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Introdugao

Originalmente imersa em sistemas simbodlicos religiosos, a meditacdo passou
por um processo de legitimacio que possibilitou sua recomendagdo como atividade
desejavel para a satide mental. Desvinculada de aspectos misticos, trata-se agora de
uma técnica de concentracio capaz de causar relaxamento e ampliar a potenciali-
dade cerebral, além de intimeros beneficios. No Brasil, a exemplo de paises centrais,
a prética é oferecida em espagos culturais ptblicos e privados, religiosos e seculares.
Tornou-se cada vez mais conhecida do grande publico no século XXI, principalmente
devido a conquista do reconhecimento cientifico e ao seu enaltecimento pelas midias.

A meditagio é frequentemente divulgada como hébito de gente bem-sucedi-
da, especialmente de artistas e empresarios. Sua conversio em fitness mental parece
ser vista com naturalidade em grandes centros urbanos ocidentais, sobretudo entre
camadas privilegiadas e mais intelectualizadas. A intensa propaganda midiética faz
crer que meditar é a solu¢io individual redentora para o sofrimento psiquico que as-
sola a todos na Alta Modernidade. Empolgagio reforgada pela adesio de grandes em-
presas de tecnologia informatica, como Google e Facebook, cujas politicas de satde e
bem-estar para funcionarios incluem a prética regular de meditagio (Pickert 2014).

Evidentemente, o reconhecimento cientifico teve um peso enorme para a
aceitagdo da meditagdo como pritica cultural secular, mas, do ponto de vista deste
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texto, essa ideia é resultado de um processo construido socialmente, que serd tratado
aqui como processo de desencantamento da meditagio. Esse processo envolve amplas
transformagdes culturais da dltima metade de século — econdmicas, politicas, sanita-
rias — que extrapolam as alteracdes ocorridas na esfera religiosa. A satide mental tor-
nou-se preocupagio econdmica mundial, estimulando pesquisas sobre a relagdo entre
o funcionamento cerebral e as emocdes, sentimentos e comportamento. Nesse contex-
to, a aposta na meditagio como exercicio de autocuidado cotidiano, que néo era novo,
passou a interessar empresas, instincias sanitdrias e, consequentemente, as midias.

Durante o doutorado (Moraes 2014), debrucei-me sobre noticias de satde e
bem-estar de grandes revistas semanais brasileiras, publicadas entre 1988 e 2008,
com o objetivo de analisar as transformacdes narrativas acerca dos habitos saudéveis.
Constatei a importancia que a medita¢do foi ganhando como recurso para angariar
paz psiquica e otimizar a atencéo, sendo oferecida muitas vezes como panaceia'. No
presente texto, procuro aplicar a ideia de desencantamento de Max Weber as trans-
formacgoes sofridas pela meditacio. Além de reflexdes extraidas da pesquisa de dou-
torado, utilizarei, como fontes primérias, informacdes de jornais, revistas e paginas
da Internet, listadas ao final. Apesar de escrito por cientistas, o livro A ciéncia da
meditacdo (Davidson e Goleman 2017) flerta com o mercado editorial da autoajuda
e foi considerado como fonte priméria. Recorrerei também a textos académicos que
efetuaram revisio de literatura sobre meditacdo (Menezes e Dell’Aglio 2009; Maxi-
mo-Filho 2011; Farias e Wikholm 2016; Farias e Wikholm 2018) e aos estudos de
Rodrigo Toniol (2015; 2017) sobre a ascensio da espiritualidade como fator sanitario.

Assim, primeiramente retomarei o papel da contemplagio no hinduismo e no
budismo, e seu processo de desencantamento em contextos ocidentais. Na sequén-
cia, discutirei a racionalidade terapéutica da meditacio e sua legitimagio enquanto
pratica espiritual de satdde. Nos dois tépicos posteriores, destaco alguns protagonistas
religiosos e cientistas, cujas atuagdes foram significativas para o aumento de pes-
quisas sobre meditacio e para a eclosio da prética. A partir de textos de revisdo de
literatura sobre as pesquisas, também apresentarei controvérsias que indicam a cons-
trugio social das ideias de meditagdo como consenso cientifico e préitica necessaria
para desenvolver bons sentimentos. Por dltimo, abordarei a assimilagdo da meditacio
em meios empresariais e sua divulgacio nas midias, enquanto ginastica cerebral para
desenvolver autocontrole emocional e aumentar o desempenho.

Contemplagio e mistica asiatica

Weber referiu-se 2 Asia? como “Jardim Encantado” (Pierucci 2003), devido
a preponderancia da magia e da mistica, em contraste com o extremo racionalismo
desenvolvido no Ocidente, para o qual contribuiu o puritanismo ascético. No hin-
duismo antigo, a ioga era o meio contemplativo para se unir com a divindade. loga
e contemplagio eram indissocidveis. Na hip6tese weberiana acerca do hinduismo, a
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contemplago foi transferida do universo mégico do éxtase, sob o dominio dos magos,
para o Ambito prético da ética religiosa criada por sacerdotes intelectuais.

O éxtase, para Weber, é magico, efémero, extraordindrio, extracotidiano.
A cria¢do de uma ética religiosa, ao contrério, incidiria diretamente no comporta-
mento cotidiano dos fiéis, pois teria a forga moral de reverberar em habitos rotineiros
e duradouros. Assim, teria havido uma desmagificagio inicial que culminou na inte-
lectualizagio das crengas hinduistas. A racionalizagio tedrica das crengas magicas
gerou uma doutrina e uma teodiceia singulares, justificadas pelo carma e pela reen-
carnagio. As modificagdes mencionadas por Weber ocorreram devido a disputa entre
especialistas magicos e especialistas religiosos pela hegemonia cultural. Os elementos
mégicos nfo desapareceram, foram absorvidos em rituais e combinados a novos pro-
cedimentos para alcancar a libertacdo da alma do ciclo de reencarnagdes sucessivas
(Weber 2004b).

A racionalizaco prética do comportamento cotidiano para conquistar a ilu-
minagio conferiu um novo papel para a contemplagio e o éxtase na mistica indiana,
exigindo, além de treinamento disciplinado dos instintos, uma rentncia ao mundo
que a magia nfo requeria, pois, para Weber (2004b), ela é essencialmente intramun-
dana. Derivadas do hinduismo, as diferentes ramificacdes do budismo também ado-
taram o autoaperfeicoamento e a contemplagdo como métodos para buscar o estado
de iluminacio que livraria do sofrimento da reencarnagdo. Ambas as religides sio
exemplos de mistica extramundana, na tipologia weberiana.

Na cléssica definicio de Weber (2004a), o tipo ideal de mistica corresponde
a passividade e a retirada do mundo profano, em oposi¢io ao tipo ideal de ascese,
caracterizado pela atividade de interven¢io intramundana em nome de Deus. O mis-
tico cré ser um recepticulo da divindade, enquanto o asceta cré ser um instrumento
de Deus. A mistica também pode ser intramundana, caso do taofsmo chinés e do
zen-budismo, de origem japonesa, que nio renegam a acio no mundo, mas procuram
uma ac¢do mundana livre do apego & materialidade.

Tanto a ascese quanto a mistica utilizam o autoaperfeicoamento como método,
cada uma a seu modo. O autoaperfeicoamento sempre apresenta uma tensio com o
mundo porque impde metas dificilmente atingiveis, um “deveria ser” que desqualifica
a realidade imediata. Pretende-se a produ¢io de uma nova pessoa despojada daquilo
que é considerado profano, geralmente relacionado ao corpo e aos instintos, por meio
da organizacio disciplinar do comportamento. Os hébitos virtuosos conferem presti-
gio social aos individuos heroicos que os adotam. O autoaperfeicoamento representa
uma vitdria sobre 0 mundo que reafirma a certeza de ser salvo por merecimento e
esforco pessoal (Weber 2004b).

Ao menos no que diz respeito ao corpo de especialistas religiosos, geralmente
letrados, a contemplagio mistica do hindufsmo e do budismo era um caminho de
autoaperfeicoamento. O bem de salvacio almejado corresponderia a “uma felicidade
ou possessao por ela, que nio é deste mundo e que apesar disso pode e deve ser con-
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quistada nesta vida” (Weber 1997:144), por meio de hibitos emocionais que garan-
tiriam o acesso a um saber prético e filosofico. A compreensio do sentido do mundo,
incomunicavel racionalmente, seria alcancada de modo intuitivo pelo dominio sobre
si proprio, por meio de arduo treinamento regular do corpo e da mente. A iluminagio
seria, entdo, uma bem-aventuranga de ordem metafisica obtida pela autodisciplina e
pelo autoconhecimento, indisponivel para a maioria das pessoas.

Entretanto, budismo e hinduismo foram obrigados a fazer concessdes & magia
que vigorava entre leigos e também ao surgimento de cultos populares a deuses sal-
vadores personificados, que néo faziam parte das concepgdes dessas religides, a prin-
cipio. Enquanto os sacerdotes acreditavam em um ser supremo impessoal e imanente,
manifestdvel de muitas formas e presente em tudo no mundo, as massas esperavam
por um redentor ou pela intercessdo magica ritual dos sacerdotes e monges.

Portanto, no hinduismo e no budismo, a contemplacio para a iluminagio era
habito de uma elite de especialistas religiosos, os quais provavam sua excepcionali-
dade por meio do controle do corpo e da mente, com finalidades espirituais, além de
estudo rigoroso dos textos sagrados. Para a maioria da populagio camponesa e traba-
lhadora, no era necessariamente pratica comum, nem obrigatdria, pois requeria um
tempo de dedicagdo que somente a aristocracia clerical poderia dispor.

Contudo, a desmagificacio referida por Weber como racionalizacéo ética nao
representou um desencantamento do hindufsmo, que prosseguiu combinando mis-
ticismo e magia, tal como o budismo e o taoismo. Em geral, nas antigas culturas
asiaticas, as fronteiras entre religiio, magia e outras esferas culturais nio eram claras.
A preocupagio em distinguir dreas especificas de conhecimento — religido, arte, filo-
sofia, ciéncia — é tipicamente ocidental moderna, como é o processo de desencanta-
mento do mundo na concepgio weberiana.

O protestantismo ascético teria sido a tnica doutrina religiosa a conseguir eli-
minar completamente a magia e a mistica. O calvinismo condenava a contemplagio
pelo potencial efeito de desvio do tempo do trabalho e abertura para as tentagdes (“ca-
beca vazia é oficina do demonio”). A possibilidade de penetracio do divino na alma
humana, afirmada pela mistica, seria uma heresia, representaria uma divinizacio da
criatura. Ja no luteranismo, segundo Weber (2004a), a contemplagio era utilizada na
busca por uma unifo mistica para restabelecer as forcas para um novo dia de trabalho.

Diferentemente da contemplagio asidtica, a contemplacio luterana estava
mais voltada para a devogao ao Deus biblico e era recomendada pelos seus efeitos re-
generadores refletidos em beneficios para as atividades profissionais (Weber 2004a).
Havia uma associagio entre o fortalecimento do cérebro e a paz obtida da unido com
Deus, que iluminaria a razio para a acdo no mundo. Weber (2004a: 215) observa
que, no luteranismo, “contemplacio mistica e concepgao racional da vocagao profis-
sional nfo sdo em si excludentes”.

Ao serem inseridos em contextos ocidentais, os métodos contemplativos asidti-
cos foram progressivamente desencantados. Despojados da magia e da mistica, ganha-
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ram novas racionalidades, novos formatos e novas finalidades. Curiosamente, no século
XIX, a contemplagio asidtica foi traduzida como meditagdo — que em muitas linguas de
origem latina significa ponderacéo, reflexao, pensamento demorado sobre determina-
do assunto —, o inverso da passividade tipica da mistica e do relaxamento terapéutico
posteriormente associado a pratica. Na falta de palavra adequada, essa tradugio era o
prenincio de reinterpretacdes ocidentalizadas sucedidas no século seguinte.

Um processo lento de aproximadamente um século foi necessario para que a
legitimacdo se concretizasse em perspectiva secular. A comecar por transformacoes
no modo como se entende e se relaciona com a espiritualidade, sem compromisso
propriamente religioso, favorecendo primeiramente o desenvolvimento de uma ra-
cionalidade terapéutica da contemplagio asiatica, para s6 mais tarde ser assimilada
de um ponto de vista cientifico.

O processo de desencantamento da meditagio asiatica no Ocidente

De acordo com Pierucci (2003), Max Weber atribuiu mais de um significa-
do ao termo desencantamento do mundo, vinculado tipicamente ao desenvolvimento
do capitalismo moderno no Ocidente. Primeiramente, desencantamento estaria re-
lacionado a desmagificacio das crengas, promovida por especialistas religiosos que
criaram narrativas éticas, envolvendo o comportamento humano e o julgamento do
que seja certo ou errado. A racionalizacdo tedrica e a intelectualizacio das crengas
teriam gerado sistemas éticos fundamentados em doutrinas religiosas, representando
também uma racionalizacio pratica da vida cotidiana, sistematizada como empreen-
dimento de salvago.

Em outra acepcio, o desencantamento representaria o predominio da técnica e
da racionalidade cientifica — afeita ao cdlculo, a previsibilidade e a sistematizagéo —, na
mentalidade capitalista ocidental moderna. A interpretacio dos fendmenos naturais
reduzida 2 6tica das ciéncias exatas e bioldgicas desencantou o mundo. Embora néo
tenha substituido a religido, provocou seu enfraquecimento enquanto visdo de mundo
e modo hegemdnico de explicacio da realidade cotidiana. O desenvolvimento de uma
mentalidade racionalista no mundo ocidental propiciou a autonomizagio das esferas
culturais e a pluralizagio de valores éticos antes monopolizados pelas religides, uma vez
que decisoes e escolhas pessoais deixaram de depender apenas da orientagio religiosa.

Assim, a contemplacio asiatica, quando transportada para meios urbanos oci-
dentais, sofreu um processo de desencantamento em vérios sentidos. Gradualmente,
recebeu explicacdes psicoldgicas intelectualizadas que lhe conferiram uma racionali-
dade terapéutica, ainda que, a principio, permeada de referéncias misticas inspiradas
em culturas asidticas. Sistematizada por experimentos cientificos, submetida aos cal-
culos de eficiéncia e eficacia, identificada com a acéo biolégica do cérebro, ganhou
racionalidade cientifica e foi transferida para a esfera cultural da sadde, possibilitando
a sua universalizagdo como hébito saudével independente de credo religioso.
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Atualmente, a contemplacio asidtica perdeu seu cardter mistico, assemelhan-
do-se mais a descri¢do weberiana da contemplacéo luterana, em termos de propdsitos
de restauracio psiquica para a a¢do intramundana, principalmente direcionada para
a produtividade no trabalho. Passou a fazer parte de um conjunto de habitos sauda-
veis para evitar o adoecimento (alimentacio equilibrada, exercicios fisicos frequen-
tes, meditacdo etc.), receitudrio que incidiu no cotidiano como estimulo racional a
uma espécie de ascese secular com vistas a obtengdo de bem-estar (Moraes 2014).
Nio seria aquele tipo ideal weberiano de ascese, mas trata-se de uma racionalizagio
da vida, agora sem propésitos religiosos ou espirituais, que interfere diretamente na
conduta individual e na formacéo das subjetividades pelo estabelecimento de certa
austeridade mental para o bem da satde (Moraes 2014).

Da mesma forma que, para Weber, o desencantamento nio significou a ausén-
cia de religido, mas sua absor¢io na vida cotidiana, a contemplagio saiu dos templos
budistas e hinduistas e invadiu a vida privada. Transformada em técnica de auto-
controle emocional, a meditacio tende a se constituir como prética ascética secular
de disciplinamento mental. O sentido de meditagio mais comum usado no meio
cientifico é de “pratica autorregulatéria” (Menezes e Dell’Aglio 2009: 278). Os ter-
mos atencdo plena e mindfulness vem sendo mais difundidos para evitar a associacio
religiosa ou mégica que a palavra meditacdo denota. Porém, com excecio da técnica
mindfulness, explicada mais adiante, foram preservados muitos elementos ritualisticos
tradicionais do budismo e do hindufsmo, tais como gestos, posturas corporais, en-
toagdo de mantras e exercicios respiratérios. Ademais, frequentemente, instrutores
estdo engajados pessoalmente em algum modelo espiritual budista ou hinduista.

O cariter elitizado da pratica da meditacio se manteve no Ocidente, uma vez
que esteve restrita a grupos culturais minoritarios por muito tempo. Apesar da alta
divulgacido que passou a receber apds o reconhecimento cientifico de seus beneficios,
a medita¢do ainda é praticada predominantemente em circulos intelectualizados
que gozam de maior prestigio e maior renda — profissionais liberais e profissionais da
satde, empresarios, executivos, publicitarios, intelectuais, artistas e celebridades da
moda —, embora esse quadro esteja se modificando. Penso que a importincia desses
segmentos como formadores de opinifo e disseminadores de tendéncias culturais,
sobretudo apds a contracultura, favoreceu o distanciamento gradativo da meditago
da esfera religiosa.

Minha sugestio é que sua recomendagio como exercicio desencantado de sai-
de contou com a atuagio de grupos e individuos pela legitimagio de sua propria visdo
de mundo, de crencas, valores e praticas adotados em conjunto com um estilo de vida
peculiar nio disponivel para a maioria das pessoas. Esses grupos contribuiram para
a formagdo de um imaginério de busca de bem-estar, provido pela meditacio. Em-
penharam-se na construcio social de sua racionalidade cientifica, na expectativa de
que seja uma técnica universal capaz de solucionar desordens psiquicas provenientes
das novas exigéncias do mundo contemporaneo.
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No final do século XX, Colin Campbell (1997) levantava a hipétese de orien-
talizacdo cultural do Ocidente, tamanha a transformacio de concepg¢des se anuncia-
va no horizonte do novo milénio. Para Campbell, no Ocidente estaria sendo resga-
tada uma visdo de mundo monista que esteve presente tanto no Oriente quanto na
mistica cristd, baseada na experiéncia religiosa individual e na unido com uma “cons-
ciéncia universal”. Essa modificac@o cultural resultaria na substituicio de crengas na
salvacio da alma por conceitos de autoaperfeicoamento emprestados do Oriente,
que adquiririam novos sentidos em contextos ocidentais.

No meu entender, a orientalizagdo no se confirmou, pelo contrario, a norma
¢ a reinvengio das concepgdes e praticas derivadas de religiosidades asidticas nos
moldes da racionalizagio caracteristica do Ocidente. Todavia, a adesio a ideia de
transformacio pessoal derivada do autoaperfeicoamento mistico, de um ponto de vis-
ta destradicionalizado e terapéutico de cura psiquica do “Eu”; atingiu estratos médios
e altos da populacio que possuem prestigio cultural e poder de influéncia para fazer
prevalecer suas convic¢oes de maneira hegemonica na cultura de massas.

Assim, a compreensio do papel das praticas contemplativas asidticas nos cen-
tros urbanos ocidentais e das suas correlagdes com o modo de vida contemporaneo
passaria pelas nogdes de autoaperfeicoamento e autotransformacio como métodos
de salvagio, deslocados agora para a saide e a produtividade. Essas ideias apresen-
tam certa afinidade com a perspectiva individualista e meritocratica presente tanto
no liberalismo do século XIX quanto no neoliberalismo atual. Conforme opinava
Campbell, a contracultura contribuiu para a formagio de uma nova teodiceia, que
prefiro chamar de integrativa ou holistica (Moraes 2007), e nao de oriental, por ser
uma reinvencio ocidental. Essa teodiceia, no entanto, afina-se especificamente com
valores de estratos privilegiados, justificando o sucesso daqueles que se esforgam por
crescimento pessoal mediante trabalho terapéutico sobre si.

A racionalidade terapéutica da meditacao

Neste tépico e no préximo, dedico-me a algumas transformacdes religiosas e
sanitarias que conflufram para a legitimacdo da meditacio como prética de satde. A
racionalidade terapéutica da meditagfo, a qual me refiro, apoia-se na integralidade
entre corpo, mente e espirito, e na proposta de autoaperfeicoamento terapéutico para
a obteng¢io de satide e bem-estar.

Desde o final do século XIX, transformagdes na esfera religiosa possibilitavam
a emergéncia de uma cosmovisio integrativa, baseada nas doutrinas asidticas. Inau-
gurava-se uma nova perspectiva de espiritualidade individualizada, independente
de afiliacdo religiosa, na qual se buscava uma conex@o mistica com uma divindade
interior, superior e naturalmente boa (Champion 2001). Tanto os chamados Nowos
Movimentos Religiosos do século XIX quanto as redes mistico-esotéricas do século
XX rejeitavam o rétulo de religifo, relacionado a dogmas e regras estabelecidos por
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instituicoes religiosas (Champion 2001). Os termos amplos filosofia de vida ou espi-
ritualidade possibilitavam a construcdo de repertdrios personalizados de crengas e a
combinagio com visdes seculares de mundo. Sem divida, esses movimentos tiveram
enorme importancia na reinvencio das crencas e praticas do hinduismo e do budis-
mo, em perspectiva terapéutica, e na divulgacio de suas préticas para alcangar satde
e bem-estar.

Paul Heelas e Linda Woodhead (2005) chamaram a atencéo para correlacoes
entre as espiritualidades individualizadas do espectro New Age e o cultivo do bem
-estar subjetivo. Com o declinio das formas tradicionais de se lidar com a religido, a
autoridade foi deslocada dos valores estabelecidos nos meios familiares e institucio-
nais para valores internos, baseados na prépria experiéncia e na consciéncia indivi-
dual. Pensar e agir sobre si mesmo, refletir acerca de escolhas pessoais, tornaram-se
prioridades. As praticas integrativas entre corpo e mente preencheram essas neces-
sidades, oferecendo mais autonomia e capacidade para a reflexividade. Por serem
completamente abertas tanto ao secular quanto ao profano, nio sio necessariamente
utilizadas com estimulo espiritual, a motivacio pode ser apenas paz psiquica (Heelas
e Woodhead 2005).

Nessa direco, vale a pena recordar a importancia que a literatura de autoaju-
da teve na divulgagio da meditacio para a cultura de massas, durante o século XX.
Ao explorar esse modelo anterior de meditacio como prética de sadde, pretendo
ressaltar o hibridismo entre psicologia, magia e novas espiritualidades, proeminente
no periodo pré-oficializacio das préticas asidticas, e sublinhar algumas continuidades
narrativas que ainda podem ser percebidas nas explicacoes sobre a meditacdo. Essas
concepgdes sdo recorrentes nos meios de comunicagio e em livros de autoajuda,
sendo muitas vezes reproduzidas pela populacio.

Francisco Rudiger (1996) estudou a fundo a literatura de autoajuda, rela-
cionando-a com praticas de cultivo de si, para desenvolver reflexividade e elaborar
conflitos internos e externos, decorrentes da destradicionalizagio. As publicagoes de
autoajuda circulavam entre as camadas médias urbanas de vérios paises, desde o final
do século XIX (Rudiger 1996). Nos Estados Unidos, entre 1890 e 1930, havia espe-
cial interesse pela mente, seu funcionamento, seu desenvolvimento, e por formas de
ampliar seu poder. Nesse periodo, alguns publicistas do Novo Pensamento prescreviam
exercicios de meditagio, relaxamento e mentalizacio como instrumentos de dieté-
tica mental e autocura (Rudiger 1996:84). Em 1984, a publicista Louise Hay (Vocé
pode curar sua vida) retomava essas ideias de autocura de maneira mais pragmatica.
Afirmava que a cura estaria na superacio de pensamentos negativos e recomendava
a pratica didria de meditacio, de 10 a 15 minutos (Rudiger 1996:230).

Francisco Ortega (2009a; 2009b), por sua vez, analisou best-sellers contempo-
rAneos que divulgam o que chamou de “autoajuda cerebral”, exercicios para estimu-
lar o cérebro e aumentar sua plasticidade, melhorar a atencdo e a memoria, eliminar a
ansiedade e a depressdo. O autor reconheceu nessa literatura a reprodugio de muitos
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principios da frenologia e do Novo Pensamento, por exemplo, a necessidade de exer-
citar o cérebro tal como se exercita os misculos e a énfase na localizacio bioldgica
diferenciada dos bons e dos maus sentimentos. Essas concepgdes estiveram presentes
na autoajuda tradicional do comego do século XX, embora as praticas contempora-
neas de fitness cerebral tenham objetivos completamente diversos. De acordo com

Ortega (2009hb):

Todos os lugares comuns da autoajuda tradicional estio presentes numa
roupagem cientificista e cerebralizada. Vale mencionar: a énfase na cria-
tividade que engendra a realidade; a ideia de um “eu interior” que pode
ser cultivado e promovido pela manipulagio cerebral; a insisténcia na
autonomia e autocontrole de nossos destinos e até da propria realidade,
atingida agora com praticas neuroascéticas. (...) Se na autoajuda tradi-
cional era a mente o centro definidor do sujeito, e seu poder permitia
mudar a vida, realizar nosso desejo e monitorar nosso desempenho, ago-
ra, 0 cérebro ocupa esse lugar reservado outrora 2 mente. O velho slogan
“vocé é o que for sua mente”, aparece agora em uma versio cerebraliza-
da: “vocé é o que for seu cérebro”. (Ortega 2009b: 253).

Menciono as influéncias da autoajuda para frisar que esse tipo de publica-
cdo levou para o cotidiano urbano das grandes cidades ocidentais receitas praticas
de bem-viver e recomendagdes holisticas de cuidado em satde para aquisicio de
bem-estar, incluindo atividades corporais e espirituais como meditacio e ioga. Dessa
forma, preparou o terreno cultural para uma segunda etapa do processo de desencan-
tamento da meditaco, a construc@o de sua racionalidade cientifica.

A legitimagao da espiritualidade como fator de satde

Ainda que a nocéo de espiritualidade tenha sido ampliada para abarcar um
leque de atividades seculares, e que se almeje torné-la um indicador de bem-estar,
conforme demonstrou Rodrigo Toniol (2015), a nocéo integrativa de corpo e satde,
caracteristica da abordagem holistica, influenciou o modelo interpretativo de espiri-
tualidade como propiciadora de saide, formulado pelos documentos oficiais da Or-
ganizagio Mundial da Saide (OMS). Os termos holismo e bem-estar, segundo o autor,
foram fundamentais para a justificativa da inclus@o da espiritualidade na defini¢ao de
satde, dos anos 1970 a 1990, e também para a legalizacio das medicinas tradicionais
e das terapias alternativas complementares.

Toniol (2017) indicou que a inclusio da espiritualidade como dimenséo de sad-
de nos relatérios da OMS contou, inicialmente, com forte apoio de missionarios cris-
tAos e delegados de paises cujas culturas ainda valorizavam muito o aspecto espiritual,
em contraste com culturas ocidentais mais afeitas ao racionalismo cientifico. Para a
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legitimagio das medicinas tradicionais, foram essenciais os esforcos da Comisséo de
Médicos Cristaos (CMC), ligada ao Conselho Mundial de Igrejas (CMI). Objetivan-
do parcerias com curandeiros locais de pafses pobres, o CMC buscava conferir-lhes
oficialmente o status de agentes de sadde. O CMC utilizava um modelo baseado no
holismo e lutou por sua implantagio como politica publica de atengio primdria a sat-
de da OMS (Toniol 2017). A partir do momento em que foi aceita pela OMS como
componente da sadde de todos os humanos, a espiritualidade adquiriu um carater
prescritivo, tornou-se uma recomendacdo médica, concluiu Toniol (2015).

De maneira geral, a legitimac¢ao da meditacdo na drea da sadde publica acom-
panhou temporalmente o processo de instituicio da espiritualidade no campo médico
oficial (Toniol 2017) e o estabelecimento das medicinas alternativas complementares
junto 4 medicina convencional, acentuados nas décadas finais do século XX. Impor-
tantes transformagdes sanitdrias ocorreram em meados dos anos 1990. As tradi¢oes
contemplativas asidticas passaram a ser recomendadas pela OMS como auxiliares no
tratamento de doengas cronicas e no combate ao estresse, a ansiedade e a depresséo.
As novas politicas mundiais de saide resgatavam as terapéuticas tradicionais sob a
alcunha de medicinas complementares, por serem menos custosas e mais eficientes para
distdrbios psicossométicos do que a medicina alopética convencional, mas, sobretu-
do, no intuito de promover o autocuidado preventivo (Luz 2005). O desmonte das
politicas piblicas de bem-estar social exigia que os individuos se responsabilizassem
cotidianamente pela promogio de sua satide. No Brasil, devido a resisténcia da cor-
poracio médica, somente em 2006 a meditagio e outras terapéuticas nfio convencio-
nais foram incluidas no Sistema Unico de Satde, dentro de uma Politica Nacional de
Praticas Integrativas Complementares (Ministério da Satde 2000).

Ap6s a publicacdo do relatério da OMS (2002b) sobre satide mental, cha-
mando a atengio para o agravamento da satde psiquica, em nivel mundial, e para a
chamada epidemia da depressio, a preocupacdo com as desordens mentais aumen-
tou, colocando a pratica de meditagio em evidéncia. No mesmo ano, o Relatério de
Estratégias sobre Medicinas Tradicionais — 2002-2005 (OMS 2002a) al¢ava a medita-
cio e a ioga ao patamar de técnicas respaldadas pela ciéncia, com resultados para o
tratamento de males do corpo e da alma, embora solicitasse o aumento de pesquisas
para esclarecimento dos seus mecanismos biol4gicos.

Nos documentos da OMS, Toniol (2017) identificou uma particularidade no
tratamento das préticas asidticas em relagio as medicinas tradicionais de outros con-
tinentes. loga e meditacio, por exemplo, eram consideradas praticas de satide ante-
cipadamente, enquanto as medicinas tradicionais conquistaram esse espago gragas as
diretrizes da OMS. Enfim, antes mesmo de ter sua eficdcia reconhecida pela ciéncia,
a meditagio asidtica havia sido assimilada no cenario cultural europeu e americano,
na perspectiva terapéutica de cultivo do bem-estar subjetivo.

Assim como houve um ativismo das comissdes cristds e de representantes de
culturas tradicionais junto & OMS para a institui¢io da espiritualidade, entendo que
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ocorreu também um protagonismo de alguns atores religiosos e de alguns atores cien-
tistas para 0 embasamento cientifico da meditacio enquanto prética de satide. Como
espero demonstrar, além da contribui¢io da literatura de autoajuda para a recomen-
dagio terapéutica da meditacio, os atores destacados nas proximas se¢des nao medi-
ram esforcos para que a pratica fosse legitimada culturalmente como habito que deve
ser incorporado racionalmente ao cotidiano.

Meditag¢ao: um grande empreendimento

A meditagio era muito pouco conhecida até final dos anos 1960, quando Maha-
rishi Marash Yogui, criador da meditacdo transcendental (MT), ganhou a simpatia dos
Beatles e a fama mundial. Gragas aos seus devotos famosos, conquistou os meios de
comunicagdo de massa. O guru defendia a pratica ndo religiosa de meditacio (Ma-
ximo-Filho 2011) e foi um dos grandes incentivadores e financiadores de pesquisas
cientificas acerca dos seus beneficios (Farias e Wikholm 2015). Fundou institui¢des no
mundo todo para formacio de professores e divulgacio da MT. Nas décadas seguintes,
atraiu o interesse de chefes de Estado, misicos, cineastas, esportistas, apresentadores
de TV, atores e cientistas (Méximo-Filho 2011). Deepak Chopra, famoso escritor e
guru de autoajuda dos anos 1990, foi seu discipulo e contribuiu muito para a divul-
gacido da MT (Maximo-Filho 2011). O cineasta David Linch é um devoto ativista e
financiador da MT em escolas e projetos sociais, inclusive no Brasil (Fantti 2015).

Em 1979, a partir de sua prépria experiéncia como ex-praticante do zen-budis-
mo, o bidlogo molecular Jon Kabat-Zinn desenvolveu a meditacio secular denominada
mindfulness, traduzida como atencdo plena ou consciéncia plena (Pickert 2014). Sua pro-
posta € essencialmente técnica, desmagificada e desmistificada (Menezes e Dell’Aglio
2009). Basicamente, a pratica consiste em focar a atencio em objetos externos (sons,
imagens) ou internos (respiracio), mantendo afastados os demais pensamentos e os jul-
gamentos. Esse tipo de meditacio procura evitar componentes associados a ritualistica
indiana, mas nem sempre consegue. O Programa de Redugcdo de Stress Baseado na Min-
dfulness (Mindfulness-Based Stress Reduction -MBSR), criado por ele, foi implantado
inicialmente no Centro Médico da Universidade de Massachusetts, onde é professor
emérito e desenvolveu pesquisas durante duas décadas. O MBSR ¢é composto de oito
encontros semanais para aprendizado de técnicas de meditagio e posturas de ioga, que
devem ser praticadas em casa (Menezes e Dell’Aglio 2009). Também faz parte do pro-
grama um retiro silencioso de 5 a 7 horas, ao final (Pickert 2014).

Ap6s a década de 1970, a simpatia pelo budismo tibetano teve um rapido cres-
cimento no Ocidente, que pode ser associado as mudancas culturais desencadeadas
pelo movimento de contracultura, mas também contou com forte atuagio de seu
lider religioso. O budismo tibetano globalizado que emergiu adquiriu um cardter mais
universalista e ecuménico, direcionado para a expansio no Ocidente e a convivén-
cia plural com diferentes orientacdes religiosas (Usarski 2002). O budismo tibetano
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da felicidade, pregado pelo Dalai Lama em forma de autoajuda, favorecia a aplica-
cio pratica dos ensinamentos na vida cotidiana, satisfazendo demandas ocidentais
contemporaneas. Nos anos 1980, foi realizada uma série de reunides entre o lama e
cientistas interessados em estudos sobre o cérebro humano. Em 1991, Dalai Lama
fundou o Mind & Life Institute, nos EUA, em conjunto com Francisco Varella e ou-
tros cientistas, com a intenc@o de contribuir para a redugio do sofrimento psiquico e
integrar meditacio e ciéncia (Davidson e Goleman 2017).

Esses trés protagonistas — Maharishi Marash Yogui, Kabat-Zinn e Dalai Lama
— empenharam-se no reconhecimento cientifico da meditago e na sua propagagio
para pessoas comuns e sem interesses religiosos, como técnica secular de relaxamento
e controle emocional. O tnico cientista dos trés, Kabat-Zinn é simpatizante do zen
-budismo e também foi colaborador do Mind & Life Institute (Davidson e Goleman
e 2017). Os métodos de meditacdo propagados por eles sdo pesquisados hd mais tem-
po e receberam ampla divulgacio midiatica. Segundo a revista Time (Pickert 2014),
atualmente, a maior parte dos experimentos investiga a técnica mindfulness e a maio-
ria das pesquisas continua sendo realizada com fundos privados.

Tanto a mindfulness quanto a meditagio transcendental ingressaram em am-
bientes corporativos e tornaram-se grandes negdcios, envolvendo publicacdes, cur-
sos, programas de formacio e treinamento, como serd exposto no dltimo tépico.
Nos anos 2000, a mindfulness passou a ser utilizada na pratica clinica psicoterapica,
em empresas e em programas de satde de varios paises — tais como Estados Uni-
dos, Reino Unido, Canad4, Austrilia, Nova Zelandia (Menezes e Dell’Aglio 2009).
De acordo com o National Center for Complementary and Integrative Health, em
2012, 8% da populagio adulta nos EUA praticava meditacio com finalidade de satde
(Pickert 2014).

E fato que em ambientes empresariais a meditacdo é praticada sem vinculos
espirituais, assim como em espagos de satide. No entanto, ndo se pode deixar de notar que o
processo de legitimacio cientifica da meditagio contou com apoio vigoroso de religiosos,
grupos espiritualistas, adeptos e simpatizantes com vasto poder de difusdo cultural,
ansiosos em propagar sua maneira de viver como algo reconhecido cientificamente
como bom. O aval da ciéncia é necessario para endossar a secularidade das praticas
e demonstrar que nio se trata de crengas, sdo verdades universais comprovadas que
deveriam ser aceitas por todos. Assim, da mesma maneira que a espiritualidade (Toniol
2015), a meditacio pode ser prescrita dentro de um modelo normativo de satde.

A construcao da racionalidade cientifica da meditagao

Entre os cientistas que colaboraram para o aumento do interesse pelo habito
de meditar, destaco Herbert Benson e Richard Davidson, precursores das investiga-
¢Oes cientificas sobre meditagio. Trabalharam juntos na década de 1970 e so cele-
bridades editoriais, assim como Daniel Goleman, parceiro de Davidson em pesquisas
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e publicacdes. Os livros sio direcionados para o leitor comum, interessado em desco-
bertas da neurologia sobre os comportamentos.

O cardiologista Herbert Benson foi pioneiro nas pesquisas cientificas que ave-
riguaram a correlagio entre espiritualidade e satde, a partir de 1968. Nos anos 1980,
dedicou-se a investigacio dos efeitos das terapias holisticas. Suas conclusoes tiveram
grande importancia para a legitimacio das medicinas alternativas (Toniol 2015). O
cardiologista afirma que a espiritualidade e a fé fazem bem a satde, conferem bem
-estar e auxiliam no desenvolvimento de resiliéncia. Nos anos 1970, junto com R.
K. Wallace, realizou uma série de estudos sobre os efeitos fisioldgicos da meditacio
transcendental, nos EUA (Menezes e Dell’ Aglio 2009).

Nos estudos, constatou-se redugio do consumo de oxigénio e reacdes psico-
fisiol6gicas capazes de reestabelecer o vigor e o equilibrio entre corpo e mente (M4-
ximo-Filho 2011). Benson estendeu a pesquisa para praticantes ateus e especialistas
de outras religides — catdlicos, evangélicos, budistas —, observando efeitos positivos
semelhantes (Toniol 2015). Professor da Universidade de Harvard, Benson fundou
o Mind/Body Medical Institute e desenvolveu um programa de combate ao estresse
por meio de meditacio e outras técnicas de relaxamento (Toniol 2015). Suas teorias
impactaram o meio académico, abrindo espaco para a criagdo de outros centros de
pesquisa desse tipo nos EUA (Toniol 2015). No final dos anos 1990, publicou um
livro traduzido para o portugués com o titulo Medicina espiritual: o poder essencial da
cura, cujas ideias foram muito comentadas em semanérios brasileiros.

O neurologista Richard Davidson inovou nos estudos sobre a relacio entre cé-
rebro e emogdes. No livro A ciéncia da meditacdo, o proprio cientista conta que esteve
na India em busca de iluminacfo, em 1974. Comecou a lecionar na Universidade de
Wisconsin—Madison nos anos 1980 e conseguiu subsidios para criar o Laboratério de
Neurociéncias Afetivas. Na década de 1990, foi convidado por Dalai Lama para in-
vestigar a mente de monges tibetanos durante a pratica contemplativa e o potencial
da meditagio para o desenvolvimento de sentimentos positivos. A pesquisa, realizada
em conjunto com Goleman, averiguou alteracdes fisiolégicas nos cérebros dos mon-
ges. A partir de entdo, Davidson tornou-se amigo pessoal de Dalai Lama e resolveu
fundar o Center for Healthy Minds na universidade. Em 1999, o National Institute
Health (NIH) estadunidense concedeu-lhe um gordo financiamento para os estudos
sobre emogdes positivas e meditacio (Goleman e Lama 2003). Desde os anos 2000, o
Mind & Life Institute, fundado pelo lider tibetano, patrocina pesquisas de Davidson
sobre o desenvolvimento de compaixio e bondade por meio da meditagio (Davidson
e Goleman 2017).

Por sua vez, o psicdlogo e jornalista cientifico Daniel Goleman cunhou o termo
inteligéncia emocional e escreveu intimeros livros a respeito. Nos anos 2000, ganhou
o mercado editorial com ideias de administragio emocional e cura psiquica pelas
emocoes positivas que serviram também de autoajuda para executivos e pessoas inte-
ressadas em alcangar sucesso e produtividade (Andrade 2011). Assim como David-
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son, Goleman é bem préximo de Dalai Lama e publicou entrevistas com o religioso.
Conforme relata (Goleman e Lama 2003), ele e Davidson buscavam fundamentacéo
neuroldgica para o funcionamento cerebral das emocdes.

Nos anos 2000, estudos de Davidson constataram mudancas na estrutura do
cérebro dos meditadores experientes (Menezes e Dell’ Aglio 2009). O cérebro pos-
suiria plasticidade e poderia ser treinado, modificado, pelo treino meditativo. Em
especial, a habilidade de focar a atencio poderia ser desenvolvida por todos. O
pesquisador concluiu que a meditacdo ativa o cortex pré-frontal esquerdo, regifo
relacionada aos afetos considerados positivos e & maior capacidade de resiliéncia.
Investigacdes de outros cientistas, baseadas em relatos dos praticantes, concluiram
que existe acréscimo de afetuosidade e bem-estar psiquico na pratica, resultando em
melhoria da qualidade de vida, em especial entre meditadores de longa data (Mene-
zes e Dell’ Aglio 2009).

A partir de meados dos anos 2000, o ntimero de pesquisas neurocientificas
sobre meditacio aumentou significativamente, principalmente sobre mindfulness
(Davidson e Goleman 2017; Davidson e Kaszniak 2015). Na década seguinte, foram
publicados dez vezes mais artigos. Isso indica o crescimento do interesse na legiti-
macio da pratica. Entretanto, muitas pesquisas carecem de metodologia adequada,
como opinaram Davidson e Goleman (2017), Davidson e Kaszniak (2015), em sin-
tonia com duras criticas 4 banalizacio da meditacio, publicadas por outros autores
(Roncolato 2017).

Em 2015, os psicologos Miguel Farias e Catherine Wikholm, ligados a Uni-
versidade de Coventry, do Reino Unido, publicaram o livro The Buddha Pill, no qual
relatam sua pesquisa de campo sobre a pratica de MT entre prisioneiros ingleses e
uma reavaliacio de pesquisas cientificas realizadas sobre o assunto desde 1970. O
livro tem linguagem acessivel para leitores leigos e procura desfazer mitos sobre me-
ditagdo. Em artigo publicado em revista cientifica, em 2016, os autores apresentaram
controvérsias em torno das metodologias de pesquisa da mindfulness e da inflacdo de
resultados das pesquisas neurocientificas que apontam a técnica meditativa como
panaceia. Afirmam que existem efeitos benéficos individualizados, sobretudo para
depressio, mas os resultados sio modestos e nio poderiam ser generalizados.

A revisdo concluiu que menos de 10% das pesquisas sobre mindfulness teve gru-
po de controle ativo (Farias e Wikholm 2016). Ademais, pesquisas pouco divulgadas
apontavam aumento do cortisol (indicador de estresse), apesar de os praticantes rela-
tarem relaxamento. Outras pesquisas concluiram que o relaxamento experimentado
na meditacio ndo difere do efeito placebo quando meditadores sdo confrontados com
grupos de controle (Farias e Wikholm 2016).

Em 2018, em artigo na revista Nature, Farias e Wikholm revisaram estudos
cientificos que abordam a prossociabilidade desenvolvida pela meditacdo. Ou seja,
artigos que verificam se a meditagfo seria capaz de despertar sentimentos que con-
tribuem para a convivéncia social — bondade, compaixio, altruismo, empatia — e
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reduzem a agressividade. Intimeras pesquisas tém enfocado o poder da meditacio
no desenvolvimento da compaixio e da bondade (Farias e Wikholm 2018). A partir
delas, propoe-se a implantacio da meditacio como pratica em prisdes como modo
de reabilitagio e também em escolas para a formagio de individuos colaborativos
e amdveis (Farias e Wikholm 2018). Alega-se que seria um projeto de prevencio e
controle da violéncia, além de combater o estresse e a ansiedade. Cito, em especial,
estudos de Davidson e Goleman em parceria com o budismo tibetano, a respeito da
bondade e compaixio’. Nas palavras desses cientistas:

Segundo o nosso entendimento, os impactos mais interessantes da me-
ditagio ndo sdo a satide melhorada ou um desempenho mais efetivo no
trabalho, mas, antes, um alcance maior no aperfeicoamento de nossa
natureza. Uma série de descobertas obtidas com o caminho profundo
impulsiona notavelmente os modelos cientificos para os limites superio-
res de nosso potencial positivo. O alcance maior oferecido pelo caminho
profundo cultiva qualidades duradouras como abnegacio, serenidade,
presenca terna e compaixao imparcial — tracos alterados altamente po-
sitivos (Davidson e Goleman 2017:12).

Todavia, a meta-analise de Farias e Wikholm (2018) concluiu que o aumento
do sentimento de compaixio pode ser verificado somente em experimentos conduzi-
dos por pesquisadores que também eram professores de meditacio, ou entdo quando
nio havia grupo de controle adequado. Estudos mais precisos néo encontraram mo-
dificagdo na compaixdo dos praticantes (Farias e Wikholm 2018). Essa meta-analise
utilizou apenas artigos que atendessem os critérios metodolégicos minimos. Dos cer-
ca de 4500 artigos encontrados, apenas 22 foram selecionados. Nenhum artigo sobre
MT tinha condi¢des de ser incluido. Nenhum dos artigos analisados tinha confiabi-
lidade forte; 60% eram teoricamente fracos e usavam metodologia muito precéria
(Farias e Wikholm 2018). Virias fragilidades metodoldgicas foram encontradas: falta
de grupo de controle rigoroso; as amostras eram muito pequenas; desconsideracio
de aspectos psicoldgicos, como expectativas dos participantes e dos pesquisadores
(Farias e Wikholm 2018).

Em revisdo de literatura sobre pesquisas acerca dos efeitos da meditagio, Me-
nezes e Dell’Aglio (2009) também haviam apontado a necessidade de aprofundar as
investigagdes. Embora essas autoras brasileiras sugiram que a técnica € eficiente em
casos de reacdes psicossomadticas, capaz de proporcionar experiéncias subjetivas po-
sitivas de bem-estar e relaxamento que auxiliam nos tratamentos do sofrimento psi-
quico, ressaltam que ainda existem divergéncias a respeito da medita¢do, bem como
ddvidas acerca de sua eficicia e aplicacdo na drea da sadde.

Desde a década de 1970, tenta-se demonstrar que a MT contribui para a di-
minuicdo da agressio e da violéncia na sociedade (Farias e Wikholm 2018). Algumas
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décadas depois, também o budismo tibetano e a mindfulness se apoiaram nessa pers-
pectiva de transformacéo individual e social a partir do ensino de meditacio para
todos (Farias e Wikholm 2018). Sao ideias que lembram o slogan contracultural de
revolucio social propiciada pela transformacdo das subjetividades, com resgate da
bondade e do pacifismo naturais dos seres humanos. Tao naturais que poderiam ser
evidenciados biologicamente. Farias e Wikholm (2018) assinalam que os resultados
das pesquisas que associam meditacio com bondade e compaixio sdo inconsistentes
e estariam apoiados, sobretudo, em crencas no poder da meditagio:

Todas as religides do mundo prometem que 0 mundo mudaria para me-
lhor se as pessoas apenas seguissem suas regras e préticas. A populariza-
cdo das técnicas de meditagio em formato secular oferece a esperanga
de um eu melhor e de um mundo melhor para muitos (Farias e Wikholm
2018: sem paginacio, tradugio nossa).

Na verdade, ainda nio h4 consenso sobre o funcionamento neuroldgico
genérico da meditagdo e suas consequéncias. A meditagdo pode ter resultados
benéficos, porém sio limitados (Farias e Wikholm 2018). Tamanha é a subje-
tividade da pratica que possivelmente os efeitos sdo varidveis entre os indivi-
duos. Muitas pesquisas nao consideram as condi¢des individuais dos praticantes,
suas diferencas de idade, género, situacio social sdo frequentemente ignoradas
(Menezes e Dell’Aglio 2009). As comparagdes sdo sempre entre meditadores e
nao meditadores, o que impede uma avaliagdo em relagdo a outras praticas que
poderiam surtir os mesmos impactos biolégicos e talvez ativar as mesmas zonas
cerebrais, como, por exemplo, atividades artisticas e esportivas que exijam extre-
ma concentragdo (Farias e Wikholm 2016). Também faltam comparacdes entre
programas mais longos de meditacdo com tratamentos psicoterdpicos conven-
cionais (Farias e Wikholm 2015). Talvez, a meditacdo ndo provoque efeitos tao
peculiares quanto se deseja. Apesar disso, de modo geral, prevalecem sempre
consideragdes otimistas, indicando resultados promissores e encorajadores de no-
vas investigagdes (Farias e Wikholm 2018).

Embora muitos dos pesquisadores sejam respeitiveis, de renome, sdo também
meditadores oriundos da contracultura e grandes entusiastas do poder mental sobre
as emogdes, como Davidson e Goleman*. Esses pesquisadores acreditam que seria
possivel transmutar emocdes socialmente consideradas negativas por meio da me-
ditagdo. Também ¢é fato que Davidson e Goleman (2017) sdo mais cautelosos que
outros nas afirmacdes e nas informacdes sobre a necessidade de rigor cientifico. Da-
vidson, por exemplo, criticou a falta de rigor metodolégico das pesquisas sobre mind-
fulness em artigo publicado em 2015 (Davidson e Kaszniak 2015).

O livro publicado com Goleman, em 2017, visava esclarecer resultados cienti-
ficos e reduzir expectativas de milagres a curto prazo. Segundo os autores, pesquisas
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sobre a MT e mindfulness sao pouco cuidadosas com a metodologia e, muitas vezes,
alardeiam beneficios que nio se sustentam empiricamente, provocando a ilusdo de
um processo rapido. As pesquisas que envolvem o budismo tibetano e o desenvolvi-
mento de bondade sdo, no entanto, poupadas de critica por esses autores, indicando,
a meu ver, certa disputa no campo neurocientifico para definir qual tipo de pratica é
mais legitima e quais pesquisadores possuem autoridade para investigar a meditacio.

Por tltimo, a real secularidade da pratica de meditacio é questionada, de certa
forma, por Farias e Wikholm (2018):

A falta de uma clara tentativa de abordar os mecanismos de base da
meditagio torna a literatura mais vulneravel a crengas magicas implici-
tas sobre o poder das técnicas contemplativas orientais, mesmo quando
adaptadas as configuracoes de satide médica e mental. Revisdes e me-
ta-analises sistemdticas anteriores expressaram preocupagdes paralelas
(Farias e Wikholm 2018:sem paginagio, traducdo nossa).

Menezes e Dell’Aglio (2009) salientaram que a meditagfo praticada em con-
texto espiritual surte mais efeitos em relacio a ansiedade e a tolerAncia a dor. Experi-
mentos indicam que meditadores mais antigos tendem a envolver-se com espirituali-
dade ao longo do tempo e que esse envolvimento leva a melhores resultados do que
a pratica de modo estritamente secular (Menezes e Dell’Aglio 2009). Assim, parece
que as origens espirituais da meditagio influenciam de alguma maneira os pratican-
tes, mesmo aqueles que nio tenham motivacdes espirituais a principio, ou pode-se,
ainda, supor que aqueles sem interesses espirituais abandonem a prética antes de se
tornarem experientes.

Meditagio e fitness cerebral

A meditagio comegou a ser aclamada como técnica relevante para a satde
mental, sem conotagio religiosa ou espiritual, somente nos tltimos anos da década
de 1990. Embora nio seja exclusividade de religides asidticas’, sio seus métodos que
recebem maior enfoque em pesquisas cientificas e sio mais alardeados pelos meios de
comunicagio. Os noticidrios frequentemente remetem a versdes ocidentalizadas do
hinduismo e do budismo, ou a reinvengdes seculares como a mindfulness, surgidas a
partir de técnicas retiradas dessas religides.

A globalizacdo e o avanco tecnoldgico das comunicagdes possibilitaram a mun-
dializaco das tradicionais corporais asiaticas de uma forma homogeneizada pela cultura
de massas, transformando-as em mercadorias culturais desterritorializadas, nas quais pre-
ponderam o hibridismo e a ressemantizagio. Em 2016, por exemplo, um ex-monge tibeta-
no e um executivo idealizaram o headspace, o primeiro de muitos aplicativos para medita-
¢do criados nos dltimos anos, acessados por milhoes de usudrios no mundo (Pickert 2014).
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Executivos de grandes empresas americanas, europeias e japonesas adotaram
a mindfulness e a MT, desde os anos 1990, como técnica para desenvolver a criativi-
dade, a capacidade de decisdo e a concentracdo, com finalidades produtivas. Desde
2013, sdo promovidas atividades de meditag¢do nas reunides anuais do Férum Econo-
mico Mundial, em Davos (Pickert 2014). Em 2015, Richard Davidson, conselheiro
global de satide mental do Férum, liderou as discussdes sobre o tema no encontro
The Human Brain: Deconstructing Behaviour ¢. No mesmo evento, o préprio Jon
Kabat-Zinn dirigiu as sessdes matinais de meditacdo. Tem crescido o interesse de
empresas transnacionais pela mindfulness como politica de qualidade de vida dos fun-
ciondrios. Os casos de estresse, ansiedade, depressdo e panico tornaram-se comuns,
causando abstencdes no trabalho e interferindo negativamente na produtividade. A
meditacio parece ter atendido a necessidade de autocuidado mental e vem ocupando
um lugar central na economia capitalista, como técnica de autocontrole emocional
para satide e como ferramenta para incrementar a eficiéncia.

As transformagdes econdOmicas e a reorganizacio produtiva dos anos
1980 e 1990 resultaram em precarizagdo do trabalho, aumento do desempre-
go e da competitividade. Novos modelos de gestio administrativa passaram a
requerer habilidades emocionais dos funcionérios — criatividade, flexibilidade,
autocontrole, motivagdo —, imposi¢des profissionais com alto custo psiquico
(Boltanski e Chiapello 2009). A solicitacdo de um melhoramento continuo da pes-
soa em vérias dimensdes — na saide, no trabalho, nas relagoes — demanda do indi-
viduo um gerenciamento racional de sua personalidade (Moraes 2014). O emprego
passaria a depender de técnicas terapéuticas de autocontrole emocional. Seria uma
questio de sobrevivéncia no mercado profissional, além de ser um requisito para
a ocupagio de cargos de lideranca e para a ascenséo social (Andrade 2011). Tudo
isso contribuiu para a necessidade de buscar bem-estar psiquico, rapidamente su-
prida pela ascensio de um setor econdmico voltado para a satide mental, no qual
a meditagio esta inserida’.

A justificativa neurocientifica foi essencial, ndo apenas para que a meditagdo
fosse vista como secular, mas para convencer da necessidade de meditar. A prética
costuma ser propagandeada como ferramenta de intervencio fisiologica no cérebro,
com consequéncias cognitivas positivas para o modo de ser e agir. A plasticidade do
cérebro é muito enfatizada nas explicagdes neurocientificas acerca de emogdes, com-
portamentos e espiritualidade. Na divulgagio da meditacio, é comum a utilizagio de
um vocabulirio de desempenho emprestado do fitness, descrito por Ortega (2009a).
A analogia entre meditacio e “malhagio cerebral” é reforcada por declaracoes fre-
quentes de Davidson, sobre a necessidade de exercitar o cérebro pela meditagio para
treinar bondade e compaixido (Mente e Cérebro 2013). Em entrevista publicada em
reportagem (Depressdo: Meditacdo X Prozac) da revista Epoca, em 2006, o pesqui-
sador afirmava a alteracdo das estruturas cerebrais resultante da pratica rotineira e
defendia a meditagio como ginéstica mental:
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[sso indica que, aparentemente, € possivel exercitar o cérebro da mesma
maneira como exercitamos os misculos. (...) Quem sabe, um dia, as pes-
soas praticardo educagio mental como hoje se pratica educacio fisica.
(-..) Nao h4 nada de misterioso a respeito da meditagao. O que muda é
que a maioria das pessoas nfo pratica o exercicio cerebral tdo regular-
mente quanto pratica os exercicios fisicos. As pessoas abandonam qual-
quer exercicio mental depois que se consideram curadas. E importante
persistir na pratica (apud Moraes 2014:137).

Francisco Ortega (2009a) destacou a popularizacio de préticas neuroascéticas
para a otimizaco das fungdes cerebrais, produzida pela emergéncia de uma nova de-
finicAo de sujeito identificado ao seu cérebro. A nocéo de sujeito cerebral (Ehrenberg
2009) construida pelas neurociéncias impactaria a construgio das subjetividades de
forma adequada a governamentalidade neoliberal, que requer automonitoramento
e gerenciamento dos préprios riscos, na satde e no trabalho (Ortega 2009a). Sugiro
que a meditacdo atualmente pode ser considerada uma pratica neuroascética.

O processo de construcio de uma imagem cerebral para a meditagdo denota
a forca adquirida pelas neurociéncias para explicar biologicamente todos os compor-
tamentos, inclusive os religiosos. De acordo com as criticas do socidlogo britanico
Nicolas Rose (2013), as neurociéncias s3o promissoras para a gestdo das populagdes,
por isso, interessam atualmente a Estados e empresas. As hipdteses neurocientificas
oferecem a esperanca de intervengdes concretas na personalidade por meio da agio do
sujeito sobre sua propria estrutura cerebral ou da agdo de medicamentos (Rose 2013).

As midias foram as principais divulgadoras das concepg¢des de sujeito cerebral
reduzido aos mecanismos biolégicos, e de meditacio enquanto fitness. Também foram
insistentes na recomendagio de um receituério de satide mental que responsabiliza o
individuo por seu adoecimento, cobrando modificacio de atitudes. Assim, sucederam
a literatura de autoajuda na orientagio de condutas, alimentando-se desse mercado
editorial, a0 mesmo tempo em que divulgavam langamentos de livros (Moraes 2014).
A meditagio, nesse contexto, foi algada a tecnologia de ponta, preciosa ferramenta
de modificagio do cérebro e, por conseguinte, da personalidade e do comportamen-
to. Uma técnica de natureza bioldgica para autoaperfeicoamento, enfim, cujo objeti-
vo é sobreviver a alta exigéncia da cultura capitalista contemporinea.

Consideragoes finais

A meditagio pode ser praticada de varias maneiras e com diferentes intengdes,
que somente pesquisas aprofundadas poderiam detectar. Na minha hipétese, seja de
modo mistico, terapéutico ou como fitness cerebral, a ideia de autoaperfeicoamento
parece estar presente na meditacio e pode ser uma das chaves de entendimento do
seu sucesso contemporaneo, por tratar-se também de uma nocio cara a cultura ca-
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pitalista atual. Prevalece o lado pragmatico da meditagio, no sentido de oferecer um
treinamento para o controle do estresse e da ansiedade, para o disciplinamento dos
pensamentos e para a otimizagao cerebral.

O deslocamento para o referencial sanitdrio propiciou a legitimagio social
da meditagio, anteriormente marginalizada nos meios religiosos ocidentais por nio
pertencer ao cristianismo. Contraditoriamente, o motivo inicial de discriminacéo,
mais tarde, parece ter facilitado a ressignificagio da meditacio em moldes seculares,
atraindo adeptos que rejeitavam o cristianismo e outras religides ocidentais institu-
cionalizadas como modelo de condugio da vida.

Apesar de desencantada, a meditacdo nio deixa de ser portadora de aspectos
simbdlicos significativos para os individuos contemporineos. Talvez a simbologia de
libertacdo e éxtase ainda esteja presente no imagindrio popular, mesmo que de modo
secularizado. Para o praticante, a meditacdo poderia, por exemplo, representar um
paréntesis na vida cotidiana, uma libertacio do sofrimento psiquico e um rompimen-
to dos lagos com o mundo, em um tempo e espaco rituais, autorizados pelo proprio
individuo e pelo entorno social para o relaxamento e para a dedicacio a si mesmo.
Nio se estd perdendo tempo, o que, em uma sociedade que cobra hiperprodutivida-
de, seria uma falha moral.

A racionalidade cientifica da meditacio vem sendo construida socialmente
nos tltimos cinquenta anos. Até hoje, afirma-se continuamente que a meditacio nio
estd ligada as crencas asiaticas, sinal de que isso ainda n&o é consenso, e que o pro-
cesso de desencantamento ainda estd em andamento. Entretanto, é uma tendéncia
cada vez mais forte, a meu ver, fruto do esforco daqueles que confiam na meditacdo
como pratica que pode mudar o mundo. Contudo, salvo a mindfulness — mais secular,
mas cujas pesquisas sio as que mais deixam a desejar em rigor cientifico (Davidson e
Kaszniak 2015) —, parece que tanto as pesquisas quanto as praticas de meditacio ain-
da nio conseguiram se desvencilhar totalmente dos especialistas religiosos. Mesmo
que a prética seja motivada por intencéo secular para grande parcela de meditadores,
os religiosos asidticos e seus seguidores adquiriram nova fungéo de instrutores de uma
técnica de satdde. Devido 2 inclusio da espiritualidade na esfera sanitdria, a transfor-
macio de especialistas religiosos em especialistas de satde parece estar se tornando
recorrente, conforme observou Toniol (2015).

Gostaria de sugerir que tanto a espiritualidade quanto a meditagio sé puderam
ser aceitas dentro de uma racionalidade cientifica devido ao processo de biologizacao
do préprio sujeito, na perspectiva de um cérebro admitido como ator social. Em dlti-
ma instancia, poderia se dizer que a atuagdo empreendedora de religiosos asidticos e
seguidores para o processo de desencantamento da meditagio, paradoxalmente, teve
por consequéncia a colaboraco para a biologizagio do espirito.

No Brasil, como no restante do mundo, a maioria das pesquisas restringe-se s
explicacdes bioldgicas. Do ponto de vista socioldgico, o desencantamento da medita-
¢do nio deixa de provocar perplexidade e suscitar intimeras questdes que demanda-
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riam averiguagio minuciosa. Afinal, haveria mesmo uma popularizacio da meditacio
ou seria apenas um fendmeno mididtico? Qual o impacto da legitimagio da medita-
¢do na vida prética de adeptos de outras religiosidades? Quais sio os efeitos sociais da
meditacdo em empresas?! E dos aplicativos? Quais interesses sustentariam a preferén-
cia por métodos asidticos! Enfim, as praticas contemplativas asidticas oferecem um
manancial de investigacdes a ser explorado no meio académico das ciéncias sociais.

Por suposto, seria um hébito circunscrito a estratos privilegiados, cujo estilo
de vida inclui o cuidado com o préprio bem-estar. Entretanto, esse habito pode se
alastrar para outras parcelas da populagio conforme é anunciado nas midias e reco-
mendado por institui¢des sanitdrias, além de adentrar cendrios culturais inéditos,
como os empresariais e educacionais.

Termino esclarecendo que a reflexio empreendida neste texto nio teve a
pretensdo de propor uma explicacio inequivoca sobre a meditagio. Apenas buscou
fomentar o debate sobre o papel das priticas contemplativas asidticas em culturas
urbanas ocidentais e estimular novas pesquisas sobre o tema. A meu ver, ainda h4
muito por compreender sobre o sentido que os elementos simbdlicos retirados do
hinduismo e do budismo adquiriram na perspectiva secular da cultura hegemdnica
contemporanea.
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Resumo:

O desencantamento da meditacao: da uniao mistica ao fitness cerebral

A meditagio adquiriu novos significados no cendrio urbano das dltimas décadas,
atraindo cada vez mais pessoas preocupadas com satide mental. Sua inclusdo entre
os procedimentos de sadde respeitados ocorreu devido a construcio de explicaces
cientificas que autorizassem sua utilizagio, provocando sua transferéncia da esfera
religiosa para a 4rea de sadde. Tendo como referéncia o conceito weberiano, esse
processo serd problematizado como desencantamento da meditacio. A intencio
deste texto é discutir algumas transformagdes dos valores religiosos e sanitérios que
propiciaram o desencantamento das praticas contemplativas asiticas, bem como
possiveis afinidades com as demandas do capitalismo contemporineo.
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Abstract:

The disenchantment of meditation: from mystical union to cerebral fitness

Meditation has acquired new meanings in the urban scene in the last decades, attracting
more and more people concerned with mental health. The inclusion of meditation in
acknowledged health proceduresis related to the construction of scientific explanations
that authorized its use and, as a result, furthered its transference from the religious
sphere to the health knowledge area. Referring to Weberian concepts, we argue that
this process means, in fact, the disenchantment of meditation. In this connection,
the aims of this paper are to discuss changes in religious and health values that led to
the disenchantment of asiatic contemplative practices, as well as to highlight possible
affinities of such process with the demands of contemporary capitalism.
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