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Praticantes experientes de meditacao Zen e voluntarios-controles participaram de
uma investigacao para avaliar o potencial analgésico da meditacdao Zen. Os
individuos receberam um estimulo térmico nocivo moderado na perna para
verificar se o estado de meditagao altera a percepcao da dor. Os praticantes de
meditagdo apresentaram uma tolerancia significativa da dor térmica
(meditadores: 49,9°C, controles: 48,2°C; p=0,01). Nos praticantes de meditacao,
a modulacao da dor se correlacionou com a reducao da frequéncia respiratéria
associada a experiéncia em meditagdo. Andlises de covariancia indicam que
mudancas no estado de atencao podem ser parcialmente explicadas pelas
mudancgas na frequéncia respiratéria. Os resultados desse estudo indicam que
praticantes Zen apresentam menor sensibilidade a dor e experimentam efeitos
analgésicos durante o estado de atengdo. Isso pode sugerir que técnicas
cognitivas estao relacionadas ao conceito de atencao e padroes respiratorios,
justificando o estudo da meditacao e a respiracao sobre a modulacao da dor. (RV)
Referéncia: Pain sensitivity and analgesic effects of mindful states in Zen
meditators: a cross-sectional study. Grant JA, Rainville P. Psychosom Med. 2009
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