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APRESENTACAO

OIl3, sou Giuliana Mainardi, psicologa e
esse € um e-book para vocé comecar a
sua caminhada em busca da sua conexao
maior com a espiritualidade.

Ja estudo ha algum tempo espiritualidade,
e senti um grande chamado para
compartilhar tudo o que venho
aprendendo com vocés. Espero que
gostem e indiquem para os amigos.

A conexao espiritual é um recurso
fundamental para encontrarmos a
felicidade, a prosperidade, o bem-estar e
a paz interior.

O ideal é que vocé pegue um caderno e
va fazendo suas anotacoes de tudo o que
for descobrindo neste processo. Assim,
ao final vocé tera uma avaliacao do seu
guociente espiritual. Vocé é uma alma em
um corpo, por isso precisamos alimenta-
la. Esse é o primeiro e-book de muitos
que virao, onde abordo alguns temas de
forma basica. Meu obijetivo é, nos
proximos, aprofundar trazendo muitas
informacoes e exercicios.
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Conhecimento ¢é poder.

Francis Bacon

NECOND,



Indice

APreSENTACAO......uiiiceiiceeeecteecceeeceteeceeeeeeaeeesareceaeeessreesssreeas 1
Inteligéncia Espiritual........ccoooeeeeeiiiiiiciiicececececeenne 5
Espiritualidade e Religiao.......cuoeeeeieiiciiciciceceeecnens 6
Consciéncia INteligente......ceeeeceicicececececececens 7
Despertar Espiritual.......c.oooveeeeiiciiiiiceeeeeeeceeeeecveene 9
O impacto da espiritualidade ........ccoovvevevvevieciiiinnen. 10
Principios para desenvolver a inteligéncia espiritual......11
VOCE SADIA QUE....eeceeeeeeeeeeeececece et 16

BiblIOZrafia....c..covieeiieeieeeeeeeeececec e 18




Nao somos seres humanos
vivendo uma experiéncia
espiritual, somos seres
espirituais vivendo uma
experiencia humana.

Wayne W. Dyer




"Somos impulsionados,
na verdade
determinados, por um
anseio especificamente
humano, o de
encontrar sentido e
valor no que fazemos e
experimentamos.
Sentimos o anseio de
ver nossa vida em um
contexto mais amplo,
qgue lhe confira
sentido."

lan Marshall e Dana Zohar

Nossa vida nao se
resume a uma
dimensao fisica ou
emocional apenas,
temos tambeém
uma vida
espiritual.




Inteligéncia espiritual:

Esta aptidao €
inata a todos nos,
apenas temos de

“ativa-la”.

O termo inteligéncia
espiritual foi criado pelos
pesquisadores Ian
Marshall e Danah Zohar. A
inteligéncia espiritual é a
capacidade do ser humano
equilibrar sua razdo (QI) e
sua emocdo (QE), com o
mundo exterior - de
acordo com suas crencas,
valores e acdes corretas -
e assim, encontrar o seu
propdsito de vida.

Na inteligéncia espiritual o
foco é o equilibrio da vida.
Nela, o ser humano pensa
e age com direcdo,
resultando assim, em uma
trajetéria com mais
significado. Uma vez que
essa terceira dimensdo da
inteligéncia é colocada em
pratica, a pessoa se torna
mais criativa, tem mais
insights e se comporta com
base nos seus valores.



Espiritualidade e religiao

A espiritualidade ndo
depende de uma religido ou
de uma crenga para existir.
Ela é a conexdo de cada
pessoa com quem ela é, e

com algo divino, maior do que
ela mesma. Para realizar esse

processo, ela pode receber o
auxilio de uma religido ou de
uma crencga, mas isso ndo é
obrigatério.

Religido, por definicdo, é um
conjunto especifico ou
sistema institucionalizado
de atitudes, crencas e
praticas religiosas; o servico
e adoragdo a Deus ou ao
sobrenatural. As praticas e
os rituais religiosos podem
ser meios para atingir a
espiritualidade, e ndo o
objetivo final.

Espiritualidade € ampla e livre,
desprovida de regras e de limites.




Consciéncia Inteligente

E a conexdo de cada pessoa com quem ela é e com algo
divino, maior do que ela mesma, numa vivéncia muito
pessoadl e que depende da sua relacdo com o mundo ao
seu redor, e como vocé se permite manifestar esta
conexdo. E o resgate da consciéncia de uma inteligéncia
superior que comanda e cuida de de tudo e todos.
Ao estar em contato com a espiritualidade e
entendendo as energias que nos cercam, sabemos que
nada é por acaso. Isto dd ndo s6 um sentimento de fé,
mas também de alegria e otimismo.




Nao existe uma férmula ou manual:
pratica e concentracao no seu propésito
podem funcionar de formas distintas
para cada pessoa.

Vocé pode acreditar em
Deus, em deusas, em orixas,
em energias, no Universo ou
até em algo que vocé ndo
sabe explicar. A sua
espiritualidade é tdo
particular que sé6 deve ser
explicada e compreendida
por Vocé, sem quaisquer
julgamentos ou criticas.

Por meio dela, nés
enxergamos o nosso papel
no mundo e até nas nossas
histérias. Se vocé quer
acessar o que existe de
mais grandioso na sua
existéncia, a espiritualidade
€ o caminho.

Analise o que te traz
esperanca, o que te motiva,
o que te oferece respostas
sobre suas questoes
intimas. Mas lembre-se:
esse processo serd longo e,
em muitos momentos,
dificil.

Espiritualidade é o aspecto
da humanidade que se
refere a maneira como os
individuos buscam e
expressam significado e
propédsito, e a maneira

como eles vivenciam sua
conexdo com o momento,
para si mesmo, para os
outros, para a natureza.

E 0 momento de transformar sentimentos e
padrdes de consciéncia negativa em forca
criativa e em empoderamento.




Despertar espiritual

O despertar espiritual é um processo pelo qual
muitas pessoas estdo passando no momento atual
do planeta Terra. Longe de ser facil, é algo
transformador e que coloca as pessoas cada vez
mais alinhadas com seus caminhos de alma e seus
propdsitos de vida.

Como o proprio nome indica, o despertar espiritual
traz a percepcdo e compreensdo de outras
realidades, outras visdes de mundo, de maneira com
que as pessoas desenvolvam cada vez mais a
consciéncia de unidade com o Todo, com o universo,
e que se desliguem das crencas limitantes e padroes
impostos pela sociedade ao longo dos milénios de
existéncia do ser humano.

A espiritualidade nos permite
reconhecer nossos proprios valores e
apreciar os valores dos outros. A
Renovacao Espiritual individual
exerce impacto sobre a
transformacao social.




Impacto da espiritualidade

Um dos principais beneficios de termos uma vida espiritual
esta relacionado com a saude mental. Os assuntos
espirituais ajudam a pessoa entender a sua importadncia,
sentindo-se como alguém util.

A espiritualidade colabora para a melhora da satde
gracas a varios fatores. Ha um melhor estado psicolégico
(por trazer esperanca, perddo, altruismo e amor) e,
consequentemente, melhor estratégia para lidar com
problemas e reducgdo do estresse.

Cultivar a espiritualidade ja tem sido objeto de muitas
pesquisas que a associam a prevencdo de muitas doencas.
As pessoas com espiritualidade bem desenvolvida tendem
a adoecer menos, a ter hdbitos de vida mais saudaveis e,
quando adoecem, desenvolvem menos depressdo e se
recuperam mais rapidamente.

Ce5 0




Principios para desenvolver a
inteligéncia espiritual.

1. Autoconsciéncia espiritual

E preciso descobrir quem vocé é e quais sdo as
caracteristicas verdadeiras da realidade em que vive.
Busque a autenticidade e deixe falar o seu "eu interior".
Ndo julgue o que vier, essa é sua esséncia, ndo desvalorize.

2. Espontaneidade

Encare cada problema como algo novo. Aprenda a
desapegar de suposicoes, interpretacdes antigas,
preconceitos ou dificuldades vividas na infdncia.

Aproveite o momento e se situe no presente. 11



3. Visao e valores

Quais sdo os principios que regem a sua vida?

Com o que se compromete no trabalho, em relacées
pessoais e sobre o futuro da natureza?

Onde vocé gostaria de estar daqui 1, 3, S anos ?

&. Holismo

Seus sentimentos e pensamentos influenciam todo o
sistema. Assim, assuma sua parcela de responsabilidade
sobre o mundo.

Vocé ja percebeu como o seu humor pode influenciar as
pessoas a sua volta? Qualquer coisa que esteja
acontecendo sera resolvido a seu tempo, ndo adiantando
nada ficar com raiva, medo, etc.

12




S. Compaixao

Preste atencdo nas dores, frustracgdes e
comportamentos alheios. Entenda como se dd
determinada sensacdio e seja compreensivo.
Como vocé tem se tratado ?

Vocé gosta do que vé no espelho 7

6. Celebracao da diversidade

A diferenca é essencial para o surgimento de
novas ideias. Conviver com pessoas que nada se
assemelham com vocg, faz com que questione
suas afirmacoes e desenvolva interesse pelo
novo.

. Independéncia

Nade contra a maré! Mesmo que sua opinido
seja impopular - mas fiel aos seus principios -,
defenda-a. Sé tome cuidado para nado ser
arrogante.

8. Humildade

Esse conceito se relaciona com o anterior. E
preciso duvidar de suas visées de mundo e
perguntar-se: "Serd que ja ouvi tudo de
todos?". Entender que sempre temos mais
alguma coisa a aprender.




9. Perguntas fundamentais

Por que faco algo de um jeito e nédo de outro? Qual a
finalidade disso? O mundo poderia ser diferente? Em suma,
ndo aceite afirmacdes sem questionar o que dizem e muito
menos faca coisas porque somente disseram a voce.
Questione o porqué daquilo.

10. Observagao

Se distancie da situacdo e tenha uma viséo mais ampla do
todo. Aprenda a observar de outra perspectiva.

Pense : "E se eu fosse outra pessoa olhando essa situagdo ,
como seria ?"




11. Autoaceitacao

Reconheca e aceite os préprios erros - afinal, cometer
equivocos é humano, e o sofrimento é algo inevitavel. O
segredo é saber lidar com decepcoes e falhas.

12. Senso de vocagao

Gerencie sua vida com um propdsito maior do que apenas
ganhar dinheiro, pois vocé pode fazer a diferenca e beneficiar
quem esta préximo, ou o mundo todo.

Danah Zohar e Ian Marshall.

Pessoas espirituais sao mais altruistas,
compassivas e perdoadoras, porque acreditom
que estamos conectados uns aos outros por um

poder maior do que todos nés, e que essa

conexao € baseada no amor e na compaixao. 15




Voce sabia que ......

"Ha um pequeno cérebro em seu coracgdo”

Dentro do coracgdo hd um
pequeno cérebro, um sistema
nervoso independente, com
aproximadamente 40 mil
neurdnios. E o tnico érgdo
que mais envia informacdo do
que recebe. Tem um campo
eletromagnético 5.000 vezes
mais intenso que o do
cérebro.

“Quando acessamos a
informagdo com o nosso
coracdo, ndo passamos pela
|6gica, medo, autoestima e
todas as duvidas presentes
no cérebro com o ego e o lado
mental. O coracdo ndo
funciona assim. Nele, as
afirmacoes atuam de modo
muito poderoso e podem

“INteligén cla gerar mudancas de vida”.

’ - O estado de coeréncia e
Proprla conexdo entre os dois érgados.
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Voce sabia que ......

e Tanto os pensamentos quanto os sentimentos tém um
sinal eletromagnético. As ondas cerebrais séo ondas
eletromagnéticas fornecidas pela atividade elétrica das
células cerebrais. E possivel medir a frequéncia dessas
ondas elétricas por meio de ciclos por segundo ou Hertz
(Hz).

e Fisica Qudntica - é a ciéncia que revela a interface
entre espirito e matéria, apontando para a verdadeira
espiritualidade. A Fisica Qudntica explica como os
pensamentos criam a realidade. Os pensamentos,
segundo a mecdnica qudntica, tém papel fundamental
na transformacado da realidade.
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Apaixonada por psiquiatria, construi uma
carreira de 20 anos como psicéloga,
neuropsicologa, treinadora em
Inteligéncia Espiritual. Atuei em hospitais,
clinicas e ambulatérios de reabilitacao de
transtornos mentais e dependéncia
guimica; com grande experiéncia em
psicoterapia familiar, psicoterapia de
grupos, fui responsavel pela construcao,
implantacao e manutencao de varios
programas terapéuticos. Nestes anos
conclui diversas especializacdes na area:
Dependéncia Quimica, Psicodrama,
Clinica Psiquiatrica, Terapia Comunitaria,
Mindfulness, Neuropsicologia, fora outros
cursos paralelos. Desde a minha formacao
sempre atuei em consultério préprio com
atendimentos individuais e familiares.

Adquiri grande experiéncia na gestao de
casos de transtornos mentais complexos,
assim evolui para a gestao de equipes
multiprofissionais. Desenvolvi habilidades
como elaboracao de treinamentos e
desenvolvimento de equipes, e gestao de
processos. Me dedico ao trabalho
voluntario na Unifesp ha 10 anos em
diversos ambulatérios sendo os principais:
Proesq - Programa de Esquizofrenia, Prove
Programa de Violéncia e Trauma e Projeto
Cuca Legal. Com toda experiéncia
profissional, facilidade de interacao social,
grande habilidade de lideranca e autonomia
conquistada nestes anos, em 2020 passei a
me dedicar integralmente a Sync- Saude
Mental Corporativa. A Sync tem o foco no
despertar para uma vida integrada com o
proposito e significado, realizando
intervencao para transtornos mentais e a
disseminacao da conscientizacao sobre o
cuidado em Saude Mental. Meu projeto
dos e-books faz parte de uma iniciativa
para atingir o maior nimero possivel de
pessoas com informacoes de
autoconhecimento e autoconsciéncia, em
busca de um mundo melhor. Obrigada por
estar comigo nesta missao.
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