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Resumo

A metaconsciéncia refere-se a capacidade de reconhecer conscientemente pensamentos, emocdes e
impulsos enquanto ocorrem. Este artigo analisa, sob perspectiva tedrico-conceitual, as possiveis relacbes
entre a meditagdo Shine (Shamatha), a estabilizacdo da atencdo e o desenvolvimento da
metaconsciéncia. Foi realizada uma revisdo narrativa estruturada, integrando referéncias da tradicéo
contemplativa tibetana, da psicologia cognitiva, da neurociéncia contemplativa e dos estudos sobre
mindfulness. A literatura examinada sugere que a pratica de atencdo focada pode favorecer atencéo
sustentada, detec¢do de distracdes, retorno voluntario ao foco e monitoramento da atividade mental. A
partir dessa sintese, propde-se 0 Modelo Trifasico do Desenvolvimento da Metaconsciéncia (MTDM),
composto pelos niveis Mente Dispersa, Estabilizagdo Atencional e Metaconsciéncia. O modelo €
apresentado como hipotese heuristica, e ndo como sequéncia causal estabelecida. Conclui-se que a
estabilizacdo atencional pode constituir condi¢do cognitiva favoravel ao reconhecimento de eventos
mentais, devendo essa relacdo ser investigada em estudos longitudinais e controlados.

Palavras-chave: metaconsciéncia; Shine; Shamatha; meditacdo de atengcdo focada; metacognicéo;
atencdo sustentada.

1 Introducéo

A capacidade de reconhecer os proprios pensamentos, emog¢fes e impulsos enquanto ocorrem
constitui um componente central da autorregulacdo cognitiva e emocional. Esse fendmeno ¢é
frequentemente denominado metaconsciéncia (meta-awareness) e pode ser compreendido como a
percepcao explicita de que um conteddo mental estd em curso, distinguindo-se da mera imersao nesse
contetdo. Assim, enquanto uma pessoa pode estar envolvida em um pensamento, a metaconsciéncia
permite reconhecer que esta pensando, que sua atencdo se desviou ou que esta reagindo a determinada
emogédo. Na psicologia cognitiva, essa capacidade relaciona-se ao monitoramento metacognitivo, ao
controle executivo e a regulacdo da atencdo (DUNLOSKY; METCALFE, 2009; SCHOOLER et al.,
2011; FLEMING; DOLAN, 2012).

A literatura sobre divagacdo mental (mind wandering) contribui de forma relevante para essa
compreensdo. A mente pode afastar-se da tarefa ou da experiéncia presente, deslocando-se para
lembrancas, antecipagdes, preocupacdes e associa¢des espontaneas. O aspecto decisivo, entretanto, ndo
é apenas a ocorréncia da distracdo, mas a possibilidade de detecta-la e redirecionar voluntariamente a
atencdo. Schooler et al. (2011) definem a metaconsciéncia como a capacidade de perceber
explicitamente o contetdo do proprio estado mental. Hasenkamp et al. (2012), ao estudarem a
meditacdo de atencdo focada, descrevem um ciclo composto por divagacdo mental, percepcdo da
distracdo, redirecionamento da aten¢do e manutencao do foco.

Entre as praticas contemplativas, Shine, também conhecida como Shamatha, ocupa posicdo
particular por priorizar o desenvolvimento gradual da estabilidade atencional e da calma mental. Neste
artigo, Shine/Shamatha é compreendida como uma familia de praticas de atencdo focada em que o
praticante sustenta voluntariamente a atencdo em um objeto escolhido, reconhece episddios de distracdo
e redireciona o foco de forma repetida e ndo julgadora. Embora possa envolver a respiragdo como objeto
de atencdo, a pratica ndo se reduz a uma técnica unica ou a um protocolo clinico padronizado.
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Wallace (2006) descreve o treinamento em Shamatha como processo progressivo de reducéo da
instabilidade atencional e desenvolvimento da continuidade do foco. Estudos contemporaneos fornecem
apoio parcial a essa formulacdo: MacLean et al. (2010) observaram associacdo entre treinamento
intensivo de Shamatha, atencdo sustentada e discriminagdo perceptiva; Zanesco et al. (2019)
identificaram marcadores eletrofisioldgicos relacionados a atencdo sustentada apos treinamento
meditativo intensivo. Esses achados ndo demonstram que toda pessoa que pratique Shine desenvolvera
metaconsciéncia, mas sustentam a hipotese de que a estabilidade atencional seja treinavel.

Também existem evidéncias de associacdo entre atencdo a respiracdo, monitoramento de
respostas e reducdo de divagacdo mental. Levinson et al. (2014) verificaram que melhor desempenho em
tarefa de contagem da respiragdo se associava a maior metaconsciéncia e menor divagacdo mental.
Pozuelos et al. (2019) observaram melhora no controle inibitorio e no monitoramento de respostas apos
treinamento breve de atencdo consciente a respiracdo. Em conjunto, esses resultados sugerem que a
estabilizacdo da atencdo pode criar condigdes cognitivas favoraveis a deteccdo de distracbes e ao
reconhecimento de pensamentos como eventos mentais.

E necessario, contudo, distinguir Shine/Shamatha das intervencbes contemporaneas
genericamente denominadas mindfulness. Embora compartilhem componentes atencionais, as praticas
contemplativas possuem objetivos, métodos e énfases distintos. Dahl, Lutz e Davidson (2015) destacam
que diferentes familias de meditacdo mobilizam mecanismos cognitivos especificos, como atencao
focada, monitoramento aberto, descentralizacdo e investigacao do self. Portanto, evidéncias obtidas em
programas de mindfulness podem contribuir para o debate, mas ndo devem ser interpretadas como prova
direta dos efeitos especificos de Shine.

Com base nessa lacuna, o presente artigo propde o Modelo Trifasico do Desenvolvimento da
Metaconsciéncia (MTDM). O modelo organiza, de modo heuristico, trés niveis funcionais: Mente
Dispersa, Estabilizacdo Atencional e Metaconsciéncia. Nao se pretende afirmar que tais niveis
constituam etapas universais, lineares ou causalmente estabelecidas, mas oferecer um referencial capaz
de integrar a tradigdo contemplativa do Shine com achados da psicologia cognitiva e da neurociéncia
contemplativa.

2 Objetivo

Analisar, sob perspectiva tedrico-conceitual, as possiveis relagdes entre a meditacdo
Shine/Shamatha, a estabilizacdo da atencdo e o desenvolvimento da metaconsciéncia.

Especificamente, busca-se:

1. diferenciar os conceitos de atencdo sustentada, metacognicdo, metaconsciéncia e divagacao
mental;

2. examinar evidéncias sobre meditacdo de atencdo focada e seus mecanismos de manutencao,
monitoramento e redirecionamento atencional;

3. integrar contribuicdes da psicologia cognitiva, neurociéncia contemplativa e tradicao tibetana
de Shine;

4. propor o Modelo Trifasico do Desenvolvimento da Metaconsciéncia (MTDM); e

5. indicar hipdteses e medidas para futuras pesquisas empiricas.

Parte-se da hipotese tedrica de que a estabilizacdo atencional treinada na meditacdo Shine pode
favorecer a deteccao de distragdes, o reconhecimento de pensamentos como eventos mentais e a reducao
da identificacdo automética com seus conteudos. Essa proposicdo € apresentada como hipotese
conceitual passivel de investigacdo experimental, e ndo como relagédo causal ja estabelecida.

3 Metodologia

Trata-se de artigo tedrico-conceitual, desenvolvido por meio de revisdo narrativa estruturada da
literatura. Esse delineamento foi escolhido porque o objetivo do estudo nédo € estimar tamanho de efeito
de uma intervencdo, mas integrar referenciais provenientes da tradicdo contemplativa tibetana, da
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psicologia cognitiva, da neurociéncia contemplativa e da literatura sobre mindfulness, identificando
convergéncias, diferencas conceituais e lacunas de investigacgéo.

A selecdo dos referenciais priorizou artigos cientificos revisados por pares, revisdes sistematicas,
meta-andlises, estudos experimentais, longitudinais ou de neuroimagem e obras teoricas reconhecidas
nos campos da atencdo, metacognicdo, metaconsciéncia, divagacdo mental e meditacdo. Foram
privilegiados trabalhos que abordassem diretamente Shine/Shamatha ou meditagdo de atencgdo focada;
estudos sobre mindfulness foram incluidos apenas quando contribuiam para elucidar mecanismos
cognitivos relacionados a atengdo sustentada, ao monitoramento de distragdes e a autorregulacéo.

A sintese critica organizou as publicacdes em trés nucleos: a) estabilizacdo e manutencdo da
atencdo; b) divagacdo mental, deteccdo de distragdes e metaconsciéncia; e c¢) correlatos neurais e
implicacdes para o treinamento contemplativo. Cada referéncia foi examinada quanto ao tipo de pratica
investigada, delineamento metodolégico, populacdo, medida utilizada, principal achado, limitacdo e
proximidade com a hipétese central do artigo.

Livros e capitulos de livros foram utilizados para contextualizagdo histérica e conceitual, sendo
distinguidos das evidéncias empiricas e das revisdes sistematicas. A analise teve carater interpretativo e
ndo pretendeu produzir uma revisdo sistematica, uma metanalise ou uma estimativa quantitativa de
eficacia. A partir das convergéncias e limitacGes identificadas, foi elaborado o Modelo Trifasico do
Desenvolvimento da Metaconsciéncia (MTDM).

4 Modelo Trifasico do Desenvolvimento da Metaconsciéncia

O MTDM propde uma organizacdo funcional, ndo linear e ndo universal, de processos que
podem ocorrer durante a pratica meditativa e na vida cotidiana. A Figura 1 apresenta os trés niveis do
modelo.

MENTE DISPERSA

Figura 1 - Modelo Trifasico do Desenvolvimento da Metaconsciéncia (MTDM).
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Nota: o modelo possui natureza heuristica. Os niveis ndo sdo fixos, permanentes ou
necessariamente sequenciais; um mesmo individuo pode oscilar entre eles.

5 Resultados da sintese narrativa

A sintese narrativa identificou convergéncias entre estudos de meditacdo de atencdo focada,
atencdo sustentada, divagacdo mental, metaconsciéncia e redes neurais relacionadas ao monitoramento
cognitivo. A Tabela 1 apresenta as referéncias mais diretamente relacionadas a hipétese do MTDM,
distinguindo o tipo de evidéncia e sua contribuicdo interpretativa.

Tabela 1 - Sintese dos estudos e referenciais relevantes

Estudo Tipo de evidéncia \ Principal contribuigdo
Wallace (2006) Qbra tedrico- - Descreye Shamatha como treinamento progressivo da Fundamer
contemplativa estabilidade atencional e da calma mental.
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Principal contribuigdo

Maclean et al.

Longitudinal com grupo

Treinamento intensivo de Shamatha associou-se a melhora em

Sustenta o

(2010) de comparagdo atengdo sustentada e discriminagdo perceptiva.
Hasenkamp et al. Neuroimagem durante Descreve ciclo de divagagdo, percepg¢do da distragao, Base para
(2012) atengdo focada redirecionamento e foco sustentado. metaconsciéncia.

Hasenkamp; Conectividade funcional Experiéncia meditativa relacionou-se a diferengas na Apoia disc
Barsalou (2012) conectividade de redes ligadas a atengdo. P
Levinson et al. Validagdo Contagem da respiragdo associou-se a maior metaconsciéncia e
. ~ Sugere me
(2014) comportamental menor divagacdo mental.
Dabhl; Lutz; Davidson . L. Distingue familias de praticas meditativas e seus mecanismos Evita trata
Artigo tedrico . .
(2015) cognitivos. equivalentes.
Vago; Zeidan (2016) . ’Bevisio tedrico- Integra mente divagante, consciéncia atenta e tranquilidade Articula di
neurocientifica mental.
Zanesco et al. U Treinamento meditativo intensivo modulou marcadores de
Estudo eletrofisiolégico o Reforga a |
(2019) atencdo sustentada.
Pozuelos et al. . Treinamento breve de atengdo a respiragdao melhorou controle Apoia rela
Estudo experimental s . .
(2019) inibitério e monitoramento de respostas. executivo.
Brandmeyer; - Destaca a metaconsciéncia na detecgdo de distracdes e no retorno . .
Modelo tedrico Dialoga dit
Delorme (2021) ao foco.
Weder (2022) ' Revisdo de . Discute atengdo focada, monitoramento aberto, divagagdo e redes . Qualifica a
neuroimagem neurais. limites.
Zainal; Newman Meta-andlise de 111 IntervengGes de mindfulness apresentaram efeitos pequenos a Oferece e\
(2024) ECRs moderados em dominios cognitivos. Shine.
De Oliveira et al. . Relaciona prética meditativa, metaconsciéncia, ndo identificagdo e Reforga re
Estudo correlacional I - .
(2026) experiéncias de autotranscendéncia. causalidade.
Fonte: elaboracdo do autor com base na literatura analisada.
6 Discussao
A literatura analisada sugere que a meditagdo Shine/Shamatha possui caracteristicas

particularmente relevantes para o estudo da estabilizacdo da atencdo. Sua pratica inicial orienta-se pela
manutencdo deliberada da atencdo em um objeto e pelo retorno repetido a ele apds distragdes. Essa
dindmica permite investigar ndo apenas a atencdo sustentada, mas também o momento em que o
praticante reconhece que sua mente se desviou.

A contribuicdo de Hasenkamp et al. (2012) é central para 0 MTDM. Ao distinguirem divagacéo
mental, percepcdo da distracdo, deslocamento atencional e foco sustentado, os autores mostram que a
meditacdo de atencdo focada ndo consiste em eliminar pensamentos. O processo relevante é reconhecer
o afastamento do foco e retornar a ele. A percepcdo da distracdo aproxima-se da metaconsciéncia
descrita por Schooler et al. (2011), isto €, da capacidade de perceber explicitamente o proprio estado
mental enquanto ocorre.

MacLean et al. (2010) e Zanesco et al. (2019) fornecem evidéncias de que o treinamento
meditativo intensivo pode estar associado a melhoras comportamentais e a marcadores eletrofisioldgicos
de atencdo sustentada. Essas evidéncias sdo compativeis com a ideia de que a estabilizacdo atencional
seja treinavel. No entanto, ndo demonstram, por si mesmas, que a melhora atencional necessariamente
resulte em metaconsciéncia nem que os efeitos possam ser generalizados para diferentes perfis de
praticantes e contextos de pratica.

A relacdo entre atencdo e metaconsciéncia encontra apoio adicional em Levinson et al. (2014),
cujo estudo associa melhor desempenho em contagem da respiracdo a maior metaconsciéncia e menor
divagacdo mental. Pozuelos et al. (2019) também apontam possiveis relagdes entre atencdo a respiracéo,
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controle inibitério e monitoramento de respostas. Esses achados indicam caminhos metodoldgicos
concretos para testar o MTDM: tarefas comportamentais de atencdo sustentada, registros de deteccdo de
divagacdo mental, escalas de descentralizacdo e medidas de metaconsciéncia poderdo ser empregados
em delineamentos longitudinais.

As evidéncias neurocientificas devem ser interpretadas com prudéncia. Hasenkamp e Barsalou
(2012), Garrison et al. (2013) e Weder (2022) discutem a participacéo de redes relacionadas a atengéo, a
saliéncia, ao controle executivo e a rede de modo padréo. Tais achados sdo compativeis com maior
regulacdo de processos atencionais e autorreferenciais, mas diferengas observadas em neuroimagem néo
significam, isoladamente, alteracdo permanente, universal ou clinicamente relevante. Muitos estudos
apresentam amostras pequenas, participantes experientes, delineamentos transversais ou
heterogeneidade de praticas.

A meta-andlise de Zainal e Newman (2024) refor¢a que intervengdes baseadas em mindfulness
podem produzir efeitos pequenos a moderados em cognicao global, atencdo executiva, memoria de
trabalho, inibicdo e flexibilidade cognitiva. Todavia, esses resultados ndo podem ser transferidos
automaticamente para Shine/Shamatha. Conforme Dahl, Lutz e Davidson (2015), diferentes familias
meditativas mobilizam mecanismos e objetivos distintos. A literatura de mindfulness deve, portanto, ser
interpretada neste artigo como evidéncia complementar e indireta.

O MTDM propde que a Mente Dispersa corresponda a predominancia de divagacdo mental e
identificacdo automatica com contetdos internos; a Estabilizacdo Atencional corresponda ao treino de
sustentar e recuperar deliberadamente a atencédo; e a Metaconsciéncia corresponda ao reconhecimento
explicito de pensamentos, emocdes e impulsos como eventos mentais. Trata-se de uma organizagédo
funcional e heuristica. Os niveis ndo séo rigidos e uma mesma pessoa pode alternar entre eles durante a
pratica ou na vida cotidiana.

Brandmeyer e Delorme (2021) destacam a fungdo da metaconsciéncia na detecgédo de distragdes
e no retorno ao foco. De Oliveira et al. (2026) também associam pratica meditativa, metaconsciéncia,
ndo identificacdo e experiéncias de autotranscendéncia. Como esse Gltimo estudo possui natureza
correlacional, ndo permite inferir causalidade. Em conjunto, os trabalhos reforcam a relevancia do
construto, mas também evidenciam a necessidade de protocolos mais especificos para avaliar Shine,
atencdo sustentada, deteccao de distracdo e metaconsciéncia em uma mesma investigacao.

Esta analise apresenta limitacGes proprias de uma revisdo narrativa estruturada. N&do foi
conduzida como revisdo sisteméatica nem metanalise, de modo que nao pretende exaurir toda a producéo
disponivel nem estimar o efeito de interven¢des meditativas.

A heterogeneidade das praticas meditativas, das populacdes, dos instrumentos e dos
delineamentos impede comparacfes diretas entre os estudos. Além disso, parte relevante da evidéncia
refere-se a mindfulness ou meditacdo de atencdo focada em sentido amplo, e ndo exclusivamente a
protocolos de Shine/Shamatha.

Assim, as relacdes apresentadas devem ser interpretadas como convergéncias teoricas e
empiricas indiretas. O MTDM ndo constitui demonstracdo causal e requer validacdo por pesquisas
longitudinais, controladas e com descricdo detalhada do protocolo contemplativo, da formacdo do
instrutor e das medidas de desfecho.

7. Concluséo

A literatura analisada sugere que o treinamento de atengdo focada caracteristico do
Shine/Shamatha pode favorecer condi¢Ges cognitivas para a percepcao de distracdes e 0 monitoramento
consciente dos pensamentos. O MTDM propde que a estabilizagdo atencional ocupe posigéo funcional
entre a mente dispersa e a metaconsciéncia.

Entretanto, essa relacdo ainda ndo esta estabelecida como sequéncia causal. O modelo deve ser
compreendido como hipdtese tedrica, capaz de orientar estudos futuros sobre Shine, atencéo sustentada,
divagacdo mental e metaconsciéncia.
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