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Resumo
O estudo analisa a relação entre espiritualidade e saúde a partir do conceito de movimento espiralar, compreendido como um retorno ao self e a interioridade através de práticas como meditação, yoga e educação somática. A espiritualidade é abordada como dimensão integradora do ser, influenciando positivamente o bem-estar emocional, físico e existencial. Por meio da revisão bibliográfica, evidencia-se que práticas meditativas e corporais promovem autoconhecimento, presença plena e conexão com o transcendente, resultando em ampla paz interior e entendimento acerca do sentido da vida. A educação somática propõe um paradigma sensível e horizontal de aprendizagem, valorizando a escuta do corpo como fonte de saber. Os resultados indicam que a meditação e o yoga atuam como meios de autocuidado e transformação, permitindo uma reconexão profunda com a essência do ser e com valores espirituais. A espiral, nesse contexto, simboliza o processo contínuo de cura, reflexão e pertencimento a algo maior.
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1 Introdução

A espiritualidade remete à vivência da transcendência, à busca pelo sublime e à conexão com dimensões que ultrapassam a materialidade da existência, manifestando-se por meio de práticas religiosas ou experiências místicas. Já a religiosidade, por sua vez, expressa a inclinação humana para o sagrado, revelando-se nos sentimentos, rituais e sentidos que orientam a vida interior e coletiva. Ambas constituem dimensões essenciais no cuidado integral do ser, exercendo influência significativa na promoção, prevenção e recuperação da saúde. Evidências apontam que indivíduos com maior engajamento espiritual ou religioso tendem a apresentar melhor qualidade de vida, menor demanda por serviços de saúde e maior adesão a modos de viver mais harmônicos e saudáveis (Amaral; Brito; Brandão, 2024).
A espiritualidade diz respeito às indagações mais profundas sobre o sentido e o propósito da existência, emergindo como um campo de busca que transcende o imediato. Ela se ancora na crença em dimensões espirituais que conferem significado à vida, oferecendo narrativas e experiências que acolhem o mistério da existência e o pertencimento a algo maior e mais profundo (Perse et al., 2021).
Ao longo da história, ainda que tenha prevalecido uma aparente cisão entre espiritualidade e saúde, tais dimensões sempre estiveram entrelaçadas de forma sutil e profunda. Na contemporaneidade, reconhece-se a espiritualidade como um elemento influente no processo de saúde, por meio de intrincadas interações entre fatores neurológicos, comportamentais, emocionais, imunológicos, inflamatórios, endócrinos e genéticos, revelando sua potência como dimensão integradora do ser (Jordán; Caminha; Barbosa, 2025).
O termo espiral vem do entendimento próprio da autora acerca do movimento ''espiralar'', ou seja, do cuidado para si e/ou do olhar para si — um movimento de interiorização e internalização do cuidado pessoal e individual. Esse movimento refere-se ao entendimento sobre educação somática, saúde, bem-estar e práticas de yoga para analisar a associação entre corpo e consciência (Silva, 2024).
O objetivo do estudo é analisar o movimento espiral existente na relação entre espiritualidade e saúde em práticas de meditação e yoga.
O desenho metodológico do estudo será realizado por meio de uma revisão bibliográfica da literatura que terá relação com a temática abordada e mencionada. O método escolhido para recortar metodologicamente o estudo é configurado de acordo com os estudos e as orientações de Cavalcante e Oliveira (2020), onde os autores definem uma revisão bibliográfica por meio da análise criteriosa e organizada dos estudos existentes na literatura. O método escolhido possibilita compreender quais espaços vazios há no conhecimento e na área pretendida a ser pesquisada, levando a uma melhor compreensão do tema. Ao final da revisão, os resultados obtidos serão expostos no presente estudo.

2 Fundamentação teórica

A educação somática propicia uma mudança profunda no paradigma pedagógico, ao deslocar o foco de um modelo tradicional centrado no professor como figura detentora do saber, para uma perspectiva que reconhece o aluno como protagonista do próprio processo de aprendizagem. Nessa abordagem, o corpo é compreendido como dimensão cognitiva e relacional, sendo a aprendizagem resultante das experiências sensíveis e da escuta atenta às vivências corporais. Valoriza-se, assim, a construção coletiva de sentidos por meio de relações intersubjetivas permeadas por afeto, empatia e conexões genuínas. O saber, nesse contexto, deixa de ser verticalmente transmitido para tornar-se uma criação compartilhada, em um ambiente horizontal, dialógico e atento à singularidade de cada corpo presente (Fernandes, 2018). 
A meditação Anapanasati, também conhecida como Anapana, tem origem nos ensinamentos do Buda histórico, Shakyamuni, sendo registrada posteriormente no Sutra Anapanasati. O termo significa “atenção plena à respiração”, em que "āna" representa a inspiração e "apāna" a expiração. Essa prática convida à observação consciente do ar que entra e sai pelas narinas, sem a intenção de controlar ou modificar o ritmo respiratório. O foco está em acolher a respiração como ela é — seja lenta ou acelerada — cultivando uma atitude de presença e escuta atenta. O princípio central da Anapana está na consciência observadora, não na manipulação do ato de respirar, promovendo assim um estado de atenção plena que integra corpo e mente no momento presente (Silva, 2022). 
Yoga, a meditação Anapana e as práticas somáticas revelam-se como chaves para reorganizar a morada do corpo, compreendido em sua totalidade. As práticas somáticas, nesse contexto, são entendidas como abordagens corporais que integram as dimensões sensorial, cognitiva, motora e afetiva do sujeito. Esse processo promove um movimento espiralar de retorno a si, fundamental em uma sociedade que, em geral, não valoriza a saúde integral — física, emocional e mental — mas prioriza a produtividade dos corpos como força de trabalho. Diante da escassez de oportunidades e do ritmo exaustivo da vida, o tempo torna-se amargo, e os corpos são constantemente exigidos a manter o funcionamento de um sistema que, muitas vezes, os adoece (Fortin, 1998. Silva, 2024). 
O retorno ao self é compreendido como um reencontro com a própria essência e com as potencialidades intrínsecas ao ser humano. Trata-se do reconhecimento da individualidade e da subjetividade como aspectos naturais da existência, conduzindo ao desenvolvimento de um ser integral e consciente de si. Esse processo de despertar está intimamente ligado ao ambiente favorecido pela meditação, que atua como catalisadora na redescoberta do eu profundo. Nesse contexto, a prática meditativa pode favorecer a ressocialização, tornando os indivíduos mais pacíficos, confiantes e capazes de construir uma vida mais harmoniosa e equilibrada — inclusive no contexto do egresso do sistema prisional. Acredita-se que as ações humanas são reflexos do que transborda internamente: quando dominadas por angústias, medos e sofrimentos, as atitudes tendem à rigidez e à dureza; mas ao mergulhar no autoconhecimento, nas sensações e no universo interno, é possível transformar essa realidade e atuar no mundo com mais leveza e compaixão (Silva, 2016). 
Diversos pensadores destacam a profunda interação entre os seres humanos e o meio ambiente, enfatizando os vínculos entre as dimensões física, material e espiritual da existência. Defende-se a ideia de que há vida e significado em todas as formas da natureza — nos minerais, nos animais, nas plantas, nos gases e nas águas em seus diferentes estados — reconhecendo a presença de uma essência vital em todos os seres, inclusive nos humanos (Martins, 2021).

3 Resultados e Discussão

Na tabela um, os resultados obtidos através da revisão da literatura foram expostos e organizados em tabela para uma melhor visualização dos resultados. Assim, a tabela é organizada com informações dos artigos escolhidos, como: título, prática, ano e principais resultados.

Tabela 1 – principais resultados encontrados na revisão:
	TÍTULO
	PRÁTICA
	ANO
	PRINCIPAIS RESULTADOS

	The effect of 5-min mindfulness of love on suffering and spiritual quality of life of palliative care patients: A randomized controlled study.
	Meditação
	2021
	O grupo que praticou a meditação Mindfulness apresentou uma diminuição significativa nos estados de: desconforto, preocupação, medo, raiva, tristeza e desesperança, além de um aumento nos sentidos de propósito, paz interior e fé.

	A transformação de religiosidade em Portugal e na Grécia: uma comparação etnográfica da Nova Espiritualidade e pluralismo religioso no sul da Europa.
	Meditação
	2016
	Uma participante do estudo integra a meditação semanal não apenas como uma prática de relaxamento, mas como um canal de conexão espiritual profundamente alinhado à sua fé. Durante suas sessões meditativas, ela invoca o Arcanjo Miguel — seu anjo protetor — em busca de orientação, coragem e proteção em sua jornada interior. Essa relação revela uma forma singular de vivenciar o autoconhecimento e a cura energética, evidenciando como a espiritualidade pode se entrelaçar de maneira íntima com a prática meditativa.

	Mindfulness, saúde mental e espiritualidade budista: equívocos produtivos
	Meditação
	2022
	Originada nas tradições budistas, a prática meditativa atua como um canal de conexão interior que vai além do aspecto puramente cognitivo, estimulando o desenvolvimento de uma atenção plena carregada de significado espiritual. Ao desacelerar o fluxo dos pensamentos e ancorar o praticante no momento presente, a meditação cria um espaço propício para vivências de transcendência, autocompaixão e sensação de interconexão — componentes essenciais da espiritualidade contemporânea, presentes tanto em contextos religiosos quanto em abordagens seculares.

	
	Meditação e yoga
	2022
	A meditação, enquanto prática de atenção plena e presença consciente, fortalece a conexão interna do indivíduo com o transcendente, estimulando reflexões sobre o propósito da vida e o sentido da existência. Ao silenciar o diálogo mental, ela favorece a emergência de estados de paz interior e a sensação de união com algo maior, tornando-se um valioso recurso terapêutico para o cultivo da espiritualidade na rotina cotidiana.

	Autocompaixão e práticas de espiritualidade: estratégias de estudantes no enfrentamento do contexto do COVID‑19.
	Meditação
	2022
	A meditação, particularmente em suas modalidades concentrativa e mindfulness, atua como uma ponte entre mente e corpo ao induzir estados de atenção plena que estimulam o autoconhecimento, a vivência de conexão com o transcendente e a elaboração de um sentido mais profundo para a existência. Dessa forma, contribui significativamente para o fortalecimento da dimensão espiritual do indivíduo.

	Saúde em retrospectiva e prospectivas.
	Meditação
	2017
	A meditação é reconhecida como uma prática que estimula a introspecção e o autoconhecimento, facilitando a reconexão com dimensões transcendentais da experiência humana. Ao reduzir o estresse e promover estados de atenção plena, ela fortalece o senso de pertencimento e a vivência da espiritualidade, atuando como uma estratégia eficaz no enfrentamento de sintomas depressivos e como um elo entre o indivíduo e seus valores religiosos ou existenciais.

	Revisão narrativa acerca da influência da espiritualidade na saúde cardiovascular
	Meditação e yoga
	2021
	A meditação e a prática de yoga são manifestações essenciais da espiritualidade, pois promovem a integração entre mente e corpo, incentivando o autoconhecimento e a presença consciente. Através de posturas corporais intencionais, respiração consciente e foco atencional, o yoga amplia a vivência da transcendência, enquanto a meditação aprofunda o contato interior e fortalece sentimentos como gratidão, compaixão e perdão. Em conjunto, essas práticas contribuem para a redução do estresse, o equilíbrio emocional e a construção de um sentido de vida mais coerente com os valores espirituais do indivíduo.


Fonte: elaboração própria

Os dados demonstram que o protocolo de Mindfulness resultou em uma redução expressiva nos indicadores de sofrimento emocional — como desconforto, preocupação, medo, raiva, tristeza e desesperança — ao mesmo tempo em que promoveu o aumento de sentimentos de propósito de vida, paz interior e fé. Essa melhoria no bem-estar psicológico evidencia o potencial das práticas de atenção plena para regular estados emocionais negativos e fortalecer os recursos internos de enfrentamento e resiliência. 
Em nível individual, observou-se que os participantes não utilizam a meditação apenas como uma técnica de relaxamento, mas também como um meio de comunicação espiritual. Um exemplo marcante desse vínculo é o de uma praticante que, durante suas sessões semanais, invoca o Arcanjo Miguel, evidenciando como a experiência meditativa pode se entrelaçar profundamente com crenças pessoais, tornando-se um espaço sagrado de conexão, orientação e fortalecimento interior.

4 Considerações Finais

Os achados evidenciam que a meditação e o yoga se destacam como práticas fundamentais de autocuidado, ao promoverem um movimento espiralar de observação interior que fortalece a resiliência emocional. Ao silenciar o fluxo de pensamentos e ancorar o praticante no presente, essas práticas criam um ambiente favorável para revisitar e ressignificar emoções, impulsionando um processo contínuo de crescimento pessoal que se renova a cada vivência. 
Além disso, o ato de voltar-se para si — marcado pelo movimento espiralar de atenção e reflexão — mostra-se fundamental na construção de um sentido de vida coerente com valores espirituais. Esse retorno constante ao centro interior, aliado ao cultivo da compaixão e da sensação de interconexão, aprofunda o vínculo com o transcendente e amplia a sensação de pertencimento, favorecendo tanto a saúde mental quanto uma compreensão mais profunda da existência. 
Por fim, a integração de elementos normativos das tradições budistas com práticas devocionais pessoais evidencia a flexibilidade da meditação em adaptar-se às necessidades individuais de autocuidado. Ao ser reconhecida como uma ponte entre mente, corpo e espiritualidade, a meditação possibilita a criação de programas terapêuticos sensíveis à singularidade de cada trajetória de cura, ampliando o potencial do movimento espiralar de autoconhecimento e favorecendo a promoção do bem-estar integral.
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