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ABSTRACT:
Meditation has received increased attention from health workers, mainly clinicians and nurses in the last decades. Although only a small body of experimental research has been developed, some studies show a positive effect on different conditions as pain and anxiety. Meditation is a practice through which the mind is trained to relieve itself from agitation and to achieve a quiet state of consciousness. Some kind of meditations have been incorporated into treatments for several conditions. Different religious beliefs are commonly involved in this practice. The Bible gives the orientation to meditate in the Word day and night. Psalms 1 relates the result of this meditation to happiness and Proverbs 4 relates to health, more than relaxing the mind and releasing stress. With the expectancy of prevention and also helping our patients with chronic conditions, we developed a method of meditating in God´s Word. The objective of this study was to observe the transformation of the stress showed in their emotions, way of thinking and actions, once stress is related to so many health problems.  This study was developed with Millenarian (Biblical) Meditation for a period of 10 weeks, with 15 patients. After 3 minutes of relaxation and breathing, a specific verse based on one of the 9 spiritual virtues (fruits) were repeated for 12 minutes, twice a day. The results were controlled on scale of 0 (never) to 4 (always) showing the graduation of several symptoms before and after the process. The finding of this study reveal that the practice of the Biblical meditation has brought about significant improvement in managing negative thoughts, emotions and habits, in few weeks. What was even a surprise to the authors is that, after several weeks of meditation, some patients revealed improvement in their health conditions. We conclude that this Meditation was able not only to relax but also to change the pattern of Neurotransmitters, related to the function of the Immune System and organs. More studies should be conducted in this area.
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RESUMEN:

Em las últimas décadas, la meditación ha recibido una mayor atención por parte de los profesionales de la salud, principalmente médicos y enfermeras. Aunque solo se ha desarrollado un pequeño cuerpo de investigación experimental, algunos estudios muestran un efecto positivo en diferentes condiciones como el dolor y la ansiedad. La meditación es una práctica a través de la cual la mente es entrenada para liberarse de la agitación y para alcanzar un estado de conciencia tranquilo. Algunos tipos de meditación se han incorporado a los tratamientos para varias afecciones. Diferentes creencias religiosas están comúnmente involucradas en esta práctica. La Biblia da la orientación de meditar en la Palabra día y noche. El Salmo 1 relaciona el resultado de esta meditación con la felicidad y Proverbios 4 lo relaciona con salud, más que relajar la mente y liberar el estrés. Con la expectativa de prevención y también ayudando a nuestros pacientes con enfermedades crónicas, desarrollamos un método para meditar virtudes espirituales (Palabra de Dios). El objetivo de este estudio fue observar la transformación del estrés mostrado en sus emociones, forma de pensar y acciones, una vez que el estrés se relaciona con tantos problemas de salud. Este estudio fue desarrollado como Meditación Milenaria (Bíblica) por un período de 10 semanas, con 15 pacientes. Después de 3 minutos de relajación y respiración, se repitió um versiculo biblico específico basado en una de las 9 virtudes espirituales (frutos) durante 12 minutos, dos veces al día. Los resultados se controlaron en una escala de 0 (nunca) a 4 (siempre) que muestra la graduación de varios síntomas antes y después del proceso. El hallazgo de este estudio revela que la práctica de la meditación bíblica ha producido mejoras significativas en el manejo de pensamientos, emociones y hábitos negativos en pocas semanas. Lo que fue incluso una sorpresa para los autores es que, después de varias semanas de meditación, algunos pacientes revelaron una mejoría en sus condiciones de salud. Concluimos que esta Meditación pudo no solo relajar sino también cambiar el padrón emocional y de pensamiento probablemente modificando los neurotransmisores y provocando mejoras de la función del Sistema Inmune y demás órganos, en el llamado Sistema Psiconeuroimunoendocrinologico. Se deben realizar más estudios en esta área.
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RESUMO:
A meditação vem recebendo maior atenção dos profissionais de saúde, principalmente clínicos e enfermeiros, nas últimas décadas. Embora apenas um pequeno corpo de pesquisa experimental tenha sido desenvolvido, alguns estudos mostram um efeito positivo em diferentes condições, como dor e ansiedade. A meditação é uma prática através da qual a mente é treinada para se aliviar da agitação e alcançar um estado de consciência tranquilo. Alguns tipos de meditação foram incorporados a tratamentos para várias condições clínicas. Diferentes crenças religiosas são comumente envolvidas nessa prática. A Bíblia dá a orientação para meditar na Palavra dia e noite. O Salmo 1 relaciona o resultado desta meditação com a felicidade e Provérbios 4, com a saúde, mais do que apenas relaxar a mente e liberar o estresse. Com a expectativa de prevenção e também de ajudar os nossos pacientes portadores de condições crônicas, desenvolvemos um método de meditação na Palavra de Deus. O objetivo deste estudo foi observar a transformação do estresse evidenciado em suas emoções, modo de pensar e agir, uma vez que o estresse está relacionado a múltiplos problemas de saúde. Este estudo foi desenvolvido como Meditação Milenar (Bíblica) por um período de 10 semanas, com 15 pacientes. Após 3 minutos de relaxamento e respiração, um versículo específico baseado em uma das 9 virtudes espirituais (frutos) foi repetido por 12 minutos, duas vezes ao dia. Os resultados foram controlados na escala de 0 (nunca) a 4 (sempre) mostrando a graduação de vários sintomas antes e depois do processo. As descobertas deste estudo revelam que a prática da meditação bíblica trouxe uma melhora significativa no gerenciamento de pensamentos negativos, emoções e hábitos, em poucas semanas. O que causou surpresa para os autores foi que, após várias semanas de meditação, alguns pacientes revelaram melhora em suas condições de saúde. Concluímos que esta Meditação foi capaz não apenas de relaxar, mas também de mudar o padrão emocional interferindo nos neurotransmissores, melhorando a função do Sistema Imunológico e de diversos órgãos, no chamado Sistema Psiconeuroimunoendócrino. Mais estudos devem ser realizados nesta área.
