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RESUMO

A meditacdo e a Acupuntura sdo praticas milenares. O Yin Tang ¢ um dos pontos extras da acupuntura e
tem a fun¢do de tranquilizar a mente e o emocional. O presente trabalho justifica-se pela percepgao dos
autores ao observar os frequentadores de aulas de meditagdo em um espago integrativo no municipio
de Mesquita, Rio de Janeiro, que apresentam dificuldades em meditar. Torna-se relevante por ser um
tema pouco abordado e por fazer a juncdo de duas praticas integrativas. O objetivo deste trabalho ¢
compreender os efeitos da utilizacdo do ponto Yin Tang como facilitador da pratica meditativa. Esta ¢
uma pesquisa qualitativa de campo de cunho transversal, onde foram acompanhadas 8 mulheres com
idade de 40 a 65 anos. Foram realizados 3 tempos de 5 minutos de meditacdo com um intervalo de 2

minutos. Concluiu-se que hé reducdo da ansiedade e melhora a sensag¢ao de calma.
PALAVRAS-CHAVE: Terapia por acupuntura. Medita¢ao. Ansiedade.

AREA TEMATICA: Saude fisica e mental.

INTRODUCAO

A sociedade atual sofre com o grande ntimero acelerado de informacdes, o que ¢ langamento
hoje, amanha j4 serd historia por conta das atualizagdes constantes. Isso ocorre com clareza nos casos
de aparelhos eletronicos como smartphones, TVs, Tablets, cameras e qualquer outro meio eletronico.
Vive-se o ter e esquecem-se do ser, assim cria-se uma sociedade frustrada, estressada e cada vez

menos humanizada.
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Segundo Prudente (2014), as praticas meditativas sdo realizadas a mais de 1500 anos antes
do surgimento do calendario cristdo, ¢ importante saber que ndo ha uma tnica forma de se praticar a
meditacdo, ela ¢ uma das principais formas utilizadas para aqueles que buscam almejar o crescimento
espiritual. Sua pratica foi desenvolvida com o passar do tempo em diversas tradi¢des, filosofias
e religides com o intuito basicamente desta evolucdo e crescimento do Ser. A meditacdo pode se

manifestar em forma laica, forma religiosa e até nas artes marciais.

A medicina tradicional chinesa ¢ uma pratica milenar assim como a meditacdo, segundo
alguns autores, data mais de 2500 anos A.C. O ponto Yin Tang ¢ um dos pontos extras da acupuntura
pois nao faz parte de nenhum meridiano, ¢ um ponto muito utilizado nos classicos desta terapia com
a fun¢do de tranquilizar e harmonizar a mente e o emocional. Ele tem inimeras fungdes energéticas,
mas a sua principal fun¢do ¢ acalmar a mente (Shen), o ponto pode ser estimulado ndo com apenas
agulha, mas com outras técnicas como massagem, sementes, imas e etc. (MACIOCIA, 2020; FOCKS
et. al., 2018)

O presente trabalho justifica-se pela percep¢do dos autores ao observar os frequentadores
de aulas de meditacdo em um Espaco Integrativo no municipio de Mesquita, Rio de Janeiro, que
apresentam dificuldades em meditar. Torna-se relevante por ser um tema pouco abordado e por fazer a
junc¢do de duas praticas integrativas. O objetivo deste trabalho ¢ compreender os efeitos da utilizagao

do ponto Yin Tang como facilitador da pratica meditativa.

METODOLOGIA

O trabalho foi desenvolvido sob a dtica de uma pesquisa qualitativa de campo de cunho
transversa, pois o levantamento de dados foi realizado em um tnico dia. E vislumbra a 6tica qualitativa
pois nao se utilizou de niimeros para se chegar a um resultado e sim a analise subjetiva das respostas
de voluntarias a dindmica proposta. (HULLEY et. al., 2015)

O critério de inclusao utilizado foi: a participagdo de mulheres com menos de 2 meses na
pratica em Meditagcdo e que nunca haviam meditado. E os critérios de exclusdo foram: homens e

mulheres que j& praticavam ou ja haviam praticado meditagao.

A amostra contou com 8 mulheres iniciantes na pratica da meditacdo, a idade variou de 40 a

65 anos, num total de 11 frequentadores, 3 ndo se enquadravam aos critérios de inclusio.

Foram utilizadas sementes de Vacaria, algodao, alcool 70%, esparadrapo micropore, tesoura,
almofadas e musica instrumental ambiente.

A semente de Vacaria foi escolhida pois tem func¢do energética neutra dentro da visao Chinesa
segundo Maciocia (2020). Ela foi aplicada no ponto de acupuntura indicado, Yin Tang, sendo deixada
durante toda a sessdo com o intuito de estimular a fungdo energética do ponto, este ponto localiza-se
na linha média do corpo entre as sobrancelhas. (FOCKS et. al., 2018).
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Antes da sessdo de meditagdo foi explicado como funcionaria e foi pedido a elas que
preenchessem um pequeno questionario que continha nome, idade, sexo, data, telefone e duas
perguntas, uma para antes da sessdo: “Como vocé esta se sentindo nesse momento? e outra para

apos: “Como vocé se sente apos meditar? .

A coleta dos dados foi desenvolvida no més de novembro de 2019, sendo realizada em um
Espago Integrativo no municipio de Mesquita, Rio de Janeiro, onde, em todas as quartas-feiras no
periodo noturno, haviam aulas de Meditacdo. A levantamento dos dados foi realizado no mesmo dia.
Ao analisar o estudo de Menezes (2016), foram implementados 3 tempos de 5 minutos de meditacao
com um intervalo de 2 minutos entre cada tempo, foi realizado desta forma para que as participantes
pudessem movimentar as pernas e o corpo durante as pausas. Todas as voluntarias meditaram sentadas
de forma confortavel de acordo com suas particularidades e/ou limita¢des, foi pedido apenas que

concentrassem no ponto de Acupuntura estimulado com a semente.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Com base em Maciocia (2020) e Focks et. al (2018), podemos dizer que os voluntarios da
pesquisa conseguiram reequilibrar sua energia, harmonizando-a através do efeito energético do ponto

Yin Tang, por meio do equilibrio dos pensamentos acelerados e baixando a ansiedade.

Tabela 1: Respostas a pesquisa

Sexo Idade Antes da Meditaciao Apos a Meditacao

Mesmo com tensdo pré-menstrual, sinto-me
tranquila e relaxada.

Ansiedade intensa e curiosa para saber como ¢ Me concentrei muito no que foi pedido, estou com
A02 Feminino 41  meditar. um sentimento de calmaria no coragdo e muito
tranquila.

A0l Feminino 40  Agitada, ansiosa e em fase pré-menstrual.

Muito agitada pois estou lidando com
depressdo e ansiedade.
Tensa e com dores no pescogo.

A03 Feminino 42 Me sinto mais calma e relaxada.

A04 Feminino 43 A tensdo aliviou e sinto menos dor no pescogo.

.. Com dores musculares. Agugou meu sono € senti secura no nariz, mas
AO05 Feminino 47 gue . K ?
estou muito relaxada fisicamente.

Me sinto bem, mas sinto a mente um pouco

AO06 Feminino 49 .
agitada.

Estou mais tranquila.

AO07 Feminino 63  Sinto-me bem, apenas com dor no brago direito. Me sinto melhor.

.. Um pouco cansada porem bem. Estou me sentindo oOtima, parece que tudo esta
AO08 Feminino 65 p p . . P q
mais calmo dentro de mim.

Fonte: autoria propria, 2021

Ao ler as respostas das avaliadas, pode ser percebido a baixa da ansiedade e a sensacdo de
calma. A utilizagao do ponto Yin Tang, teve como foco a desaceleragao dos pensamentos, trazendo um

melhor resultado para as praticantes que iniciaram a medita¢dao a pouco tempo.
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Com base em estudos de Menezes et. al. (2016), que verificou a eficacia da pratica meditativa
durante 5 (cinco) dias em estimulos de interferéncia emocional e ansiedade, constatou que ha
resultados benéficos no controle das interferéncias emocionais ¢ da ansiedade, através de treinos
breves. Por meio desta analise podemos perceber que poucos minutos de meditagdo sdo positivos
ao organismo. Porém recomendamos que a pratica seja aumentada gradativamente de acordo com o

condicionamento de cada praticante, pois podera trazer mais beneficios com o passar do tempo.

Em uma revisdo sistematica realizada por Araujo et. al. (2019), apresentou que a medita¢ao
tem efeitos positivos diretos nas questdes fisicas e emocionais, trazendo satisfatorios resultados
em mulheres com neoplasia mamaria. Mostrou sua eficacia na redu¢do do medo de recorréncia da
doenga, baixou a ansiedade, o estresse psicologico, a depressdo, entre outros fatores emocionais, e

assim mostrou a melhoria na qualidade de vida.

CONCLUSAO

A literatura nos apresenta respostas positivas sobre a pratica da meditacdo, mas sem
qualidade em seus conteudos. Pesquisas mais aprofundadas nas tematicas meditacdo e acupuntura
devem ser desenvolvidas para melhor esclarecimento dos assuntos, sendo assim, através dos relatos
apresentados pelas voluntarias da pesquisa podemos perceber na pratica que a meditacdo juntamente

com o uso de pontos de acupuntura pode gerar resultados positivos aos seus praticantes.
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