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Mindfulness, a atividade que se realiza através da prática da conscientização e 

aceitação sem julgamento da experiência vivida momento a momento, é considerada um 

antídoto potencialmente eficaz contra formas comuns de sofrimento psíquico, ansiedade, 

preocupação, medo, raiva, etc.

Recentemente, a ideia de que tais estados mentais podem participar também da 

regulação homeostática de nosso corpo vem sendo muito discutida. De acordo com 

estudos de pesquisadores do Massachusetts General Hospital, em Boston, e da University 

of Massachusetts Medical School, em Worcester, que avaliaram imagens cerebrais de 

pessoas que realizam o mindfulness rotineiramente, essas apresentam diferenças estruturais quando 

comparadas com a de indivíduos que não o realizam. Os efeitos neuroestruturais do mindfulness foram 

detectados no cérebro, observando-se alterações estruturais tanto na substância cinzenta como na branca, 

particularmente em áreas relacionadas à atenção, memória, interocepção e processamento sensorial ou de 

auto-regulação (incluindo controle do estresse e emoções)(1). Alterações neurofuncionais também foram 

citadas, como a diminuição da atividade do cortisol e da noradrenalina, neurotransmissores ligados à situação 

de estresse, e também elevando a atividade da dopamina, melatonina e serotonina, substâncias que estão 

relacionadas com a indução do sono e a sensação de bem estar e felicidade.

Em estudo realizado em nosso grupo, demonstramos, em modelo animal submetido à situação de 

inflamação sistêmica, que a administração central de serotonina foi capaz de atenuar a ativação do reflexo 

inflamatório, diminuindo a resposta de inflamação(2). Nesse sentido, nos questionamos se poderíamos 

extrapolar que a prática do mindfulness, que de alguma forma estimula a produção de serotonina em áreas 

do sistema nervoso central, poderia favorecer a nossa resposta do sistema imunológico.
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Acredito no crescimento dessa área de conhecimento e que novos estudos em breve trarão grandes avanços, 

respondendo questões onde as funções cerebrais e de outras áreas fisiológicas e fisiopatológicas poderiam ser 

integradas.
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