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RESUMO. Com o intuito de aprofundar na pesquisa intraconsciencial e superar garga-
los evolutivos, a autora descreve sua experiéncia consciencioterapica na identificagdo
das manifestagoes de autassédio pelo mecanismo disfuncional da autocriticidade, e sua
condi¢do dificultadora das autorreciclagens. O método de autopesquisa deu-se através
dos registros pessoais dos atendimentos consciencioterapicos, pelo levantamento biblio-
grafico sobre a tematica dos autodiagndsticos e, pela correlagdo destes, com os tragos
fardos (trafares), a fim de identificar o mecanismo de funcionamento pessoal. Conclui-
se que apesar de estar na fase de autossuperagdo da autocriticidade excessiva, ja ¢ pos-
sivel perceber diferencas comportamentais, demonstrando o processo inicial da autorre-
ciclagem sobre esse mecanismo.

Palavras-chave: reciclagem; autoconsciencialidade; autodiagnostico; heterajuda;

RESUMEN. Con el fin de profundizar en la autoinvestigacion intraconciencial y su-
perar los obstaculos evolutivos, la autora describe su experiencia conciencioterapica en
la identificacion de las manifestaciones de autasédio con relacion al mecanismo disfun-
cional de la autocritica excesiva y su dificil condicion de autoreciclaje. El método de au-
toinvestigacion se realizé mediante registros personales en las atenciones concienciote-
rapicas, a través de un levantamiento bibliografico sobre el tema de los autodiagndsticos
y, correlacionandolo con los rasgos débiles (trafares), con el fin de identificar el meca-
nismo de funcionamiento personal. Se concluye que, a pesar de encontrarse en la fase de
autosuperacion de la autocritica excesiva, ya es posible notar diferencias en el propio
comportamiento, demostrando el proceso inicial de autoreciclaje sobre este mecanismo.

Palabras clave: reciclaje; autoconciencialidad; autodiagnostico; heteroayuda.

ABSTRACT. To deepen the intraconsciential research and overcome evolutionary bot-
tlenecks, the author describes her conscientiotherapeutic experience in identifying the
self-intrusion manifestations by the dysfunctional mechanism of self-criticism, and its
difficult condition of self-recycling. The self-research method was carried out through
personal records of conscientiotherapeutic sessions, by means of a bibliographic survey
on the self-diagnosis theme and, through their correlation with the weaktraits, in order
to identify the mechanism of personal functioning. It is concluded that despite being in
the phase of self-overcoming of excessive self-criticism, it is already possible to notice

CONSCIENTIOTHERAPIA — Ano 10; N. 11; Setembro, 2021



34 CONSCIENTIOTHERAPIA — Ano 10; N. 11; Setembro, 2021

behavioral differences, demonstrating the initial process of self-recycling on this mech-
anism.

Keywords: recycling; self-conscientiality; self-diagnosis; heterohelp.

INTRODUCAO

Percurso. Este artigo ¢ fruto da experiéncia da autora no processo de consciencio-
terapia regular, realizado durante 6 meses, no ano de 2016, na Organizagao Internacio-
nal de Consciencioterapia (OIC), em Foz do Iguagu-PR.

Insight. A opg¢ao pelos atendimentos ocorreu apds o insight, durante uma das ses-
sOes diarias da técnica da tarefa energética pessoal (TENEPES), para a autora enfrentar
gargalos autevolutivos.

Objetivo. O presente artigo tem como proposito apresentar o trajeto da autora na
compreensdo do autodiagnostico e o0 mecanismo de funcionamento pessoal, sobre os di-
ficultadores das autorreciclagens e a importancia de agdes de autenfrentamento para au-
tossuperacao das patologias e parapatologias.

Metodologia. Como metodologia para elaboragdo deste artigo, foi realizada pes-
quisa bibliografica em relagdo a temadtica vivenciada pela autora em seu Laboratério
Consciencial (LABCON).

Organizac¢ao. O artigo encontra-se estruturado em 4 sessoes aos moldes do ciclo
autoconsciencioterapico, além da introdu¢do e conclusdo, da seguinte forma:

I. Autoinvestigacdo dos mecanismos de autassédio.

II. Autodiagnéstico: criticidade excessiva.

III. Autenfrentamento.

IV. Autossuperacio.

I. AUTOINVESTIGACAO DOS MECANISMOS DE AUTASSEDIO

Autobiografia. Desde a infancia, a autora apresentava crises de ansiedade. No
ano de 2013, em meio a uma crise de crescimento, e apds acesso as ideias da Conscien-
ciologia, comegou seu interesse pelo aprofundamento do processo de autodiagnostico,
porém este ocorria ainda de maneira timida.

Desequilibrio. Com o inicio da tenepes, em agosto de 2015, aspectos nosografi-
cos da intraconciencialidade ficaram mais explicitos, evidenciando a necessidade de au-
torreciclagens mais profundas. Houve certo desequilibrio emocional nesse periodo,
intensificando a ansiedade e seus sintomas.

Saturacao. Cansada dessa situagdo, a autora teve o posicionamento de realizar
atividades as quais pudesse expor sua condi¢cao, uma vez que a dificuldade em abrir-se
sobre suas problematicas com outras pessoas a deixava mais ansiosa. Por isso, escolheu
a consciencioterapia como ferramenta de heterajuda.
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Autavaliacdo. Antes de comegar a consciencioterapia, dedicou-se a autocons-
ciencienciometria realizada por meio da listagem de tracos da personalidade, dispostos
na planilha temperamentologia (ICGE on-line), elencando os principais trafares pes-
soais e suas caracteristicas.

Trafares. Eis, em ordem alfabética, a listagem dos 7 autotrafares a serem traba-
lhados durante o processo consciencioterapico voltado a autossuperacio da ansiedade:

1. Apriorismose: crencgas irracionais nao refletidas, geradoras da mente acelerada
com foco no futuro, contribuiam para ideias pré-concebidas sobre os outros ou situa-
¢oes, as quais desencadeavam baixa tolerancia a frustracao.

2. Desmotivacao: dificuldade em relaxar devido a crenca de as atividades de la-
zer serem perda de tempo.

3. Inseguranca: falta de tranquilidade e incerteza quanto as acdes pessoais, por
medo de errar ¢ da baixa autoconfianca. Com isso, suas a¢oes nao eram claras, levando-
a a subnivel em relagdo a autenticidade.

4. Perfeccionismo: constante insatisfacdo com o autodesempenho, tornando-a ri-
gida nas condutas, resultando em workaholismo. Com a sobrecarga de trabalho, veio
a estafa energética, mental e fuga de si mesma.

5. Pusilanimidade: ndo saber como lidar com o desconforto do autenfrentamento
faziam a autora ndo assumir ou desistir facilmente das autoprescri¢des.

6. Submissao: dificuldade de impor suas vontades e expor seus pensamentos.
Preferia ficar quieta e ndo entrar em conflitos, dificultando a empatia e refor¢ando sua
condicdo distimica e de hipoafetividade.

7. Autovitimizacio: visdo negativista predominava em seus pensenes, gerando
autoculpas, olhar trafarista e defesa da autoimagem.

Gatilhos. De acordo com Lopes (2018, p. 11.365), existem 15 condi¢des capazes
de atuar como desencadeadoras de autassédios. Dessas 15, foram constatadas pela auto-
ra 3 situagdes pertinentes ao seu mecanismo disfuncional, listados a seguir, em ordem
alfabética:

1. Crengas: as distor¢des cognitivas sdo redutoras do autodiscernimento ¢ uma
forma de guiar condutas. Em muitos casos, a consciéncia ndo tem lucidez sobre os sis-
temas de crencas regentes e, por esse motivo, tornam-se fontes de heterassédios. As
crencgas limitantes, relativas aos autojulgamentos, tém relagdo com o temperamento reli-
gioso da autora, fruto de suas vidas pregressas, identificadas em retrocognigdes.

2. Despriorizacdo da condicao bioenergética: a dificuldade na desassimilacao
e a falta de priorizagdo dos trabalhos energéticos cotidianos, além da facilidade com
a assimilag@o antipatica, favoreciam a autopatopensenizacao intensificada pela presenca
de consciéncias extrafisicas assediadoras.

3. Labilidade parapsiquica: a instabilidade emocional gerada por frustragdes,
autoculpas paralisante e a sugestionabilidade a apelos comocionais foram propicios ao
heterassédio.
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Autassédio. Vieira (2018, p. 2.268) descreve o autassédio como um “estado da
conscin emocional, intelectual e energeticamente predisposta a se molestar autopen-
senicamente, com insisténcia importuna e patoldgica sobre si mesma, sem qualquer Hi-
giene Consciencial nem autodisciplina ideativa, constituindo o embasamento para todo
tipo de heterassédio”.

Crescendo. O mecanismo de autassédio, segundo Haymann (2014, p. 104), ¢é re-
presentado na forma de um crescendo patologico: Irracionalidade — autocorrupgdo —
conflito intimo — autassédio manifesto — heterassédio.

Pensenidade. Até se chegar no heterassédio, o crescendo apresentado ¢ fruto da
autopensenizacdo patologica da conscin. Haymann (2014, p. 102) destaca ainda que,
essa condi¢do, pode surgir nos mais variados contextos da vida cotidiana e ser desenca-
deada pela presenca de conscins, consciexes ou pelas energias gravitantes de certos am-
bientes.

Patopensenes. A base patologica dos pensenes esta consolidada no modo dis-
funcional de enxergar a vida. A consciéncia passa a crer em autoconceitos distorcidos
ou ideias fixas tendentes a manté-la com hipoacuidade consciencial e conflitos intimos
duradouros (Rezende, 2019, on-line). Com isso, abre-se brechas as intrusdes assediado-
ras. Autassédio ¢ autocorrup¢ao, levando a consciéncia a subjugacao.

Heterodiagnostico. No primeiro atendimento consciencioterapico, foi constatada
a visdo negativista da autora e a dificuldade em assumir seus tragos forca (trafores).
Também identificou, com auxilio dos consciencioterapeutas, que a autocriticidade pato-
logica precedia suas dificuldades em ultrapassar gargalos evolutivos, além de ser condi-
¢ao redutora do megatrafor pessoal da autodeterminacao.

II. AUTODIAGNOSTICO: CRITICIDADE EXCESSIVA

Autocritica. Saber estabelecer o julgamento critico sobre si mesmo ¢ tarefa difi-
cil, porém necessaria para a condi¢do saudavel das automanifestacdes. Contudo, € pre-
ciso discernimento quanto a forma e ao contetido da autavaliacdo do carater, atos, pen-
senidade e tragos intraconscienciais, a fim de evitar exageros ou idealiza¢des indutores
de extremos da autocritica.

Patologia. A criticidade patologica pode ser para mais (tirania de si mesmo) ou
para menos (desvaloriza¢dao, baixa autocogni¢do). De acordo com Vicenzi (2011,
p. 106), a evidente inabilidade para autavaliar-se tende a severidade na autavaliagdo
e muitas vezes a intolerancia as heterocriticas e a autoculpa, com tendéncia a associar
punicao aos erros pessoais, € aos acertos recompensas, moldando assim sua autestima.

Ciclo. Para a autora, o autojulgamento das condutas consideradas inadequadas, as
quais muitas vezes ainda incorria, reforcava a manifestacdo dos 7 trafares descritos
anteriormente, consequentemente desencadeando a ansiedade, conforme ilustra na figu-
ra 1 tal mecanismo de funcionamento pessoal:
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FIGURA 1. A AUTOCRITICA PATOLOGICA COMO GATILHO DO AUTASSEDIO GERADOR DA
ANSIEDADE.

Perfeccionismo. A autocritica patalogica, causa e consequéncia do perfeccionis-
mo, induz a autora temer nao estar a altura dos elevados padrdes estabelecidos por ela
mesma, instigava-lhe a ndo expor os proprios pensamentos, submetendo-se, assim,
a vontade externa, gerando-lhe mais inseguranca, pois concentrava toda a atencdo nos
seus medos irrefletidos e aprioristas de ndo corresponder as expectativas. Com isso, viti-
mizou-se, esperando muito de si e dos outros. Frustrada por ndo atender nem ser atendi-
da devido a alta expectativa, tornava-a desmotivada, aumentando seu fechadismo e pu-
silanimidade.

Frustragao. Para Edelman (2014, p. 99), a baixa tolerancia a frustracdo denota
sentimento exagerado as consequéncias negativas das situacdes adversas, levando
a conscin a sofrer por antecipacdo. Machado (2016, p. 30) caracteriza essa condi¢ao
como desvio do foco evolutivo, o qual perpetua a frustracdo corroborando-lhe para
a autopusilanimidade e ansiedade para agir com perfeicao.

Vinculos. O olhar trafarista criou na autora dificuldade em formar vinculo afeti-
vo-sexual ou indiferenca a questdes de relacionamento intimo, condi¢do essa evidencia-
da durante o processo consciencioterapico.

Fuga. A conscin com criticidade excessiva tende a censurar-se constantemente,
bloquear a espontaneidade, e a evitar diversas situacdes, formando as bases da autoinse-
guranca e reducao da autoconfianca na habilidade de resolver problemas.
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Desempenho. A auto e heterocobranga influem no desempenho emocional, inte-
lectual e na criticidade excessiva, reforcando a tendéncia ao perfeccionismo. De acordo
com Edelman (2014, p. 17), pessoas perfeccionistas sdo muito criticas com seu proprio
desempenho, tornando-se com frequéncia frustradas e insatisfeitas.

Procrastinaciao. A conscin hipercritica e perfeccionista geralmente adia seus afa-
zeres e, muitas vezes, evita fazé-los integralmente, devido a realizagao desses empreen-
dimentos exigirem a saida da zona de conforto, envolvendo certo mal-estar. E a fuga do
autenfrentamento.

Autoculpa. Cometer erros faz parte da autevolugdo, porém a hipercriticidade
consigo esta relacionada a tracos de autoculpa. Essa condi¢do, segundo Machado (2016,
p. 24), amplia o sentimento pessoal de frustracdo e dificulta a percepgao dos proprios
valores. Ao vitimizar-se, a conscin terd menos confianca para reciclar os autotrafares,
pois estara supervalorizando-os.

Compreensdo. Entender os mecanismos de atuacdo pessoal ¢ ferramenta auto-
curativa, pois possibilita adotar posturas mais saudaveis, opostas ao ciclo de manifes-
tacdo dos trafares e autodiagndstico a superar. A procrastinagdo do autodesassédio leva
ao heterassédio.

III. AUTENFRENTAMENTO

Autocura. A partir de abordagens consciencioterapicas e de equipe técnica espe-
cializada, intra e extrafisica, a consciencioterapia auxilia a conscin a autocurar-se por
meio da autoconsciencioterapia ou heteroconsciencioterapia, assim classificada por Ta-
kimoto (2006, p. 11):

1. Autoconsciencioterapia: “consiste na autoaplicacdo (sic) de métodos e técni-
cas consciencioterapicas, visando a autoevolucdo, sendo a consciéncia terapeuta de si
mesma. O ciclo autoconsciencioterapico ¢ composto por 4 etapas: autoinvestigacao,
autodiagndstico, autenfrentamento e autossuperagao.

2. Heteroconsciencioterapia: “consiste na autoconsciencioterapia somada a hete-
ro-ajuda (sic) especializada, realizada em ambiente adequado, auxiliando na retomada
da autoterapia. Auxilia na transi¢cdo entre a necessidade de hetero-ajuda até a autonomia
terapéutica” (Lopes & Takimoto, 2007, p. 14).

Autanalise. O levantamento e avaliacdo dos trafores e trafares, mais o aprofunda-
mento dos autodiagndsticos e apontamentos dos consciencioterapeutas, contribuiram na
identificacdo do mecanismo de funcionamento pessoal, indicando tracos evidentes a to-
dos, menos a propria autora. Wauke (2007, p. 42) salienta que essa condicao acontece
devido a consciéncia ja estar acostumada ha vidas com o mesmo trago.

Etapa. Elencar ac¢des para estabelecer as mudangas necessarias para a autossu-
peracao dos autodiagndsticos € etapa primordial no ciclo autoconsciencioterapico.
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Posturas. Recins implicam uma série de mudancas de valores, principios e condu-
tas pessoais, € sua sustentacio so ¢ possivel se houver autoposicionamento.

Teatica. Em relagdo a teatica do autenfrentamento, eis, em ordem alfabética,
5 posturas adotadas pela autora durante a consciencioterapia para otimizar na superagao
da criticidade patoldgica:

1. Antiqueixismo. Parar de reclamar da vida e desdramatizar as situagdes. Com
essa postura, durante certo periodo foi possivel experienciar extrapolacionismos do pro-
Ximo patamar a ser conquistado.

2. Apropriacao. Assumir trafores ajuda na autoqualificacdo das energias. Houve
aplicacdo de visdo traforista sobre si mesma e os outros. O olhar traforista, sobretudo
em relacdo as outras consciéncias, permitiu a sustentacdo da postura do antiqueixismo
e a lidar com a heterocritica velada.

3. Pesquisa. A correlacdo dos trafares com a criticidade excessiva mediante pes-
quisa bibliografica ampliou a compreensao sobre o tema e o modo de atuacdo nosogra-
fico.

4. Reflexdes. As autorreflexdes sobre a dificuldade de empatia e caréncia afetiva
deixou evidente ser este o proximo patamar a ser superado.

5. Relatorio. Vale ressaltar a importancia do registro das atividades diarias, feito
mediante relatério de vivéncias da quinzena e entregues aos consciencioterapeutas.
A grafia ¢ técnica importante para a organizacao das idéias e constatacdo da remissdo da
patologia.

IV. AUTOSSUPERACAO

Sustentabilidade. A autora considera-se em fase de autossuperacgao da criticidade
excessiva, sendo possivel perceber diferengas comportamentais como indicadores desse
processo.

Indicadores. Eis, em ordem alfabética, 6 situagdes cotidianas que apresentaram
melhoria a partir da autoconsciencioterapia:

1. Autenticidade. Autexposi¢do, posicionamento cosmoético ¢ vontade de me-
lhoria repercutiram na qualificagdo da autenticidade.

2. Autoconfianca. O reconhecimento de trafores e sua aplicagdo para a remissao
do trafar fortaleceram a autoconfianga.

3. Ampliacao da lucidez. A diminui¢do da desvalorizagao de si mesma ampliou
a conexao com a equipe extrafisica de amparadores, possibilitando aumento de insights
e aprofundamento das autorreflexdes.

4. Equilibrio emocional. A compreensdo dos mecanismos de autassédio e vigi-
lancia pensénica permitiram a manutencdo, por periodo mais prolongado, de equilibrio
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emocional. Recaidas em auto e heterassédio tém sido menos frequentes e menos dura-
douros.

5. Percepcao energética. Ampliacao das percepgdes energéticas e parapsiquicas
ao adquirir maior autoconfianca.

6. Tenepes. As recins, quando profundas, qualificam os resultados da tenepes.
A autora observou a progressao dessa pratica a partir do mapeamento da sinalética do
amparo, ¢ maior frequéncia desta durante a tenepes e em outras situagdes cotidianas.

CONCLUSOES

Autexposicao. O entendimento do mecanismo de autassédio gerado pela autocri-
ticidade excessiva ocorreu durante e entre os atendimentos consciencioterapicos da au-
tora, e sO foi possivel o processo de autossuperacdo a partir da autexposicao de situa-
¢oOes consideradas constrangedoras para si mesma.

Autocobranca. Trabalhar a autocobranga excessiva permitiu-lhe obter mais auto-
confianga para assun¢do de trafores e para gerenciar novas crises de crescimento facili-
tadoras do processo evolutivo.

Autocriticidade. As autoculpas, ocasionadas pela autocriticidade patologica, ja
foram superadas e, com elas, as crises de ansiedade constantes.

Trafais. Atualmente (Ano-base: 2021), a autora estd trabalhando suas questdes
afetivas, focadas prioritariamente no autafeto e autestima, trafais esses também eviden-
ciados durante o processo de consciencioterapia.
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