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Resumo: Este artigo analisa os mecanismos comportamentais, automdticos,
inconscientes ou conscientes, durante as inter-relacoes cotidianas enfocando as reacoes
emocionais e imaturas. Propde roteiro metodoldgico para a autoandlise das emogoes,
visando a evolugdo consciencial pelas inter-relagdes multidimensionais. Explora
automatismos emocionais, descrevendo seu modus operandi e exemplificando em
autovivéncias o método proposto. Aponta o sucesso das recins pré--evolutivas,
priorizando a razdo, o discernimento, a 1dgica, atributos mentaissomdticos, sobre
o emocionalismo dramdtico.
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INTRODUCAO

Motivagao. Motivou a abordagem deste tema o resultado pessoal no livro Conscienciograma
(VIEIRA, 1996, p. 92-111), em especial nas questoes relacionadas a Antiemocionalidade, quando as
notas foram menores, varidvel considerada um dos megatrafares da Autora a época (margo a julho/2007).
Houve a decisao intima de melhoria do resultado, exigindo autorretrospectiva, auto-observagao e autoen-
frentamento de determinados tragos pessoais e de mecanismos de atuagio durante as interagdes em
grupo, seja familiar, profissional ou evolutivo.

Conjugacao. Paralelamente, foi analisado o resultado das questoes sobre Racionalidade — Men-
talsomatologia, de nota mediana, puxada especialmente pela Folha de Verificagao da Intelectualidade
(VIEIRA, 1996, p. 112-131). O resultado demonstrou traco-forga util para superar os tragos-fardo
relacionados a emocionalidade (Psicossomdtica), exigindo autoinvestigagio e autodiagndstico para
a autossuperagio. As manifesta¢des psicossomdticas revelam instabilidade intraconsciencial emocional
pertinente ao estudo da Etologia e da grupalidade.

Método. Pretende-se detalhar as diferentes fases da autoandlise das emogoes utilizando técnicas,
ferramentas e conhecimentos existentes na Socin (Psicologia, Psicandlise, Psicoterapias em geral) e outros
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criados e divulgados pela Comunidade Conscienciolégica Cosmoética Internacional — CCCI, a exemplo
do Conscienciograma, da Autoconscienciometria, da Consciencioterapia e Autoconsciencioterapia.

Raciocinio. Embora os conteddos remetam as temdticas da Psicossomatologia, por tratar das
emogoes, pretende-se ajudar o leitor a refletir e raciocinar para compreender o cendrio situacional,
ampliando seus atributos mentaissomdticos com relagao as emogdes manifestadas nos comportamentos
e atitudes durante as interagoes.

Integracao. Na andlise da manifestagao e comunicagao da consciéncia, esforga-se para se integrar
os pensamentos, sentimentos e energia (pensenes), indissocidveis; porém, em alguns momentos, visando
\ ~ . ~ 7
a compreensao isolada de alguma emogao, faz-se detalhamento especifico.

Segoes. O artigo divide-se em trés:

a) Parte I — Metodologia: é apresentado o roteiro simplificado da proposta de metodologia da
autoandlise das emogoes, detalhando sequenciadamente o método.

b) Parte Il — Estudo de caso: exemplifica-se a metodologia de autoandlise das emogoes, a partir
dos contetidos de vivéncias da Autora.

c) Parte III — Andlise: andlise e conclusoes dos contetddos vivenciais ressaltando o mecanismo
de reagio emocional automdtica.

PARTE I - METODOLOGIA

Auto-observagao. O roteiro proposto para a autoandlise das emogoes baseia-se em tedtica pessoal
de sistematizar resultados das vivéncias obtidas nas inter-relacdes, com foco na auto-observagao de
comportamentos, reagoes e atitudes, de dificil métrica e quantificagao.

Modelo. O modelo apresentado inspira-se e pode complementar os modelos j4 existentes nas cién-
cias convencionais e mesmo as técnicas criadas pela Consciencioterapia (TAKIMOTO, 2006, p. 11-28)
e Conscienciometria (VIEIRA, 1997), as quais a prépria autora j4 usou e recomenda aos leitores.

Processo. O processo da autoandlise das emog¢des comega com os fatos, recortados das vivéncias
cotidianas da consciéncia, com foco na auto-observagio e andlise dos impactos emocionais causados
por esses fatos no autopesquisador.

Beneficio. O ganho em escala desse processo pode ser alavancado por grupo interessado em
ajudar e trocar ideias, sugestoes, opinides e pareceres sobre o fato relatado. Tal condi¢ao amplia a visao
de conjunto, multiplicando e aprofundando as abordagens.

Légica. A 16gica factual é o que interessa na andlise, observando-se o encadeamento légico,
o destaque da ideia central, sem floreios ou excessos, sem dramatizagao ou emocionalismo, buscando
a esséncia do acontecimento.

PARA COMPREENDER AS EMOCOES E NECESSARIO
VIVE-LAS INTENSAMENTE, PELO MENTALSOMA,
OU SEJA, COM AUTODISCERNIMENTO.

Desafio. O primeiro desafio ¢ a consciéncia aceitar possuir determinado trago emocional ainda
imaturo ou caracteristica que a impele a agir de modo antievolutivo e mimético, anacrénico com seu
atual nivel evolutivo e cosmoético alcangado até o0 momento.
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Roteiro. Apresenta-se roteiro simplificado do Método de Autoandlise das Emogoes, condensado
em 3 fases:

Fase 1 — Autoinvestigagao
a. Mapeamento dos fatos e sentimentos
b. Nomeagao dos sentimentos

c.  Registro no Mapa Vivencial

Fase 2 — Autoaceitacao
d. Associagao de ideias e andlise
e. Reflexdao e compreensao

f.  Autoaceita¢io

Fase 3 — Autoenfrentamento
g. Desconstrugao/autoenfrentamento
h. Acdo neofilica

1. Recin

FASE 1 — AUTOINVESTIGACAO
Etapas

a. Identificagdo. O primeiro passo ¢ identificar a esséncia de fatos vividos, examinando se
possuem algum componente emocional, seja principal ou secunddrio, mas decisivo no entendimento
do fato em si.

b. Nomeagio. Buscar a nomeagio dessa emogio identificada. Exemplos: senti raiva, édio, citime,
frustragdo, tristeza, desespero, desdnimo, rejeigao, abandono, desafeto, exclusio, entre outras.
c. Registro. Registra-se o levantamento dos dados no Mapa Vivencial (ver modelo — Tabela 1)

que auxilia na autoconscientiza¢io de emogdes constituintes do porao consciencial, multimilenar, a serem
trabalhadas e recicladas. Essa etapa pode ser auxiliada por interessados em ajudar na autopesquisa do

pesquisador.
Mapa Vivencial — Levantamento dos fatos
Descrever o fato e os aspectos: emocao, trafor e trafar relacionados a essa emocao. Registrar a reacao ao fato.
Aspectos .
Fato - - Reacéo
emocao/sentimento trafor trafar
[Tabela 1]
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Processo

Paciéncia. Tratar com calma, paciéncia e delicadeza a emogao: inabilidade em lidar com deter-
minada emogao provoca, muitas vezes, dor, medo, sofrimento, fuga, frustragao.

Colapso. A falta de minima auto-organiza¢ao pensénica pode causar colapso emocional e mental.
A prépria percepgao emocional d6i e incomoda, sendo indicador forte para investigagao mais profunda.

Fuga. A reagao mais frequente nesses casos é fugir da observacao dos detalhes da emogao sentida
e do autoenfrentamento, por ser insuportdvel e indesejdvel. Sem a insisténcia, pela vontade, em querer
investigar para compreender, faltardo treinamento e aprendizado para a reciclagem e superago de tal condigzo.

Questionamentos. Elaborar questoes para auxiliar na identificagio da(s) emogio(oes) (foco da
autopesquisa), em geral relacionada(s) ao tema central da vivéncia.

Exploracao. Explorar e identificar a emogao principal, raiz da condi¢ao emocional alterada [Ver
preenchimento do Mapa Vivencial — Tabela 2].

Mentalsoma. A proposta ¢ investigar e analisar o fato de origem emocional de modo racional,
refletido, discernido, mental, com predominancia do mentalsoma, corpo do discernimento e da razao,
para encontrar hipdteses, ideias, solucoes e profilaxias.

Pesquisa. Nesta fase, serdo uteis os préprios recursos e atributos mentaissomdticos, além de
aplicacdo de técnicas (ver a seguir), pesquisas em livros, revistas especializadas, sites, jornais, diciondrios,
enciclopédias, entre outros meios de informagao para subsidiar e ampliar as associagdes mentais sobre
o tema principal pesquisado.

Heteroajuda. Ademais, a consciéncia pode contar também com colegas evolutivos, assistenciais,
para incremento das reflexdes e associagoes de ideias. Muitas vezes, esse didlogo e interagao com inte-
ressados em ajudar favorecem e aceleram a construgao da estrutura légica do tema pesquisado, compreen-
dendo-se e resolvendo-se mais rapidamente o problema.

Técnicas para levantamento dos fatos

1. Técnica dos porqués.

Perguntas. Elaboram-se perguntas sucessivas utilizando por que a partir do conteddo de uma
afirmacio (constatagdo). A prépria resposta vai compor a pergunta seguinte com o por gue.

Estou sentindo raiva.

Por que estou sentindo raiva?

Porque errei em comprar um carro.

Por que esse erro me deixa assim?

Porque nao gosto de desperdicio.

Por que nio gosto de desperdicio?

Porque quero controlar minhas finangas.

Por que quero ter o controle?

Porque nao gosto de me sentir insegura.

Por que me sinto insegura?

Porque nao confio em mim mesma.

Por que nao tenho autoconfianga?

Porque nao gosto de mim.

Por que nio tenho autoestima?

Por que ...
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Interrupgao. A pergunta sem resposta (titubeio da consciéncia) contém o foco de investigagao.
Nesse exemplo, o tema a ser estudado seria autoestima.

Félego. A sequéncia das perguntas dependerd do folego do autopesquisador. Quanto mais se
questionar, mais se aproximard da emogao principal (raiz) a ser trabalhada.

Possibilidade. No exemplo dado, as perguntas poderiam fechar o ciclo com a seguinte hipétese:
ndo tenho autoestima porque tenho raiva de mim mesma. Este seria o norte da autopesquisa: investigar as
razoes e condi¢des pensénicas que levam a baixa autoestima e provocam manifestagao de raiva.

2. Técnica da Teia Trafarista.

Teia. Apresenta-se a Técnica da teia trafarista, proposta por esta autora, e seu uso pré-evolutivo
na reciclagem pessoal.

Inspiragao. As ideias para a proposi¢ao dessa técnica ocorreram durante tenepes desta autora
em 25/06/2005, as 7h10min. Houve intui¢ao de ideias em bloco sobre as inter-relagoes. Em didlogo
mental com o amparador técnico de fungio da tenepes pessoal, desenhou-se esquema de alguns
sentimentos e emogdes relevantes nas inter-relagdes e suas implica¢des no autoenfrentamento.

Trafares. Escrevem-se num papel vdrios trafares pessoais correlacionados, dispondo-os em desenho
a semelhanca de teia de aranha.

Preconceito |

| —— Vergonha

Rigidez——— —’

Perfeccionismo I Controle

Orgulho

[0 desenho consiste em teia, semelhante & da aranha, denominada teia trafarista do microuniverso
consciencial — em paralelo/analogia i teia multidimensional do macrouniverso]

Questionologia. E escolhido um dos trafares para aprofundamento, propondo questoes para
autopesquisa.

Exemplo. Na zteia trafarista apresentada escolheu-se o trago orgulho:

Em quais comportamentos e atitudes revelo orgulho?

Hipétese: orgulho pode ser manifestado, por exemplo, quando 44 exigéncia de algo a alguém
(cobranga excessiva).

O que escondo de mim atuando de modo exigente? Esse comportamento desfavorece minhas inter-
-relagoes? Em qual medida?

Hipétese: hd demonstragao de orgulho quando ocorre omissao deficitdria por supervalorizago
da prépria capacidade, por exemplo, com estrelismo, personalismo, vaidade excessiva. Com isso, hd
desperdicio de oportunidade assistencial.

Quanto minhas energias transmitem de anticosmoética e antifraternismo sendo orgulhosa?

Hipétese: o excesso de egoismo retrai a atuagdo assistencial da consciéncia, em processo de
fechadismo consciencial, bloqueando a agao neofilica, esclarecedora e intencionalmente higida.
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Agio antievolutiva. A negacio do referido trago contribui para manter a estrutura do “ego orgu-
lhoso”, realimentando negativamente os demais tragos da tesa trafarista: rigidez, preconceito, controle, per-
feccionismo, permanecendo “intocdveis” até haver a disposi¢ao para o autoenfrentamento de algum deles.

Acao pré-evolutiva. Reconhecer o trago “orgulho”, pela autoaceitagio, favorece o autoenfrentamento,
revertendo o egocentrismo e alterando o centro de atengio do ego (“umbigo”) para visdo de conjunto
ampliada, possibilitando melhora nas inter-relagdes, com foco assistencial (TAKIMOTO, 2006).

Efeito. Enfrentar um dos tragos (nédulos intraconscienciais) “puxa” e reverbera nos demais.
A agdo em um dos tragos muda os demais pelo efeito arrasto.

Reverberagao. Compreendendo-se os processos internos a serem transformados e superados,
faz-se a recin de um dos tragos, reverberando de algum modo nos demais e tirando-os da acomodagzo.

Recin. A reciclagem intraconsciencial passa pela percep¢ao desses nédulos/pontos de estrangulamento
ou obstdculo, necessdria para a conscin melhorar seu desempenho evolutivo e, portanto, realizar sua proéxis.

FASE 2 - AUTOACEITACAO

Andlise. Preenchido o Mapa Vivencial, a consciéncia depara-se com a colcha de detalhes e dados
sobre si, 0 mdximo conhecido até aquele momento, adentrando nova fase: a de olhar (sem fuga) para
aquele mapa intraconsciencial detalhado, sem retoques ou maquiagens, composto de fatos e tragos
realistas e evidentes sobre si, apresentando trafares e trafores identificados.

Linha. Cada linha do Mapa Vivencial contém o registro de um fato associado a uma emogao
que gera uma reagao automdtica da consciéncia.

Autopercepgao. Como reage o autopesquisador diante daqueles fatos do Mapa Vivencial? O grau
de resisténcia ao tema ou trago servird de parimetro.

Autoverificagao. Perguntas possiveis: “consigo identificar a emogao sentida?”, “Por que estou
envolvida neste fato?”; “De verdade, percebo qual é a emogao foco?”; “Aceito essa emog¢ao em mim ou
resisto em escrevé-la?” “Envergonho-me de sentir essa emogao?”. Havendo dificuldade na identificagao
da emogao, registrar na coluna “emocao/sentimento”: “estou confuso/a”.

Associagao. Como relacionar esses fatos entre si? A técnica de associagdo de ideias implica
esgotar o diciondrio cerebral analégico pessoal, formulando hipéteses.

Hipéteses. Levantar hipéteses, com diferentes abordagens e premissas, para auxiliar nas reflexoes

e multiplicar as associagdes de ideias, necessdrias a construgio da colcha de detalhes a ser analisada.

Holomemdria. A relagio légica entre fatos ou tragos decorre da holobiografia. Um elemento
que, para uma consciéncia, pode ser “natural” relacionar ou associar com outro, de modo ldgico e enca-
deado, para outra consciéncia, pode nao significar o mesmo.

Interconexao. A interconexao dos fatos e parafatos obedecem a légica interna, dnica, intracons-
ciencial, conforme o alcance da autovisao pluriexistencial.

Verpons. Assim, as verdades relativas de ponta pessoais se constroem. Materializar essa associagao
mental em palavras, frases e conteddos inteligiveis facilita a compreensao do sentimento ou tema em andlise.

Andlise. A consciéncia chega 2 autoaceitagao percorrendo vdrios caminhos mentais e l6gicos —
para ela mesma — e conclui: “admito, eu sou assim”.

Realidades. Antes, porém, ocorre conflito intimo caracterizado pelo choque entre duas realidades:
aautoimagem e 0 modo como é vista. E no gap entre esses dois extremos que reside o campo conflitual,
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pois a consciéncia perde momentaneamente a no¢ao jé conhecida sobre si, pelo abalo de seu referencial
interno apds a andlise dos dados no Mapa Vivencial.

Matéria-prima. Os feedbacks dos colegas interlocutores, a auto-observagio do préprio comportamento,
o levantamento dos fatos e listagem dos tracos (trafores e trafares) constituem a matéria-prima da autoandlise.

Choque. Ap6s os feedbacks ocorre o choque de realidades: a externa e a interna. E momento rico para
continuar e aprofundar a auto-observagao e avaliar, com o méximo de autodiscernimento, a predominéncia
de local de controle pessoal, se o interno (loc interno) ou se o externo (loc externo) (CARVALHO, 2006).

Dependéncia. A consciéncia autopesquisadora identificard se depende mais dos outros para
formar autoimagem (loc externo) ou se o autoconceito nasce de si (loc interno), com autovisao ampliada.

Heuristica. O conflito interno reverbera naturalmente um fato em outro, lei universal da agao/
reagao, gerando terceira imagem de si, ainda ignorada, mas podendo ser voluntariamente construida
pela recin. Esta fase pode ser inédita na heuristica pessoal, a autodescoberta consciente de esbogo da
prépria personalidade, mais préxima da real imagem e momento evolutivo.

Cedéncia. Essa tensao gerada pelo conflito intimo s6 serd relaxada e resolvida quando a consciéncia
apaziguar-se, soltando o cabo de guerra intimo, ou seja, cedendo a realidade factual autoanalisada.
A autoaceitagao gera pacificagio intima, favorecendo a resolugao do “problema” com o autoenfrentamento,
na terceira fase.

FASE 3 — AUTOENFRENTAMENTO

Tempo. Esta etapa, em geral, é a mais demorada, exigindo do autopesquisador: esfor¢o de mu-
danga; disposicao de repetir neoagdes; fazer diferente; renovar seu modo de ser e agir; alterar comportamentos
e atitudes, mostrando-se imprevisivel para as consciéncias (intra e extrafisicas) de seu convivio didrio.

Social. Os grupos familiar, profissional e de amigos propiciam reciclagens pelo autoenfrentamento.

Manutengao. O movimento de agir e/ou reagir de modo diferente ao habitual, a0 modo antigo,
exigird manutengao didria dessa decisdo, autoesforgo constante, testando a autossustentagao do novo com-
portamento e do “fazer diferente”. E quando a consciéncia mostrard seu potencial para chancelar uma recin.

Desconstrugao. Para a construgao do novo é necessério desconstruir o velho. Um comportamento
automdtico e repetitivo (“sempre fui assim”, “sempre fiz assim”, “sempre pensei assim”) serd reconfigurado,
terd nova roupagem, para produzir a nova forma holopensénica. A disposi¢ao intima pré-evolutiva
revela neofilia consciencial.

Aqao neofilica. A agio neofilica é insistir em se comportar diferente, mesmo sentindo as reagoes
antigas e vontade de agir no piloto automdtico. Usar a determinagio, perseveranga, for¢a de vontade
para prevalecer a nova agao, o novo comportamento, a nova reagao a determinado estimulo que no
passado provocava a reagao patoldgica vincada no trafar. Reverter conscientemente pela a¢ao neofilica
o trafar em trafor, de modo discernido, consciente e autolicido.

Recin. Nos novos teatros vivenciais, a reagao (emocional) mudard, exigindo manutengao cons-
tante para ratificagao do novo comportamento, consolidando a recin.

Neossinapses. A conclusio dessas 3 etapas reflete aquisi¢ao de novas sinapses pela consciéncia,
melhorando sua interagao grupal, demonstrando exemplarismo vivenciado para as demais consciéncias.

Estudo de Caso

Mapa. Apresenta-se exemplo de preenchimento do Mapa Vivencial pessoal [Tabela 2].
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Comentdrios do Mapa Vivencial
Item 6 — “Querer ter o controle”

Fotografia. Os exemplos apresentados no Mapa Vivencial demonstram alguns aspectos do perfil
consciencial da Autora, caracterizando o modus operandi nas diferentes inter-relacoes. Esse modo de
operar diante das demais consciéncias indica também o modus cogitandy, revelando o modo de pensenizar,
mimético e viciado.

Modo. Por hipétese, um dos modii operandsi de atuagao da Autora deriva-se do trago do perfeccio-
nismo controlador, formando vérias ramificagoes. Os principais aspectos demonstrados nas inter-relagoes,
em particular com o parceiro na proposta de dupla evolutiva, manifestam-se basicamente pelo desejo
de ter o controle da situagao (linha 6 do Mapa).

Tragos. O controle torna-se trago “necessdrio” quando a consciéncia é insegura, com baixa autoes-
tima e inconsciente dos préprios trafores. Em outras palavras, para compensar a inseguranga controla
o outro para sentir-se melhor e “aparentemente” equilibrada. E o falseamento ou disfarce das emogoes

tristeza e raiva, originadas e direcionadas para si mesma (PEDREIRA, 1997, p. 48-49).

Exemplos. A manifestagao do controle ocorre nos pequenos atos cotidianos tais como: 1. Escolher
a disposi¢ao dos méveis na casa. 2. Opinar sobre as roupas a serem utilizadas pelo parceiro. 3. Esco-
lher o uso a ser dado pelas sobras financeiras do més. 4. Centralizar o caixa financeiro do casal. 5. Decidir
sobre o carddpio das refei¢des em casa. Entre outros.

Manipulagao. O controle é agravado pela obnubilagio e anticosmoética, pendendo para a manipu-
lagao. Manipular anticosmoeticamente é tirar a oportunidade de escolha evolutiva do outro com vistas
aatender o interesse de quem manipula. E o ganho secundério explicito. Quando a consciéncia exagera
no controle, revela gosto patoldgico pelo exercicio do poder (sobre esse tema ver Referéncias n. 12

e 16).

Cosmoética. O conceito de teia multidimensional elucida a relagao entre nossas a¢oes e reagoes
e seu impacto no cendrio evolutivo das consciéncias envolvidas em determinado teatro multidimensional.
Se a escolha pessoal contém alguma filigrana anticosmoética, os resultados ou as respostas obtidas pela
consciéncia sofrerdo impactos e repercussoes negativas.

Despojamento. A varidvel cosmoética baliza a forma de manifestagao da pressao holopensénica,
com intensidade proporcional ao despojamento, disponibilidade, diminui¢ao da resisténcia da
consciéncia frente aos fatos. Por exemplo, quanto menos a consciéncia vitimizar-se, mais rdpido ela
saird do “problema”.

Vontade. A vontade em assistir contribui para a intensificagio da ortopensenidade em relagao
ao assistido. Quando o foco ¢ assistencial, de querer ajudar, o nivel de patopensenidade se reduz.

PARTE II - ANALISE DOS CONTEUDOS DO MECANISMO DE REACAO AUTOMATICA

Pensenizagao. “Se a consciéncia éa autopensenidade, a realidade da consciéncia ¢ definida com
os autopensenes” (VIEIRA, 2003, p. 66). Pensenizar ¢ o inicio da defini¢io da prépria consciéncia. Se
cada consciéncia € o que penseniza, cada pensene gerado compord o holopensene pessoal, caracterizando
a consciencialidade de cada um. Estabelece-se, assim, o padrao pensénico.

Autopensenidade. Pensenizar algo sobre si mesmo com qualidade higida, positiva e ortopensénica
¢ o ideal a consciéncia madura. Porém, cotidianamente, ¢ comum a autopatopensenizagio, as vezes
fixada em trafar, outras, em situa¢io incomoda.
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Classificagao. Tanto a autopensenidade quanto a heteropensenidade (pensenes sobre outra(s)
consciéncia(s)) podem ser classificadas em dois tipos: auto e hetero-ortopensenidade e auto e heteropa-

topensenidade (VIEIRA, 1994, p. 394).

Retroalimentagao. A ruminagio de patopensenes durante algum tempo retroalimenta o padrao
pensénico patoldgico, auto e heteroassediante, escalando seu crescimento. A psicosfera carregada, noso-
gréfica e autoviciante atrai consciexes de mesmo padrio pensénico, potencializando a alteragao pensénica.

Padrao. EV (estado vibracional) insuficiente dificulta a intervengao assistencial e terapéutica na
consciéncia, mesmo autoaplicada.

Exemplo. Exemplo ocorreu quando esta autora mudou-se de cidade e de ambiente residencial,
experimentando holopensene de medo, ansiedade, desinimo, depressao, desisténcia, anestesia paralisante
de agbes cotidianas. A sensagao fisica era de fim de linha, com idade cronoldgica maior do que a real,
além de desinteresse por atividades que envolvam prazer, incluindo o sexual.

Depressao. Pelo padrio pensénico descrito, configurou-se quadro depressivo, comum na socie-

dade atual (Ano-base: 2010).

Condigao. A bolha patopensénica em que se encontrava anulou qualquer agao pré-evolutiva.
Auséncia de mando no campo energético pessoal propicia o heteroassédio, significando autoassédio
instalado em primeiro lugar. “Todo assédio tem inicio através de algum autoassédio” (VIEIRA, 2003,p.
430).

Percepgao. O fato s6 foi autodescoberto quando a Autora parou para auto-observar-se, reconhe-
cendo e admitindo para si mesma a situagao instalada pelos comportamentos, atitudes, falas, gestos,
alteragbes faciais, tom de voz, conteddos acessados e expressos durante a interagao com os colegas da
equipe, que lhe pontuavam e mostravam os detalhes percebidos.

Analogia. Pela Etologia, o comportamento dos animais ¢ observado continuadamente para se
avaliar e identificar a organizagao da vida social e comportamental dos macacos, especialmente o dos
bonobos e chimpanzés (DE WAAL, 2007). Da mesma forma, enquanto conscin pré-serenona vulgar,
podem-se comparar criticamente os comportamentos de humanos e subumanos na vida intrafisica.

Disponibilidade. Para adentrar o universo das emogaes, é necessdrio primeiramente permitir-se
sentir os fatos, parafatos, vivéncias, mesmo aqueles chamados “indesejdveis” e incomodos. Fica mais
ficil quando a prépria conscin pesquisadora-pesquisada disponibiliza seu histérico pessoal e perfil
consciencial.

Retrospectiva. Recuperar o possivel da holomemoria, acessada no presente, cenas de desequilibrio,
alteragoes, deslizes, os “desmancha-rodas”, as “loucuras”, os surtos (grandes e pequenos), as explosoes,
0s rompantes, 0s amuos, as cenas de cidmes, os mal-entendidos, as vergonhas passadas, as desavengas sem
causas aparentes, entre outros exemplos. Listar as recordagbes vexaminosas para analisd-las com calma.

Conexoes. Correlacionar as vdrias cenas lembradas. Detalhd-las para auxiliar as conexdes e asso-
ciagdes de ideias. Durante o processo, é possivel reviver a sensagio, porém com autodiscernimento e reflexio.

Légica. Se o heteropatopensene nasce de um autopatopensene, o mais inteligente é pesquisar os
autopensenes.

Agenda. A partir do verbete Agenda da Autopensenizagao (VIEIRA, 2007, p. 178), ¢ possivel
mapear os tipos e quantidade de pensenes produzidos ao longo de um dia, por exemplo, pelo registro
escrito, compilado e classificado pela qualidade e direcionamento: ort0 ou patopensene e auto ou heteropen-
sene. Computar a produgio de pensenes, discernindo-os, auxilia no mapeamento das emogdes, pois em cada
fato ou reagao hd sempre a parcela do sez do pensene a ser investigada (objeto de pesquisa em andamento).
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Apoio. Para maior autocompreensio dos autopensenes, utilizou-se como apoio a autoanglise
a elabora¢do de listagem de 7 caracteristicas identificadas (traforistas e trafaristas), alfabeticamente
listadas, relativas a geragao de autopensenes:

Autopensenes traforistas Autopensenes trafaristas

Aceitar a experiéncia de ser conscin-lider Medo de responsabilidades
(VIEIRA, 1997, p. 159)

Autocriticidade sadia Uso de mecanismo de projecao e de
autovitimizagao

Recin Resisténcia, teimosia

Relembrar marcadores evolutivos Mergulho patolégico no sentimento

e eventuais extrapolagbes vivenciadas de incapacidade, incompeténcia e desisténcia
Valorizar os éxitos e talentos ja obtidos Baixa autoestima, autodesvalorizagao, autoboicote
Vivéncia da grupalidade sadia Medo da competi¢édo grupal

Vontade de vivenciar a interconfianga Auto e heterodesconfianga

Raizes. As raizes do problema estavam na geragio dos pensenes: 1) Autopatopensenidade —
pensar mal de si mesmo, achando-se incapaz, incompetente, em algum trago; autovitimizar-se por
ainda nio possuir determinados tragos faltantes (trafais). 2) Heteropatopensenidade — pensar mal de
alguém, dificultando a resolugio prética de problemas cotidianos.

Decisao. A escolha intima de sair de tal cendrio comportamental nas inter-relagoes determinou
o inicio da autossuperagdo e consequente afrouxamento dos nédulos dos tragos deficitdrios do perfil
e temperamento pessoal. A autodecisao foi pressionada pela autossaturagao intraconsciencial (VIEIRA,

2007).

ANATOMIA E FISIOLOGIA DA EMOCAO

Sistema. Pela Neurobiologia, as emogdes se originam no Sistema Limbico, composto pelo
hipotdlamo, hipocampo, forniz, girus cinguli, nicleo anterior do tdlamo e amigdala.

Amigdala. As pesquisas do Prof. Joseph le Doux, da Universidade de Nova York demonstram
que a amigdala funciona como gatilho das emogoes, sem que o impulso nervoso passe primeiro pelo

cértex cerebral (PEDREIRA, 1998, p. 79-80).

Resposta. Na prdtica, para responder a uma ameaca, a amigdala j§ desencadeia uma resposta,
semelhante 2 fuga da presa ameagada pelo predador. E nessa amigdala neural que sio detonadas as
emogoes de raiva, ira, e medo, ansiedade e panico.

Répteis. A amigdala estd presente na escala zooldgica a partir dos répteis e, pela fun¢ao adaptativa

importante, aparece nos mamiferos, incluindo a espécie humana, como funcionalmente vital.

Problema. O problema é quando esse cérebro reptiliano ¢ ativado sem a moderagao do cértex
cerebral, pois em milésimos de segundo uma reagio intempestiva e violenta pode ocorrer, sem que
pensamento 1gico ou racional se esboce.
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EXEMPLO: ESTUDO PRATICO DA EMOCAO RAIVA

Autoconsciéncia. O ideal para o estudo das préprias emogdes é conscientizar-se de sua manifes-
tagao durante a vivéncia. Em geral, é apds a ocorréncia que se avalia ou analisa o fato, rememorando os
detalhes, os personagens, os pensamentos, sentimentos e energias experimentadas no cendrio vivencial.

Posterioridade. O entendimento a posteriori também ¢é importante, torna-se rico para o autoco-
nhecimento, porém, sucumbiu-se 4 manifestagao psicossomdtica prévia de mecanismos automdticos.

Defini¢ao. A raiva é o sentimento de ser irritado, ofendido, ser posto de lado, molestado, importunado,
enraivecido, ‘esquentado”. As pessoas ficam com raiva quando foram magoadas (VISCOTT, 1982, p. 69).

Raiz. Entender a origem da raiva, identificando referencial e objeto de raiva: de quem ou de
qué vocé estd com raiva? A raiva pode derivar de um fato recente ou mais antigo, relacionado a alguma
emo¢ao pendente ou assunto ainda nao resolvido intimamente pela consciéncia.

Migoa. A raiva reprimida sé faz aumentar a mdgoa que a originou. As defesas que impedem a raiva
de fluir naturalmente para fora, canalizam-na para dentro, dirigindo-a contra vocé (IDEM, p. 72).

Autopesquisa. Durante as rememoragoes dos fatos e respectivas reflexdes de autopesquisa, a cons-
ciéncia pode se deparar com a autodescoberta de sentimento de raiva contra si mesma, embrido da
autodestrui¢io, autossabotagem, autoculpa, autofracasso.

Somatizagdao. Sentimentos negativos contra si adoecem o soma (sintomas psicossomdticos),
por incompreensao, abordagem e tratamento, inadequados ¢ inoportunos. Para o perfil de personalidade
introspectivo, timido, acanhado, os sentimentos negativos em geral ficam guardados, represados, embo-
tados e se manifestam, em geral, na forma de doenga (semanas, meses ou anos depois).

Consequéncias. Os sintomas psicossomdticos reforgam o circuito vicioso interno da consciéncia,
relacionado ao seu funcionamento intraconsciencial, pelo seu perfil pluriexistencial de personalidade
e temperamento.

Tratamento. E 0 momento de ir ao médico, tomar remédios, fazer tratamentos e cuidar da satude
fisica, pois os sintomas estao expostos (forgosamente) para a prépria consciéncia perceber o que lhe
acontece. E o pedido de socorro feito pelo organismo por estar no limite de suportabilidade da pressao

interna exercida pelo conflito irresolvido (VIEIRA, 1997, p. 87).

CONSIDERACOES FINAIS

Profilaxias. Este estudo prioriza apresentar profilaxias e detalhar as fases anteriores aos sintomas
psicossomdticos, concentrando as principais agoes profildticas nas fases 1 a 3 do método de autoanilise
apresentado: 1. Autoinvestigacao; 2. Autoaceitagao; 3. Autoenfrentamento. A mudanga de fase exige
esforco, disciplina, coragem e autodeterminagio. O sucesso ¢ alcangado na quarta fase, da autossuperagao,
prevenindo os sintomas psicossomdticos, reveladores de desequilibrio holossomdtico e explicitagao da
patologia.

Vitimizagao. Muitas vezes, a consciéncia, descontente consigo mesma, se lamenta da forma como
¢, permanecendo na lamentagao da vida, autovitimizada e autoassediada. Compreender essa dinimica
¢ das conquistas mais dificeis para a consciéncia acostumada milenarmente a agir enquanto vitima ou
se colocar na condi¢ao de vitima, ignorando que no passado pluriexistencial remoto ela prépria
possivelmente foi algoz de alguém ou participou de algum grupo anticosmoético, do qual, no presente,
quer se libertar.
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Compreensao. Com a autoandlise a consciéncia compreende o préprio mecanismo intracons-
ciencial, ou seja, o modo como atua, reage, interage, se comporta, decide, realiza e assiste (ou nio) as
demais consciéncias. Contra fatos nio hd argumentos (VIEIRA, 1999, p. 15). O modo mais eficaz de
a consciéncia se conhecer ¢ examinar-se, sem tapeagoes, autoilusdes, autoenganos, autocorrupgao ou
qualquer outro mecanismo acobertador da real-idade consciencial atual.

Saturagao. As motivagdes para a autorreflexao da consciéncia s3o os desconfortos intimos, de
nio mais aguentar tal condigao, saturada de determinadas repetigdes e recorréncias em sua vida, obri-
gando-a a sair da zona de conforto. O melhor nesse momento é o autoenfrentamento, abandonando
automimese milenar.

Mudanga. A mudanga, quando nio iniciada pela prépria consciéncia, ocorre por forgas externas,
ou seja, a vida, o universo, os fatos entrosados no processo evolutivo natural. Com isso, criam-se
cendrios e situagdes propicias (oportunidades evolutivas) para estudo e andlise de determinado tema ou
foco de atencao.

Prevengao. O ideal ¢ a profilaxia, a preven¢ao ou antecipagao das corre¢des de imaturidades
conscienciais necessdrias para a renovagao consciencial. A mdxima popular “quem espera sempre alcanga’,
neste caso, nao ¢é pré-evolutiva. Aplica-se melhor a mdxima popular: “nunca deixe para amanha o que
vocé pode fazer hoje”, dentro da légica da aceleragdo da histéria pessoal no processo evolutivo.

Serenismo. A autopensenidade ¢ o termdmetro ou métrica da consciéncia da sua pensenidade,
qualificagdo, intensidade e intencionalidade. O ajuste fino da autopensenidade sadia é demonstrado
pela capacidade de a consciéncia inter-relacionar-se com serenidade, lucidez, discernimento, fraternismo
e intencionalidade higida. Tal condigao sinaliza o caminho para a desperticidade e posteriormente para
0 serenismo.
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