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REsuMoO: Este artigo objetiva promover a compreensao das causas, caracteristi-
cas, efeitos negativos e dos tracos escondidos pela timidez. Estes achados foram
embasados na autopesquisa e autoexperimentagdes de técnicas conscienciold-
gicas. Considerando os mecanismos identificados na timidez, a autora propoe
estratégias de mudanga do padrdo mental e aplicagdo de técnicas consciencio-
légicas que podem viabilizar a autossuperagdo da timidez. Conclui indicando
que a conscin timida podera utilizar técnicas que mais podem se adaptar ao seu
caso pessoal visando a superagdo do trago.

PALAVRAS-CHAVE: autoconhecimento, lucidez, vontade.

1. INTRODUCAO

Objetivo. O objetivo do presente trabalho é promover a compreensao de mecanismos res-
ponsaveis pela manifestacdo do trafar (trago-fardo) timidez e apresentar técnicas para supera-lo.

Justificativa. A timidez é fator limitante para a manifestagdo da consciéncia e para a aplicagdo
das suas reais potencialidades. E um ato antievolutivo que promove a estagnagio da consciéncia. Por
isso, a conscin interessada na sua autoevolugao pode buscar estratégias e técnicas para manifestar-se
de maneira mais auténtica, verdadeira e despojada.

Metodologia. Para o estudo da timidez foram utilizadas 6 técnicas para compreender os
mecanismos, os efeitos negativos e as estratégias de superagdo, que foram descritas a seguir, em
ordem alfabética:

1. Docéncia conscienciologica. Pensar mais na heteroassisténcia através de aulas de conscien-
ciologia, deslocando a sua atenc¢ao e foco dos seus problemas pessoais para assistir consciéncias.

2. Estado Vibracional (EV). Pratica de 20 EVs didrios. Buscar o dominio energético para
manter a homeostase bioenergética, ortopensenidade e forca presencial.

3. Monitoramento da Pensenidade. Monitorar pensenes, avaliar criticamente, trocar os pen-
senes negativos antievolutivos para pensenes mais cosmoéticos.

4. Semindrio de pesquisa. Apresentar este artigo no semindario de pesquisa do IIPC (Instituto
Internacional de Projeciologia e Conscienciologia) como parte do projeto de autossuperagdo da
timidez.

5. Técnica daautocompreensiao daintencionalidade. Analisar a intencionalidade nos diferen-
tes contextos (situagdo, pensenes, comportamentos e opinides) para qualificar a sua autenticidade,

SAUDE CONSCIENCIAL — Ano 2, N. 2, Setembro, 2013



64 SAUDE CONSCIENCIAL — Ano 2, N. 2, Setembro, 2013

cosmoética e foco assistencial. Sempre questionar-se com as perguntas: por qué?, como? e para que?
Qual a finalidade? Qual o objetivo?

6. Técnica da vontade-exposi¢ao. O objetivo é mapear os sentimentos, intengdes e razdes
de maneira licida quanto a vontade decidida de expor-se em publico. (Modificado de *Técnica das
Perdas e Ganhos”, KLEIN & SCHNEIDER, 2006).

Estrutura. O artigo ¢ estruturado da seguinte forma:

1. Exemplos. A autora descreve 19 exemplos de causas que podem desencadear a timidez.

2. Efeitos. Apresenta alguns efeitos negativos decorrentes da timidez.

3. Trafares. Apontam-se alguns trafares associados, que foram observados durante a pesquisa.

4. Solugao. Descreve algumas formas de superagao.

5. Técnicas. Mostra aplicacao de técnicas para a superagao da timidez.

6. Trafores. Finalmente, relaciona alguns trafores potencializadores da autossuperagdo da
timidez.

I1. TIMIDEZ

Defini¢ao. A timidez é o escondimento, mascara, escudo, subterftigio que a consciéncia utiliza
para manter-se em segundo plano, introvertida, calada, quieta e na zona de conforto.

Sinonimia: 1. Acanhamento. 2. Receio. 3. Medo. 4. Submissao. 5. Passividade. 6. Retraimento.
7. Atrapalhagéo. 8. Parcimonia. 9. Comedimento. 10. Recolhimento. 11. Envergonhamento. 12. Falta
de traquejo social. 13. Sociofobia.

Antonimia: 1. Sem-cerimdnia. 2. Destemor. 3. Valentia. 4. Atrevimento. 5. Bravura. 6. Ousadia.
7.Firmeza. 8. Coragem. 9. Desacanhamento. 10. Atiramento. 11. Audacia. 12. Boa Comunicabilidade.
13. Sociabilididade.

Contextos. A timidez pode ser manifestada em diferentes intensidades, de acordo com os
diferentes contextos e pessoas envolvidas. Vale analisar quais situagdes a conscin apresenta maior ou
menor grau de timidez a fim de conhecer mais profundamente o proprio microuniverso consciencial.

Casuistica. No caso da autora, o trafar da timidez ficava mais evidente durante a exposi¢do
oral, incluindo palestras, seminarios, participagdo em cursos e discussdes de grupos nas quais era
necessario assumir opinioes.

A. Possiveis causas da timidez

Exemplifica¢do. A timidez pode ser manifestada em diversos contextos e em diferentes
intensidades, conforme descrito anteriormente. Neste artigo a autora descreve 19 exemplos, de
possiveis causas (origens), que podem desencadear este traco, em ordem alfabética:

01. Autoimagem distorcida. A autoimagem distorcida ndo corresponde a sua verdadeira
realidade intraconsciencial, pois a consciéncia tem dificuldade de conhecer-se e expor seus trafares
e trafores.

Autoimagem. A autoimagem pode ser classificada em 2 tipos:

Real. A autoimagem real é quando a pessoa expressa externamente da mesma maneira o que
pensa, sente, ou seja, a pessoa ¢ auténtica.

Distorcida. A autoimagem distorcida é quando a pessoa expressa diferente do que pensa
e sente, ou seja, ndo ¢ auténtica.
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02. Autoprotegao. A timidez pode ter como origem a autoprotegdo gerada pelos medos cons-
cientes e inconscientes. Os medos podem ser variados, tais como os 7 tipos descritos a seguir em
ordem alfabética:

A. Medo de errar.

B. Medo de nao ser aceito pelo grupo, de rejeigao.

C. Medo da imperfeigao.

D. Medo de descobrir o préprio potencial.

E. Medo de frustragéo.

E Medo de julgamento.

G. Medo de descobrir e assumir seus trafares e trafores.

03. Comparagio. A comparagdo dos seus comportamentos, agdes, personalidade com o outro
gera conflitos internos que paralisam a sua manifestagdo.
Inibi¢dao. A comparagao pode inibir a espontaneidade por medo de ser julgada e criticada.

04. Compartilhamento. O timido ndo aprendeu a compartilhar suas experiéncias, vivéncias,
acOes e pensenes com outras consciéncias, na maior parte da sua convivéncia diaria.

Dificuldade. Dificuldade de expor suas opinides, ideias e vivéncias em um grupo de pessoas,
dessa forma mantém suas proprias opinides para si mesmo.

05. Compreensao. Dificuldade de interagir e compreender as consciéncias diferentes do seu
padrao pensénico, comportamental, pessoal e cultural.

06. Cultural. O fator cultural presente na mesologia da conscin timida pode favorecer o traco
timido, j& que o seu referencial externo inicial serd os costumes e valores respectivos a esta cultura.

Fatuistica. Por exemplo, a cultura nipdnica promove algumas exigéncias comportamentais
que influenciam na timidez, tais como: (a) apresentar-se passivamente perante qualquer autoridade
(respeito a hierarquia); (b) ndo cometer erros que possam prejudicar a sua autoimagem (evitar
a vergonha); (c) mesmo que a situagdo esteja ruim, nao ¢ educado reclamar; (d) modéstia; (e) ser
reservado; (f) pratica do controle emocional; (g) inibigao da autoexpressao.

Consequéncia. Estes tipos de condicionamentos podem gerar padrdes estereotipados
que prejudicam a espontaneidade. Além disso, gera a preocupagdo para manter a autoimagem
padronizada, aceita pela sociedade.

6. Distor¢do cognitiva. E a interpretagdo erronea dos fatos, das circunstancias e das pessoas
baseada nos esquemas cognitivos pessoais distorcidos (BUENO, 2010). Os tipos de distor¢des
podem variar de acordo com os diferentes contextos, por exemplo, como estes 6 listados a seguir em
forma alfabética:

A. Abstragao seletiva (filtro negativo). Abstracao seletiva é o foco nos aspectos negativos de
uma situacdo complexa, ignorando outros aspectos relevantes. Por exemplo: “deu tudo errado na
apresentacao” (ignora os aspectos que foram positivos).

B. Catastrofizagdo. Catastrofizagdo significa imaginar os piores resultados, julgamentos
e criticas que podem ocorrer consigo mesma. Por exemplo: “se der branco, vou morrer de vergonha”.

C. Desqualificagao do positivo. Na desqualificagdo do positivo a conscin nao considera
relevante os bons resultados, ocorre a banalizac¢ao dos aspectos positivos. Por exemplo: “eles s me
elogiaram para me incentivar”.

D. Foco no julgamento. Avaliagdo das pessoas, das agdes e de si mesma segundo seus padrdes
pessoais sem levar em consideragdo o contexto pessoal, ambientes e variaveis das situagdes. Por
exemplo: “se eu falar em publico vou ser criticada”
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E. Minimizacdo e maximizag¢ao. Os aspectos positivos sdo minimizados e os aspectos ne-
gativos sao maximizados. Por exemplo: “apresentei o meu artigo, mas ndo consegui responder as
perguntas que sdo bdsicas para pessoas que estudam isso”.

07. Energético. A assimilagdo de energias das consciéncias (conscin e consciex) presentes no
ambiente pode potencializar ou inibir a manifestagdo da timidez, que pode ter padrdo energético
similar a consciéncia timida ou a inibidores/repressores da expressao ou a vampirizadores.

08. Escondimento. A conscin receosa das inter-relagdes humanas desenvolve estratégias para
se manter escondida, como, por exemplo, a timidez, a reclusdo, a rebeldia e a apatia.

Ganhos secundarios. O escondimento promove alguns ganhos secundarios ilusérios, incluin-
do, por exemplo, estes 4:

A) sair do foco do outro;

B) ndo sofrer expectativas de outros;

C) heterojulgamentos;

D) pressdes sob suas potencialidades.

Psicanalise. O ganho secundario é o termo utilizado na psicologia e psicandlise para se referir
ao beneficio decorrente do transtorno, ou doenga, de maneira que justifique o desejo de manutenc¢ao
deste estado patoldgico.

09. Genética. Ha diversos estudos realizados com grupos de gémeos e adogdes que sugerem
a contribui¢ao genética para a origem da inibi¢do social, como, por exemplo, um estudo que
demonstrou a influéncia genética na manifestacao da timidez na fase infantil (HUDSON, 2000).

10. Holopensene. A influéncia da atmosfera dos pensamentos ou holopensene grupal em
ambientes humanos e no arquivo mental-emocional (mnemossomatica) da consciéncia-evocadora-
inconsciente pode influenciar o comportamento timido.

11. Mesologia. Estudos demonstram que as diferentes formas de comportamento dos pais,
incluindo controle/superprote¢do e negligenciamento, podem estar influenciando os comporta-
mentos socialmente fobicos dos seus filhos. Uma possivel explicacio seria que a superprote¢io dos
pais indica ao filho que o mundo ¢ hostil e ele ndo tem capacidade para enfrentar por si proprio
(HUDSON, 2000).

12. Obnubilagao. As emogoes desequilibradas obnubilam a consciéncia, diminuindo ainda
mais as chances de ver a realidade de maneira racional (CARVALHO, 2008).

13. Padrdes Trafaristicos. A distor¢ao cognitiva refor¢a a manutengao de padrdes trafaristicos,
tais como os 5 enumerados em ordem alfabética:

A. Autassédio. A autocobranga de resultados, em geral acima do padrao, pela consciéncia
gera autoculpa, vitimiza¢do, subnivelamento, patopensenes e desmotivagdo para a auto-exposi¢ao
publica.

B. Baixa autoestima. A dificuldade de valorizar seus trafores, potenciais, e a falta de abertismo
para encarar erros favorecem a manutengao da autoimagem protetora e o uso da timidez.

C. Heteroassédio. O autassédio permite abertura para o heteroassédio e interferéncias
interdimensionais de pensenes sabotadores na consciéncia.

D. Murismo. A falta de posicionamento pessoal perante si mesma e aos outros. A conscin
timida fica dividida entre as opinides e as situagdes divergentes.

E. Pusilanimidade. Padrao de medo para assumir responsabilidades e riscos, dificuldade de
exposicao de maneira auténtica, debater ideias e opinides, mesmo que tenha conhecimento.
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14. Paragenética. A possivel heranga holossomatica do trafar timidez, através do psicossoma
e do mentalsoma, dos retrossomas das vidas anteriores ao seu atual corpo humano influenciando
seu temperamento.

15. Procrastina¢ao. O medo de descobrir a sua verdadeira realidade consciencial aliada ao
perfeccionismo gera a procrastinagdo. Esse mecanismo permite permanecer na zona de conforto, na
qual a consciéncia adia as recins e as autossuperagoes.

16. Referencial. O referencial da conscin timida estd nos processos externos (locus externo)
e ndo no seu mundo interior (locus interno), por isso ha distor¢ao da autoimagem manifestada
baseando-se nas opinides externas ao invés da sua propria.

17. Repressao. A consciéncia reprime sua autenticidade e espontaneidade. Fica paralisada
quando questionada inesperadamente ou quando é necessaria uma reagao espontanea sobre olhares.
Precisa retirar-se de cena para entender o que acontece, este comportamento ¢ mantido de maneira
automatica e involuntaria.

18. Rigidez. A falta de flexibilidade para experimentar diferentes contextos, consciéncias
e acOes, aberto ao inesperado e inexplorado. O timido sé compra bilhetes premiados. Ou seja,
o timido quer participar de contextos que julga conhecer o enredo, o script, a historia final.

19. Simpatia. A conscin timida quer ganhar simpatia e evitar a rejeigao, por isso na interacao
com consciéncias nao suscetiveis, desconhecidas, apresenta comportamento timido.

Conscientizac¢do. A consciéncia interessada pode buscar conscientizar-se e aplicar a vontade,
determinagao, lucidez, para reciclar o trafar, estabelecendo programacao para analisar resultados
a curto, médio e longo prazo, evitando ansiedade, dispersao dos esforgos e falta de continuismo.

B. Efeitos negativos gerados pela manifestacao da timidez

Mecanismo. O mecanismo de utilizar a autoimagem protetora da timidez pode ocasionar
diversos efeitos negativos, como, por exemplo, estes 12 efeitos listados abaixo:

01. Autopunicao e autoflagelo. A conscin timida costuma ter postura de autopunicao e auto-
flagelos ap6s exposigoes malsucedidas, escondimentos, episddios de travamento do comportamento.

Ganho secundario. Manter-se na zona de conforto, ndo analisar com discernimento as
experiéncias vivenciadas , nio obtendo mais lucidez sobre processo de timidez.

02. Brancos. A exposi¢do em publico pode gerar brancos (falhas mnemonicas) durante
semindrios e aulas. Estas falhas podem aparecer em decorréncia da falta de experiéncia, baixo
dominio da ansiedade, autoexigéncia, autocobranca, perfeccionismo, preocupagao com a critica
e o medo da autoimagem desmoronar.

Ganho secundario. Justificativas para a manutengdo da timidez como prote¢do do branco, se
ndo expde ndo gera branco.

03. Comodismo. A conscin timida estd confortavelmente protegida atrds da autoimagem
distorcida, pois funciona como um escudo. Os ataques e criticas sao dirigidos a autoimagem e nao
a si mesma.

Ganho secundario. E uma falsa protegdo que funciona a curto prazo, contudo uma situagao
mais critica pode ultrapassar o escudo e desencadear a crise, que pode resultar na percep¢ao do
quadro ilusorio.

04. Compartimentalizac¢do. A vida compartimentalizada de acordo com os setores pessoais,
nos quais nao se fundem e permanecem independentes entre si. As informagdes sao omitidas entre
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os setores envolvidos, por exemplo, no voluntariado, trabalho, familia e amigos. E uma tentativa de
evitar o julgamento, criticas de suas agdes de um setor para outro e manter-se preservado nas suas
condutas.

Ganho secundario: Autoengano de manter o controle e a privacidade entre os grupos.

05. Devaneios. O devaneio pode ser utilizado como valvula de escape, escondimento para
a falta de comunicagao, didlogos mentais imaginarios e vivenciar fantasias de realizagdes.

Ganho secundario. Obter compensacao iluséria da falta de traquejo social, comunicagdo
e fuga do autoenfrentamento.

06. Bloqueio energético. O timido esconde-se em muitas ocasides, desta forma bloqueia suas
manifestagdes e suas energias, pensamentos e emogoes. Além disso, perde muita energia na manu-
tencao da autoimagem protetora e pelo estresse gerado pelo conflito da exposicao.

Ganho secundario. Manter-se escondido, despercebido, incolume pelos diferentes locais
e situagdes. Entretanto, ha olhares por todas as dimensdes, ninguém esta sozinho.

07. Falta de lucidez. A preocupagdo consigo ¢ tdo elevada que resulta na falta de lucidez.
A conscin perde a linha de raciocinio e o discernimento, pois o foco estd centrado em si mesmo,
exclui o raciocinio, a légica, a analise gerando descontrole emocional, falta de traquejo de lidar com
o desconforto interno.

Ganho secundario. Justificativas para a falta de equilibrio emocional e desconfortos intimos
gerados pela exposi¢do em publico.

08. Inautenticidade. O timido nao ¢ auténtico na maioria das suas manifestagdes, apresenta
uma autoimagem distorcida.
Ganho secundario. Proteger o ego da autoexposigéo.

09. Omissao deficitaria. A dificuldade de posicionamento pessoal e a necessidade de agradar
a maioria das pessoas prejudicam o discernimento para avaliar quando, como e de que forma
¢ o momento apropriado para ser assertivo.

Ganho secundario. Ser consciéncia bem-vista por quase todos.

10. Manipulagao pelo siléncio. O timido pode manipular consciente ou inconscientemente
através do siléncio. Por exemplo, o siléncio é utilizado para que a resposta fique subentendida
gerando duvidas ao interlocutor sobre sua real opiniao, desta forma nao se compromete.

Ganho secundario. Nao assume posicionamentos e responsabilidades.

11. Superficialidade. O timido é superficial na maioria das relagdes afetivas; nao aprofunda as
vivéncias, ndo quer se comprometer, teme a exposi¢ao e a rejei¢ao.

Ganho secundario. O timido demonstra a autoimagem protetora de ser uma consciéncia
autossuficiente, autorresolvido, autoequilibrado em todos os setores da vida.

12. Vitimizagao. A consciéncia vitimiza-se pela timidez, por achar-se presa a essa dificuldade
de interagdo, sente-se impotente para sair do circulo vicioso. Comega a perceber que perde oportu-
nidades evolutivas e profissionais, consequentemente reforca a ideia que é vitima da sua prépria
condi¢ao.

Ganho secundario. Ganhar a simpatia e compreensao das consciéncias ao redor, esperar pela
benevoléncia alheia, gera justificativa para manter-se na zona de conforto.

C. Tragos escondidos pela timidez

Ocultagao. O timido procura esconder seus trafares aos olhares intrafisicos de conscin, muitas
vezes estes ainda desconhecidos para si mesmo. Neste caso, os tragos fardos nido sdo condigoes
causais, pois a timidez procura evitar expor seus tragos imaturos.
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Multidimensionalidade. Eis listados 9 exemplos de trafares escondidos pela timidez, em
ordem alfabética:

1. Arrogancia: Muitas consciéncias timidas possuem a ilusdo de querer saber tudo. Ao
constatar que nao sabem, geram um sentimento de incapacidade, incompeténcia e inferioridade.

Consequéncia. Por isso, muitas vezes nao expde o seu ponto de vista por medo de apresentar
um conceito ou opinido errada. Consequentemente, utiliza a timidez para esconder a sua real opinido
como autoprotecao (relagao causal).

2. Ansiedade. A ansiedade exige a obtengdo de resultados rapidos. O fato de priorizar os
resultados perde-se a oportunidade de vivenciar o processo, gerando muitas vezes resultados nao
esperados. Desta forma, a consciéncia pode ter véarias consequéncias, como por exemplo:

A. Frustragao. O fato da consciéncia nao obter os resultados esperados propicia um senti-
mento de falta de competéncia, derrotismo, frustra¢do e incapacidade. A frustragdo leva a falta de
continuidade, pois acredita que ndo tem potencial.

B. Desanimo. O desadnimo ¢é gerado pela dificuldade de compreender a si mesmo, da falta
de paciéncia, da visdo trafarista, do pessimismo e da imaturidade.

3. Controle. Controle de si mesmo, das emogdes, das a¢oes através da repressao da esponta-
neidade. A conscin apresenta uma falsa imagem de equilibrio emocional.

Repressao. A conscin habituou-se a reprimir as emogdes, ndo aprendeu a vivenciar sua emo-
cionalidade diante das situagdes para nao gerar descontrole emocional.

4. Egoismo. O timido ndo quer ser notado, por outro lado, quer ser notado estando escondido.
A conscin estd focada em si mesma, perde a lucidez, vitimiza-se nas situagdes de exposicdo,
gerando brechas para autassédios e heterassédios, perde oportunidades evolutivas de auto e hetero-
conhecimento e auto e heteroassisténcia.

5.Inseguranga. A falta de seguranga nos seus potenciais, trafores e a falta de autoconhecimento
promovem a dificuldade de autoaceitagdo, portanto apresenta-se insegura ao interagir com outras
consciéncias. Além disso, ha a dificuldade de aceitar os seus trafares.

Consequéncia. A consequéncia deste mecanismo de inseguranca ¢ a consciéncia nao se achar
qualificada para desempenhar agdes, atividades e expor opinides.

6. Orgulho: O timido pode nao se expor em funcao do trago do orgulho, nao quer ser avaliado,
julgado, criticado e precisa manter uma autoimagem intocada. Prefere reprimir a sua espontaneidade
a ser exposto a opinido publica. Esse comportamento pode gerar angustias, inquietagdes, tristezas,
depressao e fugas imaginativas.

7. Perfeccionismo. O timido nao quer errar e perder o controle da situa¢ao, pois tem medo
do heterojulgamento. O perfeccionista considera as falhas e adversidades da vida como indicadores
de sua incapacidade, apresentando baixa tolerancia aos erros e foco negativo.

8. Prepoténcia. A consciéncia timida acredita que pode controlar suas emogdes, reagdes
e situagdes conforme seu desejo pessoal. Muitas vezes, ela utiliza a timidez para esconder a sua visao
prepotente.

Consequéncia. Exibe uma autoimagem equilibrada, tranquila e bem-resolvida externamente,
contudo o seu microuniverso consciencial esta desequilibrado.

9. Vaidade. O timido possui elevada vaidade de si mesmo, entretanto percebe que nao é um
comportamento saudavel. Desta forma, na tentativa de esconder esse trafar omite qualquer compor-
tamento e opinido que possa conectar-se a vaidade.

Consequéncia. Nao emite opinides porque tem medo de as pessoas perceberem sua vaidade.
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Despojamento. Ter uma postura mais leve, despojada e focada nos objetivos e na intencio-
nalidade cosmoética, permite deslocar o foco da atengao egoistica dos resultados corretos e “perfeitos”
para a execucao do processo de superagao dos tragos imaturos. Isto ajudard a diminuir o autassédio,
a autocobranga, a ansiedade, as imaturidades e as insegurancas durante o desenvolvimento da
autopesquisa consciencial promovendo a reciclagem intraconsciencial (recin).

Coragem. A coragem de a consciéncia assumir tarefas interassistenciais mesmo que possa
expor seus trafares “escondidos” E a mudanga do foco egoista em prol do foco assistencial utilizando
a coragem, a determinacdo e a for¢a de vontade.

D. Formas de superagao do trago da timidez

Posturas. Eis 23 posturas para a superacao da timidez em ordem alfabética:

1. Abertismo consciencial. O abertismo consciencial facilita desformatar os padrdes de con-
duta e comportamento estabelecidos pelo timido.

2. Agao. Agir ao invés de esperar, estabelecendo metas e objetivos para si mesmo, tendo papel
atuante sobre si mesmo e sua vida.

3. Amparo. Confiar no amparo para a superacao do trafar.

4. Autoaceitagiao. A primeira conquista da conscin é autoaceitar-se como consciéncia lacida
quanto aos seus trafores e trafares, que esta buscando evoluir de maneira madura e considerar as
experiéncias como oportunidades evolutivas de crescimento.

5. Autoconfianga. Confiar mais nas proprias potencialidades e na capacidade dediscernimento,
lucidez e raciocinio. Valorizar as pequenas conquistas e superagoes.

6. Autoconhecimento. Saber como a consciéncia se manifesta, o seu mundo intraconsciencial
em detalhes e a forma como reage, ¢ um antidoto para usar o seu referencial interno e ser atuante de
maneira auténtica.

7. Autonomia pensénica. Usar a autonomia pensénica para exercer uma postura mais fi-
dedigna do seu microuniverso consciencial, libertando-se das influéncias externas patoldgicas e ne-
gativas.

Autonomia. A autonomia pensénica é a capacidade de geragdo de autopensenes a partir da
sua cogni¢ao légica, racional, cosmoética, utilizando seu livre-arbitrio, ou seja, sua liberdade pessoal.

Assisténcia. A fobia social acomete aproximadamente 12% da populagdo em geral, ja a timidez
estima-se que é manifestada por aproximadamente 40% da popula¢ao mundial (CARDUCCI, 2009).
No Brasil também existem milhares de pessoas que manifestam o trago da timidez, por isso a conscin
pode se desenvolver e criar estratégias de superagdo, consequentemente estara sendo autoassistente
e podera estender a heteroassisténcia pelo exemplarismo.

Fobia social. Fobia social é a condi¢do caracterizada quando o individuo sente intensa
ansiedade, sofrimento, medo irracional, ao ser avaliado por outras pessoas em situagdes especificas.
Esta condigdo patoldgica ocorre quando o timido ja ndo consegue exercer suas atividades rotineiras
por simples medo de se expor, como, por exemplo, deixar de concluir um curso de graduagao devido
a exigéncia de apresentagdo publica diante de avaliadores.

1. Compartilhamento. Aprender a compartilhar informacéo, emogao, sentimentos, agoes,
conhecimento e experiéncias.

2. Coragem. Expor-se de forma mais auténtica e verdadeira, deixando de lado a autoimagem
protetora, exige coragem. Portanto, cabera utilizar toda coragem necessaria para exercer a sua
propria originalidade, utilizando estratégias eficientes para si mesmo.
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3. Determinagao. Utilizar a determinagao para o continuismo dos autoestudos, autoenfren-
tamentos e autossuperacgoes.

Dominio energético. A homeostase energética ¢ um facilitador que pode ajudar a conscin
a manifestar-se de maneira mais madura e auténtica frente aos diferentes ambientes e pessoas
envolvidas, sem sofrer influéncias pensénicas gravitantes.

01. Humor sadio. O uso do humor sadio frente a superagao do trafar facilita e ajuda o pro-
cesso de transi¢ao, no qual ha dificuldades e obstaculos a serem ultrapassados.

02. Interagao social. Interagir e inter-relacionar-se com diversas conscins de culturas e opi-
nides diferentes para aprender a compreender as diferengas entre as pessoas e conhecer-se a si
mesmo.

03. Liberdade. Vivenciar e experimentar a condi¢ao de liberdade de agcdes e emogdes de acor-
do com o seu microuniverso consciencial sem limitar-se com o locus externo.

04. Lucidez. Devido ao trago da timidez estar enraizado no automatismo consciencial cabera
a conscin manter-se licida durante o processo de superagao.

05. Motiva¢ao. A motivagao da conscin em superar-se pode ser pesquisada e avaliada a par-
tir dos ganhos evolutivos que serdo gerados em comparagdo aos ganhos secundarios obtidos pela
manutencido da timidez.

06. Persisténcia. Estar consciente de que o processo de supera¢io pode ser lento e precisa
ser repetitivo, persistente. Em algumas situagdes poderdo ocorrer um retrocesso, contudo é preciso
persisténcia para manter-se alinhado ao propdsito estabelecido.

07. Oportunidades. Aproveitar ao maximo as inimeras oportunidades evolutivas, assisten-
ciais e importantes na sua vida diaria. Aprender a perceber, a valorizar e a experimentar cada opor-
tunidade como tnica.

08. Otimismo. Importa analisar e reconhecer os pontos positivos que a vivéncia da timidez
proporcionou a consciéncia. Como, por exemplo, em geral a consciéncia timida torna-se mais obser-
vadora, analitica e compreensiva em relagao as inquietagdes intimas humanas devido a sua postura
de observagao ao contexto e as pessoas.

09. Responsabilidade. A conscientizagdo sobre aimportancia da exposi¢ao oral-interassisten-
cial ¢ uma responsabilidade da conscin em relagdo a si mesmo e as outras consciéncias.

10. Visao traforista. Vivenciar a visao traforista da vida, das consciéncias e principalmente
de si mesma.

11. Vontade. A vontade de superar o trago ¢ um dos pontos mais importantes para a superagao
do trafar, pois mantém a conscin focada no seu objetivo principal.

E. Aplicacao de técnicas para a superacao da timidez

Algumas técnicas consciencioldgicas foram utilizadas pela autora visando a autossuperagdo
da timidez. As técnicas foram descritas em ordem alfabética a seguir:

1. Docéncia consciencioldgica. O timido tem o foco sobre si mesmo, na docéncia conscien-
cioldgica a consciéncia podera exercitar e experimentar focar a atengdo e assisténcia para a outra
consciéncia, fazendo uso de seus trafores.

Autopesquisa. O objetivo da avaliagdo da docéncia conscienciologica ¢ identificar a recin
necessaria para a qualificagdo e liberagao docente para ministrar o CIP (Curso Integrado de Proje-
ciologia), oferecido pelo IIPC, descrita no paragrafo seguinte.
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Esquematizacgao. Neste sentido, a autopesquisa inicia-se a partir do preparo, durante e apds
a aula-treino. Sendo que a andlise da aula e da pds-aula-treino foi realizada posteriormente a aula.

Analise. As aulas-treinos foram analisadas tanto na preparacao da aula-treino como no dia da
aula-treino em relagao a alguns aspectos descritos a seguir: A) avaliagdo energética; B) justificativa
para dar a aula-treino; C) trafor utilizado neste contexto; D) avaliagao fisioldgica; E) avaliagdo emo-
cional; F) pensamentos; G) grau de preocupagao; H) avaliagao dos pontos positivos; I) avaliagdo dos
pontos negativos da aula treino; J) sugestdes do Professor Orientador; e K) resultados obtidos.

Anilise. Os seguintes aspectos, descritos abaixo, foram identificados na analise da aula-treino
e sugeridos contrapontos para a autossuperagao destes:

A. Medo. O medo pode ser paralisante, estagnador e mantenedor para a consciéncia manter-
-se na sua zona de conforto. Na etapa inicial é preciso manter-se atento aos pensenes sabotadores
e potencializadores do medo, como, por exemplo, o medo de errar, do ridiculo, de dar branco, de
ser avaliado, de ndo ter conhecimento, da voz nio sair, de ndo saber o que fazer, de ser criticado
e julgado, de ser atacado verbalmente.

Contraponto. A conscin podera focar no objetivo da docéncia conscienciolégica, ignorando
seus desconfortos e inquietagdes intimas em prol da assistencialidade.

B. For¢a presencial. Diminuir a sua expressdo, a sua forca presencial durante a exposi¢do
com o objetivo inconsciente de escondimento, ganhar simpatia e compaixao, ndo ser ameaga para
alguém, nao posicionamento, vitimizagao.

Contraponto. Avaliar a sua intencionalidade assistencial na execugdo da tares, focar-se no
objetivo principal de assumir a docéncia.

C. Fuga. Apos o inicio da exposicdo, a conscin pode usar o artificio da fuga, na qual tende
a falar de forma rapida para fugir do foco da atengéo.

Contraponto. Uma estratégia que pode ser utilizada é conscientizar sobre a assisténcia do
conteudo a ser apresentado, deslocando o foco sobre si mesmo para o objetivo da explanagao.

D. Escondimento. A consciéncia pode utilizar o subterfigio de se apresentar de maneira
acanhada, passiva e escondida durante a exposi¢do para nao se comprometer e assumir.

Contraponto. A docéncia proporciona a consciéncia manifestar-se de forma mais auténtica,
exprimir opinides e aprender a lidar com os estresses decorrentes da exposi¢ao ao publico.

2. EVs. Esta técnica visa manter a autossustentagdo energética, o foco, o equilibrio da cons-
ciéncia na superac¢do do trago imaturo, pois foi percebido que durante a timidez, em contextos de
exposicao, a autora apresentava desequilibrio energético, emocional e falta de lucidez. Apds os exer-
cicios energéticos observou-se melhora no equilibrio holossomatico e retorno ao padrao inicial de
tranquilidade.

3. Monitoramento da pensenidade. A monitora¢ao de pensenes proporcionou o mapeamento
de pensenes contrarios a si mesmo, negativos, pessimistas e principalmente estagnadores da evolugao.
Antes de utilizar esta técnica, a autora permitia ser conduzida por pensenes contrarios a exposi¢ao.
O monitoramento dos pensenes facilitou detectar e prevenir quais eram os pensenes recorrentes, 0s
patopensenes e os autoassédios contra a exposigao.

4. Seminario de pesquisas. A apresentacdo de artigo consciencioldgico no semindrio de
pesquisas consciencioldgicos é uma oportunidade para a exposi¢do do microuniverso consciencial
da conscin que esteja motivada a superar seus tragos imaturos.
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Casuistica. No caso desta autora, o seminario foi muito importante para posicionar e assumir
condutas, assistir consciéncias que poderiam estar passando pela mesma problematica da timidez
e autossuperacao do desafio (exposi¢ao em publico).

Resultado. A determinacdo e a vontade impulsionam a conscin a superar os medos.
Geralmente, as pessoas supervalorizam os obstaculos, impedimentos, entraves previamente aos
fatos. A vivéncia da pratica permite desmitificar esta questao.

5. Técnica da autocompreensio da intencionalidade. Usar a intencionalidade sadia,
assistencial para sair do foco egoistico. O uso da técnica demonstrou a intengdo egocéntrica baseada
nos desconfortos e inquietagdes intimas, esquecendo-se dos objetivos originais.

6. Técnica da vontade-exposi¢ao. A técnica consiste em 9 etapas:

1) Realizagdo de exercicio energético (MBE) buscando conexdo com o amparador extrafisico;

2) Elaboragao de 2 colunas com as vantagens versus desvantagens da autoexposi¢do em uma
folha de papel (autoesclarecimento licido sobre a autoexposicao);

3) Avalia¢do da “vontade” (quantificar a vontade da consciéncia em se expor em publico, por
exemplo: fraco, baixo, médio, moderado, alto ou altissimo);

4) Listagem dos possiveis dificultadores e facilitadores da exposigao oral, por exemplo: facili-
dade de falar em grupos reduzidos e/ou dificuldade de concentragao;

5) Elabora¢ao de estratégias para superagdo dos dificultadores e fortalecimento dos facilita-
dores;

6) Avalia¢ao dos conflitos que poderao surgir no momento da exposi¢ao;

7) Leitura desta folha sempre que for necessario nos momentos de exposi¢do;

8) Apos a exposicao, andlise da mesma de acordo com alguns parametros para estudo, in-
cluindo trafores, trafares, dificultadores, grau de vontade, pensenes, conflitos, estratégias utilizadas,
resultados obtidos (grau de raciocinio-lucidez, nivel de clareza, reagdes fisicas). Avaliar os progressos
e quais estratégias sdo mais eficazes em determinados contextos.

9) Adequagdo ou modificagdo das estratégias utilizadas, dependendo dos resultados obtidos.

Aplicagao. O uso desta técnica ajudou a vivenciar as diferentes formas de manifestacdo da
timidez durante a exposi¢do em publico, que varia de acordo com os diferentes contextos vivenciados.

Locais. Esta técnica foiaplicada para a exposigao publica em cursos da Conscienciologia (como,
por exemplo, no curso de Escola de Proje¢ao Lucida (EPL), curso de Extensdo em Conscienciologia
e Projeciologia 2 (ECP2) e Lexicologia), variando os nimeros de consciéncias presentes, de temas
e de objetivos diversificados nos cursos.

Manifesta¢des. Antes, durante e depois da exposi¢do foram mapeadas e avaliadas 7 manifes-
tagdes que foram enumeradas em ordem alfabética:

A. Apatia. A consciéncia apresenta falta de motivagao, de energia e de vontade para a exposigao
oral. Desta forma, a exposi¢do era abortada e justificada para si mesma.

B. Dic¢ao alterada. Ocorre alteracdo na dic¢do durante a comunicagédo oral, mesmo utilizando
palavras simples e cotidianas.

C. Falta de concentragdo. Durante a exposi¢do oral, por exemplo, a conscin perde a concen-
tracdo para ouvir lucidamente o outro. Isto acontece devido a varios fatores envolvidos, incluindo
o foco da atengdo no outro, fuga e outros.

D. Foco no outro. Neste momento, a conscin esquece de si mesma e desloca sua aten¢ao para
as pessoas ao redor.
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E. Fuga. Vontade intensa de sair do foco da aten¢do das outras pessoas, por isso termina
rapidamente o tempo de exposi¢do, mesmo que as dividas ndo tenham sido esclarecidas.

F. Perda da lucidez. A conscin fica obnubilada, esquece o objetivo da exposi¢ao em publico,
gerando a perda de lucidez.

G. Perda de raciocinio. A conscin perde o raciocinio logico, a linearidade do pensamento,
ao expor em publico porque congela os pensamentos e permanece consciente de ser o centro das
atencoes.

F. Trafores potencializadores da autossupera¢ao da timidez

Trafores. Conhecer e assumir seus potencias e trafores podem alavancar a superagio dos seus
trafares.

Analise. Apos a aplicagdo das técnicas consciencioldgicas, analises e apresentacao do presente
trabalho em semindrios, a autora mapeou os trafores potencializadores para a autossupera¢dao do
trafar timidez. Os trafores foram inseridos na tabela em contraponto com os trafares, de acordo com
a ordem alfabética dos trafores:

TRAFOR TRAFAR
Abertismo Controle
Assistencialidade | Egoismo
Coragem Medo
Determinagio Pusilanimidade
Disciplina Desorganizagdo
Otimismo Pessimismo
Paciéncia Ansiedade
Persisténcia Inconstéancia
Posicionamento Murismo
Vontade Apatia

Valorizagao. A autovalorizagao dos trafores permite a manutencao e sustentagdo da autoestima
equilibrada, desta forma, a conscin passara a autorreconhecer-se e libertar-se da necessidade de
reconhecimento de fora (locus externo).

Autenticidade. O referencial passara a ser interno (locus interno), portanto, permitird que
a conscin possa apresentar-se de maneira mais auténtica e lucida.

Liberdade. A consciéncia podera atuar de maneira mais livre, sem as coleiras do ego, livre do
heterojulgamento e dependéncia de terceiros.

III. CONCLUSOES

Valorizagao. As superagdes sdo conquistas didrias, é preciso valorizar os pequenos resultados
evolutivos. O reconhecimento permite a consciéncia obter mais autossustentacdo da sua vontade,
determinagdo, autosseguranga, continuismo e coragem.

Desafios. Importa mais a conscin ter postura mais aberta, despojada para encarar novos
desafios, consciente dos seus mecanismos e trafares envolvidos.
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Autorrespeito. Autorrespeito por suas dificuldades, timidez, erros e “esquisitices’, sem

estresses e autocobrancas.
Conscientizac¢ao. Conscientizar-se de que cada consciéncia apresenta a sua forma particular
de manifestar-se, sem padroniza¢do, esquemas, formas, regras e rigidez.

CONQUISTAR O LIVRE-ARBITRIO NO MICROUNIVERSO

CONSCIENCIAL E NAS INTERAGOES SOCIAIS E UM DOS
CAMINHOS PARA A CONSCIENCIA OBTER MAIS
AUTENTICIDADE, LUCIDEZ E SERENIDADE.

Técnica. Cabe a cada conscin timida utilizar técnicas que mais podem se adaptar ao seu
contexto individual, que poderao auxiliar na superagao do trago.

Reconhecimento. O reconhecimento das suas conquistas didrias é o folego e substrato para
a consciéncia obter mais autossustenta¢do da sua vontade, determinacdo, autosseguranga, continuis-
mo e coragem.

Evolugao. A cada oportunidade aproveitada pela consciéncia timida, que no passado era
perdida, ¢ uma evolugdo intima que precisa ser valorizada e festejada.
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