Caros irmaos e irmas, boa noite.

Hoje a palestra € sobre nossos pensamentos negativos,
parte 1.

Para iniciar vou ler uma pequena poesia anonima que
encontrei na internet:

No siléncio da mente,

0 medo inventa um temporal.
Sussurra que a gente ndo pode,
que o bem vai virar mal.

Mas a sombra nédo é dona da luz,

€ SO auséncia de ver o que ha.
Deixa o0 pensamento escuro passar:
0 sol sempre volta a raiar.

Vamos entao ao assunto. Uma pessoa aqui do centro me
pediu para falar sobre como afastar pensamentos
negativos. Achei um assunto interessante, pois € um
problema que atinge muitas pessoas e muitas vezes de
forma persistente. Mas 0 assunto € extenso, e achei que
devia abordar em duas partes. A primeira parte € entender
porgue ele surge e a segunda como podemos soluciona-lo.
Quero alerta-los que nao tenho formagao em psicologia ou
cursos assemelhados, portanto sejam generosos quanto ao
gue eu vou falar, e pesquizem gquando chegar em casa.
Consultei varios artigos e videos para trazer estas
informacdes para vocés. Hoje vamos falar sobre a primeira
parte e na proxima terca-feira falaremos sobre a segunda
parte.



Para simplificar vamos mostrar trés motivos pelos
quais nosso cérebro se apega a pensamentos
hegativos:

1 - O cérebro evoluiu para priorizar pensamentos
negativos

Muito antes de existirem smartphones, prazos ou redes
sociais, humanos tinham um objetivo principal: sobreviver.

Isso significava prestar muita atencao a qualquer coisa que
pudesse representar risco. Um farfalhar no mato, uma
mudanca sutil no clima ou pegadas estranhas de um animal
selvagem poderiam indicar perigo imediato, e ignora-los
poderia ser fatal.

Em outras palavras, deixar passar uma ameaca podia
custar a vida. Ja ignorar algo positivo, como uma arvore
bonita ou um som agradavel, dificilmente teria
consequéncias graves.

Ao longo de milhares de anos, isso fez com que o cérebro
humano passasse a priorizar informacdes negativas ou
ameacadoras. Ainda hoje, nosso cérebro aciona esse
mesmo mecanismo ancestral, tratando rejeicao social,
criticas, preocupacoes financeiras ou incertezas como
potenciais riscos a sobrevivéncia.

2. Pensamentos hegativos tentam evitar eventos
negativos

O viés de negatividade € amplamente documentado atraves
de experiéncias psicologicas realizadas por diversos
centros de pesquisas cientificas comportamentais.



Experiéncias negativas ativam mais intensamente areas
cerebrais ligadas ao processamento de informacao,
especialmente a amigdala, que prioriza memarias
emocionalmente carregadas. E esse mecanismo que
favorece situacGes como:

a) esqguecer cinco elogios, mas fixar-se em uma critica;

b) lembrar um erro de trabalho por anos, mas nao recordar
pequenas conquistas diarias;

C) reviver cenas constrangedoras sem revisitar memorias
de orgulho;

Ou seja: o0 viés de negatividade ndo s6 molda memoarias,
como influencia decisdes, motivacao e autoimagem, tudo
para prevenir novas perdas ou situagcdes negativas.

O problema € que, se nao reforcamos intencionalmente
experiéncias positivas, o cérebro continuara se voltando ao
que esta errado, e isso pode gerar uma postura permanente
baseada no medo.

3. Pensamentos negativos criam ciclos emocionais de
retorno

Quando pensamentos negativos se instalam, eles ativam o
estresse. Rumina-los gera liberacéo de cortisol, o horménio
do estresse, tornando o cerebro mais sensivel a estimulos
negativos.

Isso cria um loop poderoso:
Um pensamento negativo ==> ativa estresse ==> aumenta

vigilancia ==> que faz surgir ainda mais pensamentos
negativos.



Ruminacao € o ato de pensar repetidamente sobre os
mesmos problemas, erros ou preocupacoes sem chegar a
uma solucéao.

A ruminacdo é um dos maiores preditores de ansiedade e
depressao porque mantém o sistema de alerta ligado.

Quando esse ciclo se forma, ele parece automatico e vocé
pode se pegar pensando:

1. “Por que néo consigo esquecer isso?”

2. “Por que continuo voltando nesse assunto?”

3. “Por que isso me afeta tanto?”

Mas o cérebro soO esta repetindo padrdes condicionados por
anos ou décadas. A boa noticia € que ciclos podem ser
interrompidos, e o cérebro pode se reconfigurar com
repeticdo. Assim como loops negativos se formam, loops

positivos também podem ser treinados.

E assim terminamos nossa exposicao.

Que a paz de Deus esteja conosco e a luz do Evangelho
ilumine os nossos caminhos.

Palestra no Espaco Espirita Caminho dos Anjos, Sao
Josél SC, 15/09/2026.
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