CUIDAR DO CORPO E
DO ESPIRITO

A Visao Espirita e a Neurociéncia

Uma jornada de integracao entre O
Evangelho Segundo o Espiritismo e os
avangos da neurociéncia moderna

NELSANDRO VIEIRA

Palestra
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O SERINTEGRAL

O Espirito Imortal

Na visdo espirita, somos essencialmente
espiritos imortais em constante
evolugcdo. Nossa esséncia transcende a
matéria e permanece atraves das
multiplas experiéncias encarnatorias.

O espirito carrega consigo as conquistas
morais e intelectuais de suas jornadas
anteriores.

O Corpo como Instrumento

O corpo fisico é o instrumento
temporario que permite ao espirito
vivenciar experiéncias na matéria e
promover seu proprio aperfeicoamento.

Cuidar deste instrumento nao é vaidade,
mas responsabilidade — é zelar pela
ferramenta que possibilita nossa

evolucao espiritual.
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A LICAO DO EVANGELHO
Capitulo XVII: Sede Perfeitos

“Amai, pois, a vossa alma, porém, cuidai igualmente
do vosso corpo, instrumento daquela. Desatender
as necessidades que a propria Natureza indica, é
desatender a Lei de Deus”.

Evitar o Excesso Rejeitar a Maceracao
A entrega aos prazeres O sacrificio extremo do
materiais sem moderagao COorpo nao é caminho para
afasta o espirito de seu a elevacao. O equilibrio é
propodsito evolutivo e a verdadeira sabedoria,
escraviza a alma aos nao a mortificacao

impulsos inferiores

Focar na Reforma Moral

O verdadeiro progresso esta na transformacao interior —
na conquista das virtudes, no dominio das paixfes e no

exercicio da caridade
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CUIDANDO DO INSTRUMENTO

A Neurociéncia do Bem-Estar Fisico

A ciéncia moderna confirma: cuidar do corpo € essencial para o equilibrio mental e
emocional. Trés pilares fundamentais sustentam nossa saude integral.

Sono Reparador

Durante o sono, o cérebro
consolida memodrias, elimina
toxinas e restaura fungdes
cognitivas. A privagao
cronica prejudica atencao,

humor e tomada de decisdes

Exercicio Regular

A atividade fisica estimula

a neurogénese, aumenta o
fluxo sanguineo cerebral e
libera neurotransmissores
que combatem ansiedade e
depressao

Nutricao Equilibrada

Alimentos nutritivos
fornecem os substratos
necessarios para a
produgao de
neurotransmissores e a
manutengao da integridade
neural
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CUIDANDO DO SER

Neuroplasticidade: O Cérebro em Transformacgao

A neuroplasticidade revela que nosso cérebro nao é estatico — ele se reconfigura
constantemente em resposta aos nossos pensamentos, emocdes e comportamentos.
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Pensamentos Repetidos
Cada pensamento fortalece

determinadas conexdes
neurais. Pensamentos positivos
e construtivos literalmente
remodelam nosso cérebro
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Atitudes Morais
Praticas como gratidao,

compaixao e perdao ativam
circuitos neurais especificos,
reforcando padrbes de bem-
estar e felicidade

Transformacao Permanente
A reforma moral promovida

pelo Espiritismo encontra
respaldo cientifico: podemos
reprogramar nosso cérebro

através de escolhas

conscientes
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FORTALECENDO O AUTOCONTROLE
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Pratica da Reflexao

Reserve momentos diarios para examinar
pensamentos e acdes. A autoanadlise fortalece a
consciéncia e o discernimento moral
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Meditacao e Oracao

Estas praticas acalmam a mente, reduzem a
reatividade emocional e aumentam a atividade do
cortex pré-frontal
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Exercicio da Paciéncia
Pequenos exercicios diarios de autocontrole —

como esperar antes de reagir — fortalecem
gradualmente nossa capacidade de dominio
interior

Estudo e Aprendizado
O conhecimento moral ilumina escolhas. Estudar o

Evangelho e textos edificantes programa a mente
para respostas mais elevadas
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O PERDAO LIBERTA

O perdao nao muda o passado, mas ampliao

futuro. E transforma quem perdoa

Impacto Espiritual

O perdao rompe correntes
que nos prendem a
vibracgées inferiores. Libera
0 espirito do peso do
ressentimento e abre
caminho para a paz interior

Perdoar ndo é esquecer ou
aprovar — € escolher néo
carregar o fardo do ddio

Impacto Neurologico

Estudos mostram que o
perdao reduz atividade na
amigdala (centro do medo)
e aumenta no cortex pré-
frontal (razdo e compaixao)

Pessoas que praticam o
perdao apresentam menor
incidéncia de estresse,
ansiedade e problemas
cardiovasculares




A PRATICA DA CARIDADE

Transformacao Dupla: Quem recebe e quem doa

Ato de Doar

A caridade material ou moral
exercita o desprendimento e
fortalece virtudes como
generosidade e compaixao

Ciclo Virtuoso

O bem-estar gerado pela
caridade motiva novas
praticas, estabelecendo um
padrao positivo de
comportamento
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Ativacao Neural

O cérebro libera dopamina e
oxitocina, criando sensacao
de recompensa e conexao
social profunda

Evolucao Espiritual

O espirito se eleva através do
exercicio do amor ao proximo,
cumprindo a Lei Divina da
Fraternidade
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INTEGRANDO CORPO E ESPIRITO

Praticas Diarias para o Equilibrio

Manha

Despertar Consciente

o Oracgdo e gratidao ao acordar

» Alongamento suave do corpo

o Café da manha nutritivo

« Definicdo de intengdes

positivas

F e

Tarde

Manutencéo do Equilibrio

« Pausas para respiragao
consciente

o Alimentagao equilibrada

» Exercicio fisico moderado

 Pequenos atos de bondade

Noite

Reflexao e Repouso

« Exame de consciéncia do dia

o Leitura edificante

e Perdao de ofensas recebidas

e Sono reparador adequado
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O EQUILIBRIO COMO CIENCIA DE VIVER

A verdadeira sabedoria esta no ponto de encontro entre o cuidado do corpo € a
elevacao do espirito. Nem ascetismo extremo, nem materialismo excessivo

100%

Responsabilidade

Cuidar do corpo é honrar o
instrumento que nos foi
confiado para a jornada

evolutiva

100%

Propdsito

O corpo saudavel serve
melhor ao espirito em sua
missao de aprendizado e

progresso moral

100%

Integracao

Ciéncia e espiritualidade
convergem: pensamentos,

emogées e comportamentos

moldam cérebro e espirito
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CONVITE A TRANSFORMAGAO

Estude Pratique

Aprofunde-se no Evangelho e nos Incorpore diariamente habitos que nutrem corpo
conhecimentos cientificos que iluminam o e espirito — exercicio, meditagao, alimentagcao
caminho do autoconhecimento consciente
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Ame Evolua

Exercite a caridade, o perdao e a compaixao. Lembre-se: cada dia é nova oportunidade de
Sao estas virtudes que verdadeiramente progresso. A jornada é longa, mas cada passo
transformam o ser conta

"Sede perfeitos como perfeito é o vosso Pai Celestial." — O
equilibrio entre corpo e espirito € o caminho para esta perfeicao.

Espirita




@

Espirita

o

Obrigado
pela
www.palestraespirita.com.br presen?a!

%




