
2

MEDITAÇÃO :

FUNDAMENTOS CIENTÍFICOS

PROF. DR. JAIR SANTOS

Prof. Jair Santos

Prof. Jair Santos



3

INTRODUÇÃO 

üNewberg(2003):

a meditação

induz mudanças na

ǅcognição,

ǅpercepção sensorial,

ǅafetos,

ǅatividade autonômica,

ǅneurotransmissores,

ǅhormônios e

ǅeletroencefalograma.

http://artmiller.medicalillustration.com/enlargeexhibit.php?ID=30907
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üBenson-1970: Faculdade de Medicina de Harvard,

meditação transcendental.

üNational Institute of Health: Office of Alternative

Medicine-OAM, National Center for

Complementary and Alternative Medicine-NCCAM.

üKabat-Zinn (1991), na Stress Redution Clinic do 

Medical Center (University of Massachussetts) e 

Meditação de Mente Alerta.
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TIPOS DE MEDITAÇÃO 

üHinduista 

üBudista 
Concentrativa 

Mente alerta)

üTranscendental.
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EFEITOS DA MEDITAÇÃO 

üCérebro

üNeuroquímica

üNeurotransmissores

üGlândulas endócrinas

ü Sistema imunológico

üDistúrbios mentais

ü Envelhecimento

üDoenças do coração

üCâncer

ü Efeito do tempo na prática da meditação
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EFEITOS DA MEDITAÇÃO NO CÉREBRO

ÂAumenta a espessura do córtex pré-frontal, 

do parietal direito e do cíngulo.

ÂAtivação do córtex pré-frontal, cíngulo e 

insula.
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EFEITOS DA MEDITAÇÃO NO 

CÉREBRO

ÂAumenta volume do córtex órbito-

frontal, tálamo e giro temporal inferior.

ÂDiminui sensibilidade à dor e 

predominam ondas alfa e teta no 

EEG.Fig. 1
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Giro Cíngulo
Corpo Caloso
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Hipocampo

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/db/Hippocampus.png
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Hipocampo

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/2c/Gray748.png
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Lobo frontal

Lobo Occipital

Lobo da ínsula

Lobo parietal

Lobo temporal
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Substância negra : produz dopamina

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/20/Gray717.png
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Hipotálamo e hipófise
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EFEITOS DA MEDITAÇÃO NO CÉREBRO

ÂAumenta o

volume do 

hipocampo,

córtex órbito-

frontal,

tálamo e do

giro temporal 

inferior.
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Ativação do córtex pré-frontal, cíngulo e insula.
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Aumento da espessura do córtex pré-

frontal, do parietal direito e cíngulo.

Giro Cíngulo
Corpo Caloso



21

ÂDiminui sensibilidade à dor

ÂPredominam ondas alfa e teta no EEG.
Ondas Alfa (Ŭ):

freqüência entre 8/12 cps

Ritmo fisiológico do adulto em áreas posteriores (occipitais)

Ritmo alfa 50 microvolts

1 S
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Ondas Beta (ɓ):

freqüência de 12 a 30 cps

Ondas Teta (ɗ):

freqüência de 04 a 08 cps
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MODELO PARA ATIVAÇÃO 

DO CÉREBRO NA MEDITAÇÃO

ü Córtex pré-frontal            

ü Córtex cingulado

ü Tálamo 

ü Lobo Parietal 
Superior                  
Posterior
(inibição)

ü Hipocampo 

ü Amígdalas 

ü Hipotálamo

ü Parassimpático

ü Pineal.
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EFEITOS DA MEDITAÇÃO NA 

NEUROQUÍMICA E  

NEUROTRANSMISSORES CEREBRAIS

+ Dopamina

+ Beta-endorfina

+ Serotonina

+ Norepinefrina

+ Arginina 

vasopressina 

+ Ácido gama amino 

butírico -GABA

+ Glutamato 

+ Melatonina

ïCortisol
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EFEITOS DA MEDITAÇÃO NAS GLÂNDULAS 

ENDÓCRINAS E SISTEMA IMUNOLÓGICO

+ DHEA e ïCortisol 

(supra-renais)

+ Melatonina e   +

Serotonina (pineal) 

+ Arginina vaso pressina

+ Hormônio do crescimento

+ Beta endorfinas

+ Anticorpos
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EFEITOS DA MEDITAÇÃO NAS DOENÇAS 
MENTAIS

Ansiedade e                            Depressão

Síndrome de Pânico

Â Estresse

Â Enxaqueca 

ÂDor crônica
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EFEITOS DA MEDITAÇÃO NO  

ENVELHECIMENTO

Â Meditadores aparentam ser de 5 a 12 anos mais 
jovens do que não meditadores, biologicamente 
(Harvard).

Â Meditadores têm vida mais 

longa do que  não

meditadores (Harvard). 

Â Meditadores têm internamento

hospitalar menor do que não

meditadores, a depender da doença.

Doenças cardiovasculares: - 87%,

sistema nervoso,- 87%,câncer - 55%(Harvard ).


