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MAPEAMENTO DOS MOVIMENTOS
AUTOPENSENICOS

Mapping of Selfthosenic Movements

Mapeo de los Movimientos Autopensénicos

Silvana Helal Nascimento

Resumo: O presente artigo propde o método do Mapeamento dos Movimen-
tos Autopensénicos com o objetivo de apresentar instrumento para auxiliar na
autopesquisa das manifestagdes conscienciais. O método favorece a identifi-
cagdo do ‘nd gordio’ ou trafar nuclear impactante, além de processos emo-
cionais envolvidos, crencas irracionais, trafares e trafores associados, eluci-
dando ainda, alternativas para as recins prioritarias. A partir da compreensao
dos movimentos pensénicos, esta pesquisadora propde estabelecer estraté-
gias para favorecer a reciclagem de automatismos antievolutivos presentes
na manifestacdo consciencial. Dentre as estratégias, destaca-se a elaboragao
de plano de agdes visando as autossuperagdes, a assunc¢ao da singularidade
consciencial e da autolideranca evolutiva. O método é exemplificado com
a discussdo da casuistica pessoal. Na conclusdo, sdo apresentados benefi-
cios evolutivos auferidos, provenientes da aplicagdo do método.
Palavras-chave: autoliderancga evolutiva; autodiagndstico; autocog-
niciologia; sistematizagdo da autopensenidade; esquematizacdo da
autoconsciencialidade.

Abstract: In this article, the author proposes a method of Mapping SelfTho-
senic Movements with the objective of presenting an instrument to assist in
the selfresearch of consciential manifestations. This method favors the iden-
tification of the ‘gordian knot’ or impacting nuclear weaktrait, in addition to
the emotional processes involved, irrational beliefs, weaktraits and associated
strongtraits, also elucidating alternatives for the priority recin. From the un-
derstanding of thosenic movements, the author proposes the establishment
of strategies favoring the recycling of anti-evolutionary automatisms present
in the consciential manifestation. Among the strategies, the elaboration of an
action plan aimed at selfovercoming, the assumption of consciential singular-
ity and evolutionary selfleadership is highlighted. The method is exemplified
with the discussion of the author’s casuistry. In the conclusion, evolutionary
benefits arising from the application of the method are presented.
Keywords: evolutionary selfleadership; selfdiagnosis; autocognitiology; sys-
tematization of selfthosenity; schematization of selfconsciousness.

Resumen: En el presente articulo, la autora propone el método del Mapeo
de los Movimientos Autopensénicos con el objetivo de presentar instrumento
para auxiliar en la autoinvestigacion de las manifestaciones concienciales. El
método favorece la identificacion del ‘nudo gordiano’ o trafar nuclear impac-
tante, asimismo los procesos emocionales envueltos, creencias irracionales,
trafares y trafores asociados, elucidando, ademas, alternativas para las reci-
nes prioritarias. A partir de la comprension de los movimientos pensénicos,
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la autora propone establecer estrategias para favorecer el reciclaje de auto-
matismos antievolutivos presentes en la manifestacion conciencial. Entre las
estrategias, se destaca la elaboracion del plan de accion objetivando las auto-
superaciones, la asuncion de la singularidad conciencial y del autoliderazgo
evolutivo. El método es ejemplificado con la discusion del caso de la autora.
En la conclusion, son presentados beneficios evolutivos ganados, provenien-
tes de la aplicacion del método.

Palabras clave: autoliderazgo evolutivo; auto diagnostico; autocognitologia;
sistematizacion de la autopensenidad; esquematizacion de la autoconciencia.

INTRODUCAO

Quanto mais vocé pesquisar os detalhes de sua vida, mais vai
entender a propria consciencialidade. O insignificante pode ser
o mais significativo, antes passado desapercebido [...] Nos nos
iludimos muito mais facilmente em relacdo a nés mesmos do
que em relagdo aos outros, dai porque sdo prioritarias a autopes-
quisa e a autocognicdo (VIEIRA, 2019, V1, p.266 e 267).

Mecanismos. Trabalhando com desenvolvimento humano durante mais
de 25 anos e com base na propria autopesquisa reciclogénica, esta autora
identificou alguns dos mecanismos presentes no modo peculiar com a qual
uma pessoa se manifesta.

Desconhecimento. E fato que, muitas vezes, a consciéncia desconhece
0s proprios potenciais ou reais competéncias por falta de oportunidade de
atuacdo. Deste modo, permanecem em estado de laténcia intraconsciencial,
com total desconhecimento das proprias possibilidades de otimizagdes pes-
soais evolutivas.

Trafares. O mesmo desconhecimento pode acontecer com os pontos
fracos da manifestacdo da consciéncia e aqueles que ainda precisamos con-
quistar, os pontos faltantes.

Diagnéstico. Por outro lado, verifica-se que parte dos autopesquisado-
res diagnosticam seus pontos de limitagdes, mas encontrando dificuldades
em definir ‘o que fazer para mudar’. Em alguns casos, a utilizagao de termos
‘guarda-chuva’ para se referir ao trago de manifestagdo consciencial, pode
englobar muitos outros associados a ele, fazendo com que as recins tornem-se
objetivos ou metas distantes para serem alcancadas. E o caso, por exemplo,
da competéncia autoconfianga. O que exatamente ¢ necessario mudar para
adquiri-la?

Motivacdes. Adicionalmente, as motivagdes de cada consciéncia po-
dem ser totalmente diversas e, possivelmente, ter origem em vidas pretéritas.
Assim, podemos encontrar, por exemplo, resquicios de parapsicose, autoex-
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periéncias traumaticas desta existéncia ou situagdes arquivadas na memoria
em consequéncia de uma vivéncia que gerou sentimento de constrangimento
ou desprazer.

Anacronismo. Tais motivagdes, por serem intrinsecas a consciéncia,
podem ndo ser facilmente verificaveis. Isto se deve a possivel existéncia de
crengas irracionais, emogdes paralisadoras, mecanismos de defesa do ego ou
outros fatores que irdo manter a conscin na superficialidade do autodiagnods-
tico e a manuten¢ao de comportamentos anacronicos.

Autocognicio. A importancia do aprofundamento na autocognicao ¢ fun-
damental para o vislumbre do método de autocura a ser utilizado pela conscin.

Questiao. Considerando a complexidade do tema, quais técnicas po-
dem auxiliar o autopesquisador a elucidar, de maneira mais precisa, aspec-
tos do seu modus operandi intraconsciencial a fim de favorecer a recin?

Método. Esta autora apresenta o método do Mapeamento dos Movi-
mentos Autopensénicos com o objetivo de auxiliar o autopesquisador no de-
talhamento de tragos de sua manifestacdo consciencial, focando na identifi-
cacdo da causa-raiz ou ‘ponto cego’ de sua autopesquisa, em determinado
campo de manifestagao.

Autossuperacio. A hipotese discutida consiste no mapeamento detalhado
dos mecanismos da manifestacdo consciencial, o estudo amplo e consistente,
ampliando a compreensdo das nuances destes elementos, ferramenta util ao au-
topesquisador, auxiliando-o no planejamento da autossuperagao destes trafares
identificados e utilizando para isto 0s seus recursos conscienciais mais caros,
também identificados e assumidos.

Técnicas. O método utilizado consiste em autoexperimentacdes funda-
mentadas no ciclo socializagdo — experimentagdo — cogni¢do, aplicacdo de
técnicas da Conscienciologia e de outras ciéncias, favorecendo ao autopes-
quisador identificar os mecanismos intraconscienciais, o seu ‘nd gordio’, os
processos emocionais € crencas irracionais envolvidas, levando a consciéncia
a compreender maneiras para realizar as autossuperagoes.

Cognicao. A partir da compreensdo (cogni¢cao) dos movimentos pensé-
nicos, ¢ possivel diminuir o tempo de reagdo e modificar o caminho dos au-
tomatismos pensénicos, utilizando a lucidez e o discernimento para a escolha
de novas agoes.

Recins. Desta maneira, a conscin estabelece novos caminhos pensé-
nicos, ciclos virtuosos para a assun¢do da singularidade consciencial e da
autolideranca evolutiva.
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Singularidade. Segundo Marques & Zolet (2014, p.145) define-se sin-

gularidade consciencial sendo:
(...) a caracteristica ou qualidade impar da consciéncia, tal como
temperamento, personalidade, pontos fortes, pontos fracos, fal-
tantes, holobiografia e ficha evolutiva pessoal [...] No universo
da singularidade, nenhuma consciéncia ¢ igual a outra. Cada
uma reine em si caracteristicas e experiéncias multimilenares
unicas e extraordinarias.

Autolideranca. Segundo o verbete Autolideranga Evolutiva:
autolideranga evolutiva é o poder de a consciéncia liderar a si
mesma ¢ libertar-se das autocrencas irracionais, das influéncias
e interferéncias negativas mesologicas, de modo cosmoético,
multidimensional, automotivado e autodirecionado, colocan-
do-se na condi¢do de minipeca interassistencial, pautada pela
assuncdo da singularidade consciencial e evolugdo grupal (ZO-
LET, 2020)

Capacidade. A capacidade de autolideranca evolutiva desenvolve-se
a partir da volicao. Eis 3 aspectos importantes para a conquista da desperti-
cidade e liberdade consciencial:

1. Automotivag¢ao. Competéncia evolutiva que busca a forca interna,
motivos ou estimulos que impulsionam a propria conscin, através da volicao,
o alcance de metas e objetivos congruentes com os seus propoésitos de valor
existencial.

2. Autodirecao. A preservacao do autoposicionamento e autodireciona-
mento existencial para aquilo que € prioritario a autoevolugao.

3. Autorrealizacdo. E uma forca interna conquistada a partir do trind-
mio autocogni¢do-autorrealismo-autoaceitacdo e da assuncao da singularida-
de consciencial. E a condig¢do de plena realizagdo de seus potenciais criativos,
sociais e intelectuais, competéncias e talentos, integrando sinergicamente
o ser-estar existencial. Esta condicdo mantém a consciéncia por mais tempo
autocentrada e em pleno autodesenvolvimento dindmico e espontaneo.

Meta. Agir com liberdade consciencial requer a aplicacdo da inteligén-
cia evolutiva. Esta autora, constantemente em construcdo, considera ser esta
a sua principal meta atualmente, considerando o seu momento evolutivo.

Sessoes. O presente artigo estd dividido didaticamente nas seguintes sessoes:

I. Desenvolvimento.

II. Etapas da técnica.

III. Casuistica pessoal: mapeamento dos movimentos autopensénicos
da autovitimizagao.

IV. Beneficios observados a partir da aplicagdo da técnica.
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I. DESENVOLVIMENTO

Definicao. O mapeamento dos movimentos autopensénicos € a técnica
de mapa mental utilizada para identificar, selecionar, classificar, estruturar
e representar esquematicamente, de modo sistematico, as manifestacdes dos
pensamentos, sentimentos (¢ emogdes) € comportamentos/acdes (energias),
automaticas e o modus operandi da consciéncia, objetivando o atingimento
de metas de reciclagens e autossuperagdes dos principais travoes evolutivos.

Autopesquisa. A autopesquisa é o ato de a pessoa interessada investigar
a si mesma, com objetivo de ampliar o autoconhecimento e a autoconsciéncia.
E a técnica fundamental para dinamizar a evolugdo da consciéncia quando
feita de modo integral, ou seja, considerando os diversos corpos, existéncias
ou vidas pretéritas, multiplas dimensdes e influéncias energo-parapsiquicas.
Ainda, segundo Vieira (2004, p. 1095), o Paradigma Consciencial considera
que: “a autopesquisa ¢ o estudo de si mesmo com todas as consequéncias
evolutivas dai advindas, onde o pesquisador, homem ou mulher, ¢ a0 mesmo
tempo, o objeto, o experimentador, o sujeito, a autocobaia voluntaria e o cam-
po de pesquisa, sendo, em tese, sempre evolutivo € cosmoético”.

Objetivo. O estudo mais aprofundado dos movimentos pensénicos, ou
seja, a manifestagdo pensénica frente as diversidades, adversidades e desafios
evolutivos, permite verificar o ponto prioritario das reciclagens. Por outro
lado, este aprofundamento também incide no reconhecimento de competén-
cias e tracos fortes importantes que podem contribuir estrategicamente para
a autossuperacao.

Desvios. A aplicacdo desta técnica minimiza os riscos de ocorréncia de 3
desvios frequentes observados no processo de reciclagens intraconscienciais:

1. Superficialidade. O que se observa, com certa frequéncia nas cons-
ciéncias autopesquisadoras ¢ elas acabarem se contentando com o autodiag-
noéstico, sem, no entanto, aprofundarem em métodos de autossuperagao. Deste
modo, ha uma tendéncia de ‘recaida’ daquilo que se quis reciclar, ou mesmo
a ndo superacao do trago necessario com a repeticdo deles, encobertos com
autocorrupgdes de grife, reforma intima de fachada ou superficial.

2. Imprecisao. A pessoa aprofunda a autopesquisa, mas procura por tra-
¢os ‘guarda-chuva’, ou seja, amplos demais, a exemplo de autoconfianga, au-
tenticidade, intencionalidade, assistencialidade e outros. Esta condi¢do com o
tempo, gera ansiedade e perda de foco. A consciéncia ndo consegue identifi-
car o principal ponto para a reciclagem daquele trago especifico e permanece,
tal qual ouroboros, dando voltas no que se refere a autocura.
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3. Autossabotagens. Neste caso, por mais bem intencionada que seja a
consciéncia, a0 ndo ter uma visao geral ou mesmo pontual daquilo que neces-
sita reciclar, inicia um ciclo de autossabotagem encontrando cada vez mais
justificativas ou outros pontos fracos para a sua inagdo paralisando-a em seu
intento de autossuperagdo. Tudo parece ser grande demais ou sem nenhuma
perspectiva de solucdo.

Indicagdes. Eis, em ordem alfabética, 5 tipos de conscins para as quais
esta técnica € indicada, em ordem alfabética:

1. Autoestigmatizadoras. Autorrotuladoras (ndo consigo, ¢ dificil, isto
ndo vai funcionar comigo, as pessoas ndo me entendem, etc.). As conscins
com dificuldades para reconhecer e aplicar as proprias competéncias, assumir
a responsabilidade por suas agdes, vontade ou destino.

2. Inseguras. As conscin com baixa autoconfianca devido a processos
intraconscienciais autoconflitivos por ndo reconhecerem quem siao em ter-
mos de autoconsciencialidade a partir da baixa autorreferéncia e autoconceito
distorcido, dando mais importancia ao locus de controle externo (valorizam
mais 0 que os outros pensam ou falam sobre ela).

3. Procrastinadoras. Consciéncias procrastinadoras adiam decisdes
necessarias, realizando tarefas menos importantes para 0 momento, mas que
geram menor tensdo ou diminuem o desconforto imediato, em detrimento de
outras atividades prioritarias. Entretanto, este comportamento, segundo Con-
ceicao (1999), em médio ou longo prazo pode conduzir a uma baixa sensacao
de autoeficacia, sentimento de culpa, inadequacao, autodepreciagdo, depressao,
incerteza, ansiedade, para além das consequéncias adversas que advém da nao
realizagdo das tarefas (oportunidades desperdigadas, fraco desempenho, notas
baixas, aumento do stress, sensacao de falta de dominio ou controle). Pode tam-
bém afetar a autoestima, os sentimentos de valor pessoal e de autossuficiéncia.

4. Paralisadas. As conscins com a sensa¢do de paralisagdo quanto aos
autodesafios evolutivos e manifestando emogdes autoestagnadoras.

5. Recinofilicas. As conscins predispostas e motivadas em relagdo
a autoevolucao.

Padrdes. Eis, em ordem alfabética, 14 padrdes pensénicos possiveis de
serem identificados na manifestacao pessoal, a partir da técnica do mapeamen-
to dos movimentos pensénicos, enumerados a seguir, em ordem alfabética:

01. Autassédios. A necessidade de posicionar-se de modo submisso e
subjulgado devido aos autassédios fundamentados em culpas.
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02. Autoengano. A condi¢cdo de autoenganos que geram o desviacionis-
mo e a dispersdo consciencial.

03. Autorresponsabilizacido. Dificuldade de assumir a responsabilida-
de para a execugdo de metas proéxicas mais desafiadoras.

04. Autovitimizag¢do. A condicao de assumir a posi¢do de vitima no
cotidiano das manifestacdes autopensénicas.

05. Baixa autoestima. Baixa autoestima e sujeigdes as orientagdes ou
opinides externas.

06. Fuga. Movimento de fuga dos desafios existenciais.

07. Glasnost. Baixo nivel de autenticidade, transparéncia e autoridade mo-
ral (bifrontismo), por ndo acreditar que o que pensava fosse ser bom o suficiente.

08. Iniciativa. Imobilidade nas acdes, falta de iniciativa e empreende-
dorismo consciencial.

09. MDE. Fuga da frustragdo com utilizacdo de Mecanismos de Defesa
do Ego.

10. Motiva¢ao. Dependéncias do locus de controle externo para obter
automotivacao, gerando incoeréncia e incongruéncia intraconsciencial.

11. Omissoes. Escondimentos e omissdes deficitarias em func¢do do
medo do julgamento alheio.

12. Oportunidades. Perda de inumeras oportunidades evolutivas por
achar que nao daria conta.

13. Pessimismo. Percepcao de pessimismo cronicificado (de leve a profundo).

14. Reconhecimento. Necessidade de protecao, aprovacao e reconheci-
mento, dentre outros.

Necessidade. A necessidade de reciclar tragos inadequados, atitudes
inadaptadas e anacronicas por um lado, e a propensao as acdes disruptivas
por outro, fizeram com que esta autora, através de sua autopesquisa, elabo-
rasse este método sistematico de reverificagdo com base no mapeamento dos
movimentos autopensénicos.

Autoexperimentacio. A autoexperimentacdo permitiu reverificar quais
as possiveis corregdes necessarias para a técnica que diminuisse a possibili-
dade de autocorrupgdes, mesmo que sutis.

Ator social. Entretanto esta técnica ndo servird para pessoas que nao
queiram realmente renunciar a sua autoimagem protetora, mantendo-se ao
modo de um ator social, tal qual personagem em peca de teatro, representan-
do diuturnamente as manifestagdes que agradardo ao publico que o assiste,
mas distante de sua esséncia. Autonegagdo crassa.
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Citagdo. Com o tempo, igual muitos atores, a conscin se perde na per-
sonagem que assumiu, torna-se uma ‘propaganda enganosa’, muitas vezes,
para si mesma, ndo se sabendo mais o que se realmente €. Sera sempre repre-
sentado a0 modo de ‘citacdo’ baseado no que o outros pensam, esperam ou
exigem dele.

Interprisao. Neste momento percebe-se o inicio da unido pela inter-
prisao de modo sutil. Instalam-se as dependéncias, necessidades, exigéncias
e falta de autorreferenciacao.

Socializacio. Pela Sociologia, socializar € o processo pelo qual o indi-
viduo se integra a sociedade em que vive, desenvolvendo o sentimento co-
letivo da solidariedade social e do espirito de cooperagdo, e adquirindo os
habitos que o capacitam para viver em sociedade.

Conviviologia. De acordo com a Conviviologia, a conscin, ao ampliar
seu proprio autoconhecimento e o entendimento das relagdes interconscienciais
e consequéncias holocarmicas e evolutivas, compreende melhor as oportunida-
des para as contribui¢des evolutivas em beneficio do grupo evolutivo, a partir
do exercicio homeostatico de sua singularidade consciencial.

Autorreflexdo. Vocé leitor(a) ¢ capaz de fazer sua propria autodefini-
¢do essencial, sem adjetivagdes, aceitando sua singularidade consciencial, do
modo mais cosmoético e realista? Ou ainda sente vergonha de proferir seus
proprios autopensenes?

II. ETAPAS DA TECNICA

PASSO 1 - INVENTARIOGRAMA AUTOPENSENICO

Foco. O foco desta técnica ¢ mapear a autopensenidade e 0 movimento
das manifestac¢des intraconscienciais. Sendo assim, a primeira técnica aplica-
da ¢ a pesquisa sobre o assunto que estd mais impactando ou incomodando
no momento.

Inventariologia. Segundo Vieira (2018, p. 13.411) a Inventariologia
¢ a “Ciéncia aplicada aos estudos do inventario, balango ou levantamento
das posses ou bens, ativos e passivos, de qualquer natureza, de alguém, com
avaliacao e descrigdo minuciosa dos itens do patrimonio pessoal represen-
tativos para a execugdo adequada da programacao existencial (proéxis)”.

Autopensénico. O inventariograma autopensénico € o ato de a conscin
fazer o levantamento da contextualizagdo, qualidade e consisténcia dos pro-
prios pensenes, eXpressos ou nao, com autocritica sadia e isengao necessaria
para a autopesquisa. Esta técnica consiste em 6 etapas em:
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1. Registro. Registrar ao modo jornalistico, a manifestacdo intracons-
ciencial da situacdo adversa ou de crise, todos os pensamentos, sentimentos,
emogdes, estado do energossoma e possiveis somatizagdes, no momento ou
logo ap6s o evento. Este registro deve conter os primeiros pensenes que ocor-
rem a mente, sem justificativas, racionalizagdes ou mesmo cuidados. Qual-
quer imagem, emog¢ao ou pensamento, mesmo que sem nenhuma logica con-
textual deve ser descrito. O importante ¢ deixar aflorar a primomanifestacao
consciencial naquela situac¢do indesejada.

2. Leitura. A medida que o quadro de autoconflito amenize, fazer uma
releitura sistemdtica do que foi descrito.

3. Classificar. Sublinhar, de preferéncia em cores diferentes (recursos
da memoria), todas as manifestacdes pensénicas inadequadas. O levantamen-
to e classificacdo de dados consistem em diferenciar o pensamento, quais as
emogcdes relacionadas e as repercussdes no energossoma e soma. Exemplo:

Tabela 1 - Cores e Classificagdes do Mapeamento Pensénico

DESCRICAO COR
Autovitimizac¢io (AV): Roxo
Salvador (AVS); Perseguidor (AVP); Vitima (AVV)
Justificativa (JUS) Preto
Crenga Irracional (CI) Rosa
Exigéncias Verde
Rétulos (eu/outro) Azul claro
Incoeréncia ou ambiguidade Laranja
Repeticao de palavras: ‘sempre, ‘nunca, ‘nido consigo;, ‘¢ dificil; e Marrom
outras
Emocéo / Necessidade Vermelho

1. Analisar. Pormenorizar o tipo de manifestacdo pensénica que gerou
o desconforto intraconsciencial fazendo uma anélise critica do autorrelatério
de quais momentos este tipo de manifestagdo pensénica se repete, quais os
trafares relacionados e quais as tendéncias de reagdes e comportamentos sao
proprias da conscin naquele momento do desconforto.
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2. Areas. Questionar-se em quais outras areas existenciais o mecanismo
se repete e em quais situagoes.

3. Impactante. Identificar o trafar impactante que inviabiliza as neossi-
napses reestruturantes da conscin.

Controle. Com este tipo de catdlogo pensénico, muitas vezes, as cons-
cins tendem a controlar as variaveis relacionando manifestagdes e situacoes e
ndo realiza a recin necessaria. Esta atitude impede um passo adiante e, inva-
riavelmente, a tendéncia ¢ a repeticao de manifestagoes.

PASSO 2 - ANTECEDENTES - CONSEQUENTES - CORRELATOS

Cenario. Esta técnica ¢ uma analise cautelosa do cenario para a delimi-
tacdo da autopesquisa. A maior dificuldade ¢ distinguir o que € causa, o que ¢
consequéncia e o que se relaciona com o trafar ou trafal.

Material. A representagdo grafica ¢ simples e pode ser realizada em
folha oficio branca, cartolina branca ou utilizar qualquer programa de mapa
mental em seu computador.

Post-it. Esta autora prefere uma superficie lisa, usa de post-it de diversas
cores e caneta hidrografica. O uso dos post-its facilita movimentar os tragos
descritos de uma coluna para outra, evitando a rasura do papel e mantendo
a clareza da analise. A medida que os conceitos sdo elencados em suas colu-
nas, ha sempre a necessidade de reverificagdo do que foi escrito. Muita con-
fusdo ocorre neste momento e assim, a perda do foco.

Esquema. Deve-se esquematizar a técnica escrevendo no centro o trafar
impactante representando a palavra-chave. Ao lado esquerdo, colocar o titulo
‘antecedentes’, onde serdo dispostas todas as possiveis causas ou influéncia
direta sobre a palavra-chave. Ao lado direito, escrever o titulo ‘consequen-
tes’. Abaixo deste titulo, serdo elencadas as consequéncias diretas, ganhos
evolutivos e vantagens de realizar a recin. Abaixo e centralizado, escrever
o titulo ‘correlatos’. Neste campo serdo inseridos todos os fatores que nao
sdo0 a causa ou consequéncia direta do trago, mas que possui estreita relacao.
Finalizada a representacdo, registrar.

Questionamentos. Alguns questionamentos sdo uteis:

1. Para testar a causa: isto vem antes do trafar impactante? Devo con-
siderar que € uma causa?

2. Para testar consequéncia: se for realizado a recin do trago impactan-
te, o que vou conquistar? O que quero conquistar?
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3. Para testar correlatos: este outro conceito ou falta dele € causa ou
se relaciona com o trago? Outros tracos podem conter este conceito? H4 uma
relagdo? E muito abrangente ou conceito ‘guarda-chuva’? Ex.: Cosmoética,
Auto-organizagao, inteligéncia evolutiva e outros. Sdo trafores que exigem
muitos outros tragos para que haja a manifestacao. Logo, serdo foco de estu-
do, mas se encaixam em correlatos.

4. Para testar a intencionalidade e relevancia da autocura: qual
a importancia de realizar a recin deste trago para mim?

Classificacdo. Apds a analise de cendrio, selecionar e classificar quais
sd0 os principais antecedentes, consequentes e correlatos do traco impactante.

Pesquisa. O resultado da sele¢do ¢ material para a autopesquisa concei-
tual, procurando compreender, em varias ciéncias relacionadas, o que dizem
sobre os conceitos que devem ser estudados. O aumento da cogni¢do dos
conceitos permite uma andlise mais profunda do movimento pensénico da
conscin.

Objetividade. Importante lembrar que ndo se deve ampliar muito
o campo da pesquisa, mantendo a objetividade daquilo que ¢ prioritario para
o momento. A dispersdo e abrangéncia podem estar indicando resisténcia ou
outro mecanismo de defesa do ego.

Relevancia. Apos a analise geral, deve-se escrever claramente qual
a razao de reciclar este traco, qual a importancia ou relevancia e quais ganhos
evolutivos vocé tera com isto.

Quadro 1 - Antecedentes e Correlatos
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PASSO 3 - APROFUNDAMENTO SOBRE O TRACO NUCLEAR

Importancia. O objetivo desta técnica € classificar, selecionar, qualifi-
car e estudar por ordem de importancia o trafar mais impactante que impede
a solucao da situagao critica.

Procedimento. Eis aqui uma sugestao de procedimento e analise técnica:

1. Analisar. Analisar criteriosamente a técnica do inventario pensénico
e a técnica da evitagdo das generalizacdes e rotulos. Transcrever todos os
trafares em uma folha a parte.

2. Classificar. Classificar hierarquicamente os trafares, agrupando-os na
mesma categoria ou ponto de origem.

3. Estudar. Realizar estudo detalhado, com base nas publicacdes cienti-
ficas de maior relevancia, os tracos assim classificados.

Abrangéncia. Importante entender que os trafares nucleares geralmen-
te sdo muito abrangentes. No exemplo, a necessidade de preservacdo da au-
toimagem pode dar origem a muitos comportamentos que surgem de trafares
satélites, j& estruturados na matriz pensénica.

Proposta. Nesta técnica a proposta ¢ realisticamente escolher ir até
o nivel em que a conscin consiga ‘dar conta’ de reciclar no momento. Ndo se
muda de uma hora para outra ou nem mesmo por decreto.

Exemplo. No exemplo dado referente ao trafar da procrastinacao, de-
ve-se entender quais as expectativas sobre si mesmo e quais as emocgdes re-
lacionadas.

Quadro 2 - Trafar Nuclear

* scondimento |

Trafares
Relacionados

utoirhiger
f Bifrontismo.
igoism iti
Trafar
Nuclear,

~

Procrastinaqéo
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Emocoées. Neste momento ¢ importante classificar as emogdes relacio-
nadas. Na conscin, tal qual ocorre com os animais, as atividades cerebrais
frente as emogdes primarias nos colocam em condi¢des de defesa, luta ou
fuga. Por exemplo: medo da avaliagdo relacionada a necessidade de aprova-
¢ao do outro.

Classificar. Diante dos tracos elencados ¢ possivel, neste momento,
classificar o(s) trafar(es) que tem relagdo com os outros tragos ou mesmo que
podem dar origem a tragos mais periféricos.

Selecionar. Verificar que se manifesta com maior frequéncia em seu
modus operandi e selecionar o trafar mais impactante, ou seja, aquele que se
for reciclado, eliminara outros, ao modo de ‘efeito domind’. Procurar reciclar
0 mais proximo ao centro (nucleares) que for possivel para o momento.

Autopesquisa. A partir do reconhecimento do trafar impactante e estu-
dar suas caracteristicas a partir de levantamento bibliogréafico exaustivo do
tema e dar inicio a autopesquisa a partir de anotacdes sist€émicas de manifes-
tacdo do dia a dia, sincronicidades, aten¢ao e correlacdo com fatos coletados
e observacao da autopensenidade quando se manifesta.

PASSO 4 - MAPEAMENTO DOS MOVIMENTOS AUTOPENSENICOS

Autoverificacio. A partir dos dados coletados ¢ importante sentir-se
tranquilo para a autoverificacdo. Neste momento ja € possivel mapear os mo-
vimentos e observar quais caminhos estdo disponiveis para a autossuperacao.
Este movimento aumenta a capacidade de assumir a responsabilidade, auto-
confianca, autonomia pessoal e a autoglasnost.

Mapa. Segundo Buzan (2009, p. 22) os “Mapas Mentais sao um método
de armazenar, organizar e priorizar informagdes (em geral no papel), usando
Palavras-chave e Imagens-chave, que desencadeiam lembrangas especificas
e estimulam novas reflexdes”. Ainda segundo este autor, 0 mapa mental ¢ um:

diagrama visual colorido, usado para capturar informagoes. Para
atingir essa finalidade, no entanto, ele apela para o funciona-
mento do cortex cerebral. Ativa um pensamento que faz uso dos
dois hemisférios cerebrais: o esquerdo, que ¢ o hemisfério 16-
gico, ¢ o direito, o hemisfério criativo (BUZAN, 2019, p. 23).

Representacio. Para os autores Ontoria & col. (2004, p. 25) os mapas
mentais sdo valorizados tal qual sistema revolucionario de organizagdo de
ideias, uma vez que ¢ um recurso grafico que integra o uso dos hemisférios,
possibilitando ao individuo maior capacidade de compreensao, aprendizagem
e memorizagdo. Afirmam que eles sdo ‘representagdes graficas de um processo
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integral e total agente que facilita a unificacdo, diversificacdo e integragdo de
conceitos ou pensamentos para analisa-los e sintetizd-los em uma estrutura
crescente e organizada, elaborada com imagens, cores, palavras e simbolos’.

PASSO 5 - ENUMERACAO CRONOLOGICA DE ACOES

Enumerologia. Segundo Vieira (2004, p. 130), a Enumerologia ¢ a:

producdo e processamento didatico de textos centrados na auto-
critica informativa, por enumerac¢des, mantendo apenas 1 ideia
nova por linha, até chegar ao diagnoéstico informativo do enu-
merograma, capaz de dissecar o contetido e forma presentes no
texto, estabelecendo o percentual da carga de informagdes.

Ac¢des. Aplicar a Enumerologia para detalhamento das agdes, além de
organizar o autoplanejamento reciclogénico, define metas praticas para orien-
tar o autopesquisador. Esta autora propde a elaboragdo de 3 listagens priori-
tarias, em ordem logica:

1. Listagem de 5 agdes superavitarias viaveis, praticas e relevantes para
a autossuperac¢do do trafar nuclear;

2. Listagem de 5 obstaculos realisticos, internos e externos, que podem
dificultar a autossuperacao do trafar nuclear;

3. Listagem de 5 acdes efetivas visando anular o efeito dos obstaculos
para que se mantenha a progressao das metas propostas inicialmente.

III. CASUITICA PESSOAL: MAPAEAMENTO DOS MOVIMEN-
TOS AUTOPENSENICOS DAAUTOVITIMIZACAO

Resultados. A titulo de exemplificacdo, esta autopesquisadora apresen-
ta a seguir alguns dos resultados alcangados a partir de sua casuistica pessoal
relacionada a autossuperacao do trafar da autovitimizagdo para contextuali-
zar e exemplificar o conjunto de ferramentas utilizadas nesta técnica.

Autovitimiza¢ao. Segundo Vieira (2018, p. 4.359) a autovitimizagao
¢ o ato ou efeito de a pessoa vitimizar-se, queixar-se ou depreciar-se cons-
cientemente com rebaixamento da autoestima e do amor-proprio. Também
pode ser chamado de autodepreciacdo, autodesvaloriza¢do, autopunicao,
autocastragao e autoimolacao.

Queixa. A maior expressdo da autovitimizag¢do da conscin, visivel aos
outros, ¢ a reclamacdo ou queixa. O ato de queixar-se ¢ uma reacao a senti-
mentos negativos que aparecem de maneira instintiva quando uma pessoa so-
fre experiéncias que a aflige. Pode ser uma expectativa ou esperancga que nao
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se realiza, sentimento de desilusdo, dificuldade para a autorresponsabilizacao,
perda de algo de grande valor afetivo.

Autopiedade. Aardweg (1978, p. 37) define autopiedade sendo “(...)
uma a¢do de autoconforto: dar a si um tipo de calor exatamente da mesma
maneira que se pode dar calor e conforto a outras pessoas que sofrem”.

MDE. A autovitimizacao, ¢ portanto, um mecanismo de defesa dos mais
importantes. Ao que tudo indica pode ndo ser inata, mas sim aprendida a par-
tir da infancia. E a principal reacdo as situacdes frustrantes e procura, incons-
cientemente, razdes para justificar suas queixas. E um vicio autopensénico
muitas vezes, ndo percebido.

Martir. Dentre todos os fatos que ocorrem em sua volta, 0 movimento
da autovitima ¢ selecionar e classificar somente aqueles que podem aplacar
suas ‘necessidades de drama’ com tendéncia a generalizar tais estimulos.

Papéis. Os papéis sdo: perseguidor, salvador e vitima.

Lynne. Estudos realizados pela pesquisadora Lynne Forrest, por mais
de trés décadas, descritos em sua obra As trés faces da vitima (2008) demons-
tram que a maioria dos individuos reage inconscientemente a vida através da
posicao de vitima.

Tridngulo. Seus estudos iniciaram-se quando entrou em contato com a
teoria de um professor de Analise Transacional, Stephen Karpman, que des-
creveu o jogo de papéis do Tridngulo do Drama, mapeando toda interagao
disfuncional em qualquer dimensao da vida do individuo.

Papéis. Os papéis sdo: perseguidor, salvador e vitima. Entretanto, todos
os papéis se iniciam e terminam no papel de Vitima. Karpman chamou, en-
tao, este movimento de Tridngulo do Drama e as representou através de um
triangulo invertido:

Quadro 3 - Triangulo do Drama

Perseguidor Salvador

Vitima

Fonte: Karpman (2007)
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Papel. O referido autor explica que a conscin passa de um papel a outro
de acordo com as circunstancias, internamente ou nas relacées externas,
agindo em alguns momentos no papel de perseguidor, em outros momentos
no de salvador e em alguns momentos no de vitima, suprindo suas caréncias
momentaneas.

Representacio. Deste modo, segue abaixo as representacdes em mapa
autopensénico da autora referente a autovitimizagdo, em seus trés papeis: vi-
tima, salvador e perseguidor.

Autovitimizacao

1

Ressentimento:
“Pobre de mim”

1

Inadaptacdo
social

Autod iaca .
UTOCEPIECIACdO ol  pependéncia  mmmmp

Desamparo

1

Resiste em
aprender ou
fazerrecins

1

Justificativas
baseadas no
loc externo

Mapa 1 - Movimentos Autopensénicos do Trago Autovitimizagao
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Mapa 2 - Movimentos Autopensénicos do Papel de Vitima
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Mapa 3 - Movimentos Autopensénicos no Papel de Salvador
. PP Inc?paz oe Vé a vitima
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Mapa 4 - Movimentos Autopensénicos no Papel de Perseguidor
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IV. BENEFICIOS OBSERVADOS A PARTIR DA APLICACAO DA
TECNICA

01. Autoenfrentamento. Eliminacdo do medo do autoenfrentamento

e transformando esta agdo em desafio evolutivo.
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02. Autorresponsabilizacio. Certeza intima da responsabilidade pes-
soal intransferivel pela autoevolugao.

03. Autoconfianca. Conquista de modo satisfatério da autoconfianga
nos diversos dominios da vida, incluindo a autoconfianga evolutiva.

04. Estratégia. Aplicacao de estratégias e métodos de pesquisa para am-
pliar o conhecimento e o autoconhecimento.

05. Autorrealismo. Aproximag¢ao maior do ser-estar com autorrealismo.

06. Assuncio da singularidade consciencial. Autoaceitagdo e autoelu-
cidagao da autoconsciencialidade sem dramas, um feliz reencontro.

07. Autotransparéncia. Nao ter mais a necessidade de omitir-se ou
esconder-se por nao ser 0 que os outros esperam, aumento da autocoeréncia
e da autotransparéncia.

08. Autoinconflitividade. A assuncdo da singularidade permite um au-
tocentramento maior e a diminui¢do dos autoconflitos, possibilitando ouvir
mais a intraconsciencialidade.

09. Autolideranca. Conquista da autolideranga evolutiva, forte atributo
propulsor da holomaturidade a partir das autovivéncia lideroldgicas e autode-
cisdes, propiciando maiores ganhos evolutivos.

10. Liberdade consciencial. Aquisicao da liberdade consciencial, valor
evolutivo, norteando as autoescolhas prioritérias.

11. Oportunidades. Ampliacdo das oportunidades de interagdo com
a equipex amparadora, qualificando a interassisténcia.

12. Autorrealizacdo. Conquista do bem-estar, com sentimentos de
completude e autorrealizacdo evolutiva.

Intransferibilidade. De acordo com o Principio da Intransferibilidade
Evolutiva, cabe a conscin licida desenvolver e aplicar métodos avancados de
autopesquisa, a fim de exercer com autodiscernimento, o mandato persona-
lissimo da autevolugao, priorizando as acdes reciclogénicas catalisadoras da
holomaturidade consciencial.

Beneficios. Vocé, autopesquisador, sente-se motivado para aplicar
o método acima proposto e verificar por si mesmo, se obtém ou nao os bene-
ficios elencados anteriormente ou ainda outros ndo observados?

Compartilhar. Caso sinta-se estimulado, ¢ possivel comparti-
lhar com esta autora as experiéncias, os beneficios, os ganhos evolutivos
e ainda, os procedimentos que possam ser aplicados para o aperfeigoamento
deste método.
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CONSIDERACOES FINAIS

Autopesquisologia. Ndo podemos esquecer: a pretensdo
de voltarmos a ser antas ¢ impossivel. J4 deixamos de ser
componentes da subumanidade e, agora, temos a necessidade
universal da autopesquisa e do autodidatismo permanentes.
O nivel evolutivo individual ¢ inarredavel e impermutavel
(principio da intransferibilidade evolutiva). Somos o que somos.
A Higiene Consciencial ¢ a condi¢do mais séria. “Néo adianta
passar milhares de desodorantes, se a pessoa ndo tem o asseio
consciencial”, de acordo com os fundamentos da Essenciologia
Evolutiva (VIEIRA, 2014, p. 268).

Esséncia. Trabalhar com afinco na autopesquisa permite chegar a essén-
cia daquilo que a consciéncia representa ou manifesta.

Método. Em decorréncia, a autora considera importante manter e am-
pliar os estudos visando o desenvolvimento de metodologia especifica para
a elucidacao das singularidades conscienciais.

Ciclo. Neste particular, propde identificar, reconhecer e desenvolver as
competéncias evolutivas, em especial, as competéncias emocionais e cogni-
tivas, a partir do método ou ciclo socializag¢do - experimentagdo - cogni¢do.

Autoenfrentamento. O ‘autoenfrentamento do incomodo’ ¢ libertador.
Somente quando ocorre a libertagdo deles € que se percebe por quanto tempo
foi mantido o aprisionamento nos dramas pessoais, falsos reclames e falta de
coragem para a ‘virada de mesa’.

Valores. Longe de ser piegas, chegar a esséncia evolutiva representa se
apropriar dos reais propodsitos existenciais e valores evolutivos.

Autoconvic¢des. Em outras palavras, a assungdo das autoconvicgdes
intermissivas, qualificadas pelas reflexdes e autocuras multisseculares, pro-
movem a lucidez quanto a autorrealidade e singularidade consciencial.
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