Muitas pessoas defendem os efeitos positivos da meditacdo na saude fisica e mental,
mas até agora ndo houve estudos relevantes que avaliassem a possibilidade de se ter
algum efeito indesejado ou inesperado ao se praticar esse tipo de técnica, apesar de
haver alguns registros antigos sobre essa possibilidade, tanto na ciéncia, quanto nas
tradicdes meditativas (Budismo, por exemplo). No presente estudo, que incluiu 350
praticantes de meditacdo (varios tipos), a equipe de pesquisadores avaliou a presenca
de efeitos negativos entre os praticantes, considerando fatores como o tipo de
meditacdo, a frequéncia e duracao das praticas meditativas. Observou-se que destas
350 pessoas pesquisadas, 87 relataram ter tido efeitos indesejaveis (25,5%), embora a
maioria tenham sido efeitos transitorios e que nao levaram a interrupcao da meditacgéo,
ou & necessidade de assisténcia médica.

A meditacdo tem sido usada por mais de mil anos como pratica espiritual ou curativa.
Compreende um conjunto de préticas que podem ser subdivididas em trés grupos:
praticas atencionais (praticas de concentracido, mantras), “construtivistas” (Qque geram
afeto positivo, como na meditacao de bondade ou compaixao), e “desconstrutivistas”
(que geram reflexao interna, como as praticas destinadas a desfazer os padrbes
cognitivos inadequados). Nos Ultimos quarenta anos, has sociedades ocidentais,
houve um aumento no uso de praticas de meditagdo relacionadas a intervengdes
baseadas na atencao plena (mindfulness), uma das abordagens de meditacdo mais
frequentemente utilizadas no contexto cientifico. Tem sido bem documentado que a
meditacdo e mindfulness estdo associados a varios resultados positivos, como uma
diminuicdo da sintomatologia psiquiatrica (por exemplo, ansiedade, depresséo) ou
aumento de estados positivos (por exemplo, bem-estar, emoc¢des positivas). Além
disso, mudancgas foram observadas em areas cerebrais envolvidas na saude e bem-
estar. Apesar do uso prolongado da meditacdo e sua eficacia baseada em evidéncias
cientificas, ainda h& uma falta de dados sobre os possiveis efeitos indesejaveis dessas
praticas.

No campo dos tratamentos psicolégicos que podem incluir programas e praticas de
meditacao, os efeitos indesejaveis raramente sao avaliados. No campo das préticas de
meditacdo e mindfulness, estudos cientificos sobre efeitos indesejaveis séo
infrequentes e geralmente sdo baseados em relatos de casos ou hipoteses
especulativas. Alguns estudos indicaram que longos periodos de meditacdo podem
ser contraindicados para pessoas com problemas psiquiatricos, pois podem precipitar
doencas mentais e psicose. Entre as reagfes acima mencionadas, a pratica de
meditacdo pode ter eventualmente efeitos psicolégicos negativos associados (por
exemplo, sofrimento emocional, confuséo, desorientacdo e dependéncia da pratica),
sintomas psicopatoldgicos (ansiedade, delirios e alucinagdes) e fisiologicos (dor,
disfuncéo sensorial, exacerbacdo de doencgas neuromusculares / articulares, fome
reduzida e insdnia). Os casos mais graves mencionados incluem precipitacdo de
psicose, transtorno de estresse pés-traumatico (TEPT) e convulsdes epilépticas.

A pesquisa sobre os efeitos indesejaveis nas praticas de meditacdo e mindfulness €,
portanto, muito relevante, porque ainda ha falta de dados sobre esses possiveis
efeitos e sobre os tipos de pessoas que podem nao se beneficiar deste tipo de pratica,
ou que requererdo maiores cuidados. Também deve ser levado em consideragéo que,
de acordo com o presente estudo, a maioria desses efeitos indesejaveis foi transitorio
e ndo levou a interrupgdo da meditacao, ou a necessidade de assisténcia médica, o
que € uma boa noticia a favor da meditacao.



