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1.0 Objetivo

Pratica mental individual da medicina tradicional chinesa que consiste em treinar a fo-
calizagdao da aten¢ao de modo ndo analitico ou discriminativo, a diminui¢cdo do pensamento
repetitivo e a reorientagdo cognitiva, promovendo alteragdes favoraveis no humor e melhora
no desempenho cognitivo, além de proporcionar maior integracao entre mente, corpo € mundo
exterior.

Ao longo dos tempos, a meditagao tem sido uma pratica presente em inumeras cultu-
ras e tradi¢des, principalmente orientais. E reconhecida como uma pratica de harmonizagio
dos estados mentais e da consciéncia, também favorece o refinamento do Ser e o Desper-
tar/I[luminacao.

Foi reconhecida e incluida, como préatica integrativa, através da Portaria n® 849, de 27
de marco de 2017, no escopo da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares
no SUS — PNPIC (Portaria n® 971/2006).

Atualmente, vem se destacando como uma ferramenta valiosa para melhoria da ampla
qualidade de vida e o restabelecimento e manutencdo da saide. A meditagdo constitui um
instrumento de fortalecimento fisico, emocional, mental, social, cognitivo e espiritual. A pra-
tica traz beneficios para o sistema cognitivo, promove a concentragdo, auxilia na percep¢ao
sobre as sensagoes fisicas € emocionais, ampliando a autodisciplina no cuidado a saude. Favo-
rece o estado de plena presenca, desenvolvendo o autoconhecimento, auto regulagdo e nutre o
bem estar e a felicidade.

Favorece a saude integral promovendo, dentre seus inumeros beneficios, redug¢ao do

estresse e ansiedade, fortalecimento do sistema imune, melhora de sintomas depressivos, me-
lhora no quadro de disfung¢des cronicas (como hipertensdo, diabetes), ampliagdo da criativida-
de, da motivagdo e da paz interior. Atualmente ja se sabe que ela atua, inclusive, na reducao
do encurtamento do teldmero (estrutura presente nas extremidades do DNA, que tendem a se
encurtar com o envelhecimento), mostrando sua a¢do na regeneragao biologica ampla do or-
ganismo.

2.0 Responsabilidades

Profissional capacitado para realizar a pratica da meditacao.

3.0 Definicoes Simbolos e Abreviagoes

3.1 Qi/ Chi — Esséncia primordial / energia
3.2 Jin Zhou Fa — Sentando na Quictude
3.3 Xin — Mente-coragdo: conceito unificado dos processos mentais e emocionais.

4.0 Equipamentos / Software / Recursos necessarios

4.1 Espago amplo, reservado, silencioso e arejado;

4.2 Assentos como: cadeiras, almofadas ou colchonetes;
4.3 Sino, difusor de aroma e 6leos essenciais;

4.4 Mesa com cadeira e computador;
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4.5 Armario;

4.6 Bebedouro;

4.7 Cha;

4.8 Copos descartaveis;

4.9 Alcool gel;

4.10 Pia com sabao liquido;

4.11 Papel toalha;

4.12 Papel higiénico;

4.13 Cabideiro para bolsas e Sapateira,
4.14 Lixeira.

5.0  Descricao do passo a passo do procedimento

5.1 A pratica da meditagao ¢ constituida no formato de grupo aberto, formado por usuarios
encaminhados pela Avaliagdo Global, por outra terapeuta da instituicdo ou demanda
espontanea. O tempo de duracao da meditacao ¢ de 1 hora e 30 minutos.

Passo a Passo:

1. Acolhimento e recep¢ao das pessoas;

2. Momento do alinhamento (posi¢do em p¢), reveréncia e conexao com terra, céu e centro;

3. Pratica de Qigong preparatorio, envolvendo movimento, respiragdo consciente € atengao
focada;

4. As pessoas sao convidadas a escolherem a posi¢dao mais confortavel:

- Sentadas na cadeira com coluna reta e pés apoiados no chao;

- Sentadas no colchonete e almofadas com as pernas cruzadas e coluna reta;

5. Inicio do cultivo da meditacdo (observacdo das 3 harmonias: harmonia do corpo, da
respiragdo e de Xin (Mente-coragdo);

6. Momento do siléncio com aten¢do no movimento da respiragao;

7. Momento da automassagem;

8. Encerramento;

9. Momento do Cha.

6.0  Formularios / Registros e Documentos

6.1 Registro no SIGA

7.0 Requisitos Legais

Brasil, Ministério da Saude. Portaria n® 702, de 21 de marco de 2018. Inclui novas prati cas
na Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares — PNPIC, 2018.

Brasil, Ministério da Saude. Portaria n® 2.446, 11 de novembro de 2014. Redefine a Poli tica
Nacional de Promocao da Saude (PNPS), 2014.

Brasil, Ministério da Satde. Portaria n® 971, 03 de maio de 2006. Aprova a Politica Naci onal
de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) no Sistema Unico de Satide, 2006.
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Brasil, Ministério da Saude. Portaria n® 1.988, de 20 de dezembro de 2018. Atualiza os proce-
dimentos e servico especializado de Praticas Integrativas e Complementares na Ta bela

de Procedimentos Medicamentos Orteses Proteses e Materiais Especiais do SUS e no Cadas-
tro Nacional de Estabelecimentos de Saude (CNES), 2018.

Cleary, Thomas (2001): Meditacdo Taoista — Métodos para cultivar a saude do corpo e da
mente, Editora Teosofica

Cherng, W. J. (2008). Meditagao Taoista. Mauad X, RJ

8.0 Mapa de Risco
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