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Palavras-chave Resumo:

Autenticidade Neste artigo a autora apresenta a autopesquisa realizada com o objetivo de
Autoconfianga compreender e superar a timidez utilizando o paradigma consciencial. Sao
Autoestima apresentadas as causas, os sintomas, 0os mecanismos de sustenta¢do da timidez

e as técnicas consciencioldgicas empregadas no processo de autossuperagdo
deste trago.
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Abstract:

In this article, the author introduces the self-research conducted with the
objective of understanding and overcoming shyness by using the consciential
paradigm. It presents the causes, symptoms, mechanisms to overcome shyness
and the conscientiological techniques used in the process of self-overcoming
this trait.

Autenticidad

Autoconfianza Resumen:

Autoestima En este articulo la autora presenta la autopesquisa realizada con el objetivo
de comprender y superar la timidez utilizando el paradigma conciencial. Se
presentan las causas, los sintomas, los mecanismos de sustentacion de la timidez
y las técnicas concienciologicas utilizadas en el proceso de la autosuperacion de
este comportamiento.

INTRODUCAO

Motivos. Eis 10 motivos que levaram a iniciar a autopesquisa, objeto deste artigo, listados em ordem
cronologica:

1. Superacéo. A autora, aos 30 anos de idade, considerava que havia nascido timida e nao tinha como
mudar essa situagcdo. Reforcava esse pensamento ao julgar saudaveis certos tragos ligados a timidez. Nessa
idade, ao ler um livro sobre o assunto, soube que era possivel superar a timidez.

2. Psicanalise. Antes de conhecer a Conscienciologia, a autora fez psicanalise, mas nédo sabia o que
desejava mudar. Conseguiu superagdes, mas pareciam gratuitas devido a dificuldade em reconhecer suas
qualidades.

3. Dificuldade. Conheceu a Conscienciologia aos 39 anos de idade e com 42 era professora dessa
disciplina. Dois anos apos ter iniciado a docéncia, estava com dificuldade de continuar a ensinar. Sentia que
enganava as pessoas que participavam dos cursos, mas ndo compreendia o porqué.

4. Ansiedade. Apresentava ansiedade exagerada na autoexposi¢do de ideias proprias.

5. Mediocre. Sentia insatisfagdo quanto a condi¢cdo de considerar-se mediocre.
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6. Mudanca. Sentia incomodo ao perceber contradi¢do entre a necessidade de realizar alguma mudanga
pessoal ¢ a dificuldade em assumir novas agdes.

7. Consciencioterapia. Iniciou consciencioterapia para compreender o que estava ocorrendo e, alguns
meses apds, um consciencioterapeuta sugeriu-lhe estudar a timidez.

8. Autopesquisa. Comecou a autopesquisa lendo livros sobre o assunto, atividade que lhe fez perceber
que o seu comportamento ndo era o mais adequado.

9. Ganhos. Observou, em situagdes diversas, que gostava de ser timida, devido aos seguintes 3 ganhos
secundarios:

A. Na sociedade, havia um incentivo a mulher timida pela valorizagdo da condi¢do de ser meiga,
submissa e boazinha.

B. A religido, ao incentivar a obediéncia sem questionamento, reforga esse tipo de comportamento.

C. A timidez ¢ utilizada para que a conscin se mantenha “escondida”, favorecendo a utilizagdo de

“mascaras” para esconder tracos de personalidade, em vez de tratar o problema.

Objetivo. O objetivo deste artigo é apresentar o processo de superacdo da timidez a partir da vivéncia
da autopesquisa realizada pela autora.

Metodologia. A pesquisa do tema foi conduzida a partir da observagdo e analise do proprio
comportamento abordadas sob o prisma do paradigma consciencial. A medida que superava algum traco
descoberto, investigava, com auxilio de livros, um novo tema. Os principais assuntos pesquisados foram:
medo, ansiedade, inseguranga, autoestima, autoconceito, vaidade, egocentrismo, autoculpa e apds a compre-
ensdo desses tragos, procurou a superacdo dos mesmos.

Meios. A autopesquisa teve inicio em 2001 e esta em curso. Eis, a seguir, 7 meios utilizados para coleta
de informagdes durante a autopesquisa, listados em ordem alfabética:

1. Autoexposicdo. Os ganhos obtidos através da autoexposi¢do nas apresentagdes em seminarios de
pesquisa e na docéncia no Instituto Internacional de Projeciologia e Conscienciologia (IIPC) e na Associagio
Internacional dos Campi de Pesquisa da Conscienciologia (Intercampi).

2. Cosmograma. As associagdes de ideias realizadas através de recortes de jornais com temas afins
ao tema pesquisado — cosmograma.

3. Fatos. Fatos relevantes ocorridos durante o dia.

4. Parapsiquismo. Desenvolvimento da atengdo e percep ¢éo e valorizagdo do parapsiquismo.

5. Pesquisa. Pesquisa bibliografica sobre timidez e tragos correlatos ao tema.

6. Técnicas. As informagdes obtidas durante as técnicas evolutivas aplicadas, listadas na secdo III
deste artigo.

7. Tenepes. As ideias obtidas durante a tenepes — tarefa energética pessoal.

Diviséo. O artigo foi dividido em 3 secdes:

I. O que é timidez. Estdo descritas a defini¢do, as manifestagdes, as causas e os tipos de timidez
encontrados no estudo bibliografico realizado.

II. Correlacdes com a timidez. Nesta secdo, estdo relacionados os tragos imaturos associados
a timidez, obtidos através da leitura bibliografica e da autopesquisa.

III. Processo evolutivo e superaciao da timidez. Estdo listados 14 passos de autossuperagido
vivenciados pela autora.
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I. O QuE £ TIMIDEZ

Dificuldade. A autora encontrou dificuldade para definir o termo timidez e o que estava por tras desse
tragco. Os pesquisadores o estdo utilizando para designar varias situacdes e sintomas: para alguns ¢ uma
doenga, para outros nio; para alguns é um traco de personalidade, para outros € s6 uma situagdo passageira.

Pesquisa. A pesquisa realizada por Zimbardo (1970, p. 21) mostrou que em um universo de mais de
5.000 pessoas, 80% se consideraram timidas em algum momento da vida e julgaram a condig¢do de ser
timido como sendo negativa ou indesejavel. Ele chegou a conclusio de que timidez € um “fendmeno comum
e universal”.

Cura. No entanto todos os pesquisadores concordam que a timidez tem cura.

Pergunta. O que ¢ timidez, esse acanhamento que tantas pessoas apresentam em algum momento da
sua interacdo social?

Defini¢do. Tendo em vista essas consideracgdes, a timidez ¢ o trago da personalidade que caracteriza
a consciéncia portadora de comportamento acanhado e que, por esse motivo, ndo consegue realizar algo
que gostaria e precisaria fazer, ter ou ser.

Etimologia. Timidez vem do Latim timidus, derivado do verbo timere, temer, recear, ter medo.

Sinonimia: 1. Acanhamento; acovardamento; inibi¢do. 2. Constrangimento; encabula¢@o; encolhimento;
intimidag¢?o; retraimento. 3. Vergonha, vexame. 4. Cerimonia; falta de traquejo social. 5. Sociofobia.

Antonimia: 1. Desembaraco; desinibi¢do; naturalidade. 2. Destimidez; ousadia. 3. Comunicabilidade.
4. Autoconfianca; expansividade; extroversdo. 5. Sociabilidade. 6. Sociofilia.

Manifestacdes. A consciéncia que apresenta timidez ndo tem dominio das suas energias, portanto,
ocorrem manifestagdes que fogem ao seu controle e repercutem no holossoma, tais como as seguintes 11,
na ordem alfabética:

01. Aceleracdo dos batimentos cardiacos.

02. Ansiedade.

03. Devaneios.

04. Dificuldade em manter o olhar.

05. Esquecimentos.

06. Gagueira.

07. Medo de enfrentar situa¢des novas.

08. Nervosismo contido.

09. Retraimento.

10. Rubor.

11. Sentir-se ridicula, entre outras.

Causas. A partir da leitura de livros e artigos sobre o assunto, a autora identificou trés possiveis causas
que desencadeiam a timidez:

1. Mesologia. A conscin pode ser influenciada pela pressdo da mesologia e desenvolver o acanhamento.

1.1. Pais superprotetores. Segundo Vieira (2007, p. 84), “a causa mais frequente do acanhamento
¢ a educacdo excessivamente severa de pais superprotetores, causando repressdo e condicionamento
inibidor”.

Repreensdo. Criangas alegres e comunicativas depois que foram repreendidas pela professora, na
frente dos colegas, mudaram o comportamento, ficando caladas e sem querer sair da cadeira.
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1.2. Mudancas de vida. Ao ter que enfrentar situagcdes novas, tais como divorcio, novo emprego,
casamento, puberdade, a pessoa passa a apresentar dificuldade em assumir determinadas tarefas na nova
fase.

2. Aparéncia fisica. A timidez também se manifesta em pessoas cuja autoestima ¢ afetada por alguma
inconformidade com o proprio corpo. Maltz (1981, p. 22) apresenta dois exemplos:

2.1. Acanhamento. O menino ridicularizado devido as orelhas enormes. “Acabou por sentir medo das
pessoas recolhendo-se para dentro de si mesmo. Quando suas orelhas foram corrigidas, seu acanhamento
foi superado” (MALTZ, 1981, p. 19).

2.2. Autoimagem. Segundo Maltz (1981, p. 22), algumas pessoas ndo reconhecem a mudanga. Quando
a operacdo plastica corrige o defeito facial, s se observardo mudancas psicoldgicas se houver uma corregdo
da autoimagem. “As vezes a imagem da personalidade desfigurada persiste mesmo depois de uma intervengio
plastica bem sucedida”.

3. Mascaras. Deseja esconder o que ndo aceita na sua personalidade e utiliza mascaras para disfarcar

o que o incomoda. Tem medo de mostrar o que realmente esta sentindo.

Tipos. Com o intuito de compreender a origem da timidez e considerando o processo evolutivo,
a autora cita as consréus acanhadas, consciéncias no extremo inferior da escala evolutiva que apresentam
caracteristicas da timidez.

Consréus acanhadas. No livro Homo sapiens reurbanisatus, Vieira (2003, p. 95) apresenta as
consréus ressomadas acanhadas, consciéncias com caracteristicas da timidez.

Consréus. As consréus sdo consciéncias que permaneceram durante séculos em comunidades
extrafisicas atrasadas. Devido as reurbanizacdes, elas estdo sendo deslocadas para comunidades extrafisicas
de transi¢do a fim de se prepararem para a ressoma, ou em casos mais graves, serem transmigradas para
outros planetas mais atrasados.

Timidez cinica. Os psicologos Bernardo Carducci e Kristin Nethery (2010), do Instituto de Pesquisa
sobre Timidez da Universidade de Indiana, analisaram os massacres realizados em escolas americanas
e concluiram que os rapazes que os praticaram apresentavam os sinais de timidez cinica. Segundo os
pesquisadores, ocorre com mais frequéncia em homens. Querem se relacionar com as pessoas mas, devido
a dificuldade de comportamento que apresentam, sdo rejeitados pelos colegas. Para evitar o sofrimento, se

isolam.

Pré-serendo. No caso dos pré-serendes, eles ja viveram varias existéncias e trazem no seu holossoma
tragos de acanhamento formados pelos erros, lavagens cerebrais e omissdes vivenciadas, que no conseguiram
superar ao longo das suas vidas sucessivas.

Graduacdes. Ocorrem graduagdes na intensidade da timidez:

A. Excessivamente timidos. As pessoas que apresentam timidez em todo momento da vida sdo
assumidamente timidas e visivelmente ansiosas. De acordo com Carducci (2002 p. 96), esse tipo de timido
busca ateng@o dos outros ¢ é excessivamente centrado em si proprio e em suas necessidades.

B. Timido ocasional. Neste tipo, a timidez esta relacionada a:

Fase da vida. Os que a apresentam durante certos periodos, conforme a mudanga de uma fase da vida

para outra, por exemplo ao entrar na adolescéncia.
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Situacio social. Apresentam timidez de acordo com determinada situag@o social vivenciada: ao mudar
de trabalho, entrar na faculdade, mudar de colégio, entrar num evento social. Quando se sentem
a vontade, voltam a ter um comportamento desinibido.

Extrovertido. O timido ocasional pode apresentar comportamento externo extrovertido, mas por dentro
a pessoa esta se sentindo inibida.

C. Timido lucido. Aqueles cientes da sua timidez e que superam as dificuldades. Estes timidos, ainda
crianga, procuram meios de autossuperagdo, evitando a acomodacao.

Autocura. Todos os tipos de timidos podem investir na autocura procurando solugdes e estratégias

para superar a timidez.

I1. CORRELACOES DA TIMIDEZ

Sintomas. Através da observacdo da autoexperiéncia associada ao estudo das patologias, a autora
percebeu que a timidez pode estar associada ao medo, a ansiedade, a inseguranca, a autoculpa, a baixa
autoestima, ao baixo autoconceito e, por outro lado, pode também estar ligada a superestima, a vaidade
e a dificuldade em receber criticas.

Correlacdes. Eis 14 correlagdes com a timidez relacionadas a partir da auto-observagio da autora.

01. Autoculpa. A autoculpa pode estar por tras das atitudes do timido. O sentimento de ser indigno
depois de cometer uma falta voluntariamente ou por omissio.

02. Medos. Os medos podem abrir brecha para o auto ¢ heteroassédio.

A. Medo das energias. O timido tem medo das energias conscienciais, portanto, tem dificuldade em
realizar o intercAmbio natural que ocorre entre as pessoas. Esse medo ¢ devido a falta de autoconhecimento
e de sustentabilidade energética, o que o leva a perder o controle da situagdo com facilidade.

B. Medo de relacionamentos. Para evitar perder o controle, bloqueia a informac¢do mantendo
comportamento retraido, isolando-se. Tem dificuldade em “enfrentar” um grupo de pessoas ou uma pessoa
quando o relacionamento pressupde maior intimidade.

C. Medo da intimidade. Em alguns casos, ndo ¢ estar em ambientes abertos com multiddes que
incomoda a pessoa timida. Ela consegue entrar nesses ambientes, ficar a vontade, s6 observando. A dificuldade
aparece no momento da convivéncia mais intima.

D. Medo da heterocritica. Nao consegue colocar sua opinido e aceitar heterocriticas. Isso ocorre
porque a propria pessoa nao se aceita. Com o tempo, tornar-se-a um “chuchu’ sem gosto e sem caracteristicas
que o destaquem, terd o “sabor” de acordo com o meio que a rodeia.

E. Medo de errar. Caracteriza-se por estabelecer didlogos internos, pensando muito no que vai fazer,
preocupa-se com o que os outros podem pensar, sobre aquilo que diz ou faz.

03. Autoestima. Existe uma relacdo muito estreita entre a timidez e a autoestima: ao ndo gostar de si
mesma, sem autorrespeito, sem convic¢do do proprio valor a consciéncia desenvolve baixa autoestima,
o que reforga a inibigdo.

Rejeicao. A baixa autoestima pode levar ao receio de ser rejeitada pelo que realmente ¢é e a tendéncia
¢ a de isolar-se. Mas, na realidade, estd desejando fazer parte de algum grupo, igualar-se
a algum modelo escolhido. Quando percebe que ndo consegue, fica frustrada e cada vez mais acanhada.

04. Ansiedade. Estar ansioso significa que alguma coisa considerada importante esta sendo ameagada.
Nos comportamentos em que aparecem tracos de acanhamento, ela esta presente. Eis, 5 situacdes que
podem gerar ansiedade:
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A. Falar em publico. Autoexposi¢do, medo da heterocritica.

B. Grafopensene. Colocar as ideias no papel provoca ansiedade.

C. Assédio. A ansiedade pode também estar sendo intensificada pela presenca de consciexes patologicas
na psicosfera da conscin timida.

D. Meméria. A ansiedade dificulta a percepc¢do, a atencdo e a memorizagdo, portanto, havera
dificuldade em recordar as experiéncias vivenciadas. Esse fato faz com que, mesmo sendo a segunda vez
a passar pela experiéncia, a pessoa a perceba como se fosse a primeira vez.

E. Decisiio. A maior dificuldade esta em enfrentar a ansiedade nos momentos decisivos de tomada de
decisao.

05. Zona de conforto. E um mecanismo de autossabotagem inconsciente que a consciéncia utiliza
com o objetivo de permanecer numa area conhecida; desta forma, prefere priorizar a diminui¢ao da ansiedade,
evitando uma meta de superagao.

Controle. Ao fazer essa escolha, mantém-se em uma zona de conforto restrita que a faz sentir-se
a vontade e no controle da situacdo onde ndo se sente timida.

Estagnacéo. Por outro lado, ao procurar uma exposicdo exagerada podera também provocar estagnagao.

Limite. Qual o limite entre a acidia e a exposi¢io exagerada?

Acéo. Cada consciéncia vai descobrir esse limite na medida em que estabelecer metas de superagdo
e colocar-se em ag@o para atingi-las. Ao passar o gargalo, enfrentando a situagdo, a energia utilizada para
manter a ansiedade vai, aos poucos, sendo canalizada de forma a obter resultados positivos.

06. Suscetibilidade. A autora observou que apresentava grande suscetibilidade, magoando-se com
facilidade. A pessoa magoada sente que perdeu alguma coisa.

07. Vaidade. Por tras do medo de se expor, ou querer que tudo saia de forma perfeita, aparece
a vaidade, o desejo de ser admirada ou reconhecida pelos outros. A autora apresentava comportamento
contraditorio: temia a autoexposi¢ao, mas, a0 mesmo tempo, sentia necessidade de aparecer, de destacar-se
em alguma atividade, ser reconhecida.

08. Devaneio. Utilizava o devaneio para vivenciar fantasias de grandes realizagdes. O pensamento
pode oscilar entre: “ndo sei fazer”; “ninguém gosta de mim”; e “sei fazer tudo”, “sou o mdximo” .

09. Omissdo deficitaria. A autora também observou que se autoenganava ao pensar que se omitindo,
diante de certas situag¢des, agradaria a todos. Assim, prefere “engolir as magoas™ a explicitar o incdmodo.

10. Competitividade. O interesse esta mais voltado para o comportamento do outro do que em reco-
nhecer e desenvolver suas potencialidades. Refor¢a emogdes de ciime e inveja com relagéo as realizagdes
dos colegas.

11. Subnivel. O comportamento competitivo pode levar a consciéncia a negligenciar a realiza¢do das
atividades programadas durante o periodo intermissivo. Aumenta, com isso, a distancia entre as agdes intra
e extrafisicas, mostrando a incoeréncia multidimensional.

12. Depressio. Cada vez mais longe da sua programagio existencial (proéxis) podera, com o tempo,
perceber-se em subnivel, insatisfeita consigo mesma e desenvolver sentimentos de tristeza e chegar
a depressdo (melancolia intrafisica).

13. Egocentrismo. A autora percebeu voltar sua atengdo de forma exagerada para suprir as suas
necessidades. Desejando ser atendida nos seus desejos egocéntricos, chegando, em alguns momentos,
a manipular os outros para suprir suas caréncias.
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14. Autovitimizacio. Colocando-se como vitima, queixando-se ou depreciando-se conscientemente

ao ndo reconhecer seus trafores, anula os proprios esforgos, jogando contra si mesma.

Perdao. Perdoar representa um passo para por fim a vitimizacdo; ¢ compreender as motivagdes do
outro (BALONA, 2008, p. 66).

II1. PROCESSO EVOLUTIVO E SUPERACAO DA TIMIDEZ

Solugdes. A medida que a autora identificava, no seu comportamento, as correlagcdes acima citadas,
verificava quais as solugdes possiveis para investir na autocura. A partir da analise realizada, eis 15 condigdes
de autossuperagdo vivenciadas pela autora e listadas em ordem alfabética:

01. Assisténcia. Mudar o foco do pensamento, deixando de ser vitima e pensando em assistir as
pessoas através do autoexemplo.

02. Assertividade. Ser verdadeiro, sem dissimular os sentimentos e, a0 mesmo tempo, respeitar os outros.

03. Autenticidade. A meta ¢ desenvolver a autenticidade consciencial que significa a condig¢do de ser
verdadeiro, sem falsidade, ndo imitativo; espontdneo em qualquer dimensdo.

04. Autoconhecimento. Listar os trafores e os trafares. E importante estudar o trago-fardo que se
quer mudar, mas na medida adequada. Permanecer muito tempo pesquisando o trafar pode dificultar enxergar
os trafores.

05. Autoestima. Melhorar o sentimento que nutre por si mesma ¢ a forma como se percebe.

06. Autoexposicio. Aumentar a autoexposi¢do e a condicdo de receber e fazer heterocriticas para
ajudar a desenvolver a autoconfianga.

07. Autoimagem. Substituir a autocritica exagerada pelo autoconhecimento possibilitara o ajuste positivo
da autoimagem distorcida.

08. Consciencioterapia. Participar como evoluciente na Consciencioterapia no caso de necessidade
de assisténcia.

09. Cursos. Participar de cursos consciencioldgicos para acrescentar novas informagdes a autopesquisa
e refor¢ar a manutengo da pratica do estado vibracional (EV).

10. Desrepressao. Assumir as emog¢des que, at¢ o0 momento eram reprimidas, por considera-las
inadequadas.

11. Neofilia. Ter coragem de descobrir situagdes e vivéncias sem medo de “pagar mico” nem de
passar vergonha.

12. Parapsiquismo. Aceitar e reconhecer o parapsiquismo negado.

13. Proéxis. Ao manter o foco do movimento de mudan¢a em prol da execu¢fo da programagio
existencial (proéxis), a autora esta sendo cada vez mais cosmoética consigo mesma e com as consciéncias
que dependem da sua atuagdo.

14. Reeducacio. Compreender a necessidade da reeducagdo de comportamentos ultrapassados.

15. Valores. Listar os valores ¢ analisar se eles estdo de acordo com as agdes.

TECNICAS PARA SUPERAR A TIMIDEZ

Cursos. As técnicas utilizadas foram indicadas nos cursos de conscienciologia realizados e nas sessdes
de consciencioterapia.

Diferencial. A utilizagdo de técnicas foi o diferencial para iniciar a autopesquisa através de agdes
planejadas.

Técnicas. A seguir, estdo relacionadas as 7 principais técnicas utilizadas no processo de reeducacao:
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1. Técnica do estado vibracional (EV). Manter o pensamento na realizagdo desta técnica auxiliou
a autora no desenvolvimento da concentracdo. Os EVs profilaticos ajudaram na mudanga para pensenes
cada vez mais higidos.

2. Técnica da imobilidade fisica vigil. Foram realizados 08 experimentos no final de 1988 e inicio de
1999. O aprendizado obtido na aplicagdo desta técnica foi a constatagdo de conseguir o controle do soma.

3. Técnica de mais um ano de vida. Ajuda a evitar a procrastinagdo. Durante um ano, o reciclante
utilizara os recursos necessarios para acelerar a realizagdo das metas priorizadas. Foi aplicada duas vezes:
uma em 2002 e a outra em 2009. A autora percebeu agilizacdo de metas priorizadas.

4. Técnica do registro diario (TAKIMOTO, 2006, p. 22). Consiste em escrever informacdes
necessarias para realizar, posteriormente, o acompanhamento ¢ pesquisa dos dados registrados.

Leitura. A leitura das anotagdes propiciou a retomada de metas estabelecidas inicialmente que foram
abandonadas e esquecidas.

Grafopensene. O grafopensene auxiliou na organizacdo dos pensamentos e na desrepressao.

5. Técnica da checagem holossomitica e pensénica. Esta técnica consiste na realiza¢do de questio-
namentos para verificar as condigdes de cada veiculo e se os pensamentos, sentimentos € energias estao
coerentes com as agdes.

Coeréncia. Durante as autoexposi¢des, a autora ficava atenta ao que os outros estariam pensando
a seu respeito. Nesta técnica, o foco € a observagdo da coeréncia entre os proprios sentimentos, pensamentos
e acgoes.

Questionamentos. Seguem 4 questionamentos realizados no dia a dia.

A. Sei o que estou sentindo em um determinado momento?

B. Os sentimentos e agdes estdo coerentes?

C. Os gestos sdo espontaneos?

D. O volume da voz estd em consonancia com a mensagem que quero transmitir? Identifico o que

gosto de fazer, preferéncias alimentares, tipo de filmes, musicas e outras atividades?

6. Técnica da qualificacdo da intencio. Questionamentos checando o motivo pelo qual deseja realizar
a atividade. Perguntas: para qué? por qué? para quem? Repetir as perguntas quantas vezes for necessario
para clarear as intengdes. A autora percebeu em determinado estagio da autopesquisa que, para atingir
novos patamares de desenvolvimento, seria necessario melhorar a intengdo das suas agdes.

7. Técnica do espelho. E possivel, 4 medida que vamos ficando mais lacidos, perceber nos outros
comportamentos iguais aos nossos e, assim, descobrir, a0 ver no outro, como eles sdo inadequados ou

adequados.

IV. RESULTADOS ATINGIDOS

Resultados. Durante os oito anos de investimento na autossuperagdo da timidez, os resultados
alcancados sdo positivos, constatados na mudanga de comportamentos e atitudes percebidos em trés etapas
descritas a seguir:

A. Dependéncia. Na primeira, ainda muito dependente dos outros, desenvolvia atividades ligadas
a valores emprestados dos pais, familiares e dos colegas, o que reforgava a inseguranca. As conquistas
eram intrafisicas ¢ a timidez aparecia sem controle.
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B. Insuficiente. Na segunda, ocorreu mudan¢a de valores. Havia superado algumas dependéncias,
mas ainda considerava que os ganhos obtidos eram insuficientes e que os outros conseguiam fazer melhor
e de forma mais facil.

C. Autoexposicio. Na terceira, foi experienciado um padrdo comportamental mais positivo de
autoexposi¢ao e sinceridade repercutindo nas agdes do cotidiano com mudanga do holopensene pessoal.

CoNCLUSAO

Tracos. Este estudo permitiu a autora concluir que a timidez interage com varios tragos correlatos,
dificultando a compreensdo do que ¢ timidez.

Superacdo. A superagdo da timidez ocorre a partir da mudanga pensénica, advinda da superag@o dos
medos e do exercicio da autoexposi¢do cada vez mais auténtica ¢ espontanea conforme sua realidade do
momento.

Técnicas. A falta de continuidade na aplicagcdo das técnicas foi um dificultador na consecucdo de
objetivos propostos.

Processo. A superacdo da timidez é um processo de constante desenvolvimento evolutivo. A autora
atingiu uma meta prioritaria de superacdo de sentir-se mais a vontade ao ministrar cursos ¢ palestras de
Conscienciologia.

Simples. No entanto nio significa que tenha superado a timidez por completo. Ela ainda se manifesta
ao estabelecer novos desafios. Mas, a cada nova conquista, torna-se tarefa mais simples, com menos
sofrimentos e de forma mais direcionada pela vontade.

Parapsiquismo. O desenvolvimento do parapsiquismo ¢ condi¢o relevante para a superagio da timidez.

Paradigma. Entender e vivenciar o paradigma consciencial ajudou a perceber a necessidade da mudanca

pessoal tendo em vista valores mais abrangentes.
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