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INTRODUCAO

Resumo:

No ambito da Conscienciologia, a rememoragéo projetiva costuma ser compreendida
como parte essencial da autopesquisa e do desenvolvimento parapsiquico. Sem a lem-
branca dos contetidos extrafisicos, as projecdes conscienciais tornam-se, do ponto de
vista evolutivo, praticamente indcuas, pois perdem seu potencial de aprendizado e de
autoconhecimento. Partindo desse pressuposto, o presente artigo apresenta um cotejo
de 33 técnicas de rememoracdo projetiva, que podem ser aplicadas tanto em projecdes
licidas quanto em projecdes semiconscientes ou mesmo em sonhos. As técnicas, clas-
sificadas conforme o momento do ciclo projetivo em que sdo executadas, expandem
aquelas descritas por Vieira no tratado Projeciologia e obras subsididrias e instrumen-
talizam autopesquisadores que desejam aprimorar a sua capacidade de recordar as vi-
véncias projetivas.

Abstract:

Within conscientiology, projective recall is often understood as an essential part of
self-research and parapsychic development. Without the memory of extraphysical content,
consciential projections become, from an evolutionary perspective, practically ineffec-
tive, as they lose their potential for learning and self-knowledge. Based on this
premise, this paper presents a comparison of 33 projective recall techniques, which can
be applied to both lucid and semi-conscious projections, or even dreams. The tech-
niques, classified according to the moment in the projective cycle in which they are
performed, expand on those described by Vieira in the treatise “Projectiology” and sub-
sidiary works and equip self-researchers who wish to enhance their ability to recall
projective experiences.

Resumen:

En el dambito de la Concienciologia, la rememoracién proyectiva acostumbra a ser
comprendida como parte esencial de la autoinvestigacion y del desarrollo parapsiquico.
Sin el recuerdo de los contenidos extrafisicos, las proyecciones concienciales se tornan,
desde el punto de vista evolutivo, practicamente inocuas, porque pierden su potencial
de aprendizaje y de autoconocimiento. Partiendo de ese presupuesto, el presente articulo
presenta un cotejo de 33 técnicas de rememoracion proyectiva, que pueden ser aplicadas
tanto en proyecciones licidas como en proyecciones semiconscientes o hasta en suefios.
Las técnicas, clasificadas conforme el momento del ciclo proyectivo en que son ejecu-
tadas, expanden aquellas descriptas por Vieira en el tratado Proyecciologia y obras sub-
sidiarias e instrumentalizan a los autoinvestigadores que desean mejorar su capacidad
de recordar las vivencias proyectivas.

Contexto. A rememoracao das vivéncias projetivas é condicdo essencial para a autopesquisa projeciolégica.

Projetores e projetoras convivem com o desafio de rememorar suas experiéncias extrafisicas.
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Motivacdo. A motivacdo para escrita deve-se as autopesquisas do autor, iniciadas em janeiro de 1988,
com o objetivo de desenvolver as habilidades projetivas.

Objetivo. O propdsito é apresentar e discutir 33 técnicas destinadas a instrumentalizar os autopesquisadores,
auxiliando-os no aprimoramento de sua capacidade de rememoragdo projetiva.

Metodologia. A pesquisa foi desenvolvida em 3 etapas:

1° Etapa: extensa revisdo bibliografica das técnicas existentes.

2* Etapa: comparacdo bibliografica das técnicas em busca de semelhancas e divergéncias.

37 Etapa: validacdo das técnicas por meio da autoexperimentacao do autor.

Estrutura. O desenvolvimento do artigo esta estruturado nas seguintes secoes:

1. Meméria e holomeméria: apresenta os principios basilares sobre a rememoracao projetiva.
2. Técnicas de rememoracao projetiva: 33 técnicas de rememoracao.

3. Discussao: andlise dos resultados da pesquisa.

I. MEMORIA E HOLOMEMORIA

Holomemoéria. A memoria é a capacidade de adquirir, armazenar e recuperar informacgdes. Ela esta ba-
seada no corpo fisico. A holomeméria, ou memoria integral, por sua vez, é o conjunto de todas as informa-
¢Oes relativas ao passado multiexistencial de uma consciéncia. Em outras palavras, é o registro indelével das
experiéncias intra e extrafisicas passadas, armazenado em estruturas extracerebrais, provavelmente no para-
cérebro do psicossoma e no mentalsoma, por meio de mecanismos ainda pouco compreendidos (Vieira,
2008, p. 512; Alegretti, 1998, p. 48; Bazzi, 2009, p. 214).

Permanéncia. Gracas a holomeméria, nenhuma experiéncia se perde para a consciéncia; todas permanecem
registradas no paracérebro e podem ser recuperadas a qualquer momento. Esse fenomeno explica por que,
durante uma projec¢do licida, o projetor consciente pode recordar outras projecdes das quais havia se esquecido
completamente (Vieira, 2008, p. 512; Alegretti, 1998, p. 48; Bazzi, 2009, p. 214).

Transferéncia. As experiéncias extrafisicas sdo aparentemente registradas no paracérebro do psicossoma.
Assim, quando ocorre sua recoincidéncia com o corpo fisico, as informacdes registradas precisam ser trans-
feridas para o cérebro fisico. Normalmente, nesse momento, ocorre a perda de informacdes, que pode ser
parcial e, ndo raro, total, resultando em nenhuma rememoracao (Bazzi, 2009, p. 214).

Rememoracao. A rememoracdo projetiva é o ato ou efeito de a conscin, homem ou mulher, recordar as vi-
véncias e os acontecimentos ocorridos durante a propria projecao para fora do corpo fisico (Lopes, 2023, p. 28.993).

Sinonimia. 1. Evocacdo mnemonica pos-projetiva. 2. Lembranca dos eventos extrafisicos. 3. Memoria
projetiva. 4. Mentacdo projetiva. 5. Mnemoénica projetiva. 6. Recordacdao projetiva. 7. Rememoracdo pos-
-projetiva. 8. Reminiscéncia projetiva (Lopes, 2023, p. 28.993; Vieira, 2008, p. 753).

Fatores. A capacidade de lembrar os eventos extrafisicos depende de varios fatores: a diversidade das
experiéncias extrafisicas na rotina do projetor; a profundidade do estado alterado da consciéncia, seja no sonho
ou na projecdo consciente; a duracdo da paraexperiéncia; o interesse em vivenciar as experiéncias extrafisicas
e a qualidade do sono (LaBerge & Rheingold, 1991, p. 19 e 20).

Inibidores. Alguns habitos, por sua vez, inibem a rememoracao projetiva, comer demais ou ingerir alcool
antes de dormir, o consumo de drogas e medicamentos para arteriosclerose, senescéncia, mal de Alzheimer,
depressao, entre outros (Vieira, 2008, p. 892).
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Aplicacao. Técnicas podem ser empregadas para rememorar tanto projecoes liicidas quanto semiconscientes
ou sonhos comuns. Os sonhos, mais frequentes, sdo também melhores recordadas do que as projecoes cons-
cientes (Vieira, 2008, p. 224), ao passo que as projecdes semiconscientes, devido a descontinuidade da lucidez
extrafisica, tém a recordagdo frequentemente reprimida, conturbada ou mais dificil (Vieira, 2008, p. 228).

II. TECNICAS DE REMEMORACAO PROJETIVA

Técnicas. A seguir, sdo descritas 33 técnicas para a rememoracdo das experiéncias projetivas, algumas
das quais com possiveis variacGes. Para as técnicas que possuem denominacoes diferentes conforme os di-
versos autores, foram indicadas as sinonimologias. As técnicas podem ser categorizadas de véarias maneiras;
para este artigo, optou-se por organiza-las conforme a fase do ciclo projetivo.

Cotejo. Para a elaboracdo do presente cotejo de técnicas, além das pesquisas em artigos de periodicos
Conscienciol6gicos e verbetes da Enciclopédia da Conscienciologia, foram analisadas publica¢6es impressas
e no formato digital. Ndo se descrevem aquelas que dependem da participacdo de outras consciéncias, intra-
fisicas ou extrafisicas, que se baseiam na ingestdo de estimulantes naturais (chas) ou suplementos, como
a melatonina.

TECNICAS APLICAVEIS NA FASE DA VIGILIA FiSICA ANTERIOR (POUCO ANTES DE DORMIR)

01. Técnica da recapitulacao diaria

Sinonimia: 1. Técnica da retrospectiva cosmoética.

No final do dia reserve um momento para revisar mentalmente a sequéncia de acontecimentos. Esse pro-
cesso auxilia na fixacdo das memdrias do que ocorreu e no treinamento da mente para recordar e refletir sobre
o0s eventos, incluindo estados emocionais e situagdes tanto positivas quanto negativas. A repeticao dessa téc-
nica, ao longo do tempo, facilita a rememoragdo dos eventos projetivos e a compreensdo do seu significado
(Greene, 2015, p. 59 e 132; Vandekeere, 2007, p. 56; Pritchard, 2013, p. 78 a 81).

02. Técnica alvo mental

Sinonimia: 1. Técnica da concentracdo mental. 2. Técnica do alvo projetivo. 3. Técnica do fator projecional.

Antes do experimento projetivo, relaxe e, por alguns minutos, concentre-se em um alvo mental, que pode
ser um objeto-alvo, um local-alvo, uma consciéncia-alvo ou uma ideia-alvo a ser abordada extrafisicamente.
Apos alguns minutos, descanse a mente até adormecer. Ao despertar, procure rememorar cenas e eventos re -
lacionados ao alvo mental (Buhlman, 1996, p. 44; Monroe, 1971, p. 28; Vieira, 2008, p. 452).

03. Técnica da autoprogramacao mental

Sinonimia: 1. Técnica do autocondicionamento. 2. Técnica do condicionamento mental.

A técnica da autoprogramacdo mental consiste em condicionar a mente com comandos verbais para in-
duzir o autodesempenho projetivo. Imediatamente antes de um experimento projetivo, prepare a mente com
comandos verbais para induzir a proje¢do licida e a rememoragao. Repita, mentalmente ou em voz alta, cinco

vezes, que vocé terd uma projecao lticida e se lembrara de todos os detalhes da experiéncia ao despertar.
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Variacao. Uma possivel variacdo na aplicacdo dessa técnica é sentar-se sozinho em um local publico du-
rante uma parte tranquila do seu dia, observar a si e 0 ambiente ao seu redor por alguns minutos e, em seguida,
refletir sobre as seguintes afirmacoes:

- “Todos as pessoas podem ter projecoes”.

- “Para onde poderei me projetar hoje?”.

- “De agora em diante, vou lembrar integramente das minhas projecdes”.

Assim que reconhecer sua disposicdo para recordar as projegoes, deixe essa ideia de lado e se esqueca
dela pelo restante do dia, até 0 momento em que estiver deitado na cama, prestes a adormecer. Nesse instante,
repita cinco vezes a frase sobre a rememoracao (Buhlman, 1996, p. 46; Harary & Weintraub, 1999, p. 6 e 7;
Vandekeere, 2007, p. 35; Paulsson & Parker, 2006, p. 22 a 35; Vieira, 2008, p. 759).

04. Técnica da ativacao do estado vibracional pré-projetivo

Sinonimia: 1. Técnica do EV.

Inicie o experimento projetivo relaxando o corpo e realizando a Circulacdo Fechada de Energias (CFE)
até atingir o estado vibracional (EV). Se a ativagdo ndo resultar na exteriorizacdo do psicossoma, repita
a CFE varias vezes, ativando mdltiplos EVs, até que o adormecimento ocorra. Essa técnica facilita a projecao
de consciéncia continua, com rememoracao integral dos eventos extrafisicos (Machado, 2023, p. 221 a 232;
Vieira, 2008, p. 497).

05. Técnica da pulsacao dos chacras

Sinonimia: 1. Técnica da ativacdo dos chacras. 2. Técnica da respiracao dos chacras.

Com o corpo fisico relaxado, direcione sua vontade para absorver e exteriorizar energias alternadamente,
de forma cadenciada ou ritmica, através de cada um dos principais chacras, comecando pelo sexochacra e fi-
nalizando com o coronochacra. Cada chacra pode ser trabalhado por um periodo de 1 a 5 minutos.

Variacoes. Algumas possiveis variacGes na aplicacao desta técnica sao:

- Iniciar a pulsacdo com uma sequéncia de chacras diferente.

- Ampliar o nimero de chacras, incluindo os chacras secundarios (palmares, plantares, nucal, umeral, etc.).

- Restringir a pulsacdo a um ou mais chacras, conforme a experiéncia do projetor quanto aos resultados
produzidos por esta técnica.

- Associar a exteriorizacdo de energias de cada chacra com a expiracdo pelos pulmoes e a absor¢ao a inspiracao.

- Intercalar a pulsacdo de cada chacra com a ativagdo de um estado vibracional.

- Pulsar todos os chacras simultaneamente (Machado, 2015, p. 197 a 205).

06. Técnica da ideacao contraposta

Apoés um longo periodo de atividades intelectuais, quando o soma ja estiver cansado, deite-se para dormir
refletindo sobre todos os aspectos de uma ideia especifica, distinta dos conceitos que estava trabalhando an-
teriormente, até adormecer. Ao acordar, tente rememorar imediatamente, e ndo horas depois, o contetido ide-
ativo da noite anterior e registre-o (Vieira, 2019, p. 1.444).

07. Técnica da blindagem da base fisica
Realize a blindagem da base fisica antes do experimento projetivo, executando a Mobilizacdo Basica das
Energias (MBE), ativando o Estado Vibracional (EV) e exteriorizando vigorosamente suas Energias Consci-
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enciais (ECs) com padrdo positivo para o ambiente da base fisica (comodo), inclusive para as paredes, chdo,
teto, janelas e portas. A repeticao desses procedimentos ao longo do tempo promove a mudanca do padrao
holopensénico e blindagem do ambiente contra interferéncias extrafisicas intrusivas, melhorando a qualidade
do sono e aumentando as chances de ocorréncia de projecdes licidas e rememoradas (Machado, 2015, p. 245;
Vieira, 2008, p. 720).

TECNICAS APLICAVEIS DURANTE A FASE EXTRAFISICA

08. Técnica do comando para rememorar

Estando projetado com lucidez, emita o comando mental: “Vou lembrar de tudo”. A énfase dada a esse
comando é fundamental para determinar a eficicia da rememoracao ap6s o retorno ao corpo fisico (Buhlman,
1996, p. 240).

09. Técnica da repeticao dos nomes

Repita para si os nomes, termos e conceitos a medida que surgem, no exato momento em que aparecem,
durante o desenrolar dos eventos da experiéncia de projecdo consciente na dimensao extrafisica, para facilitar
a rememoracao posterior (Bruce, 1999, p. 130; Vieira, 2008, p. 760).

10. Técnica das palavras-chave

Ao vivenciar eventos extrafisicos marcantes ou incomuns, utilize palavras-chave ou frases gatilhos rela-
cionados ao tema, que sejam faceis de lembrar, para registra-las na memoria. Repita mentalmente a frase ga-
tilho até a reinteriorizacdo no corpo fisico para facilitar a rememoracao do evento extrafisico correspondente
(Bruce, 1999, p. 127).

11. Técnica da retencdao mnemonica projetiva

Ao longo de uma projecdo licida, a cada cena ou evento extrafisico novo, reveja mentalmente a sequéncia
das cenas e eventos anteriores, interligando as diversas experiéncias de forma continua, coerente e homogénea,
a fim de memorizar ou reter cada etapa ou detalhe do experimento projetivo para facilitar a rememoracao
posterior da projecdo (Buhlman, 1996, p. 54 e 60; Fernandes, 2020, p. 166 a 176).

12. Técnica das comparacoes

Durante a projecdo licida, a medida que cenas e eventos vao se sucedendo, faca comparagdes mentais
entre os seres, objetos e fatos extrafisicos observados e aqueles que vocé conhece do mundo fisico ou humano.
Mesmo que sejam bastante diferentes, busque semelhancas nas imagens ou caracteristicas que possam servir
como ponto de fixacdo para a memdria (Vieira, 2008, p. 760).

13. Técnica do retorno imediato ao soma

Ao apreender um nome ou ideia na dimensdo extrafisica, retorne imediatamente ao corpo fisico, desperte
e registre-os sem demora. Esses dois procedimentos ajudam a desobstruir a memaria nominativa, que costuma
ser bloqueada e, geralmente, é a mais dificil de ser preservada.

Variacdo: uma possivel variacao na aplicacao desta técnica é durante a projecao consciente, usar a von-
tade para, a qualquer momento, retornar ao estado de coincidéncia com o corpo fisico. A condi¢do de profunda
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autolucidez extrafisica, nesses casos, favorece uma boa rememoragdo pés-projetiva (Bruce, 1999, p. 197;
Gustus, 2015, p. 234; Knight, 2016, p. 1 a 127; Vieira, 2008, p. 731 e 760).

14. Técnica do despertamento fisico programado

Sinonimia: 1. Técnica do despertamento fisico musical.

Antes de dormir, programe um despertador para disparar a cada 90 minutos, utilizando uma musica suave,
a fim de evitar traumas extrafisicos decorrentes de um despertar sibito. Ao acordar, procure rememorar 0s
eventos projetivos e, se necessario, utilize alguma das técnicas descritas neste artigo.

Variacgoes: algumas possiveis variacGes na aplicacdo desta técnica sdo:

- Experimentar um unico despertamento com intervalo de 90 minutos ou mais.

- Testar intervalos de 120, 180 ou 210 minutos.

- Como alternativa ao alarme, beba 3 copos de dgua antes de dormir, para que, ao longo da noite, ocorram
despertamentos naturais para ir ao banheiro, facilitando a rememoracdo dos eventos extrafisicos (Bruce,
1999, p. 115; Garfield, 1995, p. 208; Harary & Weintraub, 1999, p. 6; LaBerge & Rheingold, 1991, p. 19 e 20;
Vieira, 2008, p. 466 e 468).

TECNICAS APLICAVEIS NA VIGILIA FiSICA POSTERIOR

15. Técnica da imobilidade fisica

Ao despertar, procure permanecer imével e sem abrir os olhos. Nesse estado, revise mentalmente as
lembrangas sobre o que ocorreu durante o sono. Qualquer movimento brusco ou pensamento fixo pode inter-
romper esse processo, causando uma reinteriorizacao total no corpo fisico, o que torna muito mais dificil
a rememoracao dos eventos (Garfield, 1995, p. 205 e 206; Greene, 2015, p. 67; LaBerge & Rheingold, 1991,
p. 19 e 20; Vandekeere, 2007, p. 34; Vieira, 2008, p. 472 e 760).

16. Técnica da recapitulacao

Sinonimia: 1. Técnica da semente mnemonica.

Ao despertar, a medida que se lembrar de uma cena, pergunte-se o que aconteceu antes dela, e antes disso,
revivendo os eventos de trds para frente até os reconstituir da forma mais completa possivel. Ap6s obter isso,
procure lembrar de um fato imediatamente posterior, e assim sucessivamente, até atingir a mais extensa, pro-
funda e melhor rememoragdo projetiva possivel (Garfield, 1995, p. 205; LaBerge & Levitan, 1995, p. 10;
Sockin, 1991, p. 234; Vieira, 2008, p. 761 e 810).

17. Técnica da dupla recapitulacao

Sinonimia: 1. Técnica de consolidacdo da rememoragao.

Ao despertar, procure rememorar 0s eventos extrafisicos, comecando pela ordem cronolégica, do inicio
ao fim, e depois no sentido inverso, do fim para o inicio, com o objetivo de reforgar o processo de transposicdo
para o cérebro fisico.

18. Técnica da mudanca de posicao
Ao despertar, caso ndo surjam lembrancas dos eventos extrafisicos, experimente mudar de posicdo, co-

mecando por girar suavemente a cabeca de um lado para o outro, seguida por um leve balango anteroposterior
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da cabeca e, depois, também com o corpo. Em seguida, tente recordar os eventos novamente (Linn, 1997, p. 65;
Moss, 1996, p. 51 a 55; Strong, 1990, p. 66; Vandekeere, 2007, p. 34; Vieira, 2008, p. 757).

19. Técnica da ativa¢do do Estado Vibracional Pos-Projetivo

Ao despertar, mantenha a calma e a serenidade. Caso as rememorag¢des ndo ocorram naturalmente, per-
maneca deitado na cama e execute a Circulacdo Fechada de Energias (CFE) para ativar o Estado Vibracional.
Esta prética pode estimular a rememoracao ao desbloquear as energias ao longo de todo o corpo fisico e esti-
mular o frontochacra (Vieira, 2008, p. 760).

20. Técnica da concentracao mental

Para evitar que qualquer distracdo capture sua atencdao imediatamente ap6s o despertar e dificulte a re-
cordacdo dos eventos projetivos, ao acordar, evite pensamentos dispersivos e concentre-se em recordar as expe-
riéncias vividas (Bruce, 1999, p. 125 e 126; Garfield, 1995, p. 205; Gackenbach & Bosveld, 1990, p. 25 a 29;
LaBerge & Rheingold, 1991, p. 19 e 20; Vandekeere, 2007, p. 35).

21. Técnica da sondagem pensénica

Procure despertar lentamente, sem sobressaltos, para manter-se conectado ao “clima” das experiéncias
vividas antes do despertar. Mesmo que ndo tenha lembrancas claras, faca uma sondagem da sua pensenidade:
quais pensamentos, sentimentos, emocdes e energias estdo presentes ao acordar? Qual é o seu humor e estado
de espirito ao despertar? Compare-os com aqueles que vocé tinha antes de dormir (Gackenbach & Bosveld,
1990, p. 25 a 29; Strong, 1990, p. 66).

22, Técnica de estimulacao frontochacral

Ao despertar, caso a rememora¢do ndo ocorra, concentre-se em recordar os eventos extrafisicos enquanto
estimula o frontochacra de uma das seguintes maneiras:

- Circule bioenergias entre o frontochacra e o coronochacra, localizado no topo da cabeca, formando um
circuito fechado. As bioenergias devem ser exteriorizadas algumas vezes para fora do corpo por um chacra
e reabsorvidas pelo outro. Em seguida, inverta o sentido da oscilagdo. Esse procedimento pode ser realizado
por, pelo menos, um minuto em cada diregdo.

- Encoste o dedo indicador sobre o frontochacra e exteriorize energia diretamente no local a partir da
ponta do dedo.

- Concentre-se e mentalize uma luz no frontochacra.

- Com as palpebras fechadas, olhe para cima e concentre seus olhos no meio da testa, onde esta localizado
o centro da sobrancelha (posicdo do frontochacra) (Bruce & Mercer, 2005, p. 15; Vieira, 2008, p. 760).

23. Técnica da lista de imagens mentais

Sinonimia: 1. Técnica da lista de verificagdo. 2. Técnica do pincamento.

Ao despertar, caso as lembrancas nao surjam espontaneamente, utilize uma lista de imagens mentais como
ganchos para recuperar fragmentos das memorias dos eventos vivenciados fora do corpo. Alguns exemplos
de imagens sdo: pai, mae, esposa, filhos, amigos, animal de estimagdo, o proprio local, o mar, o céu, projecdes,
retrocognicdes, precognicdes, amparador, automével, livro, escola, treinamentos, local de trabalho, entre outros.
A primeira lembranca onirica ou projetiva, por menor que seja, funcionard como o fio da meada mnemonica,
possibilitando que pequenos episédios ou fragmentos dos fatos extrafisicos sejam “pincados” pouco a pouco,
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até que, gradualmente, se forme uma sequéncia coerente de quadros (Bruce, 1999, p. 125 a 127; Garfield,
1995, p. 205 e 206; Michelazzo, 2005, p. 1 a 128; Vandekeere, 2007, p. 35 e 40; Vieira, 2008, p. 761).

24, Técnica da imaginacao

Se ndo conseguir lembrar de nada, tente imaginar uma projecdo que poderia ter tido. Observe seus senti-
mentos apos o despertar, liste suas preocupacdes e pergunte-se: “Eu vivenciei isso?”. Se, ap6s alguns minutos,
vocé lembrar de uma sensacdo, descreva-a em seu diario projetivo (LaBerge & Rheingold, 1991, p. 19 e 20;
Pinheiro, 2021, p. 247).

25. Técnica da ancora da meméria

Escolha um objeto em seu quarto que esteja facilmente ao alcance de sua visdo, mesmo enquanto estiver
deitado na cama. Por varias noites, antes de dormir, programe-se mentalmente para que toda vez que fixar
o olhar nesse objeto, o processo de recordacdo dos eventos vivenciados na dimensao extrafisica seja acionado.
Ao despertar, direcione o olhar para o objeto e tente recordar o que experienciou.

Variacao: possiveis variagdes desta técnica sao:

- Escolha uma palavra que, quando mentalizada ou verbalizada, acione o processo de recordacdo dos
eventos vivenciados na dimensdo extrafisica. Ao despertar, pense nessa palavra ou repita-a em voz alta, varias
vezes. Em seguida, procure recordar os eventos.

- Escolha um local do seu préprio corpo, como aquele em que se situa o frontochacra, e, por vérias noites,
antes de dormir, programe-se mentalmente para que, toda vez que tocar esse ponto com o dedo indicador, seja
disparado o processo de rememoracdo das experiéncias extrafisicas. Ao despertar, toque esse ponto com
0 dedo indicador uma ou mais vezes, a0 mesmo tempo, em que tenta rememorar as experiéncias noturnas
(LaBerge & Levitan, 1995, p. 10; Linn, 1997, p. 63; Monroe, 1971, p. 264; Novaes, 2001, p. 80).

26. Técnica da rememoracao retardada

Mesmo que ndo se lembre de nada ao acordar, mantenha-se atento a possiveis flashes de lembranca que
possam ser desencadeados por cenas ou eventos ao longo do dia. Quando isso acontecer, concentre-se no
flash para captar mais informagoes e registre imediatamente o que lembrar.

Variacao: duas possiveis variagGes sdo:

- Momentos apds despertar e se levantar, deite-se novamente, relaxe e permaneca por algum tempo na
mesma posicdo em que estava ao dormir. A memoria pode ser ativada por diferentes fatores externos, como
estimulos cinestésicos, por exemplo.

- Se vocé tem o habito de tomar banho logo apds despertar, experimente mobilizar suas energias sob
o chuveiro e tente se lembrar dos eventos que possam ter ocorrido durante a noite (Bruce, 1999, p. 125 a 127;
LaBerge & Rheingold, 1991, p. 19 e 20; Pinheiro, 2021, p. 248; Sockin, 1991, p. 86 e 235; Vieira, 2008, p. 143,
426 e 755).

27. Técnica do relato projetivo

Quando, devido a pressao das atividades diarias, ndo houver tempo para registrar por escrito as expe-
riéncias extrafisicas, uma solugdo possivel para evitar que seu contetido se perca é relata-las para alguém, como,
por exemplo, a dupla ou o conjuge. Além disso, ao contar a histéria, podem surgir insights sobre a experiéncia,
permitindo adicionar novas informagoes ao contexto (Holbeche, 1993, p. 182; Gackenbach & Bosveld, 1990,
p. 25 a 29; Novaes, 2001, p. 81; Strong, 1990, p. 75).
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28. Técnica dos borroes de tinta

Prepare algumas imagens simétricas de borrGes de tinta preta (imagens de Rorschach) utilizando papel
e tinta, ou busque imagens prontas na internet e imprima-as, deixando-as ao lado da cama junto ao diério
projetivo. Ao despertar, caso ndo haja rememoracdo dos eventos extrafisicos, observe por algum tempo, uma
ou mais dessas imagens, a fim de transferir material inconsciente para a mente consciente. As manchas de
tinta podem gerar imagens espontaneas que evoquem lembrancas ou fragmentos dos eventos noturnos (Ha-
milton-Parker, 2007, p. 61 e 62).

29. Técnica do mapa mental

Ap6s despertar, caso a rememoracdo dos eventos extrafisicos tenha sido parcial e fragmentada, utilize
folhas de papel e canetas coloridas ou, alternativamente, um software para criar um mapa mental da projecdo.
Comece desenhando um circulo no centro da pagina e escreva uma palavra ou frase que represente um ele-
mento-chave do evento projetivo. Em seguida, desenhe linhas a partir desse circulo em vérias direcdes, es-
crevendo palavras ou ideias relacionadas a projecdo em cada extremidade. Enriqueca o mapa mental com novos
circulos e linhas secundarias a medida que novas lembrancas ou insights surgirem. Caso ndo aparecam novas
recordacdes, escreva palavras que poderiam estar presentes na projecao, como amparador, assisténcia e voli-
tacdo. A partir dessas associagoes, é possivel evocar mais lembrancas (Hamilton-Parker, 2007, p. 71 a 74; Diaz,
2020, p. 61 a 63; Holbeche, 1993, p. 154; Pinheiro, 2021, p. 249).

30. Técnica da planilha de rememoracoes

Utilize uma planilha para registrar os dias, o horario do experimento projetivo (ou horario de dormir), os
momentos dos despertares noturnos e o despertar definitivo, além das técnicas de rememoracdo empregadas.
Com esse registro, apés alguns meses, serd possivel identificar padrdes nos horarios de sono e despertar que
favorecem a rememoracgao, assim como as técnicas que se mostram mais eficazes (LaBerge & Levitan, 1995,
p. 11,27 a 29, 53 e 112).

31. Técnica do diario projetivo

Sinonimia: 1. Técnica da projeciografia.

Mantenha um diério projetivo para registrar, de forma narrativa e descritiva, inclusive desenhos, se pos-
sivel, todas as informacoes rememoradas relacionadas as projecoes licidas, semiconscientes e até mesmo expe-
riéncias que podem ser classificadas como sonhos, mas que contenham elementos curiosos ou significativos.
Inclua também sinaléticas pré e pds-projetivas, sincronicidades e eventos ao longo do dia que possam estar
relacionados as vivéncias extrafisicas. Evite usar filtros ou censura nos registros. A pratica de manter um diario
projetivo cria um ciclo virtuoso: quanto mais se registra, mais facilmente as rememoragdes acontecem. Re-
leia os registros regularmente e reflita sobre o contetido das experiéncias. Valorize as informacdes captadas
extrafisicamente para incentivar a ocorréncia de novas percep¢des (Bloxham, 2018, p. 141 a 153; Brown,
2016, p. 133 a 137; Raduga, 2012, p. 204; Silva, 2023, p. 13.134; Vieira, 1994, p. 209).

32. Técnica da mudanca da base fisica

Diante da dificuldade de rememorar os eventos extrafisicos, mesmo empregando as técnicas apresentadas
neste artigo, mude a base fisica, ou seja, o local de dormir, para avaliar o efeito da mudanca do padrdo ener-
gético do local na rememoracao, por exemplo:
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- Se possivel, experimente dormir algumas noites em outro comodo da residéncia.
- Experimente dormir em outro local, se necessario, aproveitando as oportunidades em que estiver via-
jando e, portanto, hospedado em hotel ou outra residéncia (Vieira, 2008, p. 759).

33. Técnica da rememoracao extrafisica

Se todas as técnicas se mostrarem insuficientes para produzir a rememoracdo desejada, antes de um novo
experimento, programe-se para ter uma projecao licida, cujo alvo mental sera a rememoracdo dos eventos
extrafisicos relativos a projecao anterior apds o retorno ao soma, empregue as demais técnicas para rememorar
essa experiéncia (Bazzi, 2009, p. 214).

II1. DISCUSSAO: ANALISE DOS RESULTADOS DA PESQUISA

Frequéncia. A maioria dos artigos e livros ndo descreve técnicas de rememoracao. Aqueles que o fazem,
em geral, limitam-se a reproduzir algumas técnicas mais basicas e conhecidas. As técnicas mais citadas pelos
autores, em ordem decrescente de frequéncia, sdo: diario projetivo, autoprogramacao mental, despertamento
fisico programado e imobilidade fisica.

QUADRO 1. DISTRIBUICAO DAS TECNICAS

Fase do Ciclo Projetivo Técnicas
Vigilia Fisica Anterior 7
Fase Extrafisica 7
Vigilia Fisica Posterior 19

Distribuicao. As técnicas foram distribuidas em 3 grupos, conforme a fase projetiva:
- Vigilia Fisica Anterior: 7 técnicas.

- Fase Extrafisica: 7 técnicas.

- Vigilia Fisica Posterior ao despertar: 19 técnicas.

Antecedentes. No tratado Projeciologia (Vieira, 2008), Vieira apresenta o maior numero de técnicas, re-
sultado da extensa revisdo bibliografica que realizou para escrever esta obra, além de outras técnicas desen-
volvidas por ele. No ambito da Projeciologia e da Conscienciologia, além de Vieira, o tema da rememoracao
projetiva foi pouco explorado até o ano de 2024.

Descricdes. Buscou-se realizar descri¢cdes concisas de cada técnica, priorizando a objetividade e respei-
tando as limitacdes de tamanho estabelecidas para este artigo. Os leitores podem recorrer as referéncias bibli-
ograficas para um aprofundamento, caso considerem necessario.

Emprego. Os leitores e leitoras podem selecionar e empregar simultaneamente duas ou mais técnicas
descritas neste artigo para melhorar a eficicia da rememoragdo. Contudo, algumas técnicas podem ser mutu -
amente exclusivas, como, por exemplo, a técnica da retencdo mnemonica projetiva e a técnica do retorno
imediato ao soma.

Autoexperimentacao. Todas as técnicas descritas foram experimentadas por este autor. As mais empre-
gadas e com maior eficacia foram: a autoprogramacdo mental; a ativacdo do estado vibracional; a pulsacdo
dos chacras; o comando para rememorar; a imobilidade fisica; a mudanca de posicdo; a estimulacdo fronto-

chacral e a lista de imagens mentais.
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Eficacia. E essencial aplicar uma técnica de rememoracdo de forma continua por um periodo de 30 dias,
para avaliar sua eficacia, reconhecendo que diferentes pessoas terdo resultados variados com abordagens distintas.
O progresso na rememoracao dos eventos extrafisicos pode ser gradual, e é importante que o autopesquisador
ndo desista caso ndo obtenha resultados imediatos, pois a melhoria vem com o tempo (LaBerge & Rheingold,
1991, p. 19 e 20).

CONSIDERACOES FINAIS

Complexidade. A rememoracdo projetiva é um processo complexo que envolve a convergéncia de mul-
tiplos fatores, tais como predisposicdo pessoal, grau de lucidez durante a experiéncia extrafisica, condi¢des
do ambiente de sono, habitos de vida e o uso sistematico de técnicas especificas.

Instrumento. O conjunto de 33 técnicas descritas neste artigo amplia os recursos disponiveis para a auto-
pesquisa projetiva, oferecendo instrumentos para superar as frequentes dificuldades de recordar os eventos
vividos fora do corpo.

Lacunas. A andlise bibliogréfica e a experiéncia pratica mostram que, apesar da existéncia de técnicas
reconhecidas e bastante difundidas, ainda hé4 lacunas no estudo e na divulgacao de estratégias mais abrangentes.
Este trabalho buscou apresentar, de forma objetiva, um panorama mais amplo dessas préticas, incluindo variacoes
e abordagens que podem ser adaptadas as singularidades de cada projetor(a).

Experimentacio. E relevante ressaltar que ndo ha garantias imediatas de sucesso na aplicacdo das técnicas.
O desenvolvimento da rememoracao projetiva, como qualquer habilidade, exige continuidade e persisténcia.

Convite. Por fim, este artigo convida os leitores e leitoras a explorar livremente as técnicas apresentadas,
ajustando-as conforme sua realidade pessoal ou mesmo criando e experimentando novas técnicas.
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