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RESUMO

Neste estudo serd apresentada uma revisdo de literatura para compreender a meditacéo
como técnica terapéutica da psicologia transpessoal. Este estudo se torna interessante na
medida em que a meditacdo é uma técnica utilizada ha muitos anos principalmente dentro das
filosofias e religiGes orientais e atualmente tém sido foco de estudos nas ciéncias naturais e
humanas. Para isso foi feita uma compreensdo do que vem a ser a psicologia transpessoal,
abordando aspectos especificos de sua compreensdo teorica de consciéncia humana. Também
foi feito um estudo mais detalhado sobre a meditacdo avaliando suas préticas, seus beneficios
para a saude fisica e mental e finalmente a sua relacdo com a psicologia transpessoal. Foi
possivel observar que a meditacdo é uma pratica que indiscutivelmente provoca efeitos nos
estados de consciéncia principalmente quando se trata dos estudos eletroencefalograficos por
propiciar a emissdo de ondas alfa e beta capazes de levar a um estado de consciéncia cdsmica.
Além disso outro apontamento deste estudo € que como a meditacdo é provoca um estado
alterado de consciéncia ela se torna uma possibilidade de vivenciar, muitas sensagoes,

sentimentos, insigths e percepg¢des provenientes da vivéncia da consciéncia cdsmica.

Palavras-Chave: Psicologia Transpessoal, Meditacdo; Técnica terapéutica; Consciéncia

Coésmica.



ABSTRACT

In this study will be presented a literature review to understand meditation as a
therapeutic technique of transpersonal psychology. This study becomes interesting in that
meditation is a technique used for many years primarily within the eastern philosophies and
religions and today have been the focus of studies in the natural sciences and humanities. For
it was made an understanding of what has to be transpersonal psychology, addressing specific
aspects of his theoretical understanding of human consciousness. It was also made a more
detailed study of meditation evaluating its practices, its benefits for physical and mental
health and ultimately your relationship with transpersonal psychology. It was observed that
meditation is a practice that undoubtedly causes effects on states of consciousness especially
when it comes to the electroencephalographic studies by providing the emission of alpha and
beta waves that can lead to a state of cosmic consciousness. Also another note of this study is
that how meditation is causes an altered state of consciousness it becomes a chance to
experience many sensations, feelings, and perceptions insigths from the experience of cosmic

CONSciousness.

Keywords : Transpersonal Psychology ; Meditation; therapeutic technique ; Cosmic

Consciousness .
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1) INTRODUCAO

A psicologia transpessoal é uma abordagem relativamente nova dentro da psicologia
que se utiliza dos conhecimentos de todas as outras abordagens para produzir um
conhecimento novo dentro da &rea. Além dos recursos j& existentes dentro da prépria
psicologia ela também se utiliza de conhecimentos de outras &reas com a Fisica, a Biofisica, a
Genética, a Farmacologia, a Hipnologia, a Neurologia, a Psiquiatria, a Sociologia, a
Antropologia, a parapsicologia entre outras.

Teorica e metodologicamente se difere das outras abordagens psicoldgicas por
considerar que existem outros estados de consciéncia que ainda ndo haviam sido descritos e
estudados com clareza. Nesse sentido, sua abordagem terapéutica também é diferenciada e ha
um estimulo a técnicas que levam o individuo a um processo de autocura que transcende aos
limites da vida pessoal e se transfere para um nivel transpessal.

A meditacdo foi uma das técnicas escolhida para foco desse estudo que tem como
como objetivo geral fazer um estudo sobre a meditacdo e sua utilizacdo como técnica
terapéutica da psicologia transpessoal e como objetivo especifico avaliar os efeitos da pratica
meditativa para a saide mental e fisica.

Este estudo se torna interessante na medida em que a meditacdo é uma técnica
utilizada hd muitos principalmente dentro das filosofias e religifes orientais e atualmente tém
sido foco de estudos nas ciéncias naturais e humanas. A psicologia transpessoal € uma
abordagem terapéutica psicoldgica gque introduziu a meditacdo como uma de suas técnicas.
Os estudos sobre a meditacdo se restringem basicamente a area da medicina e neurologia e
por isso se faz necessario uma avaliagdo de como a meditagdo pode contribuir para o
restabelecimento da salde mental e devido a isso ser utilizada como um técnica terapéutica
da psicologia. Dessa forma é interessante compreender como e porgque a psicologia
transpessoal utiliza a meditagdo como recurso terapéutico?

A metodologia escolhida para a realizagdo desse trabalho € a reviséo de literatura. Para
isso serd feito um estudo sobre o que € a psicologia transpessoal, sua visdo da psique humana
e suas principais técnicas. Sera feito um estudo mais aprofundado sobre a experiéncia de
consciéncia césmica com o objetivo de compreender melhor a meditacdo dentro dessa
abordagem. Outro estudo a ser feito serd a respeito da meditacdo avaliando seus diversos
conceitos, as diferentes formas de praticas e por fim sera feita uma relacdo entre a visdo da

psicologia transpessoal e a pratica meditativa.



10

2) PSICOLOGIA TRANSPESSOAL

De acordo com Weil (1991)* o termo psicologia transpessoal pode ter sido utilizado
primeiramente por Roberto Assagioli e por Jung. Porém foi em 1969 que surgiu a primeira
Associacdo de Psicologia Transpessoal nos estados Unidos. Ainda de acordo com esse autor,
a Psicologia Transpessoal € um ramo da Psicologia que debruca seus estudos nos estados de
consciéncia humana. Tais estados de consciéncia estdo em uma linha de percepcdo que
ultrapassa o que é percebido pelos nossos cincos sentidos.

Outro ponto que este autor destaca € que a Psicologia Transpessoal sofre influéncia
de outros ramos da psicologia como a psicologia experimental, fisiologica, patoldgica, clinica,
evolutiva, behaviorista, gestaltista, psicanalitica, existencial e humanista. Além disso, outras
ciéncias sdo utilizadas na constituicdo do seu aparato metodoldgico, dentre elas estdo a Fisica,
a Biofisica, a Genética, a Farmacologia, a Hipnologia, a Neurologia, a Psiquiatria, a
Sociologia, a Antropologia, a parapsicologia, entre outras.

Sutich ( 1978) conceitua que

A psicologia transpessoal é o titulo dado a uma for¢a emergente no campo da psicologia,
representada por um grupo de psicologos e profissionais de outras &reas, de ambos 0s sexos,
que estdo interessado naquelas capacidades e potencialidades que ndo possuem um lugar
sistematico na teoria positivista ou behaviorista, na teoria psicanalitica classica e na

psicologia humanistica.

Nesse sentido a psicologia transpessoal utilizaria dos conhecimentos destas outras
abordagens tedricas e buscaria compreender facetas até entdo incompreendidas ou pouco
estudadas da psique humana.

De acordo com D’Assumpcdo (2012) a psicologia transpessoal estuda os diversos
tipos de estados de consciéncia humana como 0 sono, 0 sonho, o relaxamento a vigilia tendo
uma atencdo especial pelos estados alterados de consciéncia. Ela destaca do ponto de vista
terapéutico que é interessante a possibilidade de auto-cura proveniente principalmente de uma
visdo holografica da mente que naturalmente tem poder de transformar a realidade. Ela
acredita que os avancos da Fisica Quantica, da parapsicologia e neurologia, demonstram que

existem varios niveis de realidades e também formas diferentes de apreender tais realidades.

! Educador e psicélogo francés precursor da psicologia tranpessoal no Brasil
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Nesse sentido existem formas diversificadas de atuar nestas realidades e é nesse contexto que
a Psicologia Transpessoal atua enquanto psicoterapia.

Para Weil (1991), a Psicologia Transpessoal € importante para 0 mundo moderno na
medida em que questiona o racionalismo cartesiano, difundido nos ultimos tempos que limita
0s conhecimentos aos cincos sentidos ja conhecidos. Além disso, ela favorece no processo de
compreensdo do que é a normalidade quando tratamos da mente humana uma vez que
considera percepcdes inusitadas que fogem dos padrdes ja conhecidos e ditos como
“normais”.

A Psicologia Transpessoal, tenta encontrar uma forma de aproximar o homem da
realidade e de acordo com Weil (1991), existem duas formas de realizar essa aproximagéo : a
cientifica e os Estados Alterados de Consciéncia. O que a Psicologia Transpessoal busca
provar a existéncia de outros estados de consciéncia como as escolas esotéricas ja faziam
anteriormente porém com o amparo do rigor cientifico. Dessa forma ela investiga o
esoterismo com a tecnologia da ciéncia convencional. E importante destacar que um dos
postulados da Psicologia Transpessoal ¢ que “existe, além da realidade quotidiana percebida
através dos nossos cinco sentidos e limitada pelo conceito tridimensional de tempo e de
espaco, uma realidade mais ampla fora da dimensdo do tempo-espacgo, dentro da unidade
universal.” (WEILL,1991). E ¢é essa dessa realidade que a Psicologia Transpessoal busca
aproximar o homem.

Outro ponto importante a ser ressaltado acerta da Psicologia Transpessoal é que ela se

apropria da teoria holografica da mente que de acordo com D’ Assumpgao (2012).

“ ¢ uma confluéncia do passado, presente e futuro; das relagdes com o mundo todo, e ainda da
relagdo energética do mundo neste momento. Portanto, a realidade pode ser definida, dentro da
teoria holografica, como uma percepcdo de nosso cérebro, quando passado-presente e futuro
coexistem no aqui e no agora, numa interagéo interdimensional, onde a consciéncia contém e

esta contida no todo, com uma profunda ligacdo entre todas as coisas existentes no universo.”

Dessa forma, as técnicas utilizadas pela Psicologia Transpessoal precisam de fato utilizar
outros estados de consciéncia para se chegar a essa percepcao de unicidade com o mundo,
Sobre a terapéutica transpessoal, D’ Assumpgédo (2012) esclarece que esta abordagem
contribui para que o individuo trabalhando suas dificuldades em diversos niveis e assim
encontre o crescimento pessoal através da vivéncia de outros estados de consciéncia. 1sso
porgue ao vivenciar outros estados de consciéncia o individuo passa a percep¢éo de que sua

existéncia transcende ao corpo, mente e emocgdes. Dessa forma ele entra em contato com sua
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energia mais sutil, que ndo é percebida pelos cinco sentidos. A questdo é que a psicologia
transpessoal vé o homem e o universo de forma integrada e esta abordagem psicologica é um
passo em direcdo ao despertar desse homem moderno que precisa encontrar ferramentas para
lidar com essa separacao construida em sua mente por muito tempo. Para isso, ele precisa
buscar o autoconhecimento e conhecer a leis do universo para assumir um papel de co-criador
de um mundo mais saudavel e pacifico.

D’Assumpgao (2012), esclarece que Stanilav Grof, desenvolveu pesquisas sobre os
estados alterados da consciéncia e contribuiu para o marco do nascimento da Psicologia
Transpessoal. Um ponto importantissimo destas novas percepces acerca das formas de
apreender a realidade é que a morte passa a ser compreendida como uma mudanga de estado
de consciéncia e por isso a psicologia transpessoal desenvolveu uma metodologia propria de
trabalhar 0 medo da morte e esse trabalho tem como consequéncia uma maior preparagao para
a vida. Nessa perspectiva a Psicologia Transpessoal realiza trabalhos com morte e
renascimento do ego, com pacientes com tendéncias suicidas, com pacientes graves,
pesquisas de estados alterados de consciéncia, jornadas de fantasia, regressao e renascimento,
mandalas, meditacdo, sonhos e visualizacdo criativa. Neste trabalho a meditacdo € a técnica
que serd estudada de forma mais aprofundada e por isso se faz importante esclarecer sobre 0s
estados alterados de consciéncia na perspectiva da psicologia transpessoal.

2.1)  Psicologia Transpessoal e estados alterados de consciéncia

Para a compreensdo dos estados de consciéncia abordados pela psicologia
transpessoal, € muito importante se falar do conceito de Experiéncia de Consciéncia Cdsmica.
Esta experiéncia estaria ligada a uma vivéncia relatada por diversas pessoas em diversas
partes do mundo que transcende uma compreensdo dentro dos cinco sentidos ja conhecidos:
visdo, audicdo, paladar, olfato e tato. Ou seja, se trataria de uma experiéncia cuja descricdo
ultrapassaria a abrangéncia desses cincos sentidos. Dessa forma a psicologia transpessoal,
dentro da psicologia de uma forma geral, seria a pioneira em considerar que existem vivéncias
em estados de consciéncia nunca antes descritos pela psicologia. De acordo com Weil (1991),
esta experiéncia se refere a uma vivéncia de unidade com o Cosmos na qual a pessoa que
vivencia se sente dentro dela e tal vivéncia é acompanhada de profunda paz, plenitude e amor

a todos os seres.
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Apesar de a psicologia transpessoal ser a primeira dentro das abordagens psicologicas
a abordar a experiéncia cosmica, Weil (1991), destaca que a psicandlise, j& emitia uma
hipotese de que exista uma “experiéncia oceanica” que se aproximaria de uma regressao ao
seio materno, mas este conceito nao teve forca e por vezes era tratado com ironia.

A consciéncia césmica, segundo Weil (1991), é objeto de estudo essencial da
psicologia transpessoal, porém, ha um problema na definicdo deste termo primeiramente
porque existem outros nomes designando o mesmo tipo de experiéncia. Alguns desses nomes
a saber sdo: experiéncia mistica, realizacdo suprema, reino dos seus, sétimo ceu, éxtase
mistico, unido estatica, samadhi, nirvana, estado de Buda, experiéncia Transcendental,
consciéncia objetiva, iluminacdo, estado de Graca, estado de beatitude, estado de
contemplacdo, experiéncia psicodélica, entre outras. Por se tratar de uma experiéncia
eminentemente subjetiva é muito dificil de ser comunicada e padronizada.

A Psicologia Transpessoal, ainda segundo Weil (1991), utiliza o termo experiéncia
césmica por se tratar de um termo mais genérico e também por este ter sido utilizado por
Richard Maurece Bucke em 1901 para descrever “um estado de consciéncia que se situa
acima da simples consciéncia comum ao homem e uma parte dos animais, ou mesmo da
consciéncia de si mesmo.” (p.19). Bucke foi o primeiro cientista a avaliar a criteriosamente a
experiéncia de consciéncia cdsmica para descrevé-la e diferencia-la de psicopatologia ou
fraudes.

E importante ressaltar que varias correntes dentro da psicologia transpessoal acabam
estabelecendo formas diversificadas de se chegar a consciéncia cosmica. Para 0s
influenciados pelos psicanalistas a consciéncia cosmica, seria uma regressdo a vida intra
uterina. Ja os trabalhos de Prince e Savage e de Grof afirmam que o nivel de regressdo
transcende a vida intra uterina e abrange um nivel regressivo pré-energético que abrange as
fases: pds uterina, intra-uterina, pré-uterina, programa genético e metaprograma que seria a
zona fora do tempo-espaco. Quando se fala de regressdo a vida intra e pré uterina pode-se
ressaltar que o ioga considera como meta a busca por esta regressdo através da meditacdo
como forma de encontrar-se o equilibrio.

Segundo Weil (1978), existem trés relatos de consciéncia césmica que sdo as
sensacOes ndo-treinadas, as sensacoes treinadas e a transcendéncia treinada. As sensa¢des ndo
treinadas se tratam de pessoas que ndo tém um método sistematico de meditagdo, oracdo ou
outros exercicios . Muitas vezes podem ser provocados pelo uso de alguma droga. As
sensacgdes treinadas estdo presentes em religiosos e misticos que procuram um estado de

iluminacdo através de pratica de concentracdo como a meditagdo contemplativa, ioga e
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rendncia. . Tanto no estado de sensacdo ndo treinado como no de sensagdo treinada ha uma
descricdo comum das vivéncia de consciéncia cdsmica que envolvem visdes, sensacdes de
fogo, dogura, poesia, felicidade, unidade, etc. Nesse sentido pode-se perceber que a
meditacdo é uma forma de alcance da consciéncia cosmica que € um metodo de sensacdo
treinada. J& a transcendéncia treinada seria uma etapa posterior a essas duas ditas acima que
estdo no nivel da sensacdo. Nesse sentido essa Ultima forma de se alcancar a experiéncia
mistica, iluminacdo ou consciéncia cdsmica, transcende a vivéncia de afeto, de sensacgdes e
ideacOes habituais. Neste estado transcendente ocorre uma sensacao de unido com o Uno ou
com o todo e a multiplicidade desaparece.

Weil (1991), defende que sua forma de perceber as formas de se acessar outros niveis
de consciéncia se aproxima do que é encontrado em varias escolas esotéricas e considera que
a evolucdo da consciéncia cdésmica passaria pelo estagio instintivo, emocional, mental. A
partir desses trés estagios € que a pessoa comecaria a se aproximar da consciéncia cosmica.
Para que 0 homem transcenda ou “acorde” destes estagios sdo necessarios métodos e técnicas
constante de conscientizacdo. Nesse sentido € importante compreender como a meditacgéo,
técnica escolhida para o presente estudo, pode se relacionar com esses estados alterados de
consciéncia. Para isso é importante compreender a meditacao e suas praticas como se segue.

Como foi observado nesta sessao, a psicologia transpessoal utiliza-se do conhecimento
de vérias areas de conhecimento, e avan¢a dento da psicologia no que se refere a forma de
compreender a psique humana. Ela amplia seus estudos dando um passo a frente no que é
puramente mental e pessoal, para um nivel que considera a consciéncia de uma maneira que
transcende a percepgédo dos cinco sentidos. Dessa forma, ela compreende que para encontrar
0 equilibrio, além de todo o trabalho proposto pelas outras abordagens psicoldgicas é
necessario atuar em estado de consciéncia que estdo para além do ego. Isso justifica sua
atencdo especial pelos estados alterados de consciéncia, mais especificamente a consciéncia
césmica. De posse destas analises é importante compreender o funcionamento de uma de suas

técnicas que serd abordada nesse trabalho.

3) MEDITACAO

A meditagdo é uma pratica antiga com origem no oriente, com histérico de mais de
2.500 anos, bastante relacionada com o yoga e budismo.( LEVINE, 2000 et al Menezes,
2009). Foi trazida para o ocidente e sofreu algumas adaptagdes. Enquanto no Oriente ela

esta relacionada com uma busca espiritual no Ocidente é utilizada em sua grande parte como
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pratica auto-reguraldoras do corpo e da mente. No ocidente, em 1975 Robert Benson
realizou as primeiras pesquisas de cunho cientifico sobre os efeitos da meditacdo e com isso
ampliou sua divulgacgdo e interesse por aqui.

Existem varias formas de pensar e conceituar a meditacdo. Para Osho (2002) esse
termo pode ser associado a outros conceitos que por vezes levam uma reducgdo errénea do
termo. Em sénscrito o termo dhyana é utilizado porém ndo existe traducéo para nenhum
outro idioma. Em portugués existem algumas palavras que sdo utilizadas por alguns autores
para descrever o que seria a meditacdo. Um deles é a concentracdo que significa o foco
mental em um Gnico ponto. Porém, Osho acredita que a capacidade de focar a0 maximo em
um objeto é primordial para fazer ciéncia, porém é um movimento que limita a ao invés de
ampliar a consciéncia. Outra palavra utilizada para descrever o conceito de meditacdo é a
contemplacdo. Nesse caso Osho explica que ndo seria meditacdo porque, apesar de ser mais
ampla que a concentracdo, a contemplacdo passeia em um mesmo assunto e se limita a ele.
Ela é uma ferramenta utilizada pela filosofia. Em portugués a meditagdo ficaria no ponto do
meio entre concentragdo ¢ contemplagdo. “Quando vocé esta contemplando determinado
assunto, ha algumas coisas que necessitam de maior atencdo. Entdo vocé medita.” (OSHO,
2002).

Osho (2002) acredita que meditar € mover-se para dentro do centro do eu cessando
qualquer tipo de atividade, mental ou fisica é apenas ser. Ndo € importante por quanto tempo
se atinge este estado verdadeiramente meditativo, € muito importante a vivéncia. Porém
com bastante treino € possivel ficar nesse estado quanto tempo quiser ou 24 horas por dia. O
segredo da meditacdo para ele é ndo perder o foco do seu centro, para isso é importante
aprender a ser observador das acfes que continuam acontecendo normalmente. Nesse
sentido qualquer momento e qualquer posicao seria de meditacdo. A compreensdo de como
a mente funciona seria apenas uma forma de saber como utiliza-la para que néo interfira no
processo meditativo. Dessa forma € de fundamental importancia aprender a silenciar a mente
para que ela permita que o didlogo interno cesse e que com isso se alcance o estado de

siléncio total e sintonia total com o centro do eu.

De acordo com D’Assumpgao (2012) a meditacao ¢ um caminho transformador para o
autoconhecimento uma vez que se trata de um exercicio de expanséo da consciéncia no qual o
individuo se volta para o seu interior, porém completamente consciente. Segundo ela,
meditacdo é viver de forma plena e consciente. Ela consiste em parar a atividade mental,

diminuir o didlogo interno e assim diminuir o gasto de energia despendido nesse processo
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mental. E uma forma de educar a mente para que o individuo possa viver inteiramente o
presente. Seu objetivo é purificar a mente e equilibrar os campos fisicos, mental e emocional.
Esse equilibrio leva a um contato com o eu mais profundo além de diminuir a ansiedade em
relacdo aos estimulos externos. Além disso, a meditacdo pode promover uma mudanca no
nivel da consciéncia. Essa autora ainda destaca que a meditacdo ndo é um relaxamento
embora este estado mental esteja presente durante a préatica. 1sso porque é necessario que 0s
musculos estejam soltos mas o esqueleto esteja ereto para manter um estado de alerta e

desperto.

Osis (1978) conceitua a meditacdo como uma pratica que objetiva induzir a
experiéncia religiosa. Ele a diferencia da oracdo na medida em que ressalta que a oracdo tem
uma predominancia verbal, silenciosa ou ndo direcionada a uma divindade pessoal externa.
Outra diferenca é que a meditacdo ndo é direcionada a uma divindade mas sim busca
mudancas no préprio sujeito que medita. Ele destaca alguns exemplos de pratica de meditacdo
que sdo: o siléncio mental conseguido através da eliminacdo de pensamentos e imagens; a
concentracdo mental que é feita através da prdpria respiracdo , da chama de uma vela ou da
fixagdo em imagens mental. A meditacdo pode ser considerada um estado alterado de
consciéncia e os meditantes tendem a enfatizar a natureza espiritual da sua experiéncia.

Em relacdo aos beneficios para a satde fisica e mental os estudos tém mostrado uma
eficacia da meditacdo para reducdo de stresse e ansiedade em especial Transtorno de Panico e
Ansiedade Generalizada, contribuicdo para melhora do quadro de transtornos alimentares
(Menezes, 2009). Além disso é comprovado por diversos estudos o efeitos da meditacdo para
problemas de pressdo arterial. (Sbissa, 2009)

Di Biase e Rocha (2010) descrevem em sua obra os estudos desenvolvidos pelo
doutores Hebert Benson e Robert Keith Wallace que estudaram o método de Meditacdo
Transcendental divulgada pelo sébio oriental Maharishi Maheshi Yogi. Eles utilizaram trinta e
seis individuos, sem deficiéncias fisicas ou mentais, de ambos 0s sexos com idade entre
dezessete e quarenta e um anos e sem experiéncias com praticas meditativas. Eles
monitoraram parametros fisiologicos e perceberam que durante a meditacdo , os individuos
entraram em estado de relaxamento mais profundo do que o sono evidenciado pela
diminuicdo de 16 a 18% de consumo de oxigénio, sendo que no sono a reducdo é de 8%. Essa
pesquisa, que foi bublicada na Scientifc American, importante revista cientifica americana,

evidenciou que a meditagdo é uma pratica com muitos beneficios para o ser humano.
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Esses autores destacam os seguintes resultados na referida pesquisa: “eliminagdo do
stress e da ansiedade, reducdo da depressdo, da insdnia e das doengas psicossomaticas,
normalizacdo da pressédo arterial e do peso, desaceleracédo do processo de envelhecimento e o
conseqliente rejuvenescimento, aumento da eficiéncia cardiovascular e da salude fisica e
psicologica, melhora no desempenho académico e atlético, aumento da média das notas
escolares e na capacidade de aprendizagem, maior inteligéncia, memdria e criatividade,
aumento da cordialidade, compreensdo e bom humor, aumento da satisfacdo com a vida, e da
frequiéncia de sentimentos prazerosos e da felicidade, maior estabilidade emocional, aumento
da energia, da felicidade, maior estabilidade emocional, aumento da energia, da eficiéncia e
da paz interior, aumento da concentracdo, aumento da produtividade e do desempenho nas
empresas, maior satisfacdo e motivacao no trabalho, melhor relacionamento profissional com
os colegas de trabalho, aumento da capacidade de comunicacdo e da capacidade de
relacionamentos interpessoais que se tornam mais afetuosos e gratificas, melhoria do
desempenho e do desejo sexual, reducéo das neuroses, fobias e traumas, e deducgéo do uso de
alcool, cigarros, tranqiiilizantes de drogas.”

Outra conclusdo da pesquisa € que os efeitos benéficos da meditacdo sdo provenientes
de um processo neurofisioldgico auto-organizador oposto a resposta de stress e nao ligada a
mantras religiosos uma vez que a repeticdo mental de qualquer som provoca tais efeitos.

D’Assumpgdo (2012), ressalta que a meditagdo zen com pacientes graves pode
possibilitar uma capacidade do paciente em lidar com o tratamento doloroso da quimioterapia.
Ela favorece o sono, diminui a dor fisica e a ansiedade. 1sso porque melhora as apesar de

promover um estado de relaxamento promove uma postura ativa e alerta com a vida.

3.1) Métodos da pratica meditativa

De acordo com D’Assumpcao (2012) existem varias técnicas diversificadas para
praticar a meditacdo. Podem ser utilizados mantras, meditacao transcendental, meditacdo zen,
meditacdo andando, trabalhando, com barulho. Para ela a técnica escolhida ndo é importante
mas sim a préatica diaria para a formag&o de um habito. Além disso é importantissimo ressaltar
que a meditacdo conecta o ser humano com sua esséncia que muitas vezes é confundida com
0 com o corpo fisico, as emocgOes e a mente. Existe uma parte mais sutil que esta contida em
nossa consciéncia que possui uma energia ou espirito. Dessa forma, essa esséncia possui um

corpo, uma mente e emocdes mas ela comanda todos esses aspectos. A mente é apenas um
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instrumento que pode ser treinado para servir essa esséncia. A meditacdo compreende uma
forma de treinar a mente para isso. Por isso mesmo, ela € capaz de controlar aspectos da
personalidade que muitos buscam controlar, mas se sentem impotentes. O habito de meditar
contribui para que o individuo mergulhe em um siléncio interno que amplia as fronteiras
criadas pela mente.

Como descrevem Di Biase e Rocha, 2010 se referindo a pesquisa de Herbert Benson,
existem elementos basicos para se chegar a resposta de relaxamento que independe de
quaisquer aspecto cultural e necessita de: a) um ambiente tranquilo; b) posicdo sentada,
confortavel e ereta; ¢) um ponto de referéncia para fixar a atencdo; d) uma atitude
despreocupada.

Di Biase e Rocha (2010) propem um método para trazer a tona Resposta de
Relaxamento e seus beneficios que se baseia em sete etapas descrita a seguir: 1) escolha
um lugar tranqiilo onde ndo se possa ser perturbado; 2) sente-se em qualquer posicao
confortavel, com as costas retas; 3) feche os olhos; 4) alongue e relaxe os masculos do corpo.
Espreguicando-se prazerosamente como faz um gato; 5) repita mentalmente, de modo lento, o
pensamento-foco (uan) ou de sua preferéncia; 6) ndo se preocupe com 0 modo como esta indo
sua meditacdo; 7) exercite a técnica duas vezes por dia.

Alguns pontos sdo esclarecidos por Di Biase e Rocha (2010) para que a pratica da
meditacéo seja facilitada. Eles ressaltam a importancia de nédo se criar expectativas uma vez
que sabe-se que a resposta € uma sensacdo de paz e tranquilidade e essas sdo sensacoes ja
conhecidas. Outro ponto é sobre a importancia de se praticar em um tempo maximo de vinte
minutos para ndo haver divagacdes e distracdes e quando essas ocorrerem durante a pratica €
necessario apenas perceber e retornar calmamente ao pensamento foco sem culpa e cobrancas.
Outro destaque interessante € para a possibilidade de suar durante a meditacdo uma vez que
com a diminuicdo do ritmo cardiaco o sangue flui mais abundantemente aumentando a
temperatura corporal. E possivel perceber também uma distorgdo na percepgdo do tempo.
Além disso podem ocorrer movimentos musculares involuntarios, inquietacdo, coceiras,
tosses e espirros que sdo sinais de eliminacdo de stress e auto-regeneracdo organica e €
importante ndo se concentrar nessas reacdes para ndo sair do proposito da meditacéo.

A visdo de Osho (2002) ¢é que a chegada ao estado meditativo € um estado de ndo-
mente que seria 0 exato momento no qual a tagalerice mental acontece o tempo todo fosse
totalmente interrompida. Para chegar nesse momento ndo é necessario um esfor¢o pois isso
ocorre naturalmente entre um pensamento e outro. O que ocorre é que geralmente nédo

prestamos atencdo nesse intervalo. Entdo para ele, chegar nesse estado meditativo implicaria
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em se sentar silenciosamente e relaxado , solto e permitir que a atencéo flua para os intervalos
entre os pensamento mudando o foco das palavras para os intervalos de siléncio que existem
entre elas. Ele alerta para os métodos que provocam sonoléncia e impedem a vivéncia do
momento de siléncio em sua plenitude. Também ressalta as formas de tornar a mente apatica
e pouco criativa. O importante é estar presente em cada ac¢do e ndo permitir que a mente fique
vagando pelo mundo.

Goleman, 2005, descreve uma técnica conhecida como ‘estado consciente’ cujas
regras basicas se comprometem em rejeitar qualquer outro pensamento que nao esteja ligado
a respiracdo. Dessa forma quando os pensamentos dispersivos chegarem o praticante volta a
prestar atencao na respiragao’.

De acordo com Weil (1978), os misticos usam duas técnicas basicas a contemplacgéo e
a renuncia. Nesta ultima ha uma compreensdo de que a rendncia aos prazeres do mundo pode
levar a uma libertacdo das distracdes que afetam a percepcdo das realidades superiores. Ja
contemplacéo seria uma busca por um estado de mente vazia pois, nesse caso, 0 pensamento
é que é considerado uma interferéncia para a percepc¢édo de tais realidades. Dessa forma, usa-
se a meditacdo contemplativa que faz um esforco em excluir os estimulo internos e externos
para a concentracdo no objeto de meditacdo. Nesse sentido, sugere-se inicialmente uma
contemplacéo ativa, na qual se concentra em objetos, ideias, movimentos ou respiracdo para
que haja um desvio de outros estimulos usuais. E “quando este esforco ativo de concentragdo
mental é bem sucedido, ele é seguido por um estado de samadhi mais passivo, mais receptivo,
no qual o discipulo dedicado entrard na mansdo bem-aventurada da nobre sabedoria”
(Gpddard, 1938 et al WEIL, 1978). Esse é o resultado esperado com a meditacdo
contemplativa. Esta técnica de meditacdo contemplativa é constituida entdo de um
movimento onde a cognicao € deixada de lado para que a percepc¢ao receptiva.

Essas foram algumas das formas de compreender a meditacdo e a partir dai pensar em
técnicas especificas. A Psicologia Transpessoal ndo tem foco em uma Unica técnica e sim na
capacidade que o meditante tem de entrar em outros niveis de consciéncia diferentes dos

vivenciados normalmente e dessa forma encontrar seu equilibrio e sua cura.
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3.2) ) Percepcdes cientificas acerca da meditacgéo

A meditacdo tem sido foco de estudos nas ciéncias naturais e humanas. Como é uma
pratica muito antiga e disseminada em varias culturas com relatos de grandes beneficios a
salde, vérios estudos tém sido feitos principalmente os eletroencefalogréaficos. Nessa sessao
sera possivel conhecer alguns desses estudos que tém sido fundamentais para a compreensao
do uso da meditagdo como técnica terapéutica.

Em sua pesquisa sobre a experiéncia meditativa, Osis (1978) e seus coautores tinham o
objetivo de determinar as principais dimensdes da experiéncia meditativa, testar as possiveis
relages existentes entre estas dimensdes ao registro de Percepcdo Extra Sensorial. Outros
aspectos abordados em tal pesquisa foi 0 grau de universalidade da meditacdo e também as
possiveis mudancas no estado mental comparativamente ao estado anterior. Nesta pesquisa
foram utilizados sujeitos entre 20 e 60 anos entre os quais alguns eram praticantes de
meditacéo e outros ndo. Durante o experimento que tinha duracdo de meia hora cada sessao,
cada sujeito utilizada sua técnica de preferéncia. Apds as sessdes 0s sujeitos eram submetidos
a testes de Percepcdo extra Sensorial.

Houve destaque na pesquisa para avaliacdo de alguns fatores que apareceram com
mais frequéncia na pesquisa. Um deles foi a transcendéncia de si mesmo e a abertura que
indica a relagdo do individuo com o resto do mundo, ou melhor a relagéo entre o subjetivo e 0
objetivo. Neste aspecto foi observado uma sensacdo de unidade com 0s outros sujeitos e
também uma transcendéncia social na qual os sujeitos sentiam uma experiéncia de amor
profundo pelos outros. Outro fator observado na pesquisa foi o estado de animo no qual a
pessoa iniciou a sessdo que foi constatado como melhor depois das sessdes. Em relagcdo a
intensificacdo na mudanca de consciéncia essa foi relatada pelos sujeitos de algumas formas
dentre as quais estdo um sensacdo de calor no corpo, a sensacao de ser envolvido por uma
energia, insigths profundos, muito amor e alegria, etc. Além disso foram relatada a sensacéo
de presenca, e alerta simbolizado por alguns como imagens de descoberta de um tesouro ou
jéia. Em relacdo as imagens mentais visuais foi percebido que com o passar do tempo nas
sessOes estas diminuiram consideravelmente.

Ainda nesta pesquisa foi possivel perceber que ha uma unanimidade dos sujeitos em
dizer que a experiéncia meditativa é inefavel e que surgem dimensdes que nao parecem
expressar os estados de consciéncia cotidianos. Porém em relacdo aos resultados do ESP (
Percepcdo Extra Sensorial estes foram muitos modestos. Uma hipétese para isso pode ser o

fato de que sempre que 0s sujeitos se submetiam aos teste os estado de transcendéncia de si
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permanecia em uma intensidade bem menor do que a descrita durante o experimento. Houve
também uma resisténcia dos sujeitos ao ESP, o pode ter afetado os seus resultados.

Kasamatsu (1978) estudou mais profundamente a meditacdo zen e descreve que
existem duas formas : uma posicdo sentada com as pernas completamente cruzadas e uma
posicdo também sentada porém com as pernas semicruzadas. Os olhos devem permanecer
abertos e o discipulo deve olhar para baixo, para um ponto mais ou mentos a um metro de
distdncia e suas maos geralmente permanecem juntas. O tempo desta meditacdo € de
aproximadamente 30 minutos . Este autor lembra que o estado a ser almejado é o de
iluminacdo e que muitas fezes pode ser confundido com transe ou hipnose. Por isso ele se
utiliza do conceito de iluminacdo oferecido por Erich Fromm que esclarece que se fossemos
expressar a iluminacdo almejada na meditacdo zen em termos psicologicos, ele diria que ela é
um “estado em que a pessoa esta focalizada na realidade exterior e interior, num estado no
qual ela esté totalmente consciente disso e compreende-o totalmente. Ela esta consciente de
que ndo é o seu cérebro, nem nenhuma outraparte de seu organismo, mas ela, a pessoa toda”.
Fromm, Susuki e de Martinho, 1960 et al Kasamatsu (1978, p.41). Nesse sentido a meditacéo
zen seria uma forma de acessar o inconsciente como concebido por Jung.

Ainda de acordo com Kasamatsu (1978), a meditacdo zen produz um estado
psicoldgico, baseado em seus estudos eletroencefalogréficos, que influencia a vida psiquica e
a fisiologia cerebral. Ele fala que alguns autores chamam este estado mental adquirido com a
meditacdo zen de estado mental de vigilia relaxada com responsividade constante.

Kamiya (1978), fala de seus experimentos com eletroencefalograma para verificar a
capacidade dos sujeitos de alcancar o estado de ritmo alfa. Ele conseguiu concluir que os
sujeitos que praticavam meditacdo alcangam mais facilmente este estado.

Ja os estudos realizados por  Kasamatsu (1978) tratando das modificacbes do
eletroencefalograma de mestres durante a meditacdo zen, percebeu-se a existéncia quatro
tipos de estagios a saber: estagio | que aparece uma ligeira modificacdo caracterizada pelo
aparecimento de ondas alfa; o estagio Il com um aumento em amplitude de ondas alfa; estagio
I11 com a diminuicdo da frequéncia alfa e o estagio IV onde ha o aparecimento de ritmos teta
presentes no final da meditacdo zen. Percebe-se o alcance do ritmo teta que como descrito
anteriormente retrata um estado de sonho e hipnose, porém em estado de vigilia.

Mulholland (1978), esclarece que o ritmo alfa est4 associado a estados de consciéncia
especiais e por isso podem gerar nos individuos resultados positivos para problemas fisicos e

mentais. Para complementar essa idéia é possivel perceber que KASAMATSU, 1978 em seus
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estudos sobre meditacdo Zazen, expde que essa é uma técnica do zen-budismo considerada
um treinamento para iluminacéo da mente.

Muitas pesquisas tém sido realizadas com o intuito de compreender o funcionamento
da meditacdo na psique humana bem como suas consequéncias para a saude fisica. A
psicologia transpessoal se utiliza dessas pesquisas como forma de validar seus saberes
enquanto um ciéncia humana mas compreende que os resultados obtidos com a meditacdo
estdo para além da compreensdo mental de tais efeitos. Acessar outros estados de consciéncia
promove experiéncias muitas vezes indescritiveis e que o sujeito busca inclusive uma certa
reserva a respeito disso com receito de ndo ser compreendido ou recriminado. Ou seja, mais
importante do que compreender a meditacdo de um ponto de vista racional é se dedicar ao seu
treino para usufruir de todos os beneficios que ela pode oferecer ao individuo e ao universo

que o rodeia.

4) MEDITACAO COMO TECNICA DA PSICOLOGIA TRANPESSOAL

Os estudos eletroencefalograficos foram de fundamental importancia para o
desenvolvimento da compreensdo da consciéncia cosmica proposta pela psicologia
transpessoal. 1sso porque WEILL (1991) descreve que os estagios que levam a esse nivel
chamado de consciéncia cosmica se encontra situado no nivel de ondas delta, segundo o
eletroencefalograma. Par melhor compreensdo € importante ressaltar que ainda de acordo
com esse autor o ritimo beta é encontrado em estado de vigilia, 0 sujeito esta consciente e se
utiliza dos cinco sentidos. O ritmo alfa é encontrado em um estado de relaxamento profundo e
meditacdo, o ritmo teta € encontrado no sonho e em hipnose e o ritmo delta é observado em
estado de sono profundo. Para se alcancar o estado de consciéncia cosmica sera necessario
alcancar o ritmo delta porém em estado de vigilia. Embora se tenha inimeros relatos desta
vivéncia de “dormir acordado” alcangando esse ritmo e chegando-se a esta experiéncia, ainda
€ necessario muito estudo para uma compreensdo do fenémeno.

Como ja foi dito em sessdo anterior, a psicologia transpessoal tenta aproximar o
individuo da realidade e a meditagdo, segundo WEILL (1991), todos os exercicios de
concentracdo visam eliminar a corrente de pensamento da mente a fim de se chegar a uma
percepcao direta da realidade. Nesse sentido a meditacdo € vista pela Psicologia Transpessoal

como uma técnica coerente com 0s seus propasitos.
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Weil (1991), trata das hipoteses bésicas da Psicologia Transpessoal. Dentre elas,
algumas validam a meditacdo como técnica de acesso a niveis diferentes de consciéncia. Uma
das hipdteses trata-se de que todos os processos de entrada na consciéncia cdsmica consistem
em chegar em estado de vigilia a um nivel existente antes do nascimento, depois da morte e
na fonte da energia. Dessa forma, a meditacdo € que busca uma frequéncia mental diferente
mesmo estando em estado de vigilia contribui para esse processo.

Outra hipodtese da psicologia transpessoal ¢ que “os estdgios que levam a consciéncia
cosmica tém correspondéncia no registro encefalografico, sendo que esta se situa no nivel das
ondas Delta” ( WEILL, 1991). Como ja foi explanado, as ondas delta podem ser atingidas por
um estado meditativo profundo. Além disso, algumas técnicas meditativas utilizam-se de
vibracbes sonoras para auxiliar no processo de meditacdo e essas vibracdes, segundo Weil
(1991) favorecem a entrada no estado de consciéncia cosmica.

De acordo com Weil (1991), estudos indicam que a glandula pineal diminui o ritimo
eletroencefalografico . Além disso percebe-se, segundo ele que a meditacdo provoca um
isolamento dos sentidos, esse isolamento acaba por ativar a glandula pineal, que por sua vez
diminui o ritimo cerebral e permite a experiéncia da consciéncia csmica.

Uma das hipoteses propostas pela psicologia transpessoal é que “ técnicas de relax,
aliadas a respiracdo e dissolucdo de toda a atividade intelectual, constituem fatores relevantes
na entrada da dimensao césmica”. (Weil, 1991, P. 71) . Isso porque a maior parte dos sistemas
que tratam da consciéncia cosmica se estruturam em um modelo no qual o relaxamento
muscular leva a um relaxamento mental. Essa seria uma forma de evitar o desgaste de energia
e de tensdo. Além disso a concentracdo de atencdo em um Unico ponto prevé uma economia
energética. A meditacdo encontrada no loga, Zen, Sufismo, Cabbala hebraica, Rosa-Cruz etc
, trilham esse caminho em sua técnica e por isso levam uma proximidade com a consciéncia
césmica.

A meditacdo tras uma resposta experiencial a idéia de que existe uma dimenséo fora

do tempo-espaco onde ndo existe separacdo entre 0 eu e 0 ndo eu. Esclarece Weil (1991):

“Sobe efeito da meditagdo, qualquer que seja a técnica usada para entrar neste estado, a
divisdo entre os dois mundos, entre o “subjetivo” e “objetivo”, desaparece. O meditante
doenga a tomar consciéncia de que existe neele uma parte do “eu”, um observador que
permanece 0 mesmo, que ndo se modifica e que toma conhecimento de uma certa
distancia tanto das percepg¢des esteroceptivas como intreroceptivas; numa fase mais
adiantada, este “eu” se percebe como sendo idéntico quanto & sua esséncia ao mundo

exterior. Nesse momento ele € sujeito a insight.” ( p.78)
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Em relacdo a essa percepgdo, Osho (2002) trata desse assunto da dualidade que o
meditante busca transcender. Para ele ndo existe separacdo entre o espiritual e o material
porém o homem foi condicionado a pensar assim e ndo como uma unidade organica que ele é
de fato. Esses dois autores, embora em areas diferentes mantém uma visdo de homem
unificado com o universo e viver essa unicidade implicaria em mais salde e felicidade.

Pode-se perceber que as praticas meditativas presentes no loga, no Hinduismo e
budismo também buscam a transcendéncia de varios estagios utilizando estas praticas. 1sso
porque, além de “ isolar o individuo das percepcaoes do mundo exterior, de descondicionar e
desautomatizar o adepto, elas o levam a estados de profunda regressdao” (WEIL, 1991, p.51).
Dessa forma, percebe-se que essas praticas meditativas também partem dos mesmos
principios de alguns pensadores da psicologia transpessoal.

Para o loga e o Hinduismo é necessario sair da necessidade dos cinco sentidos para
ampliar o campo da consciéncia para perceber a realidade total, processo associado a vivéncia
da consciéncia cosmica.

Como foi exposto no decorrer deste trabalho, existem varias maneiras de se alcancar
estados alterados de consciéncia. De acordo com Weil (1978) algumas dessas maneiras sdo as
drogas, as meditagdes, as psicoses e a morte. Alcancar os estados alterados de consciéncia
seria uma possibilidade de evolugéo espiritual, mental e emocional. A meditacdo seria uma
viagem mais gradual que esta sob o controle do meditante. Ela € mais lenta e sistematica
porém mais facil de se assimilar insigths. Percebe-se que depois de anos pratigando a
integracdo ocorre automaticamente na medida em que o sistema nervoso do meditante muda
em algum sentido. Ou seja, a meditacdo acaba sendo um meio de alterar a consciéncia sem a
utilizacdo de meios quimicos sendo considerada assim uma viagem mais pura. Além do mais,
Andrew Weil, 1972 at al WEIL, 1978, salienta que “ com a meditacdo constante torna-se

possivel aprender a dirigir a consciéncia de uma parte para outra regido.

5) CONCLUSOES

Com o exposto nesta revisdo de literatura é possivel concluir que a Psicologia
Transpessoal se utiliza de véarios conhecimentos das outras abordagem teoricas dentro da
psicologia mas se difere delas na medida em que considera existir outros niveis de
consciéncia ndo abordados anteriormente e que ndo podem ser acessados através das técnicas
oferecidas pela psicologia até entdo. Enquanto abordagem terapéutica a psicologia

transpessoal utiliza-se de técnicas que possam colocar o individuo em contato com essa
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realidade extra sensorial e contribuir para a sua integracdo com o mundo. Como as outras
técnicas utilizadas, a meditagdo é considerada terapéutica porque oferece a possibilidade de
acessar niveis de consciéncia que transcendem os cinco sentidos. Sabe-se que 0 acesso a essa
realidade coloca o individuo em contato com a esséncia de quem ele e isso contribui para seu
processo terapéutico.

E possivel também concluir que no campo cientifico ja é indiscutivel a eficacia da
meditacdo para o equilibrio da saude fisica em mental. Os estudos feitos ja conseguem
apreender, pelo menos no nivel neurolégico que mudancas significativas e positivas ocorrem
quando o sujeito se dispde a meditar. Os desafios dos estudos futuros é uma compreensao
mais subjetiva do que ocorre no processo meditativo, embora a prépria psicologia
transpessoal em sua base tedrica adianta que sdo vivéncias extremamente Unicas e que ndo
podem ser apreendidas em um nivel racional.

Outro apontamento é que a meditacdo é considerada uma técnica pura uma vez que ndo
se utiliza de nenhuma droga e pode produzir efeitos iguais e mais duradouro do que
substancias capazes de alterar o estado de consciéncia. Isso € muito importante porque
democratiza a capacidade de autocura, proposta pela psicologia transpessoal, através de uma
expansao da consciéncia com uma técnica que é tdo complexa e ao mesmo tempo tdo simples
e acessivel a qualquer um que se disponha a dedicar-se a ela.

E claro que avancar nos estudos acerca do tema € de suma importancia para a
consolidacdo da psicologia transpessoal como uma abordagem das ciéncias humanas porém é
importante ndo se perder de vista a perspectiva primordial desta abordagem que é a
possibilidade de vivenciar mais do que compreender todas as sensagdes, sentimentos, insigths

e percepcOes provenientes da vivéncia da consciéncia césmica.
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