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As ciéncias da saude objetiva estudar a vida e o processo saiide/adoecimento. Para isso ¢
de suma importancia que os pesquisadores se debrucem de forma integral ao paciente, deste modo,
as perspectivas gerais sobre determinado tema, além de todos os fatores que interferem na diade
satide/adoecimento (estado psicologico, condigdes sociais € econdmicos) devem ser levados em

consideracao.

Por se tratar de um pais em desenvolvimento, com grandes discrepancias socioecondmicas,
o Brasil cria um abismo cruel quando se observa a qualidade de vida das pessoas mais pobres. Estas
ndo dispdem de saneamento basico, tdo pouco a servigos basicos de satde. O que colabora para a
permanéncia de doencgas negligenciadas. Como se ndo bastasse, temos uma politica equivocada em

relacdo a prevencao de doencgas, por negarem a eficiéncia das vacinas.

Como agravante, desde o final de 2019 a pandemia da COVID-19, causada pela dispersao
do SARS-CoV2, mudou radicalmente a rotina da humanidade. Dali em diante, tem-se travado uma
corrida contra o tempo para se descobrir um tratamento eficaz, que se materializou em diversas
vacinas e para conter a disseminacao do virus, mitigando os impactos negativos sobre a economia.
Uma das medidas de contenc¢ao utilizadas foi o isolamento social, o fechamento de estabelecimentos
comerciais considerados nao essenciais e a ado¢ao de medidas de seguranga como o uso de mascaras

e de alcool em gel para higienizacao das maos.

Portanto, os estudos desenvolvidos no ambito da saude publica se propdem a articular
conhecimentos fornecendo subsidios teoricos, praticos e metodologicos que contribuem para a
construcdo de estratégias e politicas publicas que visam o desenvolvimento de informagdes e agdes

em prol de uma satde de qualidade para toda comunidade.

Em nossos livros selecionamos um dos capitulos para premiacdo como forma de incentivo
para os autores, e entre os excelentes trabalhos selecionados para compor este livro, o premiado foi o
capitulo 20, intitulado “UMA DOSE DE ESPERANCA: VACINACAO CONTRA A COVID-19 NA
ATENCAO PRIMARIA EM SAUDE”.
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RESUMO: A meditagdo e a Acupuntura sdo praticas milenares. O Yin Tang ¢ um dos pontos extras
da acupuntura e tem a funcao de tranquilizar a mente e o emocional. O presente relato justifica-se pela
percepcao dos autores ao observar praticantes em uma aula de meditacdo, que iniciaram e praticam
ha no maximo 2 meses. Tem sua relevancia por ser um tema pouco abordado e por fazer a juncao de
duas praticas integrativas. O objetivo do relato foi de apresentar os feedbacks das praticantes apds a
aula pratica. Este ¢ um relato de experiéncia sobre a vivéncia na pratica da meditagdo ministrada por
um dos autores. Os relatos apresentados s3o de alunas iniciantes na pratica meditativa em uma unica
aula, que passaram a conhecer as técnicas simultaneamente, ap6s participarem da classe. Através dos
feedbacks, pode ser concluido que hé reducdo da ansiedade e melhora a sensacao de calma ap6s uma

aula de meditacao do ponto Yin Tang.

PALAVRAS-CHAVE: Terapia por acupuntura. Medita¢ao. Ansiedade.

ABSTRACT: Meditation and Acupuncture are ancient practices. Yin Tang is one of the extra points of
acupuncture and has the function of calming the mind and the emotional. The present work is justified
by the authors’ perception when observing those who attend meditation classes in an integrative
space in the city of Mesquita, Rio de Janeiro, who have difficulties in meditating. It becomes relevant
because it is a little discussed topic and because it combines two integrative practices. The objective
of this work is to understand the effects of using the Yin Tang point as a facilitator of meditative
practice. This is a qualitative cross-sectional field research, where 8 women aged 40 to 65 years were
followed. 3 times of 5 minutes of meditation were performed with a 2 minute break. It was concluded
that there is a reduction in anxiety and an improvement in the feeling of calm.

KEY-WORDS: Acupuncture therapy. Meditation. Anxiety.

INTRODUCAO

A sociedade atual sofre com o grande numero acelerado de informacgdes, o que ¢ langamento
hoje, amanha j4 serd histdria 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.

Segundo Prudente (2014) e Brasil (2021), as praticas meditativas sao realizadas a mais de
1500 anos antes do surgimento do calendario cristdo. E importante saber que nio ha uma Gnica forma
de se praticar a meditagdo, ela ¢ uma das principais formas utilizadas para aqueles que buscam almejar
o crescimento espiritual pois, busca a concentragdo de forma nao analitica ou descritiva, trazendo
o individuo ao seu equilibrio de humor e da cogni¢do. Sua pratica foi desenvolvida com o passar
do tempo em diversas tradigdes, filosofias e religides com o intuito basicamente desta evolucao e

crescimento do Ser, proporcionando a integragao do mundo exterior com o universo interior, fazendo

com que o ser encontre o equilibrio de corpo e mente. A meditacao pode se manifestar de forma laica,




forma religiosa e até mesmo nas artes marciais, sendo assim:

A meditagdo amplia a capacidade de observagdo, aten¢do, concentragdo e a regulagdo do
corpo-mente-emocdes; desenvolve habilidades para lidar com os pensamentos e observar os
conteudos que emergem a consciéncia; facilita o processo de autoconhecimento, autocuidado
e autotransformac@o; e aprimora as interrelagdes — pessoal, social, ambiental — incorporando
a promogdo da satde a sua eficiéncia. (BRASIL, 2021, p.01)

A Medicina Tradicional Chinesa (MTC), tem como base a teoria do Yin Yang, que tem o
significado dos opostos que se complementam, cada coisa poderia existir por si ou pelo seu oposto.
Como duas fases de um movimento ciclico o yin representa a drea escura onde o Yang representa
a parte clara, isso ¢ visto no diagrama do YinYang. Em nosso dia a dia, a representatividade ¢ o
sol (Yang) se pondo dando oportunidade para lua (Yin) brilhar. Outros exemplos de se representar
esta dualidade, ¢ apresentado como o baixo e o alto, Xue (sangue) e o Shen (espirito), entre outros
exemplos. Também se baseia na filosofia da teoria dos 5 elementos, que sdo eles: 4gua, madeira, fogo,
terra e metal. Cada um destes elementos tem uma representatividade de um 6rgao e viscera do nosso
corpo, com suas manifestacdes e fungdes energéticas relativas a cada um deles. (MACIOCIA, 2020;
BRASIL, 2015)

Ha a busca do equilibrio dos elementos através do redirecionamento energético, energia esta
conhecida como Qi, que esta presente no corpo humano e em todas as coisas. E importante o consumo
de alimentos energeticamente equilibrados, alimentos mais naturais e/ou organicos, pois € através
deles que conseguimos uma melhor nutricdo do organismo. Podemos dizer que os Zang (orgaos)
Fu (visceras) estdo ligados a funcdo energética dos orgdos e visceras e ndo a estrutura fisica do
6rgdo, como se prende a medicina ocidental. Outro fator importante a ser relatado sobre a forma de
nutricdo do Qi do nosso corpo, sdo as praticas corporais como o Qigong, que auxilia diretamente na
conservagdo de energia. (MACIOCIA, 2020)

A Acupuntura ¢ uma das muitas formas de manifestacdo da MTC, sendo definida como:

(...) uma tecnologia de intervencdo em saude que faz parte dos recursos terapéuticos da
medicina tradicional chinesa e estimula pontos espalhados por todo o corpo, ao longo dos
meridianos, por meio da inser¢do de finas agulhas filiformes metalicas, visando a promogao,
manutencdo e recuperagdo da saude, bem como a prevengdo de agravos e doengas. Criada ha
mais de dois milénios, ¢ um dos tratamentos mais antigos do mundo e pode ser de uso isolado

ou integrado com outros recursos terapéuticos da MTC ou com outras formas de cuidado.
(BRASIL, 2021, p. 01).




Existem inimeras técnicas dentro da pratica da Acupuntura, a mais conhecida e divulgada
popularmente € o uso das agulhas, porém, podemos utilizar nestes pontos dos meridianos sementes,
esferas de resina, trigramas chineses (técnica que vem sendo desenvolvida e difundida em congressos
pelo Brasil e pelo mundo, que busca o equilibrio energético através dos trigramas que formam o Ba
Gua, diagrama em formato de octégono que tem um conjunto de oito trigramas em sua formacao.
Sao realizados desenhos nos pontos dos meridianos, como forma de tratamento, realizando o0 mesmo
equilibrio que € buscado com o uso das agulhas, porém, ndo invasivo.), moxabustdo, ventosaterapia,

dietoterapia chinesa, fitoterapia chinesa, magnetoterapia, entre outras.

Cada ponto tem uma fungdo energética especifica, dentre eles, umas das técnicas mais
abordadas na pratica ¢ o tratamento com base nos 5 elementos, que se utiliza da fungdo dos ciclos
energéticos de cada ponto para poder lograr resultados na qualidade de vida dos pacientes. Com esse
tipo de aplicagdo da técnica podemos tratar ndo s6 dores, mas sim, o que as causam. O ponto Yin Tang
¢ um dos pontos extras da acupuntura pois nao faz parte de nenhum meridiano regular, ¢ um ponto
muito utilizado nos tratamentos classicos desta terapia com a fun¢@o de tranquilizar e harmonizar a
mente e o emocional. Ele tem inimeras fungdes energéticas, mas a sua principal fungdo é 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, BRASIL, 2015)

No Brasil a pratica da Acupuntura € livre, pois ndo ¢ regulamentada em nosso pais. Atualmente,
existe uma Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) para o Sistema
Unico de Satide (SUS). A PNPIC aborda o uso de 29 praticas integrativas, dentre elas podemos
encontrar a MTC — Acupuntura e a Meditacdo. Esta politica institucionaliza as diretrizes para as
Préticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) no ambito do SUS, adequando regras,
orientagdes sobre suas manifestagdes no auto cuidado e sua distribuicdo nas redes de Atencao a
Saude, tendo foco na Atencao Priméaria. A Acupuntura ¢ uma das PICS que abrange, além da Atencao
Primaéria, a atencdo na alta complexidade. Apesar de serem praticas baseadas no conhecimento da
medicina popular, a procura por tratamento cresceu 46% entre os anos de 2017 e 2018. (BRASIL,
2020; BRASIL, 2015)

A formulacdo do documento técnico das praticas integrativas e complementares em sautde,
baseou-se em orientacdes e diretrizes de varias conferéncias nacionais de satde e das recomendacdes
da Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Esta foi uma das poucas politicas na 4rea da satide em
ambito nacional aprovada sem investimento do governo federal. Sua implantagdo estd em maior parte
na assisténcia primaria a saude chegando a 78% de implantagdo, 16,7% esta distribuido em clinicas e
policlinicas do SUS e apenas 3,4% das PICS est4 sendo implementada na alta complexidade. Dados
apresentados em inquéritos nacionais e por levantamentos oficiais do Ministério da satide mostram

uma maior acessibilidade nas praticas corporais (Tai Chi Chuan, Qi gong e Yoga), acupuntura, plantas

medicinais e fitoterapia e a auriculoterapia, como as PICS mais utilizadas atualmente na estratégia de
saude da familia (ESF). (BRASIL, 2015; TESSER et. al. 2021).




O conteudo metodologico deste capitulo mostrara a seguir, a vivéncia na pratica da meditacao
ministrada por um dos autores, especialista em Acupuntura e Meditagdo com mais de 5 anos de
experiéncia na aplicacdo das técnicas no seu dia a dia. Os relatos apresentados sdo de alunas iniciantes
na pratica meditativa em uma Unica aula, que passaram a conhecer as técnicas simultaneamente,
apos participarem da classe. O presente relato justifica-se pela percepcdo dos autores ao observar
praticantes em uma aula de meditacdo, que iniciaram e praticam hd no maximo 2 meses. Tem sua
relevancia por ser um tema pouco abordado e por fazer a juncdo de duas praticas integrativas. O
objetivo do relato foi de apresentar os feedbacks das praticantes apos a aula pratica, sendo assim, para
facilitar o uso das informacdes, utilizamos os relatos de um unico dia. Este dia foi escolhido por conta

do maior numero de iniciantes na turma.

Tendo como base o estudo de Goldim et. al. (2010), que aborda informagdes éticas sobre
relatos de casos individuais, a experiéncia aqui abordada, trata-se de uma atividade educacional,
sendo apenas um relato de experiéncia da pratica no cotidiano. A experiéncia aqui apresentada nao
se faz necessaria de um parecer prévio de um comité de ética em pesquisa (CEP) pois, trata-se da
experiéncia vivida, descrevendo uma tinica aula coletiva de meditagdo onde nao ha exposi¢ao de dados
pessoais ou codificados das alunas. Nesse caso, apenas houve a necessidade de assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecido, apresentando por escrito e oralmente a elas, informagdes sobre os
riscos e beneficios e que as respostas, seriam publicadas para fins de informagdes dos conteudos sobre

o uso da Acupuntura na meditacdo, sendo devidamente autorizado e assinado por elas.

METODOLOGIA

O trabalho apresentado vem a ser um relato de experiéncia através da aula de um dos autores.
Os relatos foram coletados em um unico dia, nele havia um maior nimero de iniciantes na pratica
da meditagdo, especificamente. Por haver descri¢cdo e explanagao a respeito do que fora sentido apos
meditar o ponto de Acupuntura Yin Tang, podemos dizer que abordamos uma 6tima qualitativa por

conta das respostas subjetivas das alunas no dia da aula. (HULLEY et. al., 2015)

Para formulagao deste documento, utilizaram-se respostas apenas das mulheres com menos de
2 meses na pratica em Meditacdo e que nunca haviam meditado antes, nao utilizamos as informacgdes
de homens e mulheres que ja praticavam ou ja haviam praticado. Sendo um total de 8 mulheres
iniciantes na pratica, com idade que variou de 40 a 65 anos. Durante a aula foram utilizadas sementes
de vacaria, algodao, alcool 70%, esparadrapo micropore, tesoura, almofadas e musica instrumental

ambiente.

A semente de Vacaria ¢ utilizada pois tem fun¢do energética neutra dentro da visdo Chinesa

segundo Maciocia (2020). Ela foi aplicada no ponto de acupuntura, Yin Tang, sendo deixada durante

toda a sessdo com o intuito de estimular a concentragdo no ponto, este ponto localiza-se na linha
média do corpo entre as sobrancelhas. (FOCKS et. al., 2018).




Toda vez, antes de cada aula, ¢ explicado como vai funcionar a dindmica dela e sdo realizadas
duas perguntas, uma quando chegam para a aula, que €, “Como vocé esta se sentindo nesse momento?”’
e outra apOs a pratica, que ¢ perguntado, “Como vocé se sente apos meditar?”. A aula relatada foi

realizada no més de novembro de 2019.

As aulas foram aplicadas em 3 tempos de 5 minutos de meditagdo com um intervalo de 2
minutos entre cada tempo, foi executada 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 limitagdes, foi pedido apenas que concentrassem no ponto
de Acupuntura estimulado com a semente. (MENEZES et. al., 2016)

RESULTADOS E DISCUSSOES

Com base em Maciocia (2020) e Focks et. al (2018), podemos dizer através dos preceitos
da Medicina Tradicional Chinesa que as alunas aqui relatadas conseguiram reequilibrar sua energia,
harmonizando-a através do efeito energético do ponto Yin Tung, por meio do equilibrio dos pensamentos

acelerados e baixando a ansiedade.

Quadro 1: Relato das praticantes de Meditagao.

N Antes da Meditacao Apds a Meditagao
01 | Agitada, ansiosa e em fase pré-menstrual. | Mesmo com tensdo pré-menstrual, sinto-me tranquila
e relaxada.

02 | Ansiedade intensa e curiosa para saber Me concentrei muito no que foi pedido, estou com um
como é meditar. sentimento de calmaria no coragdo e muito tranquila.

03 | Muito agitada pois estou lidando com Me sinto mais calma e relaxada.
depressao e ansiedade.

04 | Tensa e com dores no pescoco. A tensdo aliviou e sinto menos dor no pescogo.

05 | Com dores musculares. Agugou meu sono e senti secura no nariz, mas estou

muito relaxada fisicamente.

06 | Me sinto bem, mas sinto a mente um Estou mais tranquila.

pouco agitada.

07 | Sinto-me bem, apenas com dor no brago | Me sinto melhor.
direito.

08 | Um pouco cansada porem bem. Estou me sentindo étima, parece que tudo esta mais
calmo dentro de mim.

Fonte: autoria propria, 2021.

Ao ler as respostas das alunas, pode ser percebido a baixa da ansiedade e a sensacdo de calma.

A utilizagdo do ponto Yin Tang, teve como funcdo a desaceleracdo dos pensamentos, trazendo um

melhor resultado para as praticantes que iniciaram a medita¢dao a pouco tempo.




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, com base na pratica cotidiana, ¢ importante que a pratica seja aumentada seu
tempo gradativamente de acordo com o condicionamento de cada praticante, pois podera trazer mais

beneficios com o passar do tempo.

Em uma revisdo sistemadtica realizada por Aratjo et. al. (2019), eles apresentaram que a
meditagdo 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 doencga, baixou a ansiedade, o estresse psicologico, a depressdo, entre outros fatores

emocionais, e assim mostrou a melhoria na qualidade de vida.

A Meditagdo tem seus beneficios, porém, precisa ser mais difundida e trabalhada junto a
populacdo em geral, no estudo de Mendes et. al. (2020) com 275 pacientes de maior prevaléncia
mulheres, em um hospital de Minas Gerais, durante a pratica de quimioterapia apresentou que apenas
4,9% dos voluntarios do estudo utilizavam alguma PICS como fitoterapia, homeopatia, medita¢ao,
floral e acupuntura. Segundo a pesquisa, isso pode se da pela falta de acesso as PICS. Isso nos alerta a
possibilidade de mostrarmos além da importancia da sua funcionalidade, a necessidade de levarmos a

quem precisa, ajudando a difundir ainda mais estas praticas que estamos abordando em nosso relato.

CONCLUSAO

A literatura nos apresenta respostas positivas sobre a pratica da meditacao, mas com baixa
qualidade em seus conteudos. Estudos e pesquisas nas tematicas meditagao e acupuntura devem ser
desenvolvidas para melhor esclarecimento dos assuntos, sendo assim, através dos relatos apresentados
pelas voluntarias da nossa aula podemos perceber na pratica que a meditacdo juntamente com o uso
de pontos de acupuntura pode gerar resultados positivos aos seus praticantes, beneficiando ainda mais

sua qualidade de vida e facilitando e otimizando o ensino do meditar na pratica.
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