CURSO SAUDE MENTAL E ESPIRITISMO - COM BASE NA OBRA
O HOMEM INTEGRAL DE JOANNA DE ANGELIS - CECB - 2026
Centro Espirita Caminheiro do Bem

Dia da semana: sextas-feiras | Hordrio: 19h30 as 21h00 - FORMATO VIRTUAL - Google Meet
Publico: iniciantes, estudiosos e interessados (mesmo que ndao do CECB)
Inicio do novo ciclo: 27/03/2026

AULAS PROPOSTAS (39)

Reflexdao sobre o tema

Data Titulo Objetivo Exercicio
't JEtV XETCIE! Livro Palavras de Vida Eterna

Exposicdo sobre os objetivos e estrutura |ldentificar quais noticias ou eventos externos |Cap. 20: Vigiando (Cuidado com o que ocupa o
do curso. O que é o Homem Integral e |mais geram inquietacdo e praticar 5 minutos  [pensamento).

Aula 1 - Inaugural: Fatores de
o impacto do materialismo e da agitacdo |de siléncio para desconectar do caos exterior.

27/03/2026
Perturbacao

do mundo moderno no equilibrio do ser.

Como a repeticdo automatiza a mente e | Alterar um habito simples hoje (como o Cap. 1: Recomecemos (Desvencilhar-se do inutil e
mata o entusiasmo de viver. caminho para o trabalho ou a ordem das recomecar).
10/04/2026 |Aula 2: A Rotina tarefas) e observar as novas sensacdes.

(Flexibilidade Cognitiva)

A inseguranca gerada pela Pratica de respiracdo profunda ao sentir pressa,[Cap. 86: Nao te inquietes (A ansiedade como fator
competitividade e incertezas da vida. focando apenas no momento presente ("a de desequilibrio).

17/04/2026 |Aula 3: A Ansiedade cada dia basta sua aflicdo"). Respiracdo 4-4-4-4




Raizes nas experiéncias passadas e

Escrever sobre um medo especifico e analisar

Cap. 4: Amor e Temor (O perfeito amor langa fora o

pressdes socioecondmicas atuais. se ele é real. medo).

24/04/2026 |Aula 4: Medo
O medo de ser desconsiderado e a busca |Pratica da "solitude": 15 minutos em siléncio, [Cap. 47: Estejamos em paz (Paz como seguranca da
por um siléncio interior criativo. sem distragdes, apreciando a propria vida).

08/05/2026 |Aula 5: Solidao companhia.
A liberdade real como conquista da Identificar uma area de "prisdo” mental e Cap. 24: Liberdade em Cristo (A liberdade como
consciéncia e responsabilidade ética. realizar uma pequena acdo responsavel para  |dever cumprido).

15/05/2026 |Aula 6: Liberdade muda-la
Ocultamento da identidade legitima por |Listar trés qualidades suas que vocé esconde [Cap. 160: Reconhecamos, porém (A necessidade de
trads de mascaras sociais. por medo do julgamento alheio. ter o Espirito de Cristo).

22/05/2026 |Aula 7: Homens-aparéncia
Ansiedade patoldgica no convivio e Praticar um pequeno contato social (como um |Cap. 41: Se andarmos na luz (A comunhdo mutua
mecanismos de fuga da luta. elogio sincero) e observar a reacdo interna. através da luz).

29/05/2026 |Aula 8: Fobia social
O ressentimento como veneno organico |Escrever uma carta de perddo (ndo precisa Cap. 61: Perddo - Remédio Santo (O perdao para

) e rebelido contra a vida. enviar) para liberar uma magoa antiga. reabilitar o espirito).

05/06/2026 |Aula 9: Odio e suicidio
Influéncia de idolos da midia e herdis Refletir sobre quais "idolos" vocé segue e Cap. 58: Em honra da liberdade (Cuidado com as vas
ficticios na desorientacdo jovem. como a comparacao com eles afeta sua paz.  |sutilezas do mundo).

12/06/2026 |Aula 10: Mitos

19/06/2026

Aula 11: Autodescobrimento

Coragem para mergulhar no intimo e
identificar a realidade emocional.

Diario de Autoconhecimento: anotar as reacées
emocionais mais fortes do dia e sua origem.

Cap. 132: Diante da Providéncia (Apresentar-se a
Deus como obreiro aprovado).




Desenvolvimento da lucidez intelecto-
moral e do dever solidario.

Realizar um ato de caridade anénima para
exercitar o senso de dever e solidariedade.

Cap. 139: Religido pura (Visitar 6rfaos e vilvas e
guardar-se da corrupcao).

26/06/2026 |Aula 12: Consciéncia ética
Fé interior vs. formalismo externo; a Meditacdo focada na presenca de Deus dentro |Cap. 13: Boas obras (A luz deve brilhar através das
Aula 13: Religiso e conexao profunda com o Divino. de vocé e em todos os seres. acoes).
08/08/2026 | . . .
religiosidade
Desumanizacdo, corrupcado e Identificar um valor moral inegociavel e Cap. 176: No dia da incerteza (Rogar a Jesus
desconfianca nas relagdes modernas. reafirma-lo em uma pequena crise diaria. sustento na perplexidade).
14/08/2026 |Aula 14: Inseguranca e crises
Como o egoismo e o personalismo Colaborar ativamente em um grupo (familia ou [Cap. 163: No plano do bem (Trabalhar para repartir
Aula 15: Conflitos impedem a cooperagao social. trabalho) sem buscar destaque pessoal. com os necessitados).
21/08/2026
degenerativos
Ailusdo da competitividade extrema e da [Delegar uma tarefa importante para outra Cap. 180: Deus te abengoa (Deus supre as energias
Aula 16: O homem indispensabilidade funcional. pessoa e observar o desapego ao controle. para o servico).
28/08/2026 |. .. ,
indispensavel
Saude como equilibrio entre o psiquico, |Fazer um "check-up" emocional, avaliando qual|{Cap. 59: Em louvor do equilibrio (Retirar a amargura
0 organico e o socioecondmico. area da vida precisa de mais harmonia. e a cblera).
04/09/2026 |Aula 17: O conceito de saude
Evasdo e agressividade como defesas Observar um momento de reatividade e tentar |Cap. 3: Evitando a tentacgdo (Vigiar, orar e trabalhar
Aula 18: Comportamentos para esconder desajustes internos. substituir a agressao pela compreensao. no bem).
11/09/2026 o
neuroticos
O Espirito como organizador do corpo e |Visualizacdo criativa: mentalizar luz e harmonia |Cap. 21: Compreendendo (O tesouro em vasos de
Aula 19: Doencas fisicas e herdeiro de seus atos. organizando as células do corpo. barro).
18/09/2026

mentais




Aula 20: A tragédia do

Perda do senso tragico e aumento da
violéncia por falta de propdsito.

Praticar a ndo-violéncia ativa em palavras e
pensamentos durante todo o dia.

Cap. 70: Pacifica sempre (Ndo erguer o braco para
bater nem humilhar).

25/09/2026 o
cotidiano
Fuga do eu real e o acimulo de "coisas |ldentificar um objeto material que vocé possui |Cap. 73: Excesso (O apego ao supérfluo como
mortas" vs. recursos eternos. e refletir se ele traz paz real. introducado a loucura).
02/10/2026 |Aula 21: O homem moderno
A infancia psicoldgica e a fuga das Identificar uma desculpa que vocé usa para Cap. 128: Desculpismo (A porta de escape dos que
Aula 22: Mecanismos de responsabilidades do adulto. ndo agir e enfrentd-la com acdo direta. abandonam deveres).
09/10/2026 .
evasio
Preservar o espaco intimo e respeitar o |Estabelecer um limite saudavel em um Cap. 45: No sustento da paz (Todos agimos uns
Aula 23: O problema do limite alheio no afeto. relacionamento sem usar agressividade. sobre os outros).
16/10/2026
espaco
Aceitar a propria tipologia e realidade Escrever uma lista de limites préprios e aceita- |Cap. 170: Conta pessoal (Dar conta de si mesmo a
Aula 24: Reconquista da sem mascaras ou disfarces. los como ferramentas de evolucdo. Deus).
23/10/2026 | .
identidade
A integridade decorrente do que se é, Passar o dia focando no que vocé pode ser Cap. 8: Vida e Posse (A vida é mais que o alimento).
nao do que se possui. (paciente, alegre) em vez do que pode obter.
30/10/2026 |Aula 25: Ter e ser
Integracdo consciente na unidade da vida|Praticar a observacdo ndo-julgadora dos Cap. 157: Na construcdo do Mestre (Vés sois o corpo
Aula 26: Observador e e no conjunto social. préprios pensamentos por 5 minutos. de Cristo).
06/11/2026
observado
Foco no potencial de crescimento e no  [Definir uma meta de melhoria intima para os  |Cap. 6: No rumo do amanha (Enriquecer o espirito
vir-a-ser, superando o passado. proximos meses e dar o primeiro passo. para o amanha).
13/11/2026 |Aula 27: O devir psicolégico




Importancia da disciplina mental e o
predominio do amor sobre o instinto.

Refletir sobre como seus pensamentos
influenciam seus desejos e exercitar o

Cap. 54: Aprimoremos (Trabalho inteligente para
vencer a distancia).

27/11/2026 |Aula 28: Problemas sexuais autocontrole.
O amor como doagdo sem posse, Praticar o "amor-gratuidade": fazer algo bom |Cap. 114: Fraternalmente amigos (Sede todos de
Aula 29: Relacbes eliminando ciimes e dependéncias. por alguém sem esperar nada em troca. igual sentimento).
12/02/2027
perturbadoras
Perseveranca no autoconhecimento e na |Reafirmar seu proposito de vida e avaliar o que|Cap. 116: Com firmeza (Sede firmes e abundantes na
Aula 30: Manutencio de reforma intima continua. foi feito hoje para alcanga-lo. obra do Senhor).
19/02/2027 o
propositos
Aceitacdo dos acontecimentos como Identificar um desafio atual e aceitd-lo como  |Cap. 177: Na esfera do reajuste (Importa-vos nascer
Aula 31: Leis carmicas e mecanismos de evolugao e resgate. oportunidade de aprendizado. de novo).
26/02/2027 | .
felicidade
O processo de individuacéo e a Identificar uma "sombra" (defeito) em si Cap. 2: Crescamos para o bem (Expandir a visao para
Aula 32: Nascimento da integragao dos contetdos psiquicos. mesmo e buscar compreendé-la para integra- |os dons de Deus).
05/03/2027 T |
consciéncia a.
O desejo insatisfeito como causa da dor |Observar um sofrimento atual e analisar se ele [Cap. 55: Suportemos (A paciéncia em sua obra
Aula 33: Os sofrimentos e a busca pela libertagao. nasce de um desejo de posse ou controle. perfeita).
12/03/2027
humanos
Bondade, compaixao e amor como Escolher uma pessoa que |lhe desagrada e Cap. 69: Na luz da compaixdo (Misericordia para
Aula 34: Liberacio dos antidotos para a dor. praticar um pensamento de compaixao por ela.|alcancar misericordia).
19/03/2027 .
sofrimentos
A meditagdo analitica como base para Meditar sobre um problema especifico e Cap. 22: Na palavra e na acao (Fazer tudo em nome
uma acao produtiva e harmoniosa. definir uma acgdo pratica para resolvé-lo. do Senhor).
02/04/2027 |Aula 35: Meditacdo e agao




Aula 36: A morte e seu

A transitoriedade do corpo e a
continuidade da consciéncia eterna.

Meditar sobre a impermanéncia das coisas
fisicas para desenvolver desapego.

Cap. 19: Acdo de gracas (Agradecer mesmo diante
do sacrificio).

09/04/2027
problema
Interdependéncia entre planos e o auxilio [Cultivar a conexao com seu guia espiritual Cap. 42: No servico mediunico (Diversidade de dons,
Aula 37: Comunicagio dos guias espirituais. através de um momento de oragéo silenciosa. |mas o espirito € o0 mesmo).
16/04/2027 o
espiritual
O perispirito como mediador que fixa Pratica de harmonizacdo energética, Cap. 43: Na mediunidade (Tesouro em vasos de
Aula 38: O modelo traumas ou aspira¢des no corpo. visualizando o corpo espiritual vibrando em barro).
23/04/2027 . id
organizador saude.
Oportunidade de progresso, justica Reflexdo final: "Quem eu quero ser na proxima |Cap. 154: Nas trilhas da fé (Fé igualmente preciosa
divina e evolugdo infinita. etapa da minha evolugdo?". em cada etapa).
30/04/2027 |Aula 39: A reencarnacao




