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RESUMO. Este artigo objetiva esclarecer a parafisiopatologia do ansiosismo
e fornecer ferramentas para a autoinvestigagao e paraterapéutica dessa condi-
¢a0. A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica e a experimentagao
pratica auto e heteroconsciencioterapica. Sdo apresentadas a revisdo sobre
a parafisiologia do ansiosismo, a diferenciacdo entre ansiedade, ansiosismo
e sindrome do ansiosismo, e a expansao do tema sob a dtica do Paradigma
Consciencial. Com base em técnicas autoconsciencioterapicas, o texto apre-
senta abordagem parassemiologica, sob o enfoque da Autoinvestigaciologia,
e instrumentaliza com métodos paraterapéuticos, sob o enfoque da Auten-
frentamentologia. Além disso, organiza as técnicas de autenfrentamento em
subgrupos e conclui apontando a viabilidade pratica da paraterapéutica do
ansiosismo, acessivel a qualquer consciéncia a partir da ortodecisao recino-
logica.

Palavras-chave: ansiedade; autenfrentamento; autoconsciencioterapia; au-
todominio emocional; Consciencioterapeuticologia; Psicossomatologia.

RESUMEN. Este articulo tiene como objetivo aclarar la parafisiopatologia
del ansiosismo y proporcionar herramientas para la autoinvestigacion y la
paraterapéutica de esta condicidon. La metodologia utilizada fue la investi-
gacion bibliografica y la adquisicion de experiencias practicas en auto y he-
teroconciencioterapias. Se presenta una revision sobre la parafisiologia del
ansiosismo, la diferenciacion entre ansiedad, ansiosismo y sindrome del an-
siosismo, y la ampliacion del tema desde la perspectiva del Paradigma Con-
ciencial. Basandose en técnicas autoconciencioterapicas, el texto presenta un
enfoque parasemiologico, desde la perspectiva de la Autoinvestigaciologia,
y lo instrumentaliza con métodos paraterapéuticos, desde la perspectiva de
la Autoenfrentamentologia. Ademas, organiza las técnicas de autoenfrenta-
miento en subgrupos y concluye sefialando la viabilidad practica de la pa-
raterapéutica del ansiosismo, accesible a cualquier conciencia a partir de la
ortodecision recinolodgica.
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ABSTRACT. This article aims to clarify the paraphysiopathology of anxiety
and provide tools for self-investigation and paratherapeutic of this condition.
The methodology used was bibliographical research and the acquisition of
practical experience in self and heteroconscientiotherapies. A review is pre-
sented on the paraphysiology of anxiety, the differentiation between anxiety
and anxiety syndrome, and the expansion of the subject from the perspective
of the Consciential Paradigm. Based on self-conscientiotherapy techniques,
the text presents a parasemiological approach, from the perspective of
self-investigaciology, and instrumentalises it with paratherapeutic methods,
from the perspective of self-confrontatiology. It also organises self-confron-
tation techniques into sub-groups and concludes by pointing out the practical
viability of the paratherapeutic of anxiety, accessible to any consciousness
from recinological orthodecision.

Keywords: anxiety; self-confrontation; self-conscientiotherapy; emotional
self-control; conscientiotherapeuticology; psychosomatology.

INTRODUCAO

Ansiedade. Pela Psicossomatologia, “a ansiedade ¢ o estado afetivo penoso, de receio
e de apreensdo, sem causa evidente, caracterizado pela expectativa de algum perigo indeter-
minado e impreciso, diante do qual o individuo se julga indefeso” (Vieira, 2023, p. 1.416).

Ansiosismo. Na Conscienciologia, o termo ansiosismo tem sido utilizado para desig-
nar o estado de ansiedade mais perpetuado, enquanto manifestacdo frequente da consciéncia
ansiosa, podendo ser compreendido enquanto um trafar.

Sindrome. A ansiedade é parassintoma, ou estado consciencial pontual; o ansiosismo
€ o0 modus operandi regressivo, com predominancia da ansiedade cronificada; e a sindrome do
ansiosismo € a condigdo morbida, definida pela predominancia do modus operandi regressivo
tipico.

Objetivo. O artigo objetiva esclarecer a parafisiopatologia do ansiosismo e fornecer
ferramentas para a autoinvestigagdo e autenfrentamento dessa condi¢ao. Esse topico tem gran-
de relevancia, em fun¢ao da grande prevaléncia, porém carece de publicagdes que dissequem
a tematica do ponto de vista consciencioterapico.

Metodologia. A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica e experimentagao
pratica pelo autor em atendimentos na condi¢do de consciencioterapeuta e na autoconscien-
cioterapia relacionada a tematica.

Estrutura. O artigo esta organizado em 3 segdes:

I.  Qual a parafisiopatologia do ansiosismo?
II. Como realizar a autoinvestigacao?

III. Como realizar o autenfrentamento?
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I. QUAL A PARAFISIOPATOLOGIA DO ANSIOSISMO?

Definologia. O ansiosismo € o estado patologico cuja parassintomatologia caracteri-
za-se pela ansiedade cronica decorrente da interpretacdo subjetiva de ameacga, diante da qual
a conscin julga-se indefesa ou despreparada, cujo quadro clinico predominante é o de apreen-
sao, impulsividade, precipitacao e antirreflexao.

Paradigma. Importa ao autoconsciencioterapeuta intermissivista o conhecimento ba-
sico da ciéncia convencional sobre a neurofisiologia da ansiedade. Faz-se necessaria, porém,
a abordagem da Parafisiologia, conforme o Diciondrio de Consciencioterapeuticologia — DC
(Almeida; Haymann; & Remedios, orgs., 2022, p. 1.260), sendo ela multidimensional, holos-
somatica e multisseriexologica.

Parafisiopatologia. O mecanismo patolégico padrao do ansiosismo é o medo ¢ a in-
tranquilidade frente ao desconhecimento do futuro préximo, diante do qual a conscin sente-se
intimamente aflita. As distor¢des na observacio da realidade e na distingdo de ameagas reais
e irreais (Beck & Clark, 2012, p. 76), associadas a apreensao e a resposta de luta ou fuga,
levam a conscin ao estado afetivo penoso de ansiedade.

Emocionalismo. A parafisiopatologia padrao desse estado nosografico envolve a sub-
jugacao da consciéncia ao emocionalismo. A pensenizagdo ou a forma como recebe, elabora
e responde as ocorréncias, internas ou externas, subjetivas ou objetivas, predomina no ambito
emocional ou instintivo, havendo baixo freio emocional e baixo autodiscernimento.

Sequestro. O predominio da reatividade emocional corresponde a manifestacdo mais
rudimentar, somatica, guiada pelo cérebro limbico, tipica do sequestro amigdaliano (Cortez
& Silva, 2008, p. 230 e 233).

Holomaturologia. A ansiedade ¢é resposta fisiologica natural de preparagdo para
o futuro proximo, manifestando-se em niveis diversos na vida das conscins. Com a progressao
da holomaturidade, a consciéncia experimenta autodominio cada vez maior desse processo,
até alcancar a autoimperturbabilidade. Por outro lado, o ansiosismo € estagio de manifestacao
consciencial imaturo.

Homeostaticologia. A parafisiologia homeostatica da consciéncia em evolucado envol-
ve nivel de confianga no fluxo do cosmos, com o autodiscernimento de dedicar-se ao que se
tem controle ou arbitrio e no¢do das possibilidades disponiveis ao lidar com os resultados dos
reveses e vicissitudes.

Autodiscernimentologia. Com a ampliagdo do autodiscernimento, a conscin nao
mais € tomada por emocionalismos, manifestando menor nivel de influéncia das emog¢des no
processamento de ocorréncias gatilho. O melhor evolutivamente é a tranquilidade diante do
que ndo se tem controle.

Autassediologia. Os autoconflitos fundamentais na sindrome do ansiosismo sao os da
necessidade ectdpica de reagir as incertezas de futuro proximo e a patopensenizagao referente
as ameagas e a autoinseguranca. Contudo, autassédios pensénicos, erros cognitivos ou aprio-
rismos patologicos variam conforme a holobiografia da conscin sindromica.

Irracionalidade. No autassédio basico desse quadro, a conscin apresenta ideias de
que ndo dara conta, e de estar vulneravel frente ao futuro, decorrentes da irracionalidade e do
baixo autodiscernimento.
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Heterassediologia. Os medos intrinsecos aos estados ansiosos sdo as brechas para
a instalagdo de cunhas mentais predisponentes aos xenopensenes de consciexes assediadoras,
as quais podem reforcar as distor¢des de riscos e ameagas. Tal conscin, pelo emocionalismo,
torna-se vulneravel a heterassédios de diversos tipos. 4 emog¢do de medo integra o holopen-
sene padrdo das baratrosferas.

Porao. Observa-se também, em geral, predominancia da ansiedade na vida da conscin
ressomada nos estagios da infancia e da adolescéncia (Haidt, 2024, p. 38), podendo constituir
0 pordo consciencial mais instintivo. Com o passar da idade, o amadurecimento bioldgico
contribui para acalmar. A ansiedade propria da inexperiéncia juvenil ndo ¢é o ansiosismo en-
quanto trago de manifestacdo consciencial estudado neste artigo.

Holossomatologia. O ansiosismo pode ser estudado enquanto parapatologia, com
raizes nao somente nos neurdnios € na genética, mas também na paragenética pessoal,
a partir da interagcdo paracérebro-holossoma, € na autoconscientiza¢cdo multidimensional,
a partir da interagdo mesologia-consciéncia.

Conscienciologia. A visdo da consciéncia inteira permite a abordagem do ansiosismo
de modo mais abrangente. Eis, em ordem alfabética, 25 dreas paracientificas e respectivos
estados, condigdes e estagios evolutivos importantes a autoconsciencioterapia do ansiosismo,
seguidos pelos correlatos nosografico e o homeostatico, neste caso relativo a reciclagem do
ansiosismo:

01. Abertismologia: o nivel da neofilia ao conhecimento quanto a evolugdo cons-
ciencial, incluindo a apriorismose anticurativa € o abertismo consciencial.

02. Autodesassediologia: o nivel da autoimunidade consciencial, incluindo a autas-
sedialidade doentia e a autodesassedialidade permanente total.

03. Autopercucienciologia: o autodiscernimento quanto ao emprego da atengio,
incluindo o trinémio tensdo-distresse-hipervigilancia e o trinomio concentra¢do mental—
atengdo fixada—hiperacuidade.

04. Conscienciometrologia: a automensura¢do dos atributos do psicossoma, in-
cluindo o emocionalismo e a antiemocionalidade.

05. Consciencioterapeuticologia: o predominio ou a remissdo das parapatologias
conscienciais multiveiculares, incluindo a megapatologia intraconsciencial € a autoconscien-
cioterapia autocurativa.

06. Conviviologia: a lucidez quanto aos paradeveres interconscienciais, incluindo
o antiamor explicito e a antiofensividade interconsciencial.

07. Cosmoeticologia: a autorresponsabilizagdo quanto ao nivel da manifestagao
consciencial, incluindo a amoralidade egocéntrica e a autocosmoética.

08. Energossomatologia: o nivel da satide holochacral, incluindo a cardiossomato-
logia dominante ¢ a automegaeuforizagdo.

09. Evoluciologia: a lucidez quanto a autoprogressdo na escala evolutiva das cons-
ciéncias no planeta, incluindo a consciéncia reurbanizada (consréu) € o modelo evolutivo,
o0 Homo sapiens serenissimus.

10. Holobiografologia: a lucidez quanto a historia evolutiva pessoal, incluindo as
patomimeses ¢ a lucidez holobiogrdfica.

11. Holocarmologia: a lucidez quanto aos saldos e débitos interconscienciais, in-
cluindo a interprisdo grupocdarmica e o mea maxima culpa holobiogrdfico.
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12. Holomaturologia: o amadurecimento consciencial além da vulgaridade, inclu-
indo o baixo freio emocional e o autodiscernimento.

13. Homeostaticologia: o nivel de autodominio do equilibrio consciencial, incluindo
a sofreguiddo emocionalista € a eutimia autopacificada.

14. Interassistenciologia: o nivel da autabnegacao fraterna as tarefas da reurbex, in-
cluindo a hipertrofia do umbigdo e a minipeca interassistencial produtiva.

15. Intrafisicologia: o nivel da autolucidez quanto a natureza extrafisica da parapro-
cedéncia, incluindo o subcérebro abdominal instintivo e a autoconsciexiabilidade retrocog-
nitiva.

16. Mentalsomatologia: a abrangéncia da autoprodutividade evolutiva, incluindo
o cerebelismo dispersivo e a Autotaquirritmologia.

17. Multidimensiologia: o nivel da autolucidez quanto a propria natureza extrafisica,
incluindo a vida humana trancada e a autoconscientizagdo multidimensional.

18. Parassepciologia: o emprego da higienizag@o bioenergética, incluindo a autoin-
toxicagdo energética crénica € a desassim pelo EV profilatico.

19. Parageneticologia: a abrangéncia das raizes paragenéticas pessoais, incluindo
o temperamento consciencial regressivo € 0 macrossoma pessoal.

20. Parapercepciologia: a lucidez quanto a interagdo multidimensional, incluindo
a intrafisicalizagdo e o mapeamento da sinalética energética parapsiquica.

21. Paratecnologia: o emprego de métodos técnicos, incluindo o apedeutismo
e a tecnicidade evolutiva.

22. Proexologia: os efeitos diretos ou indiretos na consecu¢do da programacgao exis-
tencial, incluindo o incompléxis e as técnicas evolutivas da invéxis e recéxis.

23. Recexologia: o emprego dos recursos na intrafisicalidade, incluindo o adrena-
lismo e a pontualidade estrita.

24. Retrotraumatologia: a abrangéncia das retrovivéncias traumaticas, incluindo as
feridas emocionais e as cicatrizes evolutivas autocurativas.

25. Voliciologia: o nivel do usufruto evolutivo do primeiro poder consciencial, in-

cluindo as voliciopatias e o autodominio da vontade.

II. COMO REALIZAR A AUTOINVESTIGACAO?

2.1. Ampliaciao da Autopercepcao Emocional.

Autopercepcio. A autopercep¢do emocional ¢ a capacidade pessoal de notar, captar,
alcangar, verificar, identificar, constatar ou distinguir a propria realidade psicossomatica, in-
cluindo a afetividade relativa as emogdes (Ribeiro, 2023, p. 1).

Autoinvestigaciologia. A baixa autopercepgdo emocional constitui estado de subcog-
nicdo pessoal. As seguintes condi¢des podem acentua-la (Ribeiro, 2023, p. 2):

1. Cascagrossismo: estado de autorrepressdo emocional ou rigidez afetiva. Pode
aparentar frieza ou estabilidade emocional, porém fervilha internamente. Nao raro, manifesta
sinais percebidos por outras pessoas, mas quando questionado, nega perceber-se em estado de
desequilibrio emocional.
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2. Comocionalismo: estado de descontrole e subjugacdo aos impulsos, sem autocon-
trole frente ao desgoverno intraconsciencial.

3. Analfabetismo: alexitimia, analfabetismo emocional, ou falta de vocabulario su-
ficiente para expressar ou descrever as emogdes ¢ dificuldade em diferenciar com precisdo as
proprias sensagoes.

Autorrepressao. O abafamento das emog¢des, com a manutencao da falta de auto-
cognicdo, ¢ conduta ineficaz e contribui para a cronificagdo das parapatologias conscienciais
e bloqueios energéticos.

Ampliac¢ao. Indicam-se procedimentos para ampliacdo da autopercepcdo quanto ao
préprio ansiosismo. Além da técnica da checagem holossomdtica (DC, 2022, p. 903) ¢ 1til
a aplicagdo da técnica da acalmia pela ampliagdo da autopercepgdo. A rigor, todas as técnicas
de modulacao da ansiedade, descritas na Paraterapéutica deste artigo, auxiliam igualmente na
ampliacao da autopercepgao.

A) Técnica da Acalmia pela Ampliagcdo da Autopercepgao.

Procedimentologia. Vigiar os momentos em que sentir desconforto emocional. Ao
perceber-se ansioso, dialogar consigo: Eu posso me perceber: estou ansioso. Por que estou
ansioso? Do que estou com medo? Esta ameaca é real? Qual a melhor pensenidade e estado
holossomatico para lidar com esta situa¢do?

Interrupcao. O primeiro efeito positivo decorrente da ampliagdo da autopercepgao
ocorre naturalmente: a interrupgao autoconsciente das reagdes impulsivas. Essa consequéncia
normalmente ja é capaz de ampliar o bem-estar.

Calma. Sem brigar contra as proprias emogdes, 0 autoconsciencioterapeuta, ao ndo
reagir, ganha tempo de laténcia, podendo permitir-se sentir, perceber-se, ¢ depois refletir
e elaborar.

2.2. Identificacao da Parassintomatologia.

Parassintomatologia. Percebem-se, por exemplo, algumas das manifesta¢des holos-
somaticas do ansiosismo descritas a seguir:

1. Somatologia. As mais tipicas das crises de ansiedade incluem taquicardia, palpi-
tagoes, sudorese fria, formigamentos, agulhadas, cefaleia, precordialgia, paralisacao, globus
faringeo e sensagao de opressao e desconforto toracicos. Cronicamente, pode-se ter insonia,
tensdo e dificuldade para relaxar, agitagdo psicomotora e inquictude, onicofagia, tricotilo-
mania, fala rapida e apressada, logorreia, estar sempre correndo e estado de alerta cronificado.

2. Energossomatologia. Déficits energossomaticos, monopoélio cardiochacral e au-

tointoxicacdo energética. O raptus ansioso indica assédio interconsciencial (Vieira, 2007,
p- 438).

3. Psicossomatologia. Sentimentos de inquietacao interna, medo difuso e impreciso,
apreensdo desagradavel, preocupagdes exageradas, inseguranga, irritabilidade, arquejamento,
alvorogo interior, desassossego, impetuosidade, impulsividade, agressividade e impaciéncia.
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4. Mentalsomatologia. Dificuldade de concentracao, dispersdo mental, pensamento
acelerado desorganizado, imaginagdo pessimista, caréncia de autorreflexdo mais profunda,
pensamento saltuario e, tipicamente, a amputacdo frequente da cadeia de raciocinio.

2.3. Autoinvestigacao dos Medos.

Medo. A ansiedade ¢ estado emocional derivado do medo. Importa o aprofundamento
nos medos basilares, normalmente desconhecidos pela conscin devido a falta de autorreflexao
e baixa autopercepgao.

Autoquestionamento. A fim de ampliar a autopercepgao dos medos, de maneira basi-
ca, indica-se, quando o autopesquisador perceber-se ansioso, questionar-se: Estou com medo?
Do que? Por qué?

Aprofundamento. Visando aprofundamento, em tempo oportuno, indica-se a aplica-
¢ao das seguintes técnicas: dos Questionamentos Consciencioterapéuticos, do Medograma
e do Pensenograma.

A) Técnica dos Questionamentos Consciencioterapéuticos (DC, 2022, p. 1.172).

Procedimentologia. Questionar-se, trazendo a tona para a autorreflexdo o estado
emocional disfuncional. Seguir com questionamentos sucessivos, aprofundando a autocog-
ni¢do a respeito dos proprios medos sustentadores do ansiosismo. Por que estou com medo
disso? Mas por qué?

Exemplologia. A titulo de exemplo, a conscin busca compreender por que fala sem
parar em encontros sociais, ja sabendo advir essa postura do ansiosismo. Em laboratorio de
autopesquisa, realiza série de questionamentos: Por que eu falo sem parar nos encontros so-
ciais? Porque estou ansioso. Mas por qué? — Porque quero agradar as pessoas e ser aceito so-
cialmente. Mas por qué? — Porque tenho medo. De qué? — De nao ser aceito socialmente. Por
qué? — Porque tenho medo de ser rejeitado. Por gué? — Porque nao me sinto bem em relagao
a mim, independentemente do julgamento dos outros.

Aprofundamento. Em seguida, de modo autonomo ou com heterajuda, apds autor-
reflexdo, pode concluir como base parcial do ansiosismo a baixa autoconscientizagdo quanto
ao autovalor insito. A partir dai, é possivel atuar autoconsciencioterapeuticamente na raiz do
problema.

B) Técnica do Medograma (DC, 2022, p. 1.139).

Procedimentologia. Listar no minimo 100 medos pessoais, categorizando-os € men-
surando-os quanto a intensidade e frequéncia na autopensenidade.

Temores. As fobias especificas sdo de mais facil identificagao. Porém, € frequente na
conscin com ansiosismo o medo difuso, mal especificado. Indica-se a autorreflexdo sobre os
temores centrais, ao modo da tanatofobia, dos medos de doenga grave, sofrimento fisico ou
moral, miséria, falta de sentido existencial e perda da identidade (Dalgalarrondo, 2019, p. 8).

Basicos. Outros temores basicos podem ser: de rejeicdo, de frustragdes diversas, de
abandono, do desconhecido, da privagao, da exposigao, da feiura, perda do poder, da fraqueza
e do atraso, ou de ficar para tras.
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Intermissivista. Dentre os medos no universo do intermissivista, cita-se também
o da autocognicao, ou a inquietagdo aversiva autocogniciofobica (Almeida, 2023, p. 19.038),
e o do incompléxis. Nao ¢ esperado que a consciéncia lucida engajada na proéxis planejada
em curso intermissivo, em plena vivéncia do Paradigma Consciencial, vivencie ansiosismo
e temor em relagdo ao futuro, sendo importante pesquisar desviacionismos e baixa autocons-
cientizagdo multidimensional.

C) Técnica do Pensenograma (Carvalho, 2011, p. 92 a 104).

Autopensenologia. A técnica do pensenograma auxilia no mapeamento dos aprio-
rismos patoldgicos de base, ou autassédios ideativos, crencas, ideias tortas, embasando, em
geral, os medos. Qual ideia errada, conclusdo, conceito, sentido, concep¢do, entendimento,
convicgdo ou fantasia alimenta tais temores?

Paraengramas. A intrusao exagerada cotidiana pelos medos, desde os mais basicos,
a exemplo da dessoma, do sofrimento, do desconhecido, do abandono, da separagao, podem
advir de experiéncias pretéritas traumaticas, as quais ocasionaram sofrimento psicossomatico
intenso capaz de gerar paraengramas nosogrdaficos.

Paraetiologia. E importante o evoluciente nfio se aprisionar na investigagdo parae-
tiologica da experiéncia passada originadora da doenca consciencial em detrimento da pa-
raterapéutica sindromica prioritaria, principalmente pelo fato de aquela ser o modus vivendi
emocional, com baixa autorreflexdo e autodiscernimento, € ndo um acontecimento em si.

III. COMO REALIZAR O AUTENFRENTAMENTO?

Antiansiosismologia. A Antiansiosismologia ¢ a subespecialidade da Autoconscien-
cioterapeuticologia aplicada aos estudos técnicos ou pesquisas do conjunto de procedimentos
teaticos destinados ao autenfrentamento e a autoprofilaxia do ansiosismo.

Bases. As bases essenciais dessa modalidade terapéutica sdo a ampliacdo do autodis-
cernimento, reducdo do emocionalismo e investimento na acalmia.

Paraetiologia. O autenfrentamento pode atuar com enfoque nos diversos estagios do
mecanismo de funcionamento consciencial patologico, desde os retrotraumas e a pensenidade
basilar sustentadora da patologia, até as técnicas de modulagao da ansiedade.

Continuismo. O investimento aprofundado e continuado na autorrecin tende a ge-
rar efeitos na depuracdo da paragenética nosografica e instalar novos padroes homeostaticos
de referéncia paracerebrais, portanto, neoparagenética. Evoluir é instalar mudancas. Aqui,
agora, jd.

Vivéncia. Em especial ao intermissivista, a neoaquisicdo de modus operandi mais
autopacificado, eutimico e racional amplia o autodiscernimento quanto as tarefas interassis-
tenciais. Neovivéncias constituem remédio.

Técnicas. Sob o enfoque da Antiansiosismologia, a tabela 1 traz, em ordem funcio-
nal, listagem de procedimentos uteis ao autenfrentamento do ansiosismo, subdivididos em
3 categorias:
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TABELA 1. ANTIANSIOSISMOLOGIA: PROCEDIMENTOS TERAPEUTICOS.

Categorias Objetivos Procedimentos indicados

Autocontrole da Modulacio da ansiedade; Siléncio cosmoetificador.

Psicomotricidade  Autodominio emocional;  T¢cnica da imobilidade fisica vigil (IFV).

e do Impulsivismo. Terapéuticas das tensdes;
Autocontrole da impulsi-

Teécnica da ndao-reatividade.

Técnica da acalmia pela ampliagdo da autopercepgao.

vidade.
Técnicas de autorrelaxacdo psicofisiologica.
Bioenergoterapia.
Reciclagem Ampliacao do autodis-  Investimento nas autorreflexdes.
Autopensénica. cernimen.to; ~ Consciencioterapia clinica.
Terapéutica das aprioris- Grupos consciencioterapicos (Bioenergoterapia).
moses; ~ L
Reperspectivacio dos Opgcao pelo autodesassédio.
medos. Técnica da autorreflexdo de 5 horas.
Técnica do dia ndo-emocional.
Técnica do Pensenograma.
Técnica do Medograma.
Técnica dos questionamentos autoconsciencioterdpicos.
Reciclagem dos trafares perpetuadores do ansiosismo.
Recéxis. Mudangas de vida Proexoterapia.
¢ rotina. Interassistencialidade.

Pontualidade estrita.
Antiadrenalismo.
Redugdo do ritmo de vida.

Desassim e EV profilatico.

3.1. Autocontrole da Psicomotricidade e do Impulsivismo.

A) Técnica do Siléncio Cosmoetificador.

Ouvir. Segundo Vieira (2019, p. 129 e 2.244), dentre as medidas para autenfrentamen-
to do ansiosismo estdo pensenizar mais e falar menos, morder a lingua e saber ouvir.

Siléncio. De acordo com o verbete de Vieira (2023, p. 30.340 a 30.343), “O siléncio
cosmoetificador € o ato pessoal inteligente de calar-se, ndo pronunciar palavra, recolher-se
intimamente, empregando a concentracdo mental capaz de provocar reflexdes cosmoéticas,
evolutivas, prioritarias|...]”, e, ainda, esse siléncio ¢ “aproveitado quando a oportunidade de
a conscin silenciar ¢ compreendida e utilizada, com inteligéncia, de imediato”, nesse caso, em

contraposicao a ansiedade verborragica e aos surtos logorreicos.

Autocontrole. Nesse verbete, o autor indica as técnicas de autopensenizar, com cons-
ciéncia, antes de falar,; de guardar siléncio no momento exato, de saber falar no momento,
lugar, testemunha, palavra e modo de inflexdo certos; e a técnica da omnissuper, relacionando
o tema ao autocontrole da ansiedade.
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B) Técnica da Imobilidade Fisica Vigil — IFV (Vieira, 2021, p. 122; Fernandes,
2023, p. 18.553).

Laboratorio. A IFV permite o autodominio da psicomotricidade e, ao mesmo tempo,
empregar a reflexdo profunda e concentragao.

Ansiolitico. Segundo Vieira (2023, p. 1.416), “sob a o6tica da Consciencioterapia,
o maior tranquilizante ou ansiolitico ¢ a série de praticas no laboratério da imobilidade fisica
vigil (IFV), durante 3 horas, no CEAEC”.1

Invéxis. A técnica da IFV ¢é indicada especialmente ao caso dos inversores exis-
tenciais, visando o autenfrentamento dos efeitos do pordo consciencial ainda na juventude,
a exemplo dos resultados publicados por Borges (2013, p. 503) e Rocha (2020, p. 60).

C) Técnica da ndo-reatividade.

Procedimentologia. Programar para si a autodecisao de ndo reagir impulsivamente
em nenhum contexto. Atentar ao longo de todo o dia, e vigiar os proprios impulsos de reagir
as interagdes com as pessoas, provocacoes, assédios, falas, ou quaisquer ocorréncias. Perce-
ber antecipadamente o impulso de reacao e trocd-la por um EV. Discernir a melhor agao e agir
racionalmente. Realizar balanco ao final do dia.

Sinergismologia. Esta técnica pode ser utilizada em sinergismo com a técnica da tro-
ca do mau habito pelo EV (DC, 2022, p. 1.029)

Efeitologia. A reatividade perpetua o modus operandi ansioso, pois ndo permite
o tempo de laténcia necessario para a ponderagao. Mesmo dez segundos sdo suficientes para
frear a impulsividade. Com o efeito da ampliagao da autopercepgao, a pensenidade e os me-
dos originais podem ficar mais evidentes, permitindo a atuacdo do autodiscernimento e da
racionalidade.

Ressacas. E comum & conscin ansiosa e impulsiva vivenciar ressacas morais e ar-
rependimentos apds entender ter cometido erros em falas e atos, por exemplo. Tais vacilos,
cincadas, falhas, equivocos, ao modo de miniacidentes de conduta, sofrem reducgao por efeito
positivo direto da ndo-reatividade. “A sindrome do ansiosismo gera a crise de remorsismo”
(Vieira, 2019, p. 1.998).

Discernimentologia. Reagir é diferente de agir. Agir ndo é reagir.

D) Técnicas de Autorrelaxaciao Psicofisiolégica.

Acalmia. Nos momentos em que o autoconsciencioterapeuta perceber-se ansioso, al-
guns procedimentos podem auxiliar a instalagao de estados holossomaticos mais sadios, am-
pliando a tranquilizacao, a pacificagdo intima e a acalmia pessoais, reduzindo os estados de
tensao e estresse, associados ao modo de luta e fuga.

Parassimpatico. As técnicas de autorrelaxagao psicofisiologica tém como base parafi-
siologica a acalmia do sistema nervoso simpatico e a ativagao do parassimpatico. A rigor, todo
procedimento direcionado a concentragdo focada pode produzir relaxamento, por exemplo,
olhar fixo para um ponto ou concentrar-se em um ponto interno no centro da propria cabega.

1 Laboratdrios Consciencioldgicos do CEAEC, https.//campusceaec.org/laboratorios/.
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Bioenergoterapia. O grupo consciencioterapico Bioenergoterapia oferece programa
de treinamento, instrumentalizado pela Consciencioterapeuticologia, na vivéncia de estados
holossomaticos homeostaticos, incluindo técnicas de relaxamento concentrativo e psicofisio-
légico, no sentido de desenvolver paracientificamente as técnicas avangadas de descanso
psiquico nao oniricas (Vieira, 2023, p. 33.986), a exemplo das técnicas da relaxag¢do muscu-
lar progressiva (Vieira, 2009, p. 432) e da percepg¢do de peso e calor e percep¢do cardiaca
(Hossri, 1970, p. 40 a 45).

Respiracao. Dentre as varias modalidades e tipos, as técnicas respiratorias sao exem-
plos de modos eficazes e seguros de autocontrole do sistema nervoso auténomo. Indicam-
-se as técnicas da respiragdo diafragmatica, respirag¢do ritmica (Vieira, 2009, p. 435 a 437)
e suspiro ciclico (Balban, et al., 2023, p. 3 ¢ 13).

E) Técnica do Sinergismo Suspiro Ciclico—Percepgdo do Peso.

Procedimentologia. Afentar-se a propria respiracao. Observar a necessidade fisiolo-
gica. Inspirar lenta e suavemente pelo nariz, primeiramente distendendo o abdome, a parte
inferior do térax e, por fim, a parte superior das costelas, até¢ a quantidade fisiologica. Apos
a pausa, inspirar um pouco mais profundamente, e pausar com o ar nos pulmdes por alguns
instantes. Expirar soltando o ar de modo controlado e lento. Durante e apds o fim de cada
expiracao, antes da préxima inspiracao, perceber o peso do soma.

Experimentologia. Apos alguns ciclos, observar a reducao da demanda ventilatoria
do soma, ou seja, a vontade de respirar menos. Indica-se perceber essa reducao e dar passivi-
dade suave, tranquilizando a respiracao cada vez mais.

Autonomia. Pela experiéncia pessoal deste autor, o sinergismo suspiro ciclico—per-
cep¢do do peso € sintese de alta eficacia e facil treinamento, visando a autonomia do auto-
consciencioterapeuta.

Indicaciologia. A técnica pode ser utilizada varias vezes ao dia, em praticamente qual-
quer ocasido. A respiracao diafragmatica pode ser incorporada enquanto habito homeostatico,
pois esta associada a maior homeostase geral.

3.3. Reciclagem Autopensénica.

Pensene. A patopensenidade ¢ a base de qualquer doenga consciencial, mesmo que
inconsciente, mal elaborada, mal caracterizada, disforme, oculta ou ainda obscura para a cons-
ciéncia.

Reacdo. Vale a pena experimentar encarar a reagdo emocional enquanto uma respos-
ta. Nao tendo sido formulada no campo das ideias, a emocao ¢ reacao diante de estimativas,
calculo ou aferigao instintual, ndo tendo sido ainda processada no campo do entendimento,
ideia, andlise. Exemplos comuns s3o as irracionalidades geradoras dos medos sustentadores
do ansiosismo.

Reciclagem. Nesse sentido, a reciclagem da pensenidade ¢ o produto da ampliagdo do
autodiscernimento, investimento mais promissor para as autocuras definitivas das parapatolo-
gias conscienciais.
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Racionalidade. No caso do ansiosismo, indica-se a aplicacdo diuturna da racionalida-
de mentalsomatica para compreender a autopensenidade.

Autodiscernimentologia. No universo da Autodiscernimentologia, diferenciam-se
a racionalizagdo enquanto mecanismo de defesa do ego e a analise racional.

1. Analise racional: segundo Vieira (2023, p. 28.128 ¢ 28.131), a racionaliza¢do
¢ “o0 uso teatico da razao, raciocinio, racionalidade, logica, logicidade, calculo ou autodis-
cernimento de modo integral, total, sem descontinuidade, em todo tempo e local, a respeito
de tudo” e a racionalizagdo do emocionalismo ¢é “a Psicossomatologia; a racionalizacdo dos
afetos; a sentimentalidade elevada; a eliminacao das reatividades emocionais e subcerebrais;

’

o trinomio serenidade-equilibrio-discernimento”.

2. Mecanismo de defesa do ego (MDE): para Vieira (2005, p. 325), a racionalizagao
¢ “apresentar desculpas validas, socialmente aceitaveis, para justificar o proprio comporta-
mento errado, improprio ou politicamente incorreto (intelectualizagdo). Exemplo: o ‘meca-
nismo das uvas verdes’ da raposa na fabula de Esopo (620 a. e. ¢.—560 a. e. c.)”.

Defesa. No caso do ansiosismo, o MDE poderia ser a formulagao de argumentos pseu-
dologicos para explicar as manifestagdes ansiosas enquanto lacidas, ou culpabilizar outrem ou
a conjuntura enquanto responsaveis pelo que sente.

Paradigma. Pela 6tica do Paradigma Consciencial, a consciéncia é o agente determi-
nador dos préprios pensenes. Abordagens como a ideia de o individuo ndo controlar o que
pensa e sente sao aconchegos mediocrizantes, proprios dos paradigmas naturalista, comporta-
mentalista ou behaviorista e neurocientificista.

Intermissivista. Ao intermissivista autoconsciencioterapeuta, indica-se o autodomi-
nio holossomatico a partir da vontade, a paranatomiza¢ao do funcionamento pessoal ¢ dos
veiculos de manifestacdo da consciéncia (VMC), a autorresponsabilizagao quanto a interpre-
tacdo e a reacdo patologica diante dos percalgos e, consequentemente, das proprias emogoes
e pensenidade.

A) Opcao pelo Autodesassédio.

Autodiagnéstico. Passo inicial importante para a terapéutica do ansiosismo € a as-
suncdo desse complexo nosografico enquanto autodiagnostico. Reconhecer o problema
é o primeiro passo para mudar.

Mitologia. Importa desfazer o mito de que o ansiosismo é normal. Sabe-se que a an-
siedade ¢ manifestacdo natural, orgénica, fazendo parte da fisiologia somatica. Porém, o que
esta sendo abordado € o ansiosismo enquanto emocionalismo imaturo, desnecessario, atravan-
cador da evolugao.

Imagistica. Segundo Lopes (2011, p. 24.118), no ambito da Imagisticologia, ha
a autoconvic¢ao equivocada de a exacerbacao emocional ser emogdo vivificante, ou forma de
sentir-se vivo. Admitir a superioridade do antiemocionalismo ¢ fundamental & conquista do
equilibrio emocional rumo a vivéncia afetiva multidimensional, racional, serena e hipervivaz.

Felicidade. Efetivamente, o bem-estar intimo melhora sem a sofreguiddo e o estado
afetivo penoso do ansiosismo, possibilitando maior felicidade.
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Adrenalismo. Ha conscins vivendo com vicio em adrenalina, com a apriorismose de
a ansiedade ser combustivel necessario para a produtividade, porém apegadas ao estilo de vida
corrido e adrenérgico instalado por si mesmas, na auséncia da autorganizagao, priorizagao,
antecipacao e disciplina, tragos amigos da acalmia, e ndo da pressa.

Evolutividade. Segundo Vieira (2019, p. 359; 2009, p. 15.767) as condi¢cdes mais
evolutivas sdo o autodominio do eustress, ou estresse evolutivo, a aceleragdo da eficiéncia
ou a dinamica da eficacia, ou a autotaquirritmologia. Essas condigdes nada tém a ver com
ansiosismo.

Vantagem. De acordo com Vieira (2005, p. 1.418), “a ansiedade, a rigor, ndo traz
qualquer vantagem evolutiva em nenhum momento, em nenhum lugar ¢ em nenhum contexto
l6gico para nenhuma conscin” e, ainda (2007, p. 811; 2023, p. 15.907), a qualidade da dnsia
autocritica evolutiva € a Gnica ansiedade salutar, estando a aspiracdo pela evolugdo além dos
instintos do ser humano, como se fossem ou se incluissem entre os atributos conscienciais
basicos.

Patamar. No verbete Evoluciologia, Vieira (2023, p. 15.907) aborda o desejo da cons-
ciéncia, quando em evolug¢ao, de alcangar sempre o proximo patamar evolutivo. Importante
discernirmos o antagonismo dnsia evolutiva / ansiosismo patologico.

Questionologia. Vocé, leitor ou leitora, ja decidiu eliminar o autansiosismo?

B) Autorreflexdes e Ampliacio da Autocognicao.

Autocognicao. Importa ao autoconsciencioterapeuta o esforgo para traduzir em ideias
a base autopensénica por tras de todas as manifestagdes. Para isso, indicam-se as técnicas do
pensenograma, do medograma, da acalmia pela amplia¢do da autopercepgado e da autorrefle-
xdo de 5 horas (Vieira, 2023, p. 6.148; Oliveira, 2023, p. 121).

Autorreflexdo. A autorreflexdo pode ser considerada trafal sinérgico ao trafar do an-
siosismo. Ao mesmo tempo, ¢ base para as modalidades terapéuticas da Antiansiosismologia,
permeando todas as acgdes e técnicas de autenfrentamento. 7udo no universo da Antiansiosis-
mologia deve ampliar as autorreflexoes.

Autoprescri¢cio. A autoprescrigdo para reciclagem da pensenidade € o ato de progra-
mar, planejar, predeterminar, antecipar ou prever para si, ao modo de estratégia autoprescriti-
va, pensenidade terapéutica racional, mais homeostatica, em contraposi¢ao a patopensenidade
irracional ja mapeada nos autodiagnosticos.

C) Consciencioterapia Clinica e Autodesassédio.

Consciencioterapia. Além do Bioenergoterapia, ja indicada, a consciencioterapia
clinica pode auxiliar no mapeamento da autopensenidade, na formulagdo de autoprescri-
¢Oes para reeducacgdo pensénica e para a reciclagem dos tragos perpetuadores do ansiosismo,
a exemplo de pessimismo, negativismo, insatisfacionismo, controle e magoa.

Autocosmoética. O cultivo de criptotrafares, segredos, mentiras, dividas mortifica-
doras, culpas no cartorio ou remorsos da conscin com minima cosmocética ¢ realidade ansio-
génica. Do mesmo modo, a tentativa frustrada cronica de passar imagem nao correspondente
a propria realidade, representar papel ou manter mdscara leva ao mesmo resultado de estado
afetivo penoso. Consciéncia pesada causa insonia.
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Autoculpa. Segundo Vieira (2019, p. 253), “existem atitudes autodiagnosticas. A pes-
soa que evita praticar a técnica das autorreflexées de 5 horas, a técnica da imobilidade fisi-
ca vigil e a técnica da imersdo no laboratorio conscienciologico Serenarium evidencia que
padece de alguma autoculpa séria” e “arrependimento nao ¢ palermice, cultivar a autoculpa
€” (2007, p. 560).

Paraterapéutica. Indica-se ao leitor nessa situacdo a aplicacdo da técnica da expo-
si¢do dos acobertamentos (DC, 2022, p. 948), com interlocutores selecionados por si mes-
mo, pelo crivo da interconfianga e cosmoética, ao modo do parceiro ou parceira evolutiva.
O Evolutiarium, area da consciencioterapia clinica na OIC, ¢ o laboratorio com parasseguranca
e sigilo também indicados para essa técnica.

Resultados. O alivio pessoal — a nivel de verdadeira libertacdo, apds a autexposi¢ao
segura — tem efeitos no autodesassédio, na aquisi¢ao de heterajuda para elaborar a problema-
tica antes oculta e, muitas vezes, no corte da rendicdo aos assediadores extrafisicos.

Psiquiatria. Outro aspecto importante na presenca de critérios para patologias psi-
quiatricas de base ansiosa, por exemplo, transtorno de ansiedade generalizada (TAQG), fobia
especifica, fobia social, dependéncia quimica, bulimia e sindrome do panico (APA, 2013,
p.- 190 a 234), ¢ a necessidade de avaliagdo médica e, em muitos casos, tratamento medica-
mentoso.

D) Técnica do Dia Ndo-Emocional.

Indicaciologia. Recomendado ao autoconsciencioterapeuta ciente dos efeitos evoluti-
vos do autodominio emocional, sem recalques quanto ao desafio evolutivo da antiemocionali-
dade (Vieira, 1996, p. 92 a 111), buscando holomaturidade afetiva e antinstintividade.

Procedimentologia. No dia anterior, programar para si a autodecisao de vivenciar um
dia com a antiemocionalidade, do acordar ao dormir. Atentar ao longo de todo o dia, vigian-
do as proprias emogdes. Perceber as emogdes e realizar a automodulag¢do, buscando utilizar
a racionalidade em qualquer contexto. Realizar balan¢o ao final do dia.

Efeitologia. Observam-se, enquanto efeitos, a ampliagao da autopercep¢ao emocional
e a reducgdo do dispéndio energético diario, a ampliagdo da autodisposi¢ao ao final do dia,
o autodesassédio e a redugao dos erros pessoais na interconviviologia.

3.3. Reciclagem Existencial e Mudanca de Habitos.

Antecipaciologia. Segundo Vieira (2014, p. 126; 2019, p. 131 e 132), o ato da anteci-
pacao esvazia a ansiedade; a pontualidade estrita cura a ansiedade; e a antecipagao preparada
para a hora marcada ¢ filha da autorganizagdo, ndo do ansiosismo.

Preparaciologia. Para este pesquisador, “o ideal evolutivo para a conscin lucida
¢ a anulacdo da ansiedade com a autosseguranga, sem ansiosismo, € 0 autopreparo para as
inevitaveis ocorréncias fora das expectativas habituais. Tal estado ¢ a Autodiscernimentologia
atuando pela Autoprofilaxia” (Vieira, 2014, p. 1.354).

Antiadrenalismo. Nesse sentido, indica-se a autanalise do ritmo de vida, visando
a instalagdo de rotina equilibrada, com pausas e corte dos agodamentos. Para Vieira (2014,
p- 185; 2004, p. 461), a reciclagem do adrenalismo envolve “dar o ndo” a corrida contra
o tempo intrafisico, tipica do padrio ansioso refém das despriorizagdes evolutivas miopes,
sendo a adrenalina combustivel motor da ansiedade.
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Desassim. A autodisciplina quanto as desassimilagdes simpaticas e a atengao a presen-
¢a de consciexes assediadoras na psicosfera pessoal possibilitam a ampliagao da autoparaper-
cepciologia e do autodiscernimento. Indica-se a conscin com o trafar do ansiosismo educar-se
a estar sempre desassimilada, instituindo o EV profilatico no cotidiano pessoal.

Proexoterapeuticologia. O alinhamento proexoldgico, com a utilizagao dos trafores
em favor das outras consciéncias, tem, na experi€ncia deste autor, impacto direto na auto-
tranquilizagdo. Pela Omniterapeuticologia, a dedicagao pessoal ao cumprimento dos deveres
interassistenciais constitui, sincronicamente, remédio de amplo espectro.

CONSIDERACOES FINAIS

Consciéncia. Pela Consciencioterapeuticologia, o ansiosismo € passivel de ser abor-
dado, conforme o exposto, a luz do Paradigma Consciencial, mais abrangente, considerando
a multidimensionalidade e a consciéncia inteira.

Autoconsciencioterapia. Indo além da 6tica da ciéncia convencional, a Consciencio-
terapeuticologia visa instrumentalizar o evoluciente interessado na assisténcia parapsiquica
e na autevolucdo, na ampliacdo do discernimento e no autodominio holossomatico.

Pensenologia. A autoconsciencioterapia aplicada nos diagnosticos de ansiosismo
e sindrome do ansiosismo requer analise holossomatica, porém com atengdao importante
a Pensenologia, a Psicossomatologia e a Recexologia. Pelo entendimento deste autor, a auto-
patopensenidade ¢ a raiz de todas as doengas conscienciais.

Teatica. O conteudo trazido neste artigo compartilha, além de entendimentos tedricos,
as aplicag0Oes praticas deste pesquisador no atual momento evolutivo, sendo importante que
o leitor faga suas autexperimentacdes para as conclusdes pessoais diante do exposto.
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