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Resumo:

Este artigo é sintese dos resultados da autopesquisa, originalmente focada na su-
peracdo da ansiedade. Tem por objetivo compartilhar casuistica e estratégias utiliza-
das para promover reciclagens intraconscienciais autovivenciadas. A metodologia uti-
lizada na pesquisa incluiu registros e anotacOes pessoais, pesquisa bibliogréafica
e técnicas autoaplicadas, sendo as mais relevantes, detalhadas ao longo do texto. Ao
longo do trabalho, foram experimentadas técnicas voltadas a auto-organizagdo, identi-
ficacdo e revisdo de prioridades, que originaram insights e aprendizagens, a exemplo
da descoberta de gargalos evolutivos mantenedores de dificuldades anteriormente in-
conscientes. O processo de autoinvestigacdo ampliou a homeostase holossomatica
e autocompreensdo. A continuidade e aprofundamento na autopesquisa, intensificadas
pelo autoenfrentamento, revelaram-se essenciais para as autossuperagdes resultantes.
Na experiéncia da autora, o diagndstico do trafar ansiedade pouco permite o aprofun-
damento de recins, sendo normalmente mascara de trafares mais dificeis de serem
identificados.

Abstract:

This article is synthesis of self-research results, originally focused in the surpass-
ing of anxiety. It has for objective to share casuistry and strategies used to promote
self-experienced intraconsciential recyclings. The methodology used in the research
included records and personal annotations, bibliographical researches and self-ap-
plied techniques, being the most relevant ones, detailed along the text. Along the
work were tried techniques directed to self-organization, identification and revision of
priorities that originated insights and learnings, as for example the discovery of evo-
lutionary difficulties maintainers of previously unconscious hindrances. The self-in-
vestigation process amplified the holosomatic homeostasis and self-comprehension.
The continuity and deepening in self-research, intensified by self-confrontation, re-
vealed essential for the resulting self-surpassings. In the author's experience the diag-
nosis of the weak trait anxiety little allows the serious study of intraphysical recy-
cling, being weak traits masks normally more difficult of being identified.

Resumen:

Este articulo es sintesis de los resultados de la auto-investigacion, originalmente
enfocada en la superacion de la ansiedad. Tiene por objetivo compartir la casuistica
y las estrategias utilizadas para promover reciclajes intraconcienciales auto-vivencia-
dos. La metodologia utilizada en la investigacién incluye registros y anotaciones per-
sonales, investigacion bibliografica y técnicas auto-aplicadas, siendo las mas relevan-
tes, detalladas a lo largo del texto. Asimismo, fueron experimentadas las técnicas
volcadas a la autoorganizacion, identificacién y revisioén de prioridades, que origina-
ron insights y aprendizajes, a ejemplo del descubrimiento de dificultades evolutivas
sostenedoras de otras, anteriormente inconscientes. El proceso de auto-investigacion
amplié la homeostasis holosomatica y la autocomprension. La continuidad y profun-
dizacién en la auto-investigacion, intensificadas por el auto-enfrentamiento, se reveld
esencial para las auto-superaciones resultantes. En la experiencia de la autora, el diag-
ndstico del trafar de la ansiedad permitié poca profundizacién en recines, siendo nor-
malmente una mascara de trafares mas dificiles de ser identificados.
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INTRODUCAO

Motivacao. A partir da participacdo na condicdo de aluna no curso Teoria e Prdtica da Autopesquisa mi-
nistrado na Associagdo Internacional dos Campi de Pesquisa da Conscienciologia (Intercampi) em 2008,
a autora realizou o processo autoconsciencioterapico com foco na ansiedade, por esta ter sido identificada
como o trafar que mais incomodava e atrapalhava a propria existéncia naquele momento evolutivo. A fatu-
istica decorrente da ansiedade reduzia a lucidez e disponibilidade para o aprofundamento da autopesquisa.

Objetivo. O objetivo é descrever o processo autoconsciencioterapico vivenciado pela autora e relatar as
técnicas mais relevantes que foram empregadas para as reciclagens pessoais.

Metodologia. A metodologia utilizada na pesquisa incluiu principalmente os registros pessoais proveni-
entes de didrios, anotacdes de cursos, pesquisa bibliografica e diversas técnicas, sendo as mais relevantes de -
talhadas nas segOes a seguir neste artigo.

Estrutura. O artigo desenvolve-se estruturado em cinco segoes: auto-organizacao e ansiedade; etapas de
autoinvestigacdo e autodiagnostico; principais estratégias e técnicas empregadas; etapas de autoenfrentamen-
to e autossuperacdo e resultados da autossuperacao.

I. AUTO-ORGANIZACAO E ANSIEDADE

Ansiedade. A ansiedade excessiva é um traco-fardo que acompanha milhdes de pessoas, comprometen-
do o bem-estar e o processo evolutivo das consciéncias intrafisicas de diferentes formas. Existem varias defi-
nicdes para ansiedade (FERREIRA, 1988; ROCHA, 2007; VIEIRA, 2012; VISCOTT, 1976). Dentre as defi-
nicdes classicas, a ansiedade consiste em medo injustificado, sendo do ponto de vista médico, também
associada a perigo e incerteza.

Conscienciologia. Na Enciclopédia da Conscienciologia, a ansiedade é definida como sendo “o estado
afetivo penoso, de receio e de apreensdo, sem causa evidente, caracterizado pela expectativa de algum perigo
indeterminado e impreciso, diante do qual o individuo se julga indefeso” (VIEIRA, 2012, p. 602).

Autopercepcao. A autora percebe a ansiedade por meio de sentimentos de perturbacdo, ansia, insatisfa-
¢do, incompletude e/ou angustia, que impedem a pacificacdo pessoal, e nesse caso em particular, levam
a busca de algo que promova satisfagdo intima, rumo a serenidade, mesmo que ainda sem o entendimento
maduro dessa condicao evolutiva.

Sinonimia: afli¢do; perturbagdo; angistia; receio; medo; insatisfagdo; incompletude; apreensao.

Antonimia: serenidade; tranquilidade; seguranca; autoconfianca; completude; satisfagdo; acalmia.

Inicio. Antes de discorrer sobre os métodos e etapas de autopesquisa vivenciada, seguem reflexoes e al-
guns conceitos preliminares.

Prioridades. Considerando o entendimento particular da defini¢do acerca da ansiedade, somada as evi-
déncias de ma gestdo existencial refletida na realidade consciencial da autora, foi dada prioridade aos investi-
mentos na auto-organizacao e na priorizacdo da vida intrafisica e da pensenidade pessoal.

Auto-organizacdo. A auto-organizacdo é o ato ou efeito de organizar-se; refere-se também a planeja-
mento e preparo (FERREIRA, 1988, p.46). A partir da leitura das referéncias do indice remissivo em Vieira
(2004), infere-se que a auto-organizacao é essencial no processo evolutivo das conscins, na superacdo das
imaturidades, no cumprimento da proéxis, para o uso da bissola consciencial, na evitacdo dos assédios, para
as autopensenidades sadias, profilaxia de erros e arrependimentos. E, além de tudo, para a elaboracdo de uma
priorizacdo acertada.
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Sinonimia: Ampliando os conceitos tradicionais para a auto-organizacao evolutiva, expande-se a sinoni-
mia para organizac¢do da vida intrafisica; ordenagdo existencial; autogestdo existencial; priorizacao evolutiva;
planejamento evolutivo; reperspectivacdes pessoais organizadas; disciplina cotidiana; btissola existencial.

Antonimia: Desorganizacdo existencial; dispersividade; auto-organizacdo negligenciada; indisciplina
pessoal; despriorizacao evolutiva.

Estudo. O aprofundamento nos temas priorizacdo e auto-organizacdo, destacando-se a leitura dos capi-
tulos do Homo sapiens reurbanisatus (VIEIRA, 2004), no inicio da autopesquisa, ajudou a fortalecer a perse-
veranca e perceber melhor a sua importancia, além dos insights e reflexdes. Se, por um lado, o foco da pes-
quisa foi a autossuperacdo da ansiedade, por outro lado, pode-se perceber que a falta de priorizacdo e de
auto-organizacao atuavam como Mecanismos de Defesa do Ego (MDE), protegendo ponto cego intrapsiqui-
co, causa principal do perfil de ansiedade, conclusdo da qual chegou a autora no andamento da autopesquisa.

II. ETAPAS DE AUTOINVESTIGACAO E AUTODIAGNOSTICO

Autoconsciencioterapia. A metodologia desenvolvida neste trabalho de autopesquisa consciencioldgica
seguiu as quatro fases autoconsciencioterapicas (TAKIMOTO, 2006, p. 16), adotadas pela Organizagéo In-
ternacional de Consciencioterapia (OIC), que incluem:

1. Autoinvestigacdo: auto-observar-se com autocritica.

2. Autodiagnéstico: o diagndstico sobre si, com autossinceridade, reflexdo. Identificacdo daquilo que
precisa ser superado.

3. Autoenfrentamento: fase em que a consciéncia desenvolve acdes para enfrentar as dificuldades iden-
tificadas. Requer coragem e realizar o acompanhamento e avaliagdo da autopesquisa até a superagao.

4. Autossuperacao: superacao de trafares, patopensenes e dificuldades; satisfacdo intima.

Técnicas. Ao longo do processo de autopesquisa, foram experimentadas, desenvolvidas e adaptadas di-
ferentes técnicas, algumas, detalhadas na andlise dos resultados. Fica a sugestdo para o autopesquisador inte -
ressado desenvolver, para si mesmo, os subtdpicos apresentados em cada fase para o tema pessoal de pesqui-
sa especifico.

Praticas. Ao longo da autopesquisa, foram experimentadas diferentes técnicas propostas por autores da
Conscienciologia e da Psicologia. A primeira técnica de autoinvestigacdo utilizada foi a Férmula dos Tragos
Pessoais, descrita por Vieira (2003, p. 29) no Manual da Proéxis.

Trafores. Entre os trafores identificados, os seguintes tracos foram os mais relacionados ao comporta-
mento patologico da ansiedade: dinamismo, neofilia, abertismo, diversidade de interesses, hiperatividade,
persisténcia, comunicabilidade, otimismo e muita energia. Megatrafor: dinamismo. A autora percebeu que,
em alguns casos, houve o que é conhecido como trafar composto, em que um trafar se associa a um trafor,
transformando-se em um megatrafar. Por exemplo, quando a ingenuidade, associada a neofilia, impulsionava
aos excessos de interesses e iniciativas diversas.

Trafares. Também foram identificados os principais tragos-fardos associados ao processo pessoal de an-
siedade: medos, suscetibilidade a baixa autoestima e baixa autoconfianga, caréncias, emocionalismos / dra-
matizacOes, ingenuidade, infantilismo. O megatrafar identificado foi a impaciéncia.

Megatrafal. Durante o processo de autoconsciencioterapia também ficou claro que o principal trago fal-
tante da autora é o da autoconfianca.
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Fatuistica. Nas fases de autoinvestigacdo e autodiagndstico, varios padroes pensénicos e comportamen-
tais foram identificados, dos quais se destacaram os 13 apresentados a seguir, em ordem alfabética:

01. Angustia. O medo de estar perdendo tempo.

02. Bloqueios. Dificuldades com o desenvolvimento do parapsiquismo, sem vivéncias de fendmenos
significantes, inclusive sem perceber a instalacdo do EV.

03. Controle. Comportamento “controlador” no grupocarma familiar.

04. Desorganizacdo. Perdas de tempo com tarefas triviais: tarefas domésticas, compras, excesso de
E-mails.

05. Despriorizacao. Agenda sempre lotada e dificuldade em fazer escolhas e priorizar.

06. Hipotrofia. Pouco tempo dedicado ao lazer — ler um livro comum, ir a praia, estar com amigos, ver
um filme, ndo atendendo ao minimo existencial pessoal desta area da vida.

07. Impontualidade. Sempre correndo, em cima da hora ou atrasada para os compromissos.

08. Intolerancia. Impaciéncia com momentos de espera (filas, consultérios, etc.).

09. Melins. Eventuais momentos de melancolias.

10. Multivela. Ampla gama de interesses culturais, intelectuais, fisiol6gicos e emocionais.

11. Subnivel. A falta de contribuicdo interassistencial mais proativa. Sensacdo de estar em subnivel,
aquém dos potenciais de interassisténcia.

12. Taquipsiquismo. Sempre pensando a frente, muitas ideias, projetos e insights, padrdo que necessita-
va qualificacdo, para um funcionamento mais assistencial.

13. Workaholism. Tendéncia a ser workaholic, em geral, trabalhando mais tempo que a jornada obriga-
téria no servico publico, que ndo remunera horas extras.

Antecedentes. Dentro da biografia pessoal da autora, inclui-se histérico de “buscadora borboleta”, en-
volvendo varios investimentos em religides, doutrinas e filosofias que trouxessem explicagcdes aos questiona-
mentos e insatisfacGes intimas. Nestes investimentos, algumas experiéncias, tais quais a leitura de livros psi-
colégicos e de autoajuda, e abordagens alternativas como o eneagrama (HURLEY e DOBSON, 1994), foram
uteis, ainda que de maneira limitada. Outras propostas, como algumas da chamada “era new age” atrapalha-
ram mais que ajudaram. Naquela fase, a perspectiva de reciclagem intima era minima.

Verpons. Antes da dedicagdo técnica a autopesquisa, em 2006, a autora, depois de conhecer muitas
areas, linhas e propostas de autodesenvolvimento comentadas no paragrafo anterior, recebeu de presente o li-
vro Autocura Através da Reconciliagdo (BALONA, 2004) e isso ajudou a conhecer a Conscienciologia, pois
foi quando se motivou a fazer o Curso de Projeciologia e Conscienciologia (CPC) do Instituto Internacional
de Projeciologia e Conscienciologia (ITPC). Tal livro foi divisor de aguas das buscas da autora e dos investi-
mentos na evolucdo consciencial, os quais ainda estdo em fortalecimento, principalmente por meio de estu-
dos, cursos, docéncia e voluntariado conscienciol6gicos e tenepes.

Reciclagens. As bases do Paradigma Consciencial experimentadas pela autora no processo de autopes-
quisa, por exemplo, nos cursos de Extensdo em Conscienciologia e Projeciologia 1 (ECP1) e Extensdo em
Conscienciologia e Projeciologia 2 (ECP2), Balango Existencial, Conscin-Cobaia, entre outros, e a leitura
de varios artigos e livros conscienciol6gicos, foram imprescindiveis a revisdao da intraconsciencialidade, da
priorizacdo da interassistencialidade e ao entendimento da proéxis, permitindo a vivéncia do ciclo auto-

consciencioterapico, recins e recéxis.
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Hipoteses. Durante a autopesquisa foram levantadas hip6teses das origens do problema da ansiedade,
colaborando para o autodiagndstico e indicando possiveis caminhos para o autoenfrentamento e a autossupe -
racdo. A listagem a seguir apresenta, em ordem alfabética, as sete principais hipo6teses investigadas:

1. Antissociabilidade. Nao ter tempo para maior convivialidade e contatos sociais com grupocarma, fos-
se por desorganizacao e despriorizacdo, ou para evitar o contato, pela aversao a mais interagoes.

2. Compensacao. Fazer o maximo de coisas para compensar a baixa autoconfianca: “quanto mais eu fi-
zZer ou construir, mais significante posso ser”, sentir-se produtiva e titil.

3. Frustracao. Preenchimento de “vazio existencial”, ponto cego intrapsiquico.

4. Fuga. Ndo ter tempo para enxergar a si mesma.

5. Incompletismos. Possibilidade de ter sido incompletista, muitas vezes, em vidas anteriores.

6. Negacao. Nao dar espaco / tempo para admitir e enfrentar insatisfagdes pessoais.

7. Subnivel. Evitar assumir responsabilidades de maior comprometimento.

Estratégias. Durante todo o processo de autoconsciencioterapia, varias estratégias e técnicas foram ex-
perimentadas com o objetivo de aprofundamento na autopesquisa, teste das hip6teses que surgiam, e busca
pela superagdo dos problemas, resumidas na secdo a seguir.

II1. PRINCIPAIS ESTRATEGIAS E TECNICAS EMPREGADAS

Instrumentalizacdo. A listagem resume as 11 principais estratégias e técnicas utilizadas ao longo das
diferentes fases do processo autoconsciencioterapico, em ordem decrescente de importancia:

01. Mentalsomatica. Biblioterapia. Estudo. Leitura. Ndo apenas sobre o tema em questdo, mas assuntos
diversos, obras tteis, técnicas, cientificas. A Enciclopédia da Conscienciologia merece destaque. O desen-
volvimento mentalsomatico combate 0os emocionalismos.

02. Autoanalise. O processo de auto-observacao, autocritica.

03. Grafopensenes. O uso do “Diério” sempre presente nas rotinas cotidianas desde a infancia, enquan-
to instrumento de “desabafo”, organizador das ideias e ampliacdo da percepcao das situacoes. O registro evi-
ta esquecimentos posteriores. As sinteses dos materiais estudados. Também foram produzidos pequenos arti-
gos para Jornal estadual e blog pessoal, e, mais recentemente, a producgdo de verbetes para a Enciclopédia da
Conscienciologia.

04. Técnicas. Diferentes técnicas, apreendidas em cursos, literatura especializada e inovac¢des pessoais,
por exemplo da Férmula dos tragos e da retribuigcdo pessoal, Manual da Proéxis (VIEIRA, 2003), uso de
mapas mentais, listagens, planilhas e tabelas. Nao é suficiente saber que é preciso mudar. E necessério ter
métodos, técnicas que ajudem a concretizar o processo. Escrever foi elemento crucial em todas as técnicas.

05. Assistencialidade. O foco em atender a necessidade intima de “ajudar as pessoas”. A atencao as
oportunidades de assistir outras consciéncias, da melhor forma. A ampliacdo do autodiscernimento e a maior
atencdo as oportunidades de assisténcia permitiram avangar na qualidade da tares nas situacdes do dia a dia,
e na autoassisténcia.

06. Cursos conscienciolédgicos e voluntariade. O constante investimento nos cursos e no voluntariado
conscienciologicos, favorecendo a ampliacao da inteligéncia evolutiva (IE).

07. Docéncia. O inicio da docéncia, tanto no ensino universitario quanto na Instituicdo Conscienciocén-
trica (IC), foi um marco no processo evolutivo pessoal, excelente laboratério evolutivo.
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08. Psicoterapia. Expor, falar sobre os problemas que angustiam, ouvir outros pontos de vista com
o profissional psicoterapeuta. Mais tarde, foi experimentada a Consciencioterapia intensiva promovida pela
OIC.

09. Motivacdo-trabalho-lazer. Observacao e aplicacdo deste trindbmio nas vivéncias profissionais.

10. Conviviologia. A autora se disciplinou para, ao menos uma vez por semana, estar em companhia de
consciéncias afins e atenta as oportunidades de inter-relacionamento no dia a dia.

11. Soma. Boa alimentacao. Exercicios regulares.

IV. AUTOENFRENTAMENTO E AUTOSSUPERACAO

Autoprescricdo. Para engrenar o autoenfrentamento do processo de ansiedade, foram elaboradas listas
de acdes, a fim de testar possiveis caminhos / solu¢Ges para autossuperacdo. A lista a seguir resume as nove
principais acdes que ocorreram em bloco em aulas praticas do curso Teoria e Prdtica da Autopesquisa, na In-
tercampi, apresentadas em ordem de prioridade de investimento:

1. Megatrafor. Uso do megatrafor Dinamismo para priorizar a autoevolucdo, incluindo o maior esforco
nos estudos e pesquisas e exercitar mais as bioenergias.

2. Priorizacao. O entendimento de que saber fazer escolhas é essencial e de que ndo é possivel fazer
tudo o que se deseja, reconhecendo que diante de uma escolha, se abre mao de alguma outra coisa.

3. Posicionamento. Abrir mdo das imaturidades, por exemplo, o descontrole dos vdrios interesses para
atividades fisicas ou de ler trés livros ao mesmo tempo.

4. Pesquisa. Aprofundar estudo de todos os tracos pessoais levantados, escrevendo sobre cada um.

5. Autoconscienciometria. Responder as 2.000 perguntas do Conscienciograma (VIEIRA, 1996).

6. Interassistencialidade. Buscar oportunidade de prestar assisténcia do tipo escuta / aconselhamento
em instituicdes sociais, palestras e Contato Telefénico Assistencial no voluntariado conscienciocéntrico.

7. Caréncia. Manter outro tema de autopesquisa sobre caréncia afetiva: Complexo de Cinderela (DOW -
LING, 1981): padrdo anteriormente identificado.

8. Parapsiquismo. Desenvolver o parapsiquismo através da aplicacdo de técnicas e praticas mais fre-
quentes.

9. Flexibilidade. Ser mais flexivel, menos radical nas opinides, conviccdes e valores pessoais, respeitan-
do todas as opcdes de aprendizado evolutivo das demais consciéncias.

Lista. A partir das primeiras a¢des, a autora deu continuidade para priorizar as nove seguintes autopres -
cricoes de autoenfrentamento, expostas em ordenacdo didatica:

1. Clareza. Deixar claras as prioridades evolutivas.

2. Prazos. Estabelecer etapas e prazos para a proéxis parcialmente ja identificada: realizacdo das metas.
Detalhamento do Projeto de Vida.

3. Interassisténcia. Ampliar a assistencialidade.

4. Cientificidade. Ampliar e aprofundar as autopesquisas.

5. Mentalsoma. Desenvolvimento mentalsomatico: estudo e exercicios.

6. Instrumentos. Refazer agendas e planos de acao.

7. Pontualidade. Sair para compromissos com mais antecedéncia.

8. Disciplina. Restringir jornada didria de trabalho as 6 horas obrigatdrias (sem horas extras).
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9. Lideranca. Delegar tarefas no trabalho e no lar.

Implementacées. Entre outras técnicas utilizadas, foram mais importantes aquelas que colaboraram
para maior autopercepcao e aquelas que permitiram delimitar as prioridades e implementar maior auto-orga-
nizacdo. A bibliografia anexa aponta outras fontes de técnicas de autopesquisa que foram bastante tteis, tais
como a técnica dos pseudoganhos e da agdo pela prioridade (TAKIMOTO, 2006, p. 24 e 26). A andlise da
ocupacao do tempo, meditacdo diaria e construcdes graficas também se destacaram entre as técnicas experi -
mentadas por esta autora. Cerca de trés anos ap6s o inicio da autopesquisa foi realizada a Técnica de mais
um ano de vida (VIEIRA, 1994, p. 607), que fortaleceu o investimento nas reais prioridades.

Destaques. A seguir, sdo apresentadas cinco estratégias e técnicas complementares, em ordem de autoa-
plicacdo, utilizadas pela autora com mais intensidade nas fases de autoenfrentamento e autossuperagao:

1. Pesquisa bibliografica. Conhecer em profundidade o tema de pesquisa, com rigor cientifico, exige
a pesquisa e leitura critica da bibliografia existente. Ao mesmo tempo que amplia o conhecimento e entendi-
mento do tema, ajuda a desenvolver novas sinapses e facilita as associacdes de ideias. Diversos livros e arti-
gos acerca do tema ansiedade, e outros que despertaram interesse durante o periodo da autopesquisa, contri-
buiram no processo de reciclagem consciencial. Eis, a referéncia dos mesmos para o leitor interessado:
CONNIE, 2007, EMMET, 2003; ESTES, 1995; FERREIRA JUNIOR, 2004; GERZON, 1997; HORNEY,
1964; HURLEY, 1994; MAATHAI, 2007, MANCINI, 2007; MOTA, 2004; RAZERA, 2008; VISCOTT,
1976; VISCOTT, 1998; ZEIGLER, 2007. Posteriormente, foi determinante para os resultados autoconscien-
cioterapicos, a ampliacdo do uso da Enciclopédia da Conscienciologia, a partir da leitura reflexiva de verbe-
tes especificos dos temas de autopesquisa.

2. Voluntariade. A dedicacao ao voluntariado conscienciolégico contribuiu para diminui¢ao da ansieda-
de quanto a preocupacdo com a interassisténcia, fortalecendo lagos de amizade e trazendo satisfacdo intima,
pelo cumprimento de cladusula da proéxis.

3. Técnica das agendas integradas. A partir de métodos e técnicas estudados, foi elaborada uma plani-
lha mensal, em uma tinica pagina, personalizada para as necessidades pessoais, que incluiu quatro campos
listados em ordem funcional:

A. Atividades de acordo com a categoria: profissionais, voluntariado e autopesquisa, pessoais, e opci-
onais.

B. Atividades regulares: listagens das atividades diarias, semanais, quinzenais, mensais.

C. Resumo do projeto de vida: plano de acdo, para o entendimento de que todas as atividades prioriza-
das tém uma finalidade maior.

D. Atividades das semanas do més.

Planilha. A Figura 1 exemplifica o uso da planilha. A cada més sdo elencados os compromissos nos seus
respectivos campos. Nas atividades regulares, a cada realizacao, marca-se um simbolo de checagem na res-
pectiva semana. O Projeto de Vida é resumido, com as metas que a pessoa tem como prioritarias, na intencao
de ndo perder o foco de seus objetivos proexoldgicos. No espaco reservado as atividades semanais, sdo inse -
ridos compromissos “inadidveis” como consulta médica, congressos, entre outros. A autora utiliza também
a agenda diaria, evitando anotar compromissos que podem ndo ser cumpridos naquela data.

VIEIRA, Clara Emilie. Reciclagem Pessoal a partir do Trafar da Conscientia, 19(3): 349-360, jul./set., 2015
Ansiedade.



356

Figura 1. Modelo utilizado na Técnica das Agendas Integradas.

Més XXX/Ano Administracdo Eficaz do Tempo
| Atividades do més por Categoria
Trabalho Intercampi/autopesquisa Pessoal lQuando der
Atividades Regulares PLANO DE ACAO CURTO-PRAZO
CUMPRIMENTO SEMANAL SEMANA |06 13 20 21 "
Nota da semana para nivel de serenidade (0 a 10)
Coisas a fazer por semana
segunda-feira 06 segundafewa 13 segunda-feira 20 sequnda-fewra 27

4. Autorreflexoes. Diferentes instrumentos foram utilizados para intensificar a autorreflexao, com desta-
que para o Conscienciograma (VIEIRA, 1996), o tratado 700 Experimentos da Conscienciologia (VIEIRA,
1994) e o Caderno de Campo de Autopesquisa (CERATO, 2005).

5. Técnica da reflexdo basica da proéxis. Realizacdo de autoquestionamentos, listas de hipéteses e de
autorreflexdes surgiram nos momentos de dedicacdo a autopesquisa, tal como a lista abaixo, denominada re-
flexdo bésica da proéxis, consistindo em responder por escrito, periodicamente, as cinco questoes listadas em
ordem funcional:

A. O que é realmente importante para mim?

B. Quais sdao os meus valores?

C. Quais sdo minhas reais prioridades?

D. Quais sdo os meus “sonhos” / metas? Por que nao busco realiza-los?

E. Qual é a minha proéxis? O que faco para cumpri-la? Quais as etapas?

V. RESULTADOS DA AUTOSSUPERACAO

Melhorias. O processo de autoconsciencioterapia ajudou na ampliacdo da auto-organizacao, resultando
na concretizacdo de maior nimero de tarefas e metas, aumento da produtividade, maior frequéncia de mo-
mentos de acalmia e de disponibilidade para familia e lazer, e ampliacdo da autoestima e da autoconfianca.

Avancos. A listagem a seguir exemplifica, em ordem alfabética, 11 itens referentes a parte da fatuistica
durante e ap6s o periodo de autoconsciencioterapia. Ressalta-se aqui a forca do padrao estrutural do habito
comportamental, que fez a autora cair em reincidéncias, exigindo constante disciplina e auto-organizacdo:

01. Autopesquisa. Desenvolvimento de novos temas de Autopesquisa: Comunicabilidade, Afetividade,
Parapsiquismo.

02. Bioenergias. Percepcdo do Estado Vibracional.

VIEIRA, Clara Emilie. Reciclagem Pessoal a partir do Trafar da Conscientia, 19(3): 349-360, jul./set., 2015
Ansiedade.



357

03. Carreira. Inicio de segunda graduagdo no curso de Psicologia.

04. Convivialidade. Maior convivéncia e afetividade (familia, amizades, namorado).

05. Divorcio. Conclusdo amigavel.

06. Docéncia. Exercicio da docéncia em faculdade, em escola profissionalizante e em Instituicdo Cons-
cienciocéntrica.

07. Estudo. Ampliacdo de estudos consciencioldgicos (livros, artigos, verbetes). Destaque: Artigo sobre
pontualidade (FIOR, 2008), trafar pessoal resistente.

08. Interassisténcia. Inicio da tenepes.

09. Planejamento. Reelaboracoes do projeto de vida, da primeira versdo elaborada no curso ECP1.

10. Profissao. Mudanca de area profissional, adaptando-se a atual segunda carreira, no Servigo Piblico
Estadual, com a superacao da frustragdo de ter abandonado area da antiga formagdo profissional, na qual foi
pesquisadora especialista por mais de dez anos na area da Oceanografia. Investimentos na construcao da ter-
ceira carreira, a desempenhar no futuro, a Psicologia Clinica.

11. Sadde. Durante a fase de autoenfrentamento, esta autora passou por cirurgia delicada e dolorosa, ge -
rando ampliacdo do autodiscernimento sobre a importancia da sadde.

Afetividade. Contribuiram para a recéxis promovida pelo processo de autopesquisa eventos significati-
vos relacionados a proéxis, a docéncia, ao parapsiquismo e, marcadamente, a afetividade, temas de maior re-
levancia de interesse da autora. A satisfacdo intima advindas das experiéncias autoconsciencioterapicas fo-
ram marcantes, alavancando a adogdo da bussola consciencial, facilitando o alcance dos resultados listados.

Releitura. Com a continuidade dos investimentos no aprofundamento da autopesquisa, foram identifica-
dos outros aspectos intrapsiquicos, marcadamente os trafores autodominio emocional, a calma diante das di-
ficuldades, a predisposicdo para a assisténcia cosmoética e o0 bom humor presente no dia a dia. Também foi
melhor compreendido o nivel pessoal de taquipsiquismo, necessitando atencao para o maior dominio na dire -
¢do da taquirritmia ttil. Esses tracos foram reconhecidos e compreendidos mais claramente, na continuidade
da autopesquisa e reciclagens. O tema ansiedade foi entdo relido e percebido como uma forma de mascarar
o0 autoentendimento.

Multivola. Determinadas caracteristicas que foram associadas a ansiedade correspondem parcialmente
a Conscin Multivola (VIEIRA, 2012), verbete estudado pela autora. Ainda que se encaixe na Exemplologia
da conscin multivola superficial, em que a autora vivenciou fases da vida com tal perfil, o entendimento des-
sa tendéncia intima é compativel com as conclusdes desta autopesquisa, até o0 momento. Esse é mais um
trafar composto, provavel combinacgdo do trafor neofilia com o trafar da inseguranga, sendo este, outro acha-
do autopesquisistico, demonstrando caracteristicas que se confundiram com a ansiedade.

Poliqueixismo. A reincidéncia em padroes de ressentimentos e queixas é uma realidade da autora, ante
as situagcOes mesologicas e fatuisticas de vida. Esses tragos também contribuiram para as distor¢des no auto -
diagnéstico, porém o seu entendimento amplia a compreensdo dos resultados apresentados neste artigo.
O curso Conscin-cobaia voluntdria do Conscienciograma e o aprofundamento nos estudos de verbetes con-
tribuiram para a identificacdo desses trafares.

Realidade. O aprofundamento autoconsciencioterapico revela os riscos dos erros e da superficialidade
no autodiagndstico, que podem confundir a autocompreensdo e dificultar as recins necessarias. Também res-
salta a importancia do continuo investimento na autopesquisa e da predisposicdo ao autoenfrentamento.
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Sintese. A utilizacdo de mapas mentais (BUZAN, 2005) tem sido uma técnica ttil para a autora, tanto na
vida profissional quanto pessoal, durante muitos anos. Os mapas mentais permitem sintetizar de maneira or-
denada, hierarquica, visual, com palavras-chave, todas as ideias a respeito de um tema em uma tnica ima-
gem. Também foi ttil nesse processo de autoconsciencioterapia, e um dos mapas elaborados sintetizou o pro-
cesso de autopesquisa (Figura 2).

Figura 2. Mapa mental da sintese do processo de autopesquisa.
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CONCLUSOES

Aprendizagens. Priorizacdo e auto-organizacao sido elementos essenciais para a superacdo do processo
de ansiedade, e fundamental a qualquer autopesquisa. O que foi mais titil para a autoevolugao da autora foi,
em primeiro lugar, a constatagdo de que, quando se decide enfrentar um problema e pesquisar a fundo, de to-
das as formas cosmoéticas que estiverem ao alcance e, quando existir coragem para o autoenfrentamento
e perseverancga, se consegue avangos na autossuperac¢do dos conflitos intimos e trafares. Vontade e conheci-
mento sdo a chave para o processo evolutivo.

Recursos. Outros recursos mais relevantes foram a constante aplicacdo da Técnica das Agendas Inte-
gradas, e mais ainda, a aplicacdo da Técnica de mais um ano de vida, permitindo de fato identificar melhor
as prioridades, obter maior auto-organizacdo e melhor aproveitamento do tempo.

Constatacoes. A ansiedade pode ndo ser um problema em si, mas um sintoma que mascara dificuldades
intimas mais complexas. No caso da autora, o que era entendido como ansiedade era uma aproximacao e ten-
tativa de autoconhecimento, reflexo de outras realidades intraconscienciais. Inicialmente, considerou-se en-
quanto causas primdarias e ocultas pelo processo de ansiedade, problemas relacionados a afetividade (carén-
cias, traumas, insatisfacGes) e provaveis incompletismos existenciais de vidas passadas.

Ajustes. Entretanto, com a continuidade dos aprofundamentos na autopesquisa pessoal, perceberam-se
outros trafores e trafares pessoais, ampliando os autodiagnosticos levantados e indicando a importancia do
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continuo investimento na autopesquisa. Foram pecas adicionais encontradas de um quebra-cabecas que ainda
esta sendo montado.

Reeducacao. Ainda persiste um grau de manutencao dos tracos e padrées conscienciais estudados. Con-
tudo, vivencia-se maior auto-organizacao, e, considerando o ponto de vista evolutivo, as prioridades vém
sendo constantemente reformuladas. Na fatuistica relacionada aos ganhos evolutivos, destaque para a vivén-
cia da docéncia (na Socin e na Instituigdo Conscienciocéntrica), inicio da tenepes e para a maior vivéncia da
afetividade com familiares, amigos e duplista.

Redirecionamento. Assim, os processos patologicos vém sendo minimizados, com redirecionamento
para novos temas de autopesquisa que sdo a qualificacdo do autotaquipsiquismo, a ampliacdo da autoconfian-
¢a, desenvolvimento do parapsiquismo, e ainda, a vivéncia da afetividade sadia, em um aprofundamento es-
pecifico, todos em busca da pacificacdo intima e qualificacdo da interassisténcia, na direcdo do serenismo.
A escrita do verbete Manual Pessoal de Prioridades consolidou e sintetizou as aprendizagens.

Continuidade. Evidencia-se a realidade dos ciclos autoconsciencioterapicos. A cada ciclo, novas recins
e recéxis. Apesar dos riscos dos autodiagnosticos equivocados, sao validas as terapéuticas cosmoéticas autoa-
plicaveis, mesmo quando ocorrem autoenganos. Eis o valor inestimavel da autoconsciencioterapia: a promo-
¢do continua da autoevolucdo.
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