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RESUMO. Neste trabalho tratou-se da necessidade de heteroaprovagdo e seus meca-
nismos. Utilizando-se da metodologia do ciclo consciencioterapico, iniciou-se a fase da
autoinvestigacdo pela busca da origem da ansiedade. O emprego da técnica da inves-
tigagdo do mal-estar apontou para a necessidade de heteroaprovagdo como fator desen-
cadeante da ansiedade. Na fase seguinte, a do autodiagnostico, foram mapeados e ava-
liados os mecanismos associados a interpretagdes distorcidas, gatilhos, reagdes (emo-
cionais, energéticas e comportamentais), consequéncias (imediatas, a médio e a longo
prazo) e valores anacronicos, relacionados a heteroaprovagdo. Por sua vez, na fase de
autoenfrentamento, primeiro foram definidos os gargalos a serem ultrapassados, as reci-
clagens a serem feitas e as técnicas a serem utilizadas. Apos um periodo de aplicacdo
das técnicas de autoenfrentamento, os gargalos foram reavaliados. Por ultimo, indicado-
res foram relacionados para medir a efetividade das propostas e guiar na continuidade
da autossuperacdo. Os resultados apontaram uma melhor compreensdo dos mecanismos
envolvidos e um autoenfrentamento efetivo em diversos pontos.

Palavras-chave: ansiedade; reatividade; euforia; valores; autorresponsabilidade; acal-
mia.

Resumen. Este trabajo aborda el tema de la necesidad de la hétero-aprobacion y sus
mecanismos. La metodologia empleada se centr6 en el ciclo conciencioterapéutico
durante el cual se inici6 la fase de autoinvestigacion por la busqueda del origen de la
ansiedad. En la siguiente fase, la del autodiagnostico, fueron mapeados y evaluados los
mecanismos asociados a las interpretaciones distorsionadas, disparadores, reacciones
(emocionales, enérgicas y comportamentales), consecuencias (inmediatas, a mediano y
largo plazo) y valores anacronicos, relacionados a la hétero-aprobacion. A su vez, en la
fase de autoenfrentamiento, primero fueron definidos los cuellos de botella a ser
superados, los reciclajes necesarios y las técnicas a ser utilizadas. Después de un
periodo de aplicacion de las técnicas de autoenfrentamiento, los cuellos de botellas
fueron reevaluados. Por tltimo, indicadores fueron relacionados para medir la
efectividad de las propuestas y guiar la continuidad de la autosuperacion. Los resultados
apuntaron a una mejor comprension de los mecanismos involucrados y un autoenfren-
tamiento efectivo en diversos puntos.

Palabras clave: ansiedad; reactividad; euforia; valores; autorresponsabilidad; calma.
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ABSTRACT. In this work the need for heteroapproval and its mechanisms was discus-
sed. Using the methodology of the conscientiotherapeutic cycle, the self-investigation
phase was initiated by seeking the origin of anxiety. Use of the investigation of
discomfort technique indicated the need for heteroapproval as a trigger for anxiety. In
the next phase, self-diagnosis, the mechanisms associated with distorted interpretations,
triggers, reactions (emotional, energetic and behavioral), consequences (short, medium
and long term) and anachronic values related to heteroapproval were mapped and
evaluated. In turn, during the self-confrontation phase, the bottlenecks to be overcome,
the recyclings to be made and the techniques to be used were defined. After
a period of application of self-confrontation techniques, bottlenecks were re-evaluated.
Finally, indicators were related to measure the effectiveness of proposals and guide the
ongoing self-overcoming. Results indicated a better understanding of the mechanisms
involved and an effective self-confrontation on various points.

Keywords: anxiety; reactivity; euphoria; values; self-responsibility; calming.

INTRODUCAO

Heteroaprovacao. A necessidade patologica de heteroaprovagdo aparece quando
a consciéncia busca a validagdo do outro para sentir-se bem.

Mecanismos. Diversos mecanismos podem ser acionados para conseguir o reco-
nhecimento do outro, por exemplo, a racionalizagdo, a sedugdo, a submissao e até mes-
mo a imposi¢do da forma pessoal de pensar e agir.

Ansiedade. Neste contexto, onde tudo o que se v€ e faz ¢ para conseguir a apro-
vacdo e o reconhecimento externos, gasta-se muita energia controlando as coisas ao re-
dor e, consequentemente, vive-se ansioso diante do que pode vir a dar errado.

Alivio. Segundo este funcionamento patologico, somente a heteroaprovagao ali-
viaria a angustia e a ansiedade. O alivio imediato em algumas ocasides acaba por refor-
car este mecanismo disfuncional.

Interprisdo. Se por um lado a heteroaprovacao leva ao alivio da conscin ansiosa,
por outro favorece sua vampirizagao energética (curto prazo), dependéncia (médio para-
zo) e interprisdo consciencial (longo prazo).

Euforia. Muitas vezes confundida com felicidade, ap6s a conquista do reconheci-
mento e do alivio da ansiedade, € bastante comum a conscin entrar em estado de euforia
patologica. Ou seja, a consciéncia vive nos extremos de um eixo psicossomatico.

CFC. Visando compreender e superar o mecanismo de funcionamento de buscar
alivio da ansiedade com a heteroaprovacao, esta autopesquisa foi desenvolvida durante
o Curso para Formagdo do Consciencioterapeuta (CFC) da Organizag¢do Internacional
de Consciencioterapia (OIC), ocorrido entre abril e setembro de 2018.

Fontes. A pesquisa bibliografica concentrou-se em publicagdes especializadas
sobre autoconsciencioterapia, ansiedade e temas correlatos das ciéncias Conscienciolo-
gia e Psicologia.

Metodologia. A metodologia de pesquisa fundamentou-se na observagdo e re-
gistro dos contextos onde o autor buscava heteroaprovacdo e manifestava maior indice
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de ansiedade, nas autoprescri¢des e experimentacdes de autoenfrentamentos visando
reciclagens intraconscienciais e autocura e nos indicadores de autossuperagdo e da ma-
nutengdo das novas formas de funcionar a que se propos.

Organizac¢ao. O presente artigo foi dividido em 4 se¢des, dispostas a seguir na
ordem logica de apresentacao:

I. Autoinvestigacio da Ansiedade.

II. Autodiagnéstico da Necessidade de Heteroaprovacio.

II1. Autoenfrentamento pela Mudanca de Valores.

IV. Conquista da Autossuperacio pelo Autoenfrentamento Continuo.

V. Conclusdes.

I. AUTOINVESTIGACAO DA ANSIEDADE

1.1. Ansiedade.

Defini¢ao. “A ansiedade ¢ o estado penoso, de receio e apreensao, sem causa evi-
dente, caracterizado pela expectativa de algum perigo indeterminado e impreciso, diante
do qual o individuo se julga indefeso” (Vieira, 2005, on-line).

Sinonimologia: 01. Ansiosismo. 02. Afli¢do. 03. Angustia. 04. Agonia. 05. De-
sassossego. 06. Sofreguiddo. 07. Impulsivismo. 08. Antisserenidade; inquietacdo. 09.
Expectantismo; incerteza aflitiva. 10. Antiprospectiva.

Antonimologia: 01. Antiansiedade; antiansiosismo. 02. Acalmia. 03. Equilibrio.
04. Autocentramento. 05. Eutimia. 06. Fleuma. 07. Pacificidade. 08. Inabalabilidade.
09. Paraciéncia; serenidade. 10. Primener.

Autoinvestigaciao. Tendo a adrenalina como marca registrada ou rastro energético
deixado por onde passou, ao longo de toda a atual vida, o autor optou por identificar
a fonte da ansiedade pessoal.

Motivacao. Além de deixar os ambientes entropicos, outros incomodos também
pesaram na escolha do tema: reducdo do autodiscernimento; perda de oportunidades
evolutivas nas interagdes interpessoais; vampiriza¢ao energética as outras consciéncias;
diversas repercussdes no holossoma e, principalmente, falta de paz intima no cotidiano.

1.2. Técnica da investigacio do mal-estar.

Técnica. Durante o processo autoconsciencioterapico, usou-se a técnica da inves-
tigagcdo do mal-estar com o intuito de registrar detalhes sobre a ansiedade, a partir dos
fatos e parafatos cotidianos, cujas informagdes estdo no modelo 1, a seguir:

Reagdes: emocionais, Consequéncia:
energéticas = curto, médio
€ comportamentais e longo prazo

Fatos e Interpretacao
Parafatos =) Pessoal |:>

ESQUEMA 1. MODELO PARA REGISTRO DA ANSIEDADE.
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Objetivo. O objetivo ao usar a técnica e registrar dentro do modelo acima foi des-
cobrir a causa do mal-estar e conhecer suas caracteristicas a partir dos fatos e parafatos.

1.3. Mapeamento da Ansiedade Pessoal.

Interpretacgoes. A coluna “Interpretacdes”, da tabela 1 a seguir, evidenciou ques-
tdes pessoais, a exemplo do medo de ser criticado, injusti¢cado, intimidado e a neces-
sidade de preservar a autoimagem.

Apriorismose. O pensamento de estar constantemente sendo avaliado e precisar
ser bem visto, pois sO assim conseguiria a aceitacdo/aprovacdo dos outros e poderia
fazer parte dos grupos, guiava a manifestagao do autor.

TABELA 1. ACOMPANHAMENTO DA ANSIEDADE PESSOAL.

Fato/ Interpreta- | Emocdes | Energia/ | Comportamen- Consequéncia(s)
Parafato | coes (1-10) Fisiologia | to(s)
Prazo para | “Se ndo Ansieda- | Perdade | Ruminagéo Desgaste fisico
entregar entregarno | de (6); energia; “FEseeundo | €emocional
um artigo. prazo, serei | Yrritacdo | Adrena- conseguir (Imediata);
visto como (5); lina no entregar?”; Alivio e euforia se
rresponsa- sangue; Busca de algo | entregar (Imediata);
vel e ndo . o .
. Taquicar- | que alivie a Sentimento de
confiavel”; o . . .
dia; ansiedade incompeténcia
Agitacdo; | (ex.:jogo, e apatia se ndo
Descorde- | filme, entregar (Imediata);
nacao comida); Evitar situagdes de
motora Tentar escrita (Médio
leve; escrever; prazo);
Ndo escrever
Megagescon (Longo
prazo);
Cheguei “Vou levar Ansieda- | Perda de Ruminagdo Alivio se ninguém
atrasado uma bronca”; | de (6); energia; “NF0 sou o perceber o atraso
ao “Vaopassar | Medo (5); | Taquicar- | tnico que (Imediata);
trabalho. | a monitorar dia; chega atra- Angustia e preocu-
minha Agitacdo; | sado”; pagdo se alguém
chegada”; conrs , perceber (Imediata);
Ninguém )
pode reclamar Answd.ad.e sempre
de mim”; que existir a possi-
Evitar contato bilidade de c¥1e.gar
| atrasado (Médio
com a chefia;
prazo);

Brincar com
a chefia, caso
a encontre;

Desenvolver uma
postura de escon-
dimento (Longo
prazo);
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Fato/ Interpreta- | Emocdes | Energia/ | Comportamen-| Consequéncia(s)
Parafato | coes (1-10) Fisiologia | to(s)

Um CTP “Ele esta Ansieda- | Apatia; Racionalizar/ Ruminar a respeito
falou que | dizendo que | de (7); Adrenali- | Justificar; buscando uma justi-
eu nao eu sou Raiva (8); | nano Exteriorizago ficativa (Imediata);
estou emt’)’roma— sangue; antagdnica; Pensar mal do méto-
querendo | dor”; Agitacio; do conscienciotera-
lafggr a “Ele estd me péutico (Imediata);
clinica; criticando Sentimento de ser
Injusta- injusticado (Médio
mente”’; prazo);
Evitar pessoa e
instituicdo (Longo
prazo);
Uma “Ela esta Ansiedade | Perda de Pensar mal do | Ruminar a respeito
professora | querendo me | (8); energia; outro buscando
se intimidar”; Medo (7); | Taquicar- | (Ruminagdo). | heteroculpabilizar
aproxima | «EJq esta Raiva (7). | dia. (Imediata);
de mim querendo Sentimento de ser
para mostrar que perseguido (Médio
perceber | oy estou prazo);
minhas assediado”. Evitar pessoa e
energias. instituig¢do (Longo
prazo).

Heteroaprovacao. Ao analisar os desdobramentos da coluna “Interpretacdes”, na
tabela 2, foi possivel identificar as origens do medo (consequéncias) e as agdes correti-
vas pensadas naquele instante.

Estratégias. O pensamento: “irei conseguir a aprovagao que necessito através de
estratégias...”, guiaram as “agdes e necessidades” da coluna subsequentes.

TABELA 2. DESDOBRAMENTO DAS INTERPRETACOES.

Interpretacoes

Consequéncia (s)

Acoes e Necessidades

“Se ndo entregar no
prazo, serei visto como
irresponsavel e nao
confiavel”;

Nao poderei me tornar
Consciencioterapeuta;

Perderei minha credibilidade

junto a OIC;

Se ndo conseguir terminar,
precisarei negociar mais prazo;

Preciso conseguir fazer parte do
grupo;

“Vou levar uma bronca”;

“Vao passar a monitorar
minha chegada”;

Serei visto como vagabundo;

Poderei ser punido;

Preciso que entendam que nao
costumo atrasar;

Nao quero ser mal visto;

“Ele esta dizendo que eu
sou embromador”’;

“Ele esta me criticando
injustamente”;

Nao quero ser mal visto;

Posso ser vitima de um
julgamento injusto;

Preciso provar que ndo estou
enrolando para largar o consul-
torio;

Nao posso perder minha
credibilidade;
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Interpretacgoes Consequéncia (s) Acdes e Necessidades
“Ela esta querendo me Nao posso deixar que elame | Tenho que provar que estou
intimidar”; envergonhe na frente dos certo;
“Ela esta querendo outros; Tenho que me manter
mostrar que eu estou Se acharem que estou equilibrado para ndo ser
assediado”; assediado, vao me excluir; excluido;

Preciso ser aceito pelo grupo.

1.4. Outros Desdobramentos da Ansiedade Pessoal.

Catastrofizacdo. Na analise dos fatos e parafatos (V. tabelas 1 e 2), percebeu-se
forte tendéncia a interpretacao catastrofica (heteroavaliagdo negativa).

Desequilibrio. Uma das principais consequéncias desta forma de pensar ¢ a perda
de energia e desgaste somatico, desequilibrando o holossoma.

Evitagdo. Na busca de aliviar a ansiedade e o nervosismo, percebeu-se o uso de
algumas estratégias (dispersivas) de evitagao.

Sofrimento. Ficou evidente que todo processo envolve sofrimento em vez de sa-
tisfacdo intima.

Alivio. Como a prioridade ¢ aliviar a ansiedade, ndo ha o acamulo da energia que
poderia ser gerada caso a interpretagdo fosse a de satisfagdo, por exemplo, por ter apren-
dido mais sobre si mesmo.

Aversao. O sofrimento causado pela forma de evitagdo ou de interpretagdo catas-
trofica do fato, na busca exclusiva do alivio da ansiedade, acaba por gerar uma aversao
a fatos interpretados como similares.

Heteroaprovaciao. A autoinvestigagdo da ansiedade apontou para a importancia
de entender melhor os mecanismos que envolvem a necessidade pessoal de heteroapro-
vagao.

1.5. Problematizacio.

Autoinvestiga¢do. Como resultado da autoinvestigagdo foram identificadas, ini-
cialmente, 6 questdes a serem aprofundadas no autodiagnostico:

1. Elementos. Quais os elementos que compdem o mecanismo ou ciclo da busca
da heteroaprovacao?

2. Gatilhos. Qual ou quais os gatilhos ddo inicio a busca da heteroaprovagao?

3. Apriorismose. Quais distor¢des ou crencas disfuncionais fundamentam esse
mecanismo?

4. Comportamentos. Quais acdes ou estratégias sao usadas na busca da hetero-
aprovagao?

5. Efeitos. Quais as consequéncias geradas por esse ciclo patologico?

6. Reforco. Quais os pseudoganhos que reforgam o ciclo?
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II. AUTODIAGNOSTICO DA NECESSIDADE DE HETEROAPROVACAO

2.1. Interpretacdes Catastroficas.

Interpretacées. A partir dos fatos registrados na tabela 1 e da coluna “Interpreta-
¢oes”, foi possivel relacionar, por ordem de apresentacdo, as seguintes avaliagdes pes-
soais:

1. Irresponsavel. Alguém que diante de uma responsabilidade ndo cumpre o pra-
z0, ndo merece confianca.

2. Enganador. Alguém que ndo cumpre o combinado, merece ser desmascarado.

3. Bronca. Alguém que ndo cumpre o acordado, merece ser chamado a atencao
com rigor.

4. Vigilancia. Alguém cujos fatos apontam para necessidade de monitoragdo
constante.

5. Embromador. Alguém que so enrola e ndo cumpre o acordado.

6. Injusticado. Alguém que foi julgado e condenado de forma injusta.

7. Intimidado. Alguém que esta sendo energeticamente testado.

8. Assediado. Alguém cujas energias indicam a presenga de assediador.

Heteroavaliacio. Todas as interpretacdes pessoais relacionadas apresentam a ideia
de julgamento, com algum teor de punig¢do, por parte do outro.

2.2. Questao Central ou Apriorismose.

Julgamento. Conforme apontado pela tabela 2, aprofundando as interpretacdes
catastroficas, existe uma crenga central de estar sendo avaliado pelo outro, ¢ se ndo for
satisfeita ou ndo “sobreviver” a esta avaliagdo, ndo serd aceito e, consequentemente,
punido ou excluido de alguma forma.

Pertencimento. A necessidade de pertencer aos grupos, e poder se relacionar com
as outras consciéncias, parece ser o ponto chave. Entretanto, esse pertencimento parece
depender da validagdo ou aprovagdo dos outros.

2.3. Desdobramentos da Busca de Heteroaprovacio.

Autodefesa. Como tudo ¢ compreendido com o um processo onde havera uma he-
teroavaliacdo e, ao final, aprovagdo ou rejeicao, surge a necessidade de defender-se.

Estratégias. Conforme Young (2008, p. 99), no geral opta-se mais intensamente
por uma dentre 3 estratégias:

1. Luta. E a estratégia de confrontagdo direta pela qual se opta por enfrentar
o “adversario”.

2. Fuga. E a estratégia cuja opgio ¢ afastar-se do cenario onde pode acontecer
a confrontagao.
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3. Congelamento. E a estratégia pela qual a consciéncia fica sem agdo, para-
lisada, ndo conseguindo reagir.

Mecanismos. Eis, em ordem alfabética, 10 mecanismos utilizados para garantir
a heteroaprovagao, identificados com o registro na tabela 1:

01. Brincadeira. O mau uso do humor como forma de “quebrar o gelo” ou de
fazer criticas veladas ao outro.

02. Competicao. A disputa, declarada ou ndo, de ser melhor e ter mais razdo que
0 outro.

03. Controle. A preocupagdo em monitorar e controlar tudo ao redor como forma
de evitar perdas.

04. Erudic¢ao. Estar sempre buscando novos conhecimentos no intuito de embasar
argumentos pessoais em defesa da autoimagem.

05. Infantiliza¢do. Comportar-se de modo infantilizado com o objetivo de ser
aceito.

06. Loc externo. A crenga de ser influenciado pelos fatos sem ter nenhuma
relagdo com eles.

07. Manipulacfo. A tentativa de controlar os outros para que estes lhe satisfagcam
as necessidades pessoais.

08. Racionalizacdo. A elaboragdo racional de justificativas como forma de de-
fender-se.

09. Seletividade. A escuta seletiva de fatos e falas que confirmem as certezas pes-
soais.

10. Verborragia. A fala desenfreada com intuito de preencher o siléncio que in-
comoda.

Luta. Os mecanismos mencionados apontam, prioritariamente, para uma estraté-
gia de luta, pela qual busca-se a defesa através da confrontagao.

Efeitos. Eis, em ordem alfabética, 18 efeitos destes mecanismos:

01. Adrenalina. A busca de atividades que gerem adrenalina como forma de
ocupar-se ¢ desviar a atengdo do que interessa.

02. Ansiedade. A expectativa que algo saird do controle e trard consequéncias
ruins.

03. Apatia. A sensa¢do paralisante de ndo poder fazer nada.

04. Arrogancia. A postura de quem se sente melhor que os outros.

05. Autoassédio. O ato de pensar mal de si mesmo.

06. Autoculpa. O sentimento imaturo gerado ao perceber atitudes adequadas aos
contextos.

07. Aversao. O sentimento de repulsa a uma pessoa ou situacdo geradora de an-
gustia.

08. Classificacio. A postura de classificar as pessoas como adequadas ou ndo.
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09. Ensimesmamento. O autoisolamento dentro do mundo e das crengas pes-
soais.

10. Esvaziamento. A perda das energias a partir do autoassédio, agravado pelo
heteroassédio.

11. Evitagdo. A postura de afastar-se 0 méaximo possivel dos contextos aversivos.

12. Heteroassédio. A abertura da psicosfera a heteromanipulagao e a vampirizagao.

13. Inabordabilidade. O isolamento nao permitindo a amparabilidade.

14. Magoa. O ressentimento com a pessoa que julga nao té-lo aceito.

15. Raiva. O envio de energias negativas em dire¢do a quem € visto como agressor.

16. Ruminacfo. O ato de ficar pensando negativamente por horas ou dias sobre
o fato ocorrido.

17. Vampirizacao. O ato de tentar sugar a energia alheia.

18. Vitimizacgao. O ato de tentar se colocar como vitima de uma situacao ou de al-
guém.

Expectativa. A esperanc¢a de convencer o outro do quanto se ¢ digno de aceitagdo
e a tentativa de evitar, futuramente, cendrios parecidos, parecem manter as estratégias.

Reforco. O alivio a curto prazo, quando alcangado através do mecanismo de bus-
ca da heteroaprovagao, citado anteriormente, acaba por servir de refor¢co ao proprio me-
canismo patoldgico gerador da ansiedade.

2.4. Hipoteses Causais.

Origens. Eis 2 possiveis origens desta forma de funcionar (Ciclo Patolégico da
Busca pela Heteroaprovagao):

1. Educagéo.

2. Religido.

2.5. Conflito de Valores.

Pertencimento. A necessidade de fazer parte, de pertencer, ¢ natural. A evolucao
se da em grupo, a partir das intera¢des, calcada no esforco evolutivo pessoal de cada
membro do grupo.

Valores. Os valores manifestados através das agdes podem apontar incoeréncias
pessoais caso exista uma forte diferenca entre estes e os valores almejados.

Incoeréncias. Embora os valores almejados (ideais) por este autor sejam a home-
ostase holossomatica, a interassisténcia e a contribui¢do com a evolucdo do planeta, na
pratica foi observada a manifestacdo, decorrente dos valores reais, da busca por status
social, poder, acomodacdo e intrafisicalizagdo.

Conflito. Tal realidade intraconsciencial apresenta fortes relagdes com a Sindro-
me do Conflito de Paradigmas (Carvalho, 2011, p. 83), definido como “o estado morbi-
do caracterizado pelo quadro clinico no qual predominam o distarbio da autoexpe-
rimentacdo e autovivéncia do paradigma consciencial pelas conscins intermissivistas,
devido a falta de reciclagens intimas (recins) essenciais ou prioritarias a evolugao”.
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2.6. Pontos-chave.

Gargalos. Os principais gargalos identificados pelo autor e que precisam ser ul-
trapassados ou reciclados sdo:

1. Valores. Os valores anacronicos, ainda voltados para satisfacdao do ego.

2. Apriorismo. A ideia fixa de estar sempre sendo avaliado.

3. Comportamento. A reatividade bélica dos comportamentos.

4. Responsabilidade. O foco na validagdo de si somente pelo outro.

5. Dimensionalidade. A visdo intrafisica, limitada nas escolhas e nas agdes coti-
dianas.

6. Lideranca. O ensimesmamento como forma de se manter protegido e satisfa-
zendo o proprio umbigo.

7. Motivacao. A motivacao tendo como foco o alivio e a euforia, gerados pela he-
teroaprovacao.

8. Efeitos. A constante agitacdo holossomatica.

2.7. Problematizacao.

Autodiagnoéstico. O autodiagnodstico aponta para 6 pontos principais a serem au-
toenfrentados:

1. Interpretagdo. A ideia de que a manifestacao do outro pode estar sendo uma
heteroavaliacdo. Estou realmente sendo avaliado?

2. Condenacio. O fato de que ser avaliado por outra pessoa implica em alguma
forma de exclusdo ou punicdo. Deixarei realmente de pertencer ao grupo por causa
desta avaliacdo?

3. Estratégias. A forma, os comportamentos ou estratégias usadas para defender
esse pertencimento. Preciso me defender a qualquer custo?

4. Replicacdo. Como funciono dentro desse Ciclo Patoldgico da Busca pela
Heteroaprovagao, pode ser que eu faga o mesmo com os outros. Sera que eu julgo os
outros, ora absolvendo e ora condenando?

5. Pertencimento. Se a inseparabilidade grupocarmica ¢ um fato, qual a forma
mais madura de pertencer a um grupo?

6. Valores. Como transformar valores almejados em valores manifestos?

III. O AUTOENFRENTAMENTO PELA MUDANCA DE VALORES

3.1. Propostas de Autoenfrentamento.

Identificacdo. Num primeiro momento, fez-se necessario relacionar para cada
ponto-chave, citado anteriormente, um parametro de saide almejado e uma ou mais téc-
nicas de autoenfrentamento.
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Saude. Para cada um dos 8 pontos-chave apontados, relacionou-se, abaixo, um
parametro almejado de saude:

1. Valores. Desenvolver valores altruistas e assistenciais.

2. Apriorismo. Manter de modo natural uma autopensenidade que questione, em
primeiro lugar, a necessidade do outro.

3. Comportamento. Funcionar constantemente dentro de uma verbagdo interas-
sistencial de compreensao empatica.

4. Responsabilidade. Autorresponsabilizar-se pelas proprias escolhas e agoes.
Dimensionalidade. Buscar vivenciar lucidamente a multidimensionalidade.
Lideranga. Ser um aglutinador cosmoético interconsciencial.

Motivacao. Ser movido pela satisfacao de assistir.

o Now

Efeitos. Sentir acalmia holossomatica constante.

Estratégias. Eis, em ordem alfabética, 6 estratégias a serem implementadas na
busca da saude almejada:

1. Neoconcepcao. Aplicar a técnica da neoconcepgdo autoconsciencial, segundo
a qual, a conscin “... coloca-se imaginativamente na condi¢do antagdénica positiva a da
parapatologia a ser superada, focando-se no novo ego homeostatico almejado, o qual de-
seja manifestar a partir de entdo” (DTMC, 2018, on-line).

2. Afazeres. Manter o nimero de afazeres diarios reduzido com o objetivo de
diminuir a ansiedade gerada pelo excesso de compromissos.

3. Dupla. Continuar a investir na qualificagdo da Dupla Evolutiva (Vieira, 1999,
p. 11), desenvolvendo a “evolugdo intercooperativa a dois”.

4. EV. Qualificar os 20 ou mais Estados Vibracionais (EV) (Justi, 2018, p. 106
a 109) realizados durante o dia visando aumentar a descoincidéncia do holossoma de
modo saudavel.

5. Escuta. Realizar a escuta empatica com o objetivo de diluir a apriorismose
quanto a critica destrutiva e abrir espaco a reconciliagdes.

6. Tela. Aplicar a técnica da tela mental (Oliveira, 2015, on-line) buscando
a compreensao e a reconciliagao.

Qualificacdo. Acredita-se que estas estratégias podem qualificar ndo s as formas
distorcidas de interpretar os fatos e a forma imatura de agir, assim como ajudar no auto-
enfrentamento da Sindrome do Conflito de Paradigmas (Carvalho, 2011, p. 88 a 89).

Intermissivista. Assumir a condi¢do de intermissivista facilita o desenvolvimento
da compreensdo empatica, reciclagem intraconsciencial, qualificacdo das agdes, recon-
ciliagdes, mudanca de valores, satisfagdo intima e do bem-estar.

3.2. Resultados do Autoenfrentamento.

Qualificacdo. Conforme pontuado nas estratégias acima, algumas delas foram
implementadas e, outras, que ja estavam em andamento, foram qualificadas.
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Eficacia. Embora as estratégias implementadas durante o CFC, de abril a setem-
bro de 2018, fossem recentes, também se mostraram eficazes.

Saude. Para cada um dos 8 pontos-chave apontados, relacionou-se o estado atual
alcancado:

1. Valores. Embora ainda haja oscilacdes, o interesse pela assisténcia ao outro
cresceu.

2. Apriorismo. A ideia de estar sendo avaliado tem perdido for¢a e dado lugar
a pergunta: “como sera que posso ajudar?”.

3. Comportamento. A escuta ndo reativa, que busca compreender o que estd
sendo dito, tem tomado o lugar da reatividade autodefensiva impulsiva.

4. Responsabilidade. A postura da heteroculpabilizagdo tem se transformado em
autocobranga responsavel.

5. Dimensionalidade. Houve aumento do parapsiquismo.

6. Lideranca. Cargos de coordenacdo, no trabalho da socin e no voluntariado,
tém sido assumidos e vistos como oportunidades de aprendizado.

7. Motivacao. Compreender a forma de funcionar dos outros, em vez de reagir
a eles, tem sido um fator gerador de motivagao.

8. Efeitos. Maior calma e relaxamento tém sido vivenciados.

Continuismo. Embora tenham sido obtidos diversos resultados, o processo de au-
tossuperacao s6 ¢ conquistado através da continuidade e da ampliagdo gradativa das
acoes de autoenfrentamento.

IV. CONQUISTA DA AUTOSSUPERACAO PELO AUTOENFRENTA-
MENTO CONTINUO

4.1. Estratégias de Autoenfrentamento de Médio Prazo.

Habitos. A autossuperacao requer a implementacao de habitos cada vez mais sau-
daveis.

Prioridades. Entretanto é importante observar a sequéncia ¢ a quantidade exequi-
vel de acgoes.

Ampliagdo. Sendo assim, apontam-se 12 estratégias a serem implementadas gra-
dativamente ao longo dos proximos 12 meses:

01. Exercicio. O retorno a rotina de exercicios fisicos.

02. Checagem. Promover a técnica da checagem holossomdtica 3 vezes ou mais ao
longo do dia com o objetivo de averiguar o estado do holossoma (Takimoto, 2006, p. 24).

03. PHR. Evocar e instalar o Padrao Homeostético de Referéncia (PHR) (Martins,
2017, p. 280 a 281) no minimo 3 vezes durante o dia ou quando se fizer necessario.

04. IFV. A realizacdo quinzenal da técnica da imobilidade fisica vigil (Martins,
2017, p. 282 a 283).
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05. Dinamicas. Maior participacdo nas Dinamicas Parapsiquicas da CCCI (V. Gon-
calves & Salles, 2011, p. 5 a 307), no Rio de Janeiro e sempre que estiver em Foz.

06. Sinalética. Ampliar o conjunto de sinaléticas ja mapeadas (Tornieri, 2015,
p. 107 a 140).

07. Mapeamento. O mapeamento e a autoconsciencioterapia de agdes impulsivas.

08. Proje¢ao. O uso da proje¢do na interassisténcia.

09. Desperto. Especialmente diante das interagdes percebidas como mais comple-
xas, pensar em como uma consciéncia mais lucida (exemplo do ser desperto) agiria.

10. Autorreflexao. Realizacdo periodica da técnica da autorreflexdo de 5h (Vieira,
2009, on-line).

11. Singularidade. Identificacdo e atuacdo a partir da singularidade pessoal.

12. Gescons. Inserir na rotina a escrita das diversas gescons, ao modo de verbetes,
artigos e livro.

V.CONCLUSOES

Resultados. Os indicadores estabelecidos apontaram para diminui¢ao da necessi-
dade de heteroaprovacgao. Entretanto, este resultado foi mais influenciado por estratégias
de autoenfrentamentos que ja vinham sendo aplicadas e que ganharam mais energia nes-
te momento.

Tempo. Por outro lado, as estratégias mais novas também apresentaram resul-
tados e, ao que tudo indica, irdo contribuir mais a medida que tenham continuidade.

Aprofundamento. O autodiagnostico e a compreensao inicial dos mecanismos de
funcionamento da busca de heteroaprova¢do permitiram ac¢des de autoenfrentamento
geradoras de maior bem-estar. Contudo, foram identificadas outras questdes que neces-
sitardo de novos ciclos autoconsciencioterapicos.

Integracido. Ao que tudo indica, o processo de autossuperagdo se da num cres-
cente, experimentando, ajustando e integrando formas mais maduras de funcionar.

Autoconsciencioterapia. O desafio da autoconsciencioterapia € acelerar o proces-
so evolutivo, fazendo de forma planejada e técnica, o que antes era feito de forma intui-
tiva.
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