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A escolha deste tema esta relacionada as investigagdes cientificas de
Richard J. Davidson, PhD. em psicologia pela Universidade de Harvard, que
descreve a meditacdo como opg¢ao terapéutica com “efeitos demonstraveis
sobre o cérebro” (2003). O objetivo desta pesquisa € avaliar se a pratica da
meditacdo € capaz de produzir alteracbes comportamentais que reflitam na
qualidade de vida e o objetivo especifico é avaliar se a meditagdo causa
alteracdes na atencao concentrada. Pesquisa realizada com um homem de 52
anos, saudavel, por meio de aplicagdo e analise de testes que avaliam a
atencao concentrada e um questionario sobre estilo emocional, aplicados no
inicio e ao término de um programa de 8 semanas de meditagdo para
comparagdo dos dados. A analise bibliografica demonstrou que um
“Treinamento de Meditacao”, como opcao terapéutica, é capaz de alterar tragos
de personalidade; reduzir o estresse; melhorar a qualidade de vida; provocar
alteracbes na resiliéncia, compaixdao e na imunidade; gerar alteragdo nos
tecidos do cérebro na regido pré-frontal, que é a responsavel pela atencao
concentrada. O teste de “atengdo concentrada” (TEACO FF) apresentou
melhora de 14,85% em relagao ao teste aplicado antes do inicio do treinamento
de meditagcdo. O participante apresentou alteragcbes no questionario Estilo

Emocional e na qualidade de vida.



