta Erica Brandt. Ele partici-
pou de encontros de ciéncia e
espiritualidade em vérios centros de
Saude, inclusive no Hospital Albert
Einstein e na Escola Paulista de
Medicina, onde essa técnica passou
a ser foco de pesquisa confirman-
do,os seus beneficios com efeitos
surpreendentes no cérebro - altera-
¢d0 nas estruturas neuronais - € na
psique, estimulando as emogdes e
sentimentos positivos. Médicos a

prescrevem pela importancia, como
técnica complementar, no tratamen-
to e prevencao de doencas imu-
noldgicas, do sistema cardiorres-
piratério, no controle da hiperten-
sdo e arritmias cardiacas, dos dis-
tarbios do sono, do estresse e da dor.

Com o seu valor devidamente re-
conhecido pela Psicologia Trans-
pessoal e pela Medicina, podemos
dizer, “que realmente, estamos vi-
vendo um momento significativo no
encontro da ciéncia e da espiri-
tualidade. O ser humano passa a ser
visto além de seu corpo fisico, além
do sintoma, acolhendo o transcen-
dente que ao ser acessado pela pes-
soa, contribui com a sua prépria
cura e equilibrio”, conclui.
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