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RESUMO: Esta autopesquisa, iniciada no ano de 2012, aborda a importancia
da autopacificacio para a convivialidade, a interassisténcia e o completismo
existencial. A meta é a superagio da irritabilidade, trafar evidenciado publica-
mente na atuagdo junto ao voluntariado conscienciocéntrico. Para a organiza-
¢40 e o desenvolvimento do empreendimento, foi adotada a estrutura do ciclo
autoconsciencioterapico, com aplicagio concomitante de autoconsciencio-
metria e levantamento dos tragos conscienciais envolvidos, planejamento das
abordagens potencialmente mais adequadas ao autoenfrentamento, proposi¢do
de técnicas paraterapéuticas e adogao de paratecnologia auxiliar. Ao final, sdo
abordados alguns resultados alcancados até este momento, notadamente quan-
to a importancia da fortaleza bioenergética e da resiliéncia em todo esforgo de
autossuperagao.

PALAVRAS-CHAVE: autopesquisa; auto-organizacio; interassistencialidade;
benignidade; raiva.

INTRODUCAO

Oportunidade. Neste periodo de “aceleragdo da Histéria Humana” (Vieira, 2013), é prudente
aferir regularmente os indicadores do desempenho evolutivo pessoal, prevenindo subniveis, frus-
tragdes e consequentes reprogramacdes existenciais de clausulas proexoldgicas nao concluidas tem-
pestivamente.

Profilaxia. Esta pesquisa aborda a importancia da homeostase do temperamento (Vieira,
2013) do intermissivista comprometido com o proprio completismo existencial, apresentando ca-
suistica pessoal concernente ao saneamento de padrdes de manifestagdo psicossomatica ainda ima-
turos, especificamente, neste contexto, a superagdo do trafar da irritabilidade.

Historico. Situagdes concretas vivenciadas por este autor evidenciaram a influéncia negativa
do préprio temperamento na convivialidade em alguns setores da manifestacao pessoal, com prejui-
zos explicitos e incontestaveis na qualificacao interassistencial.

Motivagao. O autoembargo interassistencial decorrente da irritabilidade pessoal gera inco-
modo e desconforto quanto aos autodesempenhos assediadores e poluidores de ambientes. Este tra-
far pode colocar em risco a consecug¢ao da autoproéxis, o desenvolvimento interassistencial pautado
na tares e as reconciliagdes saneadoras do deficit da conta grupocarmica.

Objetivo. Neste artigo ¢ descrita experiéncia alicergada no Paradigma Consciencial para pro-
mover a aquisi¢do da autopacificagdo intraconsciencial, iniciando pela eliminagdo ou mitigagdo da
irritabilidade nos contextos associados a sua expressdo. A investigacao abarcou 2 itens, em ordem
funcional:

1. Inventariar, compreender e superar os fatores desencadeadores da irritabilidade pessoal.
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2. Organizar-se para, gradualmente, dotar o autotemperamento com o carater da imperturba-
bilidade, tornando-o mais interassistencial e proexogénico.

Metodologia. Eis 3 métodos de pesquisa empregados, em ordem ldgica:

1. Revisao bibliografica. Estudo das abordagens vigentes da Autoconsciencioterapeuticolo-
gia (Lopes, 2007) e da Autopesquisologia (Vieira, 2013).

2. Parassemiologia. Investigagdo da irritabilidade pessoal.

3. Autoexperimentac¢ao. Proposicio e avaliacao de técnicas para a autossuperagdo da irritabi-
lidade.

Estrutura. Este artigo estd organizado segundo o ciclo autoconsciencioterapico:
I. Autoinvestigacao. Deteccdo do megatrafar.

I1. Autodiagnostico. Etiologia da autoirritabilidade.

III. Autoenfrentamento. Recursos utilizados na autorreciclagem.

IV. Autossuperacao. Resultados obtidos.

I. AUTOINVESTIGACAO

Compressao. A convivéncia com a irritabilidade pessoal precede em muito esta autopesquisa.
Contudo, ebuli¢des emocionais nunca foram extravasadas em publico, fazendo transparecer uma
personalidade relativamente equilibrada. A extrapola¢ao deu-se quando uma mensagem endereca-
da ao grupo de professores do Centro Educacional de Autopesquisa do IIPC em Brasilia, enviada
por uma experiente docente, foi julgada inadequada, deseducada, por mim, a época coordenador do
Técnico-Cientifico, tendo ensejado resposta ainda mais inadequada, dspera, rude, irritada, embora
observados - intiteis - 60 minutos de ponderagao intima. A situagao gerou crise de crescimento gru-
pal e ponto de inflexdo pessoal, obrigando o autor a autopesquisa.

Defini¢ao. A irritabilidade é a qualidade da consciéncia irritavel ou propensa a célera, a ira,
a furia, a raiva e outros estados de agastamento.

Coleta. A coleta dos dados iniciais foi realizada mediante a aplica¢do da técnica do didrio au-
topesquisistico (Takimoto, 2006), tendo se estendido pelo periodo de 4 semanas, com registros das
situacdes desencadeadoras de irritacio.

Diario. A técnica do didrio autopesquisistico consiste em anotar os eventos associados aos te-
mas de autopesquisa em andamento, priorizando os fatos, o contexto e as reagdes pessoais. A analise
deve ser efetuada somente apds a coleta dos dados.

Casuistica. A auto-observac¢ao indicou as 10 situagdes a seguir, dispostas na ordem cronolé-
gica dos registros autopesquisisticos, com predominéancia da manifestagdo da irritabilidade:

01. Grupocarma. A familia nuclear e o grupo evolutivo comumente alojam consciéncias au-
todesafiadoras no campo da convivialidade, regularmente compulséria e conflituosa em virtude da
natureza interpresididria, no caso desta autopesquisa. Ao mesmo tempo, todavia, configuram cena-
rios propiciadores de reconciliagdes inadidveis e imperdiveis.

02. Perfeccionismo. O sistema de autovalores rigido alimenta expectativas e gera intolerancia
auto e heterodirigida em diversas dreas de manifestagdo, culminando em irritagao.

03. Vicissitudes. Acasos, acidentes, atrasos, contratempos, contrariedades, eventualidades,
incidentes, infortinios, inoperancias e outras intercorréncias muitas vezes imprevisiveis causam
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desgaste energético e emocional em virtude da inesperada atribulagdo. Agressiva reatividade peran-
te fatores estressantes, revelando baixa resiliéncia holossomatica.

04. Decidofobia. A demora pessoal na defini¢ao de novo curso de agdo, as pressdes internas
e externas pelo posicionamento, o murismo, a alegada falta de discernimento, geram impaciéncia,
ansiedade, insdnia e desperdicio de energias conscienciais e de tempo. Decidofobia e autovitimiza-
¢a0 concorrem para gerar irritacao.

05. Controle. Expectativas nutridas por perfeccionismo e personalismo quanto ao planeja-
mento, preparagdo, condugao, andamento e resultado dos empreendimentos; logo, dificilmente atin-
giveis em grupos heterogéneos de voluntariado, causando aborrecimento e irritagdo em fungdo da
frustracao (outro indicador de autovitimizag¢ao).

06. Estresse. As irritantes contrariedades decorrentes do excesso de trabalho (e retrabalho)
combinado a obstina¢do no desempenho das obrigagdes e a escassez de recursos para entregar pro-
dutos segundo regras pré-estabelecidas e melhores praticas. A esperanga de condigdes ideais no
voluntariado agregada ao perfeccionismo, novamente com o pano de fundo da autovitimizagao.

07. Rejeicao. A revolta decorrente da autovitimizagdo na sensagdo de desprezo, de desvalori-
zagdo; o loc externo e a autoconflituosidade derivada do distirbio de autoestima.

08. Anticosmoética. Politicos mal-intencionados, agentes publicos e privados corruptos e cor-
ruptores, lobistas e manipuladores diversos, vistos nos jornais e noticiarios, e a sindrome do justiceiro.
A tendéncia a distimia e a precariedade interassistencial pessoal alimentando as heterocondenagoes
e a raiva contra as imaturidades alheias.

09. Egocentrismo. O fumo em local impréprio ou proibido, o desrespeito as vagas reserva-
das, condutores estacionando na pista de rolagem; o desperdicio do tempo do sindrémico da pressa;
o desfrute do direito de quem ainda pede para si; os furadores de fila. A ignorancia evolutiva (arro-
gancia) rancorosamente reprovando as imaturidades alheias; e as infrutiferas tentativas de autocon-
tengdo de energias coléricas heterointoxicantes.

10. Desorganizagao. Sono insuficiente, caréncia afetivo-sexual, excesso de peso, glutonice, ir-
regularidade nos exercicios fisicos, excesso de TV, gescons sempre postergadas, temor do incompléxis.
A desalentadora, enervante e perene autodesorganizagao (procrastinagdo autovitimizadora).

II. AUTODIAGNOSTICO

Etiologia. A andlise das anota¢des derivadas da autoinvestigagdo, envolvendo, notadamente,
os sinais e sintomas mais evidentes, possibilitou identificar as 3 alavancas preponderantes da irrita-
bilidade, apresentadas em ordem de ascendéncia sobre a automanifestacdo: temperamento (causa
original), conflituosidade (consequéncia) e inconstancia (mantenedora).

Temperamento. A suscetibilidade ao inesperado, a expectativa de controle, a reduzida tole-
rincia as surpresas, a adaptacao aflitiva, dentre outros, podem desencadear ou intensificar o nivel de
irritacdo. Os longos periodos com os nervos a flor da pele, ruminando as divergéncias. O sistema de
retroalimentacdo mutua envolvendo a labilidade emocional, a labilidade parapsiquica e a irritabili-
dade (Balona, 2011; Vieira, 2013; Zolet, 2008).

Conflituosidade. A consequéncia é materializada na autoincoeréncia entre o temperamento
eapreparacdointermissiva, fomentandoaautoconflituosidade, responsavelimediata peloautoassédio;
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este, por seu turno, é cunha mental para o heteroassédio. Tal encadeamento vicioso, conforme re-
sulta da analise da auto-observagdo, rende a esgrima mental, as autocorrupgdes e os patopensenes,
no campo do autoassédio; e a intolerdncia, a omissdo deficitdria e o antagonismo, na esfera do hete-
roassédio (Vicenzi, 2013).

Inconstancia. Osesfor¢osvolateis, descontinuos, esporadicos perpetuameagravamo quadroda
irritabilidade ao agravarem a irresponsabilidade com a autoproéxis, a autodespriorizagdo (escapismo
e videotismo estagnador), a inconsequéncia das postergagdes, procrastinagdes e pusilanimidades, os
improvisos e acochambracoes, o adiamento ad nauseam das autossuperagdes prioritarias, a perma-
néncia em subnivel evolutivo e o trafarismo persistente.

Megaobstaculo. Embora nio evidente no inicio do processo autoconsciencioterapico, as di-
ficuldades encontradas no cumprimento do planejamento para a etapa do autoenfrentamento tor-
naram for¢oso o inerente aprofundamento da autopesquisa, demonstrando, eventualmente, ser
a indisciplina o megatrafar pessoal atravancador dos esforgos para a autocura e a autoevolugao.

Revisao. Este diagndstico implicou ajustes nas autoprescrigdes e nas técnicas paraterapéuti-
cas, nao obstante o foco da autoconsciencioterapia ter sido preservado: superagao da irritabilidade
para atingir a condi¢do da autopacificagdo intima. O investimento na autodisciplina é um passo
extra, precedendo as etapas em dire¢do a imperturbabilidade relativa.

ITI. AUTOENFRENTAMENTO

Traforismo. A descoberta e o reconhecimento dos autotrafores é conditio sine qua non para
todo autoenfrentamento. Reciclar trafares e megatrafares s6 é possivel mediante o emprego de tra-
fores e megatrafores, as ferramentas essenciais do autopesquisador.

Ferramental. Este autor reconhece possuir e utilizar, a0 menos, estes 26 trafores, elencados em
ordem alfabética: acabativa, ambic¢ao evolutiva, aporte bioenergético, autodidatismo, autosseriedade,
bibliofilia, capacidade de realizagao, cientificidade, comprometimento com a interassistencialidade,
comunicabilidade, coragem, criatividade, despojamento, detalhismo, discernimento, disponibilidade
interassistencial, habilidade para ouvir e compreender, iniciativa, investimento na intelectualidade,
lideranca, poder cognitivo e de anilise e sintese, potencial bioenergético curativo, proatividade,
profissionalismo no voluntariado, talento para planejar e organizar, vontade.

Trafal. A autopacificagdo intima é o traco faltante pessoal mais importante dentro do escopo
desta autopesquisa. A irritabilidade compreende uma série de movimentos intraconscienciais deri-
vados, notadamente, do temperamento. Embora seja inevitdvel a participagdo genética e mesoldgica,
os tragos conscienciais acumulados na seriéxis (paragenética), frequentemente, sio os principais
definidores da personalidade.

Defini¢ao. A autopacificagdo intima é a condigao intra e interconsciencial preponderantemente
anticonflituosa e benigna. E conquista relevante a consciéncia em busca da autolibertagio do passa-
do belicista mediante a aquisi¢ao de competéncias interassistenciais, almejando lograr, futuramente,
a imperturbabilidade holopensénica, razodvel e predominante, alcan¢ada na condicdo da autodesper-
ticidade (Vieira, 2013).

Autoparaterapia. A seguir sdo apresentadas as autoprescri¢des e as técnicas paraterapéuticas
utilizadas durante o autoenfrentamento da irritabilidade (Machado, 2008).
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AUTOPRESCRICOES E PLANEJAMENTO

Tematologia. A autocoerentizagdo é a tematica terapéutica escolhida para o autoenfrentamen-
to da irritabilidade, com vistas a crescente integragdo intraconsciencial e a consequente ampliacao
da autoconsciencialidade.

Autocoerentizagao. E o autoinvestimento materializado na diligéncia e na agdo continuas da
consciéncia em busca da holointegracao intima consoante a paraprocedéncia do curso intermissivo
mais recente, a Cosmoeticologia, a Maxifraternologia e a Interassistenciologia.

Holointegragao. Quanto mais a consciéncia se torna integra, una, indecomponivel, ou seja, ho-
lointegrada e, portanto, autocoerente, menos apresenta-se bifronte, diiplice, multiface e transformista,
e mais auténtica e espontaneamente passa a manifestar-se, gradualmente eliminando obscuridades,
confusdes e insegurangas pensénicas, e desperdicios energéticos diversos. Erra menos e acerta mais.
A autoconfianca decorrente propicia autopacifica¢ao intima crescente (Vieira, 2013; Vieira, 1994).

Autoconsciencialidade. Conforme (Vieira, 2013, p. 1.423), a autoconsciencialidade é a quali-
dade ou o nivel de autoconhecimento por parte da propria consciéncia, segundo o autodiscernimento
mentalsomdtico, a hiperacuidade, a holomaturidade e as prioridades evolutivas na vida intra ou ex-
trafisica.

Proéxis. As prioridades evolutivas abarcam as responsabilidades proexoldgicas. Abragar a proé-
xis tende a ser relevante fator antiestressante, calmante, ou parte da solu¢do anti-irritabilidade, tal
qual as demais facetas da autoconsciencialidade.

Analise 1. Organizar-se e priorizar o prioritario da autoproéxis, entrando no fluxo do Cosmos
(Vieira, 2013), é medida autodesassediadora basica e primordial. A¢des: empregar o talento para
planejar e organizar e a autosseriedade para enfrentar a irresponsabilidade proexogénica; empregar
a ambigdo evolutiva e a lideran¢a no combate a indisciplina.

Prescrigao 1. Ajustar os horarios do trabalho e do voluntariado para dormir mais cedo
e aproveitar o periodo antelucano (Vieira, 2013) para estudos, autopesquisas, e desenvolvimento
de gescons. Praticar exercicios fisicos didrios aproveitando os primeiros raios de sol do inicio da

manha.

Analise 2. Aprofundar ininterruptamente a autopesquisa com vistas a dissec¢do dos mecanis-
mos de funcionamento pessoais é teatica indissociavel da consciéncia autolicida quanto ao processo
evolutivo. A¢oes: utilizar o autodidatismo, a cientificidade e o poder cognitivo de andlise e sintese para
compreender o proprio temperamento e implantar politica autodesarmamentista (Vieira, 2013).

Prescri¢ao 2. Autoaplicar-se a técnica autoconscienciométrica, respondendo questoes da
obra Conscienciograma (Vieira, 1996), em carater permanente (Daroit, 2013; Vieira, 2013). Apro-
veitar a imersao em si mesmo e as memorias recuperadas a partir da técnica anterior para coletar
dados para a “técnica da autobiografia” (Takimoto, 2006; Vieira, 2013).

Constéancia. O processo evolutivo se desenrola com tentativas, erros e acertos; idas e vindas
e replanejamentos; avangos, retrocessos e reposicionamentos; muitas vezes, da-se 2 passos para tras
para preparar um salto adiante. Entretanto, o compromisso com o processo evolutivo pessoal deve
ser permanente, ininterrupto, continuo, independente de acidentes, equivocos, incidentes, insuces-
sos, reveses ou vicissitudes (Vieira, 2013).
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Analise 3. Aplicar o aporte energético, a capacidade de realizagio e o comprometimento com
a interassistencialidade para debelar a inconstancia, mediante investimento no autocentramento
consciencial embasado em praticas energéticas regulares, profilaticas, saneadoras e harmonizadoras
(Vieira, 2013).

Prescri¢ao 3. Instalar ao menos 20 estados vibracionais (EVs) diariamente, espalhados ao
longo do dia. Antes do repouso holossomatico didrio, instalar e sustentar EV de média duragéo (20
minutos). Manter registro de sensagdes e percepgoes.

TECNICAS TERAPEUTICAS
1. Tenepes

Principal. O instrumento mais importante para atingir a autopacificagdo intima ¢ a pratica
didria e vitalicia da tenepes ou tarefa energética pessoal (Vieira, 2011), implicando auto-organiza-
¢do, disciplina, constancia, autolucidez, benignidade, autodesassedialidade e equilibrio diuturnos.
A tenepes deve ser o eixo central, megaprioritario, do planejamento didrio e de curto, médio e longo
prazos pessoal.

Homeostase. A tenepes deve estabelecer a referéncia de homeostase para o restante do dia,
pautando os autodesempenhos desassediadores nas areas da grupalidade e da convivialidade em
todas as esferas de manifestacao consciencial, intra e extrafisicamente, primando pela manuten¢ao
do padrao interassistencial exercitado durante a pratica da tarefa.

Amparalidade. O contato regular com o amparador da tenepes deve ser cultivado mediante
o compromisso e a autodisponibilidade quanto aos trabalhos policarmicos. Aumentos na frequéncia
das interagdes entre o tenepessista e o seu amparador técnico sao sélidos indicadores da evolugao da
autoconsciencialidade, granjeando simpatia da multidimensionalidade (Vieira, 2013).

2. Controle da autopensenidade patoldogica

Bioenergias. A conscin com alta capacidade bioenergética possui ferramenta muito util
a interassisténcia. Entretanto, para o patopensenedor o excesso de bioenergias descontroladas pode
ser fonte de autoassédio (Vieira, 2013), eventualmente perigoso, em virtude do potencial causador
de acidentes de gravidades diversas.

Mecanismo. O padrao pensénico (Vieira, 2013) de quem sofre ou irrita-se em virtude do
risco de algo sair errado, diferente do planejado, ou a necessidade de controle sobre o incontrolavel,
emana bioenergias entrdpicas; estas ecoam na multidimensionalidade, afastam o amparo, alertam
o assédio e, muitas vezes, independente de intervengdes alheias, podem contribuir para os desacer-
tos ou as divergéncias frustrantes.

Saude. Contudo, nem todos os acidentes, incidentes, falhas, incorre¢des, imprecisdes ou lap-
sos decorrem de patopensenidade. Distirbios de saide e inexperiéncia causam muitos dissabores
inesperados a consciéncia. Submeter-se a check-ups periédicos de saude e aprender a lidar com
a frustragdo perante os proprios erros é autoassistencial.

Distrag¢ao. Ocupar o espago mental com contetidos resistentes ao fator irritador ¢ uma ma-
neira de escapar da autopensenidade patoldgica. Ouvir tertilias ou musica, por exemplo, pode
ajudar. Manter uma agenda de autopensenizagdo (Vieira, 2013) é técnica mais consistente e util,
baseada em lista de autopensenes a serem ampliados e aprofundados oportunamente, evitando
o desperdicio de tempo e de sinapses.
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Imunizagao. A solu¢ao definitiva consiste na condigdo de convivéncia pacifica, imperturba-
vel, com o fator anteriormente irritador. A autoimuniza¢ao contra a autopensenidade patologica
sera adquirida paulatinamente com os investimentos autoevolutivos e o crescimento da compreen-
sdo insita da interassistencialidade altruista e abnegada, do Maxifraternismo e da Cosmoética (Viei-
ra, 2013).

Realismo. Evoluir ¢ adaptar-se. Exigir do mundo ainda indica doses elevadas de egocentris-
mo a serem superadas. Ao mesmo tempo, sofrer com os contratempos representa autovitimizacao,
ou o foco ainda distorcido no préprio umbigao. Abrir mao é o melhor remédio e auto-organizagao
(Vieira, 2013) a melhor prevengao.

3. Omni-heteroperdoamento

Heteroperdao. A técnica do omni-heteroperdoamento deriva do principio do heteroperddo
e do bindémio autoimperdoador-heteroperdoador (Balona, 2009; Vieira, 2013): antes de mais nada,
por antecipagao e previamente perdoar tudo e todos; humanos e subumanos; vegetais e minerais;
coisas e objetos; materiais e imateriais; intra e extrafisicos.

Omni-heterocompreensio. Perdoar implica compreender e aceitar. Perdoar liberta das
amarras emocionais do ressentimento, da magoa, da exigéncia de retratagdo, do desejo de vingan-
¢a. Perdoar significa discernir a anticosmoeticidade inerente a atribuic¢ao de culpa e a consequente
heterocobranga.

Rogante. As patologias do ego configuram os maiores obstaculos a teatica do perdao. O or-
gulhoso raramente encontra o erro em si mesmo e comumente consegue localiza-lo no outro;
a intimidade com o préprio microuniverso consciencial ¢, ainda, uma dificuldade a ser superada.
Neste contexto de manifestagao, o orgulhoso implora (“coitadismo”) ou exige (prepoténcia) a hete-
rorretratagdo (Vieira, 2013).

Antivitimizagdo. A autocura para as condi¢des acima passa, necessariamente, pela assun-
¢do das autorresponsabilidades quanto a autopesquisa, as autorreciclagens e a interassistencialidade.
Inexiste terceirizacao evolutiva. Qualificar a capacidade interassistencial, superando trafares e inves-
tindo na aquisicao de trafais, é a inica saida (Vieira, 2013).

4. Antecipacao e desativa¢ao dos gatilhos

Gatilho. A técnica anterior desarma o gatilho da irritabilidade relacionado aos pseudodireitos
egoicos no seu nascedouro, anulando-o, quando devidamente aplicada. Entretanto, nao sendo este
o unico gatilho da irritabilidade, propdem-se técnica para intercepta-los antes da respectiva agao,
neutralizando-os, ou a estratégia da reciclagem intraconsciencial, para desativa-los.

Pensenidade. Inventariar a autopensenidade (Vieira, 2013) mediante a técnica do automo-
nitoramento pensénico ininterrupto (Vieira, 2013). Identificar e dissecar os pensenes associados
a reatividade e classifica-los conforme a rea¢ao provocada. Se oportuno, isolar os componentes pen-
sénicos; analisd-los, separada e sistemicamente, buscando compreender a atuagdo do(s) gatilho(s)
na autopensenidade.

Autolucidez. O inventario autopensénico favorecera a ampliacdo do autoconhecimento, da
autopercepcao e da autoidentificacdo. Quanto maior o nivel de autointimidade, tanto mais factivel
se revela a autorreformulacio sindptica ortopensenizante.
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Recin. O fato de compreender a propria pensenidade propicia a atuagdo da racionalidade cos-
moética perante os pensenes disfuncionais, neutralizando-os, em um exercicio repetitivo tendente
a produzir, eventualmente, a desativagao dos gatilhos da irritabilidade (Vieira, 2013).

5. Retrata¢ao Imediata

Incontinéncia. Quando as técnicas anteriores falharem e o surto de imaturidade irromper, um
procedimento de controle de danos devera ser acionado. No ambito desta autopesquisa, propde-se
a técnica da retratagdo imediata.

Autorrecins. Surtos de imaturidade resultam de autodesorganizagdo pensénica e sdo cor-
rigidos mediante reconfiguragdes de redes sinapticas, processo indissociavel, i.e., dependente, da
técnica da repeti¢do paciente, consistindo na reprodugdo reiterada do labor necessario a obten¢ao do
melhor resultado evolutivo (Vieira, 2013)

Contencao. Corre¢des pontuais e imediatas de acessos de raiva sdo ferramentas fundamentais
para a reformulagdo sindptica, em 5 movimentos na ordem funcional:

1. Detecgao: autolucidez propiciadora de sobrepairamento (Vieira, 2013).

2. Autocompreensao: aceitagdo da imaturidade, sem autoculpa ou autocobrangas estagnantes.

3. Autocomprometimento: admissdo da autorresponsabilidade direta pela autossuperac¢ao.

4. Autopacificagio intima: autorrestabelecimento da homeostase holossomatica.

5. Contengao: heterorretratagdo imediata para conter reverberagdes energéticas patologicas
sobre os envolvidos, incluindo a si mesmo.

Reiteragdes. A obstinada reproducao das agdes acima gradualmente consolidara a nova rede
sindptica e tornara obsoleto o padrao de reatividade descontrolada, podendo, até mesmo, se houver
tempo suficiente, repercutir na paragenética pessoal, perenizando a autossuperagao (Vieira, 2013).

6. Auto-organizacao

Desorganiza¢do. Embora possa haver retilinearidade pensénica intraconsciencial dentro da
desordem extraconsciencial, a regra geral é negativa para a maioria dos pré-serendes vulgares. Se
a vida esta confusa, também estd confusa a pensenidade, na mesma propor¢ao. Somos o resultado
da autopensenizagao, ndo o resultado edulcorado da idealizagdo autopensénica (Vieira, 2013).

Admissao. O primeiro passo ¢ reconhecer a desorganizagao pessoal; reconhecer, neste caso,
precisa ter significado concreto, ou seja, repercutir em agdo efetiva. A recin consolidada implica
a necessidade intima de dotar de organizagao as esferas de manifestagao. Admitir a patologia e man-
ter-se apatico, passivo, indiferente é autocorrupgao.

Recéxis. O segundo passo para comegar a auto-organizar-se é de ordem externa: arregagar
as mangas e colocar “ as maos na massa’. Sugestoes: arrumar a mesa de trabalho, estantes de livros,
gavetas, guarda-roupas, armarios, banheiro, despensa, cozinha, quarto, escritorio, sala, automével,
ambiente profissional, obrigagdes egocarmicas e grupocarmicas etc. (Vieira, 2013).

Fluxo. E possivel aplicar a técnica da agdo pelas pequenas coisas, identificando agdes simples
dependentes somente da prdpria vontade e iniciando-as imediatamente. Por exemplo, retomar os
exercicios fisicos ou as praticas bioenergéticas didrias, ordenar uma gaveta por dia ou uma pratelei-
ra por semana, dormir mais cedo 3 vezes por semana ou reservar horario para as gescons. Doen¢a
¢ auséncia de fluxo. O remédio é o fluxo continuo (Takimoto, 2006).

ROGOSKI, Jorge; Disciplina Autopacificadora: Superando a Irritabilidade. 51-62.



SAUDE CONSCIENCIAL - Ano 3, N. 3, Setembro, 2014 59

Simplificar. Empregar a técnica da agdo pela prioridade, analisando e desdobrando o princi-
pal desafio a ser superado, pode propiciar a escolha mais adequada das a¢des inicial e subsequentes
a serem desenvolvidas, uma por vez, reforcando gradualmente a capacidade de autoenfrentamento
mediante conquistas intermediarias motivadoras e geradoras de poder consciencial (Takimoto, 2006).

IV. AUTOSSUPERACAO

Consequéncia. Observou-se o oposto do esperado: o incremento gradual da pacificagdo inti-
ma tem mitigado a irritabilidade (a expectativa inicial era o inverso: o controle sobre a irritabilidade
aumentaria a pacificagdo intima). Credita-se a amplificagdo da autopacificagdo a auto-organizagio,
adisciplina e ao empenho na realizagio didria minima de 20 EVs. Irritagdo ndo é causa, é consequéncia.

Debilidade. A autoavaliagdo pelo Conscienciograma permitiu identificar na Bioenergética
a deficiéncia consciencial prioritaria a ser suprida. Embora as vulnerabilidades (fragilidades) e sus-
cetibilidades (melindres) energéticas tenham sido reduzidas mediante a instalagdo didria regular
e frequente do EV, ficou evidente a sujeigdo as intrusdes e a insuficiéncia das desassins, dificultando
a homeostase holossomatica (Vieira, 2013).

Empirismo. Conforme as experiéncias deste autor, um EV de 20 minutos nio substitui 20
EVs de 1 minuto cada. O EV de 20 minutos propicia maior aprofundamento na autopercep¢ao
e foco em exercicios especificos e controlados nos chacras, por exemplo. Os 20 EVs no decorrer do
dia permitem maior autodesassédio e lucidez ao longo da jornada cotidiana.

Economia. No transito, a calma (refletida na leveza do pé sobre o acelerador) tem permitido
atingir marcas de consumo de combustivel inauditas. Os cada vez mais raros episédios deirritagao tém
ocorrido, basicamente, em face de manobras imprudentes de outros motoristas colocando em risco
a integridade fisica e a seguranga pessoal.

Compreensao. Nos miniacidentes dentro do lar, tém predominado a aceitagdo resignada da
situagdo e o registro mental para evitagao de repeti¢des do descuido (falta de atengao), da indestreza
(falta de mados extras) ou da desorganizacdo mental (ndo planejamento prévio das a¢des), na condi-
¢a0 de causas mais corriqueiras.

Contrafluxo. Durante o autoenfrentamento, novas decisdes podem tornar-se alvo de ataque
incessante de assediadores alimentando autocorrup¢des, patopensenes, pecadilhos mentais e demais
instrumentos desestabilizadores da manutencao dos propdsitos sadios. As autodefesas efetivas foram
o0 automonitoramento pensénico ininterrupto e o autodesassédio licido susten-tado pelo EV repe-
tido ao longo da jornada.

Pertinacia. A persisténcia tenaz, fruto da vontade reforgada pelo propésito de autossupera-
¢do, também configura-se traco fundamental a ser desenvolvido pelo autopesquisador reciclante. Os
piores desafios somente serdo vencidos mediante a insisténcia, a resisténcia e a resiliéncia para nao
desistir, nao tombar derrotado e saber aprender com os golpes e quedas insitas ao processo (Vieira,
2013).

Equilibrio. Diante do assédio, auto ou hetero, direto ou indireto, com ou sem efeitos danosos
(atrasos, retrabalhos ou perdas materiais), a melhor atitude é manter-se calmo, evitando doar ener-
gias raivosas as consceneres afins ao padrdo vibracional negativo, téxico, poluidor.

Beneficio. Além da autorreeducagao, também sera favorecida a redu¢ao da dependéncia ener-
gética das consceneres; ou a libertagdo pessoal, se aquelas forem em busca de novo doador; ou, ainda,
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a libertacdo mutua, caso permane¢am proximas e aproveitem a oportunidade de reeducagio a partir
das repercussoes multidimensionais do exemplarismo pessoal.

Residuo. Como todo estado emocional, a irritabilidade possui efeito residual mais ou menos
duradouro conforme a personalidade e o temperamento pessoal. Irritar-se logo pela manha pode tor-
nar o dia tempestuoso, por exemplo. A receita é a autodesassedialidade tedtica, ou seja, a autovigilancia
pensénica aliada ao omniquestionamento, para preservar a lucidez, e o EV para prevenir as intrusdes
e garantir as desassimilagdes simpaticas.

Concorréncia. Outros desequilibrios emocionais, a pressdo holopensénica, algumas condi-
¢oes fisiologicas (hipoglicemia, privagao de sono, esgotamento fisico, por exemplo) e caréncias de
recursos de primeira necessidade (fisioldgicas e de seguranca) também podem acarretar perturba-
¢do emocional, culminando em maior irritabilidade.

Paratecnologia. Recentemente, 2 aplicativos para smartphone Android destinados a facilitar
oacompanhamentodasmudangasdehabitosesuaconsolidagdoforamadotados. Osdadosacumulados
podem ser transferidos para o computador pessoal para analise em planilhas eletronicas, facilitando
a visdo quantitativa do progresso e dos resultados do autoinvestimento.

Habitos. Ha dezenas de aplicativos orientados a auxiliar no estabelecimento de habitos sadios
e na eliminagdo de habitos nosograficos, permitindo o acompanhamento histérico da aderéncia ao
planejamento das autorreciclagens. Com a lista de novos habitos catalogada no aplicativo, o usua-
rio atualiza, diariamente, quais foram consumados. Para prevenir esquecimentos, alarmes podem
ser programados. Exemplo: iPro Habit Tracker (https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
iprospl.iprohabittrack&hl=en).

Atividades. Existem diversos aplicativos voltados a contagem de atividades didrias repetitivas,
como o numero de EVs instalados, os patopensenes, as autocorrupgdes e os episodios de irritagao,
sendo possivel anexar comentarios elucidativos a cada registro. As ocorréncias inseridas sao clas-
sificadas por data e hora. Exemplo: When Did I Last? Habit Tracker (https://play.google.com/store/
apps/details?id=com.dc.tasktrackr&hl=en).

CONCLUSAO

Cosmoética. A autopesquisa, a autoconsciencioterapia e aautoconscienciometria figuram den-
tre os principais recursos para a consecugdo proexoldgica individual e grupal. O autoconhecimento
promovido peloaprofundamentonomicrouniverso consciencial constitui o caminho maisseguro para
a qualificagdo da interassistencialidade.

Permanente. O processo autopesquisistico concernente ao ciclo evolutivo psicossomatico,
analisado em sentido lato, restard incompleto até a consciéncia atingir a qualificagao para tornar-se
consciex livre, podendo avancar para o ciclo evolutivo mentalsomatico (Vieira, 2013). Nesse inte-
rim, ha diversas etapas evolutivas a serem conquistadas.

Passo. Este texto resume a continua¢do dos esfor¢os pessoais rumo a desperticidade, com-
preendendo, especificamente, um passo adicional na consolidagdo do enfrentamento e superagdo
dos tragos imaturos do autotemperamento, objetivando a homeostase holossomatica mais ampla,
caracteristica do ser desperto.

Instrumentos. Importa valorizar (Vieira, 2013) os recursos intra e extrafisicos disponibiliza-
dos pela multidimensionalidade e pelas diversas Instituicoes Conscienciocéntricas visando alavan-
car os processos evolutivos dos intermissivistas interessados, tal qual o curso APP — Autopesquisa
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Projeciolégica, do Instituto Internacional de Projeciologia e Conscienciologia, cujo confor mos-
trou-se fundamental para o estabelecimento desta autopesquisa em bases cientificas so6lidas; analo-
gamente, foram essenciais os artigos e anais de eventos cientificos disponiveis no sitio da Organiza-
¢do Internacional de Consciencioterapia na Internet, facultando o acesso a significativo volume de
informacdes e o consequente entendimento da proposta de autoconsciencioterapia, suas técnicas
e o modo de autoaplicacio.

O APRIMORAMENTO CONSCIENCIAL E ACAO HOLOCARMICA
DO INTERMISSIVISTA COMPROMETIDO COM A PROEXIS.
A AUTOQUALIFICACAO INCESSANTE DENOTA SERIEDADE,
HOLOMATURIDADE, MAXIFRATERNISMO E COSMOETICA.
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