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RESUMO. O objetivo deste trabalho ¢ expor a casuistica pessoal sobre o desenvolvi-
mento da coragem de olhar para si no processo autoconsciencioterapico. A pesquisa se
baseia no estudo de caso da autora e em referéncias bibliograficas relevantes sobre
o tema e a autoconsciencioterapia. Os resultados, indicadores de autossuperagdo, foram
a coragem da assungdo do autoafeto, aceitando a si mesma, conectando-se com 0s pro-
prios pensenes, principalmente com as emocdes e sentimentos, e a coragem do aber-
tismo para o heteroafeto, aceitando e acolhendo os outros, de maneira empatica, libe-
rando-se do medo de perder o afeto do outro ou aprovagdo. Conclui-se que a coragem
de olhar para si, comegando pela coragem emocional, a expressdo afetiva e a conexao
consigo mesma permitiram maior autocompreensao da realidade consciencial, autoacei-
tagdo e autoafeto, condi¢des indispensaveis para a reciclagem intraconsciencial.

Palavras-chaves: autoaceitagdo; conexdo emocional; autoafeto.

RESUMEN. El objetivo de este trabajo es exponer la casuistica personal sobre el desar-
rollo del coraje de mirarse a uno mismo en el proceso autoconciencioterapico. La
investigacion se basa en el estudio de caso de la autora y en referencias bibliograficas
relevantes sobre el tema y en la autoconciencioterapia. Los resultados, indicadores de
autosuperacion, fueron el coraje de la asuncion del autoafecto, aceptandose a si misma,
conectandose con los propios pensenes, principalmente con las emociones y
sentimientos, y el coraje del abertismo para el heteroafecto, aceptando y acogiendo a los
demas, de manera empdtica, liberandose del miedo de perder el afecto del otro o
aprobacion. Se concluye que el coraje de mirar a si mismo, empezando por el coraje
emocional, la expresion afectiva y la conexiéon consigo misma permitieron mayor
autocomprension de la realidad conciencial, autoaceptacion y autoafecto, condiciones
indispensable para el reciclaje intraconciencial.

Palabras clave: autoaceptacion; conexion emocional; autoafecto.

ABSTRACT. The objective of this work is to expose the personal casuistry about the
development of the courage to look at yourself in the self-conscientiotherapeutic
process. The research is based on the case study of the author and on relevant bibliogra-
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phical references on the subject and self-conscientiotherapy. The results, indicators of
self-overcoming, were the courage of assumption of self-affection, accepting,
connecting with your own thosenes, mainly with emotions and feelings, and the courage
of openness to hetero-affection, accepting and welcoming others, empathically, freeing
yourself from the fear of losing others' affection or approval. It is concluded that the
courage to look at yourself, starting with emotional courage, affective expression and
the connection with yourself, allowed greater self-understanding of the consciential
reality, self-acceptance and self-love, indispensable conditions for intraconsciential
recycling.

Keywords: self-acceptance; emotional connection; self-affection.

INTRODUCAO

Contexto. Este artigo faz parte do investimento consciencioterapico iniciado em
julho de 2016, para entendimento do mecanismo de funcionamento pessoal, apds inspi-
racao no Serenarium.

Estabilidade. Coincidiu com a consecu¢do do visto permanente no Brasil,
permitindo estabilidade intrafisica para investir na autopesquisa de maneira mais
profunda.

Justificativa. Para a autora, a recin ¢ um valor ¢ uma necessidade evolutiva,
condi¢do sine qua non aos desafios proexologicos. Como diz Musskopf (2012, p. 191),
“a reforma consciencial ¢ intima e sua dinamica baseia-se na recin ou reciclagem
intraconsciencial. Este processo exige autenticidade intrapessoal”.

Objetivo. O objetivo deste artigo é expor o labcon da autora sobre a importancia
de ter desenvolvido a coragem de olhar para si, com autoacolhimento e autoaceitagéo,
para entdo ter conseguido iniciar o processo de reciclagem intraconsciencial. Também
tem a intencdo de servir de ajuda para outras consciéncias que estejam passando pela
mesma situacgdo, a fim de retribuir pelo investimento autoconsciencioterapico.

Metodologia. Foram usadas algumas das principais referéncias bibliograficas
sobre o tema de vulnerabilidade e coragem, assim como o levantamento de dados cons-
ciencioterapicos e conscienciométricos, com base nas experiéncias e aprendizagens pes-
soais.

Estrutura. O presente trabalho se divide em 4 partes, a seguir:
I. Coragem de Olhar para Si.

II. Estratégias Autoconsciencioterapicas.

III. Indicadores de Autossuperacio.

IV. Conclusées.

I. CORAGEM DE OLHAR PARA SI

Coragem. Virias abordagens mostram o valor da coragem no autoconhecimento;

r

ue ter coragem nao significa auséncia de medo, “coragem é caminhar no medo”
b b
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tornando-se capaz de olhar para si com autocompaixdo, sem negar a realidade, reco-
nhecendo desafios e fracassos como parte da humanidade (David, 2016, p. 21 ¢ 84).

Importancia. O autor do livro “Antes de partir, os 5 principais arrependimentos
que as pessoas tém antes de morrer” relata que o terceiro dos cinco lamentos de pa-
cientes terminais € ndo terem tido a coragem necessdria para expressar os sentimentos
em momentos criticos, impedindo uma vida auténtica (Ware, 2017, p. 134).

Agilidade. Neste sentido, relaciona-se também com a capacidade de desenvolver
a agilidade emocional necessaria para ser capaz de estar em contato com as emogdes
sem necessidade de elimina-las, mas acolhé-las com curiosidade, compaixao, sendo fiel
aos proprios valores, genuinos e auténticos (David, 2016, p. 50).

Vulnerabilidade. Para entender como pode ser desenvolvida a coragem de olhar
para si, com autoaceitacdo das imperfeicdes, € necessario previamente reconhecer
e abrir-se as proprias vulnerabilidades, tendo a coragem de se expor e ser visto, quando
nao ha controle sobre os resultados (Brown, 2016, p. 25).

Crenca. A sensagdo de ndo ser bom o bastante ¢ tipica de alguém que ndo con-
fronta sua vulnerabilidade, configurando-se como crenca irracional no individuo, dentro
do paradigma da escassez, nada ¢ suficientemente bom, procurando a perfei¢ao (Brown,
2013, p. 18).

Mitos. Segundo Brown (2013, p. 27 a 44), existem 4 mitos relacionados ao enten-
dimento da vulnerabilidade:

1. Vulnerabilidade é fraqueza: no entanto, conhecer e assumir as vulnerabili-
dades, fortalece a si mesmo perante os outros.

2. Vulnerabilidade nao é comigo e pode ser evitada: no entanto, ¢ parte da exis-
téncia humana.

3. Vulnerabilidade é expor totalmente minha vida: no entanto, a vulnerabili-
dade aumenta a autoprotegdo, preservagao e o cuidado consigo mesmo.

4. Eu me garanto sozinho, pensar que sou completamente independente
e nao preciso do outro: no entanto, a vulnerabilidade ¢ saber ser interdependente
e se entregar quando necessario.

Nivel. Admitir o nivel de vulnerabilidade que se experimenta frente a uma expe-
riéncia de incerteza, risco ou exposi¢do emocional, por exemplo, envelhecimento,
doenca ou inseguranga urbana, ¢ importante para confronta-la, determinando
a autocoragem na vida do individuo (Brown, 2013, p. 10 e 32).

Autoassédio. Além disso, o conhecimento das vulnerabilidades pessoais pode
facilitar a identificacdo dos autoassédios. Assim, a consciéncia vai ser capaz de entender
melhor as proprias dificuldades e se defender perante as energias negativas extracons-
cienciais advindas dessa vulnerabilidade (Haymann, 2006, p. 12).

Assung¢ao. A coragem de se assumir, tanto com os trafores e trafares, posicio-
nando-se com franqueza, sem preocupacdo com a autoimagem ou dissimulagdes anti-
cosmoéticas, fortalece o autodessasédio, heterodessasédio e aumenta o realismo cons-
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ciencial. Segundo Vieira, (2004, p. 1.060), “autodesperticidade: invulnerabilidade inter-
consciencial”.

II. ESTRATEGIAS AUTOCONSCIENCIOTERAPICAS

2.1. Autoinvestigacio.

Laboratério. No laboratorio Serenarium foram ativadas lembrancas retrocogni-
tivas relacionadas a vulnerabilidade, de permitir a abertura e exposi¢cdo emocional,
o que foi trabalhado posteriormente na consciencioterapia. No inicio, existia certa rejei-
¢do e preconceito desta autora, pois pensava que vulnerabilidades eram para pessoas
fracas.

Autoexpressio. Junto a necessidade de entendimento sobre a vulnerabilidade, foi
identificada a dificuldade em expressar emogdes e sentimentos e falta de abertura das
energias cardiochacrais.

Evitacdo. A expressao afetiva também era considerada como algo a ser evitado ou
contido, desde emog¢des desconfortaveis como raiva, o6dio, ressentimento, magoa,
inveja, até sentimentos positivos como serenidade ou amor.

Locus. O individuo com comportamento evitativo direciona a atencdo para agra-
dar ou atender as necessidades dos outros (/ocus externo), descuidando as proprias emo-
¢oes e sentimentos.

Causa. A causa do fechadismo afetivo ¢ multifatorial; pode ser desde um modelo
familiar com déficit emocional, a exemplo da alexitimia, dificultando o desenvolvi-
mento de dar e receber afeto na crianga, até o crescimento em ambientes mais repres-
sivos, da religido, monarquia ou militarismo. A mesologia também incentiva a fobia
emocional (Brown, 2013, p. 103). Outro fator causal ¢ a paragenética preexistente da
consciéncia.

Linguagem. Segundo Brown (2013, p. 156), o individuo descomprometido com
a realidade pessoal, sem aceitacdo das suas vulnerabilidades, com frequéncia tem difi-
culdade de passar pelo desconforto de expressar as seguintes afirmagoes:

1. Aceito responsabilidade por isso.

. E assim como eu me sinto.

. Eu ndo sou capaz.

. Eu ndo entendi.

. Eu ndo sei.

. Ndo deu certo, mas aprendi muito.
. Obrigado.

. Peco desculpas.

. Preciso de ajuda.

O 00 1 N L W N

Minimizacdo. No caso pessoal, quando fazia referéncia a algum trafar, em es-
pecial se ainda ndo queria aceita-lo, minimizava sua gradagdo, com a expressao: “‘eu sou
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um pouco...”. A crenga subjacente no autoengano era: “se eu for mostrar os meus
trafares, ndo vao gostar de mim”.

Justificativas. Outro aspecto notdrio era a necessidade de justificar os compor-
tamentos imaturos, proprios ou alheios, sem querer admitir aquele fato que realmente
estava sendo vivenciado.

Técnicas. As técnicas utilizadas na etapa de autoinvestigacdo foram 4, principal-
mente:

1. Técnica da checagem pensénica: consiste no registro das seguintes percepcoes
(Takimoto, 2006, p. 24): “O que estou pensando? O que estou sentindo? Como esta
minha energia? Este pensene ¢ meu”?

Microuniverso. Esta técnica facilita desenvolver autoconsciéncia sobre o micro-
universo consciencial. Para a autora, serviu para identificar a dificuldade de perceber
e sentir a falta ou a limitada abertura do cardiochacra.

2. Técnica da percepgio das justificativas: auxilia a entender o habito de querer
se explicar demais, dar desculpas, a partir do registro sobre o que se fala ou a identi-
ficagdo de expressdes tipicas (Carvalho & Vicenzi, 2006, p. 109): “mas isso foi por tal
motivo...; mas ¢é responsabilidade do outro, ndo s6 minha”. Reconhecida pela autora na
auto-observacdo da comunicagdo verbal, querendo se justificar dos trafares, transferindo
a responsabilidade para outros, e nas heterocriticas recebidas.

3. Técnica da desconstrucgdo de apriorismos: ajuda a reconstruir a pensenidade,
procurando interpretar ¢ experimentar a situagdo de uma nova forma (Almeida & Taki-
moto, 2006, p. 208) ou a confrontar os preconceitos (Vieira, 2010, p. 648), a partir da
busca da neofilia, evitacdo do fechadismo consciencial e revisao do status quo.

Necessidade. A verdadeira necessidade de querer entender a si mesma fez com
que a autora comegasse a admitir os preconceitos existentes, comecando a abrir-se
a vulnerabilidade e admitir tracos e patopensenes, sentindo o incdmodo ou desconforto
dessas emogdes.

4. Técnica do estudo: ¢ o levantamento de tracos relacionados com o problema
que se pretende estudar, no caso da autora, a vulnerabilidade e expressdo emocional.

Tracos. Somando-se as técnicas, foram levantados 20 trafares e trafais recorrentes
que a autora nao se permitia apresentar como pontos de vulnerabilidade pessoal, e bus-
caram-se 20 trafores que apoiariam o processo de superagdo dos tracos-fardo e con-
quista dos tragos-faltantes, listadas a seguir em ordem alfabética:

TABELA 1. TRACOS RECORRENTES DE VULNERABILIDADE

N° TRAFOR TRAFAR TRAFAL
01.| Alegria Ambiguidade Abertismo
02. | Abnegacio Arrogancia Acolhimento (auto/hetero)
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N° TRAFOR TRAFAR TRAFAL

03. | Amparabilidade Acepcdo de pessoas Afeto (auto/hetero)

04. | Constancia Autossacrificio anticosmoético Autenticidade

05. | Cosmovisdo Cobranga (auto/hetero) Autoexpressdo de emogdes
06. | Curiosidade Competitividade Autocritica

07. | Dedicagio Controle Autodefesa energética

08. | Despojamento Defensividade Autoestima

09. | Determinagao Desconfianca Clareza de ideias

10. | Intelectualidade Dominancia Coragem de se olhar para si
L1. | Intencionalidade Fechadismo (emocional) Dislogo

12. | Lealdade Heteroaprovagao Dignidade

13. | Leiturofilia Heterocritica (dificuldade de receber) | Dominio energético

14. | Objetividade Teimosia Escuta

15. | Otimismo Inseguranga Exposicao (auto) emocional
16. | Ousadia Lécus externo Fluidez

17. | Persisténcia Orgulho Lécus interno

18. | Projetabilidade Rejeicdo (medo de) Posicionamento

19. | Resiliéncia Rigidez Respeito (auto/hetero)

20. sz:;;::siiie Pusilanimidade Valorizagao (auto/hetero)

2.2. Autodiagnostico.

2.2.1. Fuga.

Vulnerabilidade. O primeiro autodiagnostico foi o modus operandi de fuga e evi-

tacdo das emocgdes e dificuldades de se abrir, mostrar-se vulneravel e olhar para si
mesma. Isto ficou evidente em varios momentos no set consciencioterapico, devido a re-
sisténcia em expressar o que sentia, a inibicdo emocional, repressdo e negacdo das
emocdes, tanto positivas quanto negativas. Por que o individuo fugiria de realidades
positivas ou benéficas para ele?

Resisténcia. A autofuga de emocgdes influenciou na hora de precisar o autodiag-
noéstico, pois havia uma resisténcia em se abrir e confiar no outro, que fez com que
o processo fosse mais demorado, apesar do firme proposito de querer aprofundar na
autoconsciencioterapia.

Compensacio. O individuo pode fazer uso de certos mecanismos de fuga para
a compensagao das emogdes, desde a necessidade ou compulsdo de controlar os outros
até o trabalho compulsivo, a alimentagdo compulsiva ou o lazer excessivo (Brown,
2016, p. 76).

Exemplo. O excesso de atividades advindas do estudo, trabalho e voluntariado
fazia com que a autora, apos uma reunido de dessassédio de voluntariado ou adversi-
dade do cotidiano, por exemplo, procurasse uma via de escape como sair para jantar,
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usado como desculpa de momento de lazer, porém a realidade era que usava o “en-
contro social” para desconectar-se da situagdo, fugindo de si, de importantes autorre-
flexdes apoOs o evento estressor.

Trafar. A pusilanimidade é um trafar existente para quem exibe atitudes de fuga,
pois “ndo enfrenta os proprios problemas para ndo encarar os riscos ou perigos, nao se
expde de maneira alguma” (Vicenzi, 2011, p. 87).

Pusilanime. Em geral, o pusilanime ¢ passivo, ndo expressa o que sente, transfere
a responsabilidade, justifica-se e argumenta para convencer a si mesmo € aos outros
(Vicenzi, 2011, p. 89), falta posicionamento nas interacdes.

Taxologia. Segundo Haymann (2016, p. 89 e 90), ha certos mecanismos de defesa
intraconscienciais para evitar lidar com o desconforto das emocdes, a partir de 11 cate-
gorias de esquivangas: acicativa, avaliativa, idealistica, imaginativa, intelectiva, mne-
monica, nedtica, pela arrogancia, praxica, refutaciologica e teorética.

Exemplo. Por exemplo, na esquiva imaginativa as preocupacdes ou ansiedades do
cotidiano sdo substituidas por situagcdes imaginarias e fantasiosas, desviando o foco de
atencdo das emogdes que causam desconforto (Haymann, 2016, p. 90).

Ciclo. Foi identificado um modus operandi patolégico da propria manifestagdo,
em forma didatica de ciclo, a partir de um evento externo incomodo, de certo modo
ameacador:

1. Fechadismo. Reconhecido pela dificuldade de exposicdo, baixa interagdo ener-
gética e comunicativa; hipdtese causal: inseguranga, orgulho e repressao emocional.

2. Desconfianca. Notorio pela dificuldade de confiar nos outros.

3. Cardiochacra. Bloqueio do cardiochacra impedindo a conexdo com as emo-
¢oes.

4. Defensividade. Observado pela alta reatividade, seja pelo ataque ou defesa; di-
ficuldade de escutar heterocriticas; hipdtese causal: medo de rejeicdo ou abandono;
baixa aceitacdo da vulnerabilidade; competitividade.

5. Controle. Querer estar sempre no controle; manter o locus externo; hipotese
causal: rigidez por medo de perder o controle emocional.

6. Rigidez. Dificuldade de deixar fluir emogdes, eventos ou experiéncias; hipotese
causal: auto e heterocobranca excessivas.

7. Desqualificacio da interassisténcia. Falta de acolhimento, empatia e valoriza-
¢do do outro.

8. Baixa aceitacfo. Falta de aceitagdo das coisas que ndo dependem de si mesmo.

Mecanismo. Perante uma situagdo interpretada como ameaga, a inseguranga leva
ao fechadismo, aumentam-se a defensividade e o controle, impedindo a interassisténcia
e bloqueando o fluxo da experiéncia, ndo aceitando a situagdo como ela se apresenta.
Nesse mecanismo de fechadismo e defensividade desperdicam-se energias em manter
uma imagem de querer ser perfeita, condigdo inexistente.
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Interassisténcia. Nesse ciclo, existe falta de interacdo energética, principalmente
de assimilacdo simpatica (assim) e abertura para a experimentagdo. Conforme Haymann
(2016, p. 89), o bloqueio da experiéncia emocional leva a perda do rapport interassis-
tencial e assimilagdo terapéutica.

Sofrimento. Identificou-se também uma postura de ndo querer sentir dor, que
acabava gerando paradoxalmente mais sofrimento, pois, além da dor inevitavel de uma
experiéncia dificil, a exemplo da perda de um ente querido, ha um sofrimento desneces-
sario, quando ndo aceita ou nao assimila a experiéncia, apegando-se a perda (Campayo
& Demarzo, 2015, p. 24).

Autoexposicao. O individuo pode ter dificuldade de abrir-se com as pessoas ou
entregar-se ao relacionamento afetivo-sexual, por exemplo, devido a crenga disfun-
cional de que a autoexposicdo traria sofrimento.

Realidade. A falta de acolhimento de emogdes, a negacdo da dor e a desvalori-
zagdo ou menosprezo do que se penseniza € um mecanismo para evitar, no fundo, assu-
mir a si mesmo, isto €, assumir a realidade intraconsciencial.

Autoassunc¢io. A consciéncia ndo ¢ sua emog¢ao, mas conetar-se com o que pensa,
sente e as proprias energias e agoes (autopensenidade) ¢ fundamental para assuncgdo da
propria realidade. “Quando a consciéncia define-se, ela assume sua realidade conscien-
cial. Indefinigdo pode ser fuga” (Musskopf, 2012, p. 18).

Retrovidas. Este modus operandi poderia ter a origem, por hipotese, no tempera-
mento monarquico e militar identificado em vidas passadas, expostos a seguir:

1. Monarquico. A relagdo com o poder, a dominancia, o orgulho, a arrogancia,
0 excessivo controle e querer a subserviéncia sdo tragos que evidenciam a falta de con-
fronto com as emogoes. Por exemplo, o membro da nobreza negava ou ndo expressava
emocdes ou sentimentos pelo outro para sobreviver naquele meio.

2. Militar. A rigidez, os padroes inflexiveis, o controle, atacar ou se defender
configuram-se tragos ou posturas que bloqueiam as emogoes. Por exemplo, o militar se
protegia para ndo sentir as emocgdes da perda de seus colegas.

2.2.2. Bindmio autossacrificio anticosmoético-dependéncia.

Dependéncia. Outro mecanismo disfuncional ¢ o autossacrificio anticosmoético
ligado a dependéncia afetiva, conforme exposto abaixo.

Autossacrificio. No autossacrificio anticosmoético, o individuo se sacrifica vo-
luntariamente para evitar suposto sofrimento do outro, mas, no fundo, evita o autocon-
fronto e as suas emogodes.

Afetividade. A dificuldade de intimidade com as proprias emogdes € com o outro
influencia todo tipo de relagdo interpessoal, atraindo para si conscins que ndo atendem
as proprias necessidades afetivas. Isto pode desencadear dependéncia afetiva, ou a sin-
drome de ectopia afetiva (SEA), isto é, o deslocamento do afeto para quem ndo pode
suprir as necessidades emocionais, gerando dependéncia do objeto deslocado (Vieira,
2007, p. 35).
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Origem. Ginossomas procedentes de familias solitarias, isoladas, rejeitadas ou so-
brecarregadas, submetidos a um caos, tém a possibilidade de tornarem-se superatencio-
sas e autossacrificantes, desenvolvendo a compulsdo de controlar os outros (Norwood,
1985, p. 229).

Exemplologia. Alguns exemplos pessoais de autossacrificio:

1. Voluntariar-se para ser das primeiras a apresentar o trabalho, que parecia ser
mais dificil para os colegas, mesmo se sobrecarregando, acreditando que os estava aju-
dando;

2. Assumir tarefas profissionais de terceiros pela suposta incapacidade do colega,
gerando ansiedade ou estresse evitavel.

Heterodesvalorizacdo. Este tipo de comportamento superprotetor desvaloriza
a capacidade do outro para assumir as proprias responsabilidades e vislumbra sentimen-
to de superioridade, além de prejudicar a si mesma e aos outros, segundo a cosmoética.

Autodesrespeito. Em primeiro lugar, o individuo autossacrificado ¢ desrespeitoso
consigo mesmo, mas também ignora desrespeitos, traicdes ou fracassos nas inter-rela-
¢Oes; a protegdo sobre o bem-estar do outro absorve grande parte de sua energia, fazen-
do-o sentir-se culpado se ndo atender as necessidades do outro, tornando-se seu
dependente (Norwood, 1985, p. 229).

Medo. Por que o individuo se prejudicaria tomando mas decisdes? Ha ganhos
secundarios? A resposta ¢ afirmativa. Entre outros fatores, o que poderia incitar deci-
sOes anticosmoéticas ¢ o medo de rejeicdo, abandono ou perda do afeto do outro. Seria
necessario, para o individuo tomar melhores decisdes, autoinvestimento na autocritica
e no autoafeto.

2.2.3. Diagnosticologia.

Trinémio. O autodiagnoéstico pdde ser resumido em forma do seguinte trindmio
nosografico: trinomio fuga-autossacrificio anticosmoético-dependéncia afetiva.

Técnicas. Eis, a seguir, 2 técnicas principais utilizadas na etapa de autodiagnosti-
co: técnica da checagem holossomadtica e da escrita.

Técnica da Checagem Holossomatica. “Questionar como estd o proprio soma,
energossoma, psicossoma e mentalsoma. 2. Aguardar alguns instantes. 3. Auscultar
o holossoma. 4. Registrar as parapercep¢des” (Takimoto, 2006, p. 24).

Experiéncia. Esta técnica indicou o bloqueio emocional a partir do energossoma,
pela auto-observacao do cardiochacra, aumentando a autocognicao sobre a dificuldade
de se abrir para o outro. Também ajudou a autora a valorizar os feedbacks em relagdo
a este sinal energético, pois o habito era minimizar e nao admitir tal fato.

Escrita. A partir da identificacdo das emogdes e seu registro, pode-se aprender
a lidar com elas. Quanto mais especifica a anota¢do, melhor, concedendo uma
valorizacdo para o que se experimenta (Sandberg & Sheryl, 2017, p. 61; David, 2016,
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p- 96). Quem tem dificuldade para dar nome as emogdes pode aplicar a técnica da
construgdo do dicionario para-afetivo, desenvolvendo assim o autodiscernimento para-
-afetivo (Almeida & Carvalho, 2012, p. 53).

Experiéncia. Para a autora, foi possivel entender e acolher as emocdes e pensenes
desconfortaveis a partir da escrita didria, registrando quais emogdes se repetiam e o que
dominava mais a manifestacdo intraconsciencial.

2.3. Autoenfrentamento.

Acgoes. A etapa de autoenfrentamento ¢ eminentemente pratica: sdo as acdes espe-
cificas para cada necessidade de mudanga. E importante considerar o fator tempo, isto é,
quando e em que momento seriam realizados cada um dos enfrentamentos. Seguem aba-
ixo elencadas, por ordem alfabética, 5 a¢des principais realizadas para o autoenfren-
tamento:

1. Abertismo. Desenvolver o abertismo consciencial, invertendo o circulo de fun-
cionamento patologico para o virtuoso de abertismo.

Ac¢do. Em cada experiéncia no cotidiano, o registro de: abertismo (acolhimento,
heteroconfianga, abertura do cardiochacra, autoexposi¢do, interagdo) — fluidez (entrega,
dialogo franco, interdependéncia) — sentir (conexdo e vivéncia do que se sente sem que-
rer controlar) — qualificagdo assistencial (autocritica, acolhimento, empatia, autoafeto,
locus interno) — autodefesa energética (acolhimento de heterocriticas, cooperagdo) —
realismo cosmocético (autoaceitacdo, heteroaceitacdo, confianca na experiéncia).

Quando: sempre, com todas as consciéncias, com 0 maximo empenho e o maior
numero possivel de registros.

2. Autolideranca. Assumir a especialidade proexoldgica com protagonismo cos-
moético, sem querer ser apenas uma coadjuvante no trabalho.

Ac¢ao: iniciar novo voluntariado, assumindo o pioneirismo e a lideranga interassis-
tencial, mantendo o senso de grupalidade.

Quando: em setembro de 2017.

3. Coragem. A coragem ¢ conviver com os medos e enfrenta-los, especialmente
o medo de rejeigdo.

Ac¢ao: reperspectivar o conceito de rejeicdo: enfrentar-se em situagdes nas quais
existe a possibilidade de ser rejeitada, por exemplo aprendendo a escutar ndo como res-
posta, sem relacionar diretamente a falta de afeto (Congost, 2014, p. 19).

Quando: no momento que ndo esteja enfrentando uma situagdo por medo de
rejei¢do ou perda de heteroafeto.

4. Dignidade. Desenvolver dignidade cosmoética, isto €, a conscientizagdo do va-
lor de cada consciéncia, manifesto em pensenes € comportamentos respeitosos para si
e para os outros (Lopes, 2017, p. 221).
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Acdo: redefinir o convivio com os outros e enfrentar as inter-relagdes ndo sal-
daveis de convivio passadas e presentes, estabelecendo limites ou tomando posiciona-
mentos oportunos.

Quando: sempre, sem excecao.

5. Posicionamento. A necessidade de posicionamento cosmoético perante si
e o grupo, eliminando dependéncias ou medos em relagdo as rea¢des dos outros.

Acdo: refletir e posicionar-se, sem hesitacdo ou protelamento, enfrentando
o medo de errar, o medo de ndo ser aceita ou a necessidade de aprovacdo pelo outro.

Quando: sempre, em qualquer situagao.

Técnicas. Para o autoenfrentamento, foram utilizadas 8 técnicas, algumas empre-
gadas de maneira concomitante e outras pontuais, em fun¢@o da demanda. Na descri¢ao,
abaixo, as 8 técnicas foram divididas em trés partes: explicagdo da técnica, experiéncia
e resultado alcancado:

1. Escrita. Pesquisas demonstram que a escrita no didrio tem efeito terapéutico,
pois a transformacgao de sentimentos em palavras auxilia no processamento e superagao
de adversidades, além de ser considerada ferramenta de aprendizado da autocompaixdo
(Sandberg & Sheryl, 2017, p. 60 ¢ 61).

Experiéncia. Desde a experiéncia pessoal, a escrita didria atuou como balsamo
para os autoenfrentamentos. Ressalta-se a experiéncia da releitura do material escrito
sobre as emocdes, apos mais de 1 ano, como auxilio para a consciéncia expandir a auto-
maxifraternidade.

Resultado. O aumento da autocognicdo, o autoacolhimento compassivo e maxi-
fraterno.

2. Dinamicas. Participagdo constante nas dindmicas parapsiquicas conscien-
cioterapicas da Autorganiza¢do Parafisiologica e Cosmoconsciencioterapia (em fase de
testes, ano base 2018), exercitando o cardiochacra e entendendo o papel de assistida e de
assistente como meio de autocura. A cosmoconsciencioterapia “é sistema de tratamento
embasado nos parafendomenos de expansdo da consciéncia através do mentalsoma”,
vivenciando a paraterap&utica holossomatica (Medeiros, 2017, p. 14).

Experiéncia. A interassisténcia possibilita esse intercambio de papéis conside-
rando que todos os evolucientes podem contribuir, independentemente da situagdo com-
plexa que estejam vivenciando; isto ficou claro na dindmica da Autorganiza¢do Pa-
rafisiologica. A dindmica da Cosmoconsciencioterapia auxiliou na desdramatizagdo do
erro, no desenvolvimento do autoafeto e na ampliagdo do microuniverso consciencial
(anogd@o do micro e o macro nas agoes), expandindo a cosmovisdo e cogni¢ao.

Resultado. O aumento da interassisténcia e autoafeto como ferramenta de au-
tocura.

3. Omniquestionamento. A técnica de questionar-se em qualquer momento para
ampliar a cogni¢@o sobre o assunto: O qué? Quem? Como? Qual? Quando? Onde? Por
qué? Com quem? Para que? Para quem? (Ribeiro & Vilela, 2006, p. 97).
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Experiéncia. Esta técnica ajudou a autora a ficar mais realista, aceitando a sujei-
¢do as decepgoes, traigdes ou fracassos (Lopes, 2017, p. 288). Além disso, levou-a
a questionar e verificar aquilo que pensava sobre si mesma € os outros, com a maxima
capacidade de autocritica existente no momento, evitando se deixar levar pela imagina-
cdo. Esta técnica contribuiu para o desenvolvimento da metapensenidade, analisando
sobre o que se esta pensando: “serd que o que estou pensando ou como estou pensando
esta coerente? Serda que estou pensando corretamente quando penso assim?”

Resultado. A técnica contribuiu no aumento do realismo consciencial, no acolhi-
mento das decepgdes e na diminui¢do de expectativas.

4. Perdao. A técnica do perdao liberta do ciclo vitima-algoz. Dentre os varios
exercicios do perddo, o principal é a exteriorizacdo das melhores energias na tela
mental. Complementando este exercicio, a expressdo da gratiddo, lembrando ou regis-
trando aspetos positivos sobre esse individuo ou grupo que esta sendo perdoado, auxilia
na autolibertacdo e heteroliberacao das consciéncias envolvidas (anotagdes pessoais na
participagdo do Grupo Consciencioterapico do Perddo, em Foz do Iguagu, 11/2016)".
O perddo desencarcera o vinculo energético da vitima ao holopensene do algoz (Lopes,
2017, p. 277).

Experiéncia. Entender que, na maioria dos casos, quem causou o dano nio o fez
com a inten¢do de prejudicar diretamente o outro; considerar que existe o direito de
errar. Perceber que, no fundo, todos procuram a felicidade ajudou a autora a sair da
postura de vitimizagdo e facilitou libertar as magoas, rancores e desentendimentos com
outras consciéncias. Por outro lado, houve a necessidade de aceitar os proprios erros,
aprender com eles e se libertar destes. E agradecer por tudo o que se tem, sem focar
naquilo que ndo se tem.

Exemplo. Uma das maneiras que a ajudou a entender o fendmeno do perddo foi
o contato com um individuo que, por acidente, causou a morte de um menor da propria
familia, causando um forte impacto em todos. Sentir a dor de cada um dos familiares
¢ a complexa combinacdo de pensenes de amor-6dio levou a autora a refletir ¢ expandir
a compreensao sobre o perdao desde um novo viés.

Resultado. Aumento do autoimperdoamento, parando de queixar-se e reclamar,
e heteroperdoamento, diminuindo as heterocobrancas e aumentando a empatia e frater-
nidade. Também, habituou-se a ser mais grata pelos aportes e tudo ja recebido dos ou-
tros, principalmente com quem ja teve algum um conflito.

5. Técnica da Conscin-Cobaia. E uma técnica conscienciométrica grupal que tem
como objetivo a autoexposi¢cdo e a oportunidade de receber criticas cosmoéticas dos
colegas do grupo, realizada com professores consciencidmetras (Guzzi & Schmit, 2010,
p. 190).

Experiéncia. Participar dos cursos Recin I e II (2017-2018) da CONSCIUS e ex-
por-se diante de um grupo seguro, ajuda a desenvolver a confianga suficiente para abrir
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o microuniverso, aprendendo a aprofundar e reciclar trafares, a partir do uso dos tra-
fores.

Resultado. Aumento da glasnot, autoexposicdo e confianca em si mesma e no
grupo, desenvolvendo a predisposi¢ao para ouvir feedbacks (heterocriticas).

6. Projecioterapia. A projecioterapia ¢ uma técnica aplicada para o evoluciente,
no set consciencioterapico, para amplia¢do da autocogini¢ao e do proprio mecanismo de
funcionamento.

Experiéncia. Entre outras experiéncias, a autora ressalta ter conseguido enfrentar
e experimentar durante o atendimento, em ambiente seguro, emogdes de dor e sofrimen-
to da holobiografia pessoal, a partir do fendmeno da autorretrocogni¢do. Por hipotese,
por terem sido tdo intensas e profundas, melhorou a autoconfianga para futuras
experiéncias similares.

Resultado. Aumento da autopercepcdo e ajuste do microuniverso consciencial
com novo olhar holossomatico.

7. Terapia da Compaixao. A terapia da compaixdo permite o desenvolvimento
de sentimentos de autoafeto e conexdo consigo mesmo e os outros, auxiliando na
regulacdo das emocdes; eis algumas das técnicas utilizadas: body scan compassiva,
pratica dos 3 minutos compassivos; afrontamento compassivo frente as dificuldades;
dar afeto a nos mesmos e aos outros e, da equanimidade. As frases compassivas
também sdo chave para a evocacdo de sentimentos de afeto e compaixdo (Campayo &
Demarzo, 2015, p. 61 ¢ 103).

Experiéncia. A autocompaixdo auxiliou na autoaceita¢do e heteroaceitagdo a par-
tir do autoafeto, sem necessidade de reciclagem, num primeiro momento, nem de si nem
do outro, apesar das imperfei¢des, erros e inimeras aprendizagens atuais e futuras, para
depois verificar o que precisa ser mudado e atuar nas recins. A escrita de cartas para si
e para os outros ajuda a liberar sentimentos e pensamentos. Algumas das técnicas tam-
bém permitiram percorrer pela biografia e/ou holobiografia pessoal, entrando em contato
com vivéncias passadas que a autora tinha uma alta resisténcia em acessar.

Resultados. Elencam-se 8 resultados principais:

7.1. A autoaceitacdo da propria realidade consciencial, admitindo os erros
€ acertos.

7.2. O desenvolvimento do autorrespeito, assumindo atividades pertinentes
a carga horaria de disponibilidade pessoal, ndo assumindo a carga alheia, se sobrecarre-
gando e desvalorizando a capacidade do outro.

7.3. O entendimento do heterorrespeito a vontade do outro e aceitagdo dos outros
como sdo, sem pretender mudar ninguém, sendo a si mesmo, no bindmio admiragao-dis-
cordancia.

7.4. A assuncdo da responsabilidade pelos prdprios atos, na prote¢ao, cuidado
e bem-estar pessoal.
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7.5. O atendimento das proprias necessidades afetivas (autoafeto), entendendo que
¢ possivel viver sem precisar de alguém em especifico, mas que nio se pode evoluir sem
interdependéncia.

7.6. A manutencao do foco nos proprios objetivos € nao nos dos outros (locus
interno).

7.7. A autoexpressdo de emogdes e o enfrentamento da dor de situagdes adversas.

7.8. O acolhimento das decep¢des com realismo, sem afli¢ao pelo que ndo se tem.

8. CPC. A atualizagdo do Codigo Pessoal de Cosmoética (CPC) através da elimi-
nacdo do trago-fardo, direcionando as reciclagens (Bergonzini, 2010, p. 169).
Experiéncia. Atualizacdo do CPC, em func¢do das novas descobertas, ajudando
a lembrar as agOes mais importantes para a eliminacgdo dos trafares identificados.
Resultados. O comprometimento com a superagdo do trafar.

Dinamizacio. Entre os recursos, a técnica que mais dinamizou a evolugdo da co-
ragem de se olhar para si, facilitando o processo de autoaceitagdo e autoacolhimento do
microuniverso consciencial, foi a terapia da compaixao.

Rotina. A autora reservou um tempo na agenda pessoal para investir na autopes-
quisa, aprimorando na aprimorado a organizacdo de habitos e rotinas saudaveis que
favoreceram a reciclagem intraconsciencial.

Efeito. As acdes de enfrentamento e a aplica¢do das técnicas tiveram como efeito
a vivéncia gradativa da descensdo cosmoética, ajustando a autoimagem a realidade
consciencial, a partir da aceitacdo das proprias emocdes, isto €, dos sentimentos, penas-
mentos e energias (pensenes), gerando sentimentos de maior conexao consigo € com 0s
outros, abandonando a necessidade de fuga.

Acepeao. Decorrente disso, observou-se a diminui¢ao da acepcdo de pessoas, de
preconceitos e de censura, pois conforme comecou a se acolher, passou a acolher mais
os outros, aumentando a empatia, qualificando a interassisténcia e assumindo a lideran-
¢a multidimensional.

Percep¢ao. Durante o processo de autoenfrentamento houve o reconhecimento de
determinados bolsdes energéticos, principalmente de holopensenes religiosos e arabes.

Retrocogni¢ao. O contato com esses holopensenes propiciou lembrangas retro-
cognitivas, nas quais foi preciso coragem emocional para sustentar e enfrentar a dor,
assimilar a sensagdo de estar morrendo ou de dificilima perda, quando a tendéncia era
a fuga.

Tenepes. A técnica da tenepes, acolhendo, orientando e encaminhando as cons-
ciexes relacionadas com o processo de reciclagem intraconsciencial foi ferramenta fun-
damental para a sustentacdo de todo o processo.

I11. INDICADORES DA AUTOSSUPERACAO

Indicadores. Eis, na tabela abaixo, em ordem alfabética, 40 caracteristicas
principais da consciéncia que desenvolve coragem de olhar para si:
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TABELA 2. CARACTERISTICAS DA CORAGEM DE OLHAR PARA SI

01. Acolhimento do sofrimento primario.

21. Empatia.

02. Abertismo.

22. Escuta ativa.

03. Agilidade emocional.

23. Estabelecimento de vinculos afetivos
saudaveis.

04. Ajuste da realidade intraconsciencial.

24. Fluidez.

05. Afeto (auto e hetero).

25. Gratidao.

06. Antivitimizagao.

26. Heteroperdoadoamento.

07. Autenticidade.

27. Interassisténcia.

08. Autoexpressao.

28. Lideranga multidimensional.

09. Autoexposigao.

29. Locus interno.

30. Pacificagdo emocional multidimensional

10. Autoacolhimento (autocompaixao). (auto e hetero)

11. Autodesconflituosidade. 31. Parapsiquismo desenvolvido.

12. Autoimperdoadoamento. 32. Para-afili¢do.

13. Autonomia afetiva. 33. Produtividade.

14. Autoposicionamento. 34. Profundidade na ausculta pensénica.

15. Atendimento a bolsdes energéticos

. Proteca to € het .
conectados ao passado. 33. Protecdo (auto ¢ hetero)

16. Convivio saudavel, sem autossacrificios e ~
36. Pro-unido e integracdo de pessoas.

anticosmoéticos.

17. Confiancga (auto e hetero). 37. Realismo.

18. Descensdo cosmo¢tica. 38. Respeito (auto e hetero).

19. Desdramatizagao. 39. Reciclagem intraconsciencial.
20. Dignidade cosmoética. 40. Valorizagao do psicossoma.

Chave. Para a autora, o indicador chave € a coragem do autoafeto, aceitando a si
mesma, sendo fiel a si mesma, de maneira auténtica, conectando-se com os pensenes,
principalmente emogdes e sentimentos, sem a necessidade de ser aprovada pelo outro;
e a coragem do heteroafeto, aceitando e acolhendo os outros como eles sdo, estando
mais conectada com os sentimentos e emog¢des que experimentam.

Libertacao. A autora se libertou do medo de perder o afeto do outro, arriscando
a ser ela mesma, abrindo mao do medo de errar, desenvolvendo inicialmente a coragem
emocional, afetiva e pensénica que permitiram o mais relevante: a coragem de olhar
para si mesma e para os outros realisticamente, acolhendo e aceitando a real identidade
de cada um.

Mudan¢a. A vida, em constante movimento e continua mudanca, brinda boas
oportunidades de crescimento e aprendizado a partir de suas experiéncias irrepetiveis
(David, 2016, p. 262).

Autocura. De acordo com Mohr (2016, p. 211), a mudanga ou autocura no caso
da autora se produziu “ndo pelo esforco persistente, mas (1) adotando o objetivo de
amar a si mesma em vez de perseguir um proposito “obsessivo” ou uma imposi¢ao de

RUIZ, Virginia; Autoconsciencioterapia Aplicada ao Desenvolvimento da Coragem de Olhar para Si. 103-120.



118 CONSCIENTIOTHERAPIA — Ano 7; N. 7; Setembro, 2018

censora interior e (2) recorrendo a numerosos apoios praticos que tornarariam a mudan-
ca viavel”.

Autovalorizacdo. Valorizar os aprendizados alcangados até agora, superando
o perfeccionismo, a partir da exposicao corajosa destes resultados obtidos, € outro indi-
cador de autossuperagdo para a autora, sem ter aguardado a megarreciclagem para se
exXpor.

Autoindicadores. Por parte da autora, afirma-se ter atendido, em algum grau,
cada uma das carateristicas citadas nos indicadores, em especial o abertismo,
autoexposicdo, realismo e autenticidade. O trindmio nosografico fuga-autossacrificio
anticosmoético-dependéncia afetiva foi substituido pelo trindmio homeostatico co-
nexdo-posicionamento-autoafeto.

Continuismo. O trafor de constincia da autora sustentou seu processo autocons-
ciencioterapico. Utilizando a técnica do autoenfrentamento continuo e admitindo a au-
toconsciencioterapia como ciclo, serdo necessarios sempre novos experimentos no ca-
minho da autocura (Gongalves, 2006, p. 80).

Convergéncia. De acordo com Stédile (2017, p. 49), ressalta-se que o laboratorio
Serenarium e os atendimentos (no caso da autora, regulares) foram paratecnologias
evolutivas convergentes que potencializaram significativamente os resultados no pro-
cesso autoconsciencioterapéutico.

IV. CONCLUSOES

Conclusdo. Conclui-se que o ato de entrar em contato consigo mesma, admitindo
o nivel de vulnerabilidade de algumas experiéncias, facilitou a autora o processo de
autocura.

Reciclagem. A coragem de olhar para si, comegando pela coragem emocional,
expressdo afetiva (o aumento do uso da riqueza de emogdes e sentimentos) e autocone-
xd0 permitiram maior autocompreensao da realidade consciencial, autoaceitagio e auto-
afeto, condigdes indispensaveis para a reciclagem intraconsciencial, na opinido da
autora.

Abertismo. Aprender a manter uma postura de abertismo consciencial teve como
resultado o convivio mais saudavel consigo mesma e os outros, aumentando a lucidez
dos momentos de autossacrificio anticosmoético e das inter-relacdes de dependéncia,
além de permitir o acesso a retrovidas, acolhendo o publico-alvo da assisténcia.

Processo. O processo de reciclagem esta a caminho e é longo, porém deve-se va-
lorizar a mudanca intraconsciencial, sentindo-se mais conectada, confiante e satisfeita.

Grata. Durante este tempo, foram consultados diversos livros, e entrou-se em
contato com experiéncias parecidas as desta autora, sobretudo mulheres; deixa-se o re-
gistro da gratidao pelos compartilhamentos que auxiliaram para entender e sentir que
ndo se estava sozinha no processo e que era possivel sair dele com sucesso. Deseja-se
que a experiéncia ajude aqueles que estejam passando por caminhos evolutivos
semelhantes.
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NOTAS

01. Anotagdes Pessoais do Grupo Consciencioterapico Perdao realizada na OIC, Foz do Iguacu,
PR, em novembro, 2016.
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