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Resumo

O presente artigo visa explicitar e descrever a priorizacdo de processos re-
ciclogénicos que sustentaram a superacao da dificuldade de permanecer
em contacto com experiéncias emocionais internas, desencadeadoras de
desconforto holossomatico e respectivos comportamentos de fuga e evita-
mento. Este estudo apresenta os procedimentos e estratégias para aceder
e diferenciar componentes emocionais durante aplicacdo da técnica da
reciclagem existencial (recéxis). A metodologia empregada foi o método
empirico-indutivo fundamentado na Autopesquisologia e Autoexperimen-
tologia. Alicercado nas experiéncias pessoais, sdo apresentados resultados
indicadores da superagao de mecanismo de fuga e evitamento, promotores
de autoconscientizacdo e assuncdo dos potenciais pessoais multimodos
e a priorizacdo de realizagdes mentaissomaticas, nomeadamente a escrita
consciencioldgica. As consideracdes finais compreendem a analise reflexiva
e a depuragdo dos efeitos, imediatos e mediatos, da superacao do holoevi-

tamento nas neodiretrizes existenciais e consecucdo da proéxis.

Palavras-chave: Emocdes; Evitamento; Experiéncias; Reciclagem; Regulacao.

Abstract

This present paper aims to explain and describe the prioritization of recycling
processes that supported overcoming the difficulty of remaining in contact
with internal emotional experiences, that trigger holosomatic discomfort and
avoidance behaviors. This study describes techniques and strategies to ac-
cess and differentiate emotional components while applying the existential
recycling technique (recexes). We used the empirical-inductive method based
on Selfresearchology and Selfexperimentology. Based on personal experien-
ces, this study presents results indicating overcoming avoidance mechanis-
ms, thus promoting self-awareness, the assumption of multiple individual
potentials, and the prioritizations of mentalsomatic achievements, namely
conscientiological writing. The final considerations include a reflective analy-
sis of immediate and mediate effects of overcoming holoavoidance in the

existential neo-guidelines and achieving the proexis.
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Resumen

Este articulo tiene por objetivo explicitar y describir la priorizacién de los
procesos reciclogénicos que sustentaron la superacion de la dificultad por
mantener vivencias emocionales desencadenadoras intimamente de ma-
lestar holosomatico y conductas de fuga y de evitacion. Este estudio pre-
senta técnicas y estrategias para proceder y diferenciar los componentes
emocionales intervinientes durante la aplicacion de la técnica de reciclaje
existencial (recexis). La metodologia empleada fue el método empirico-in-
ductivo, basado en la Autoinvestigaciologia y en la Autoexperimentologia.
De acuerdo a las experiencias de la autora, son presentados los resultados
indicadores de la superacion del mecanismo de fuga y de evitacién, promo-
viendo la autoconcientizacion y la asuncién de los potenciales personales
multiformes, asi como la priorizacién de auto-realizaciones mentaisomati-
cas, notablemente, la escritura conciencioldgica. En las consideraciones fi-
nales se incluyen el analisis reflexivo y la depuracion de los efectos inmedia-
tos y mediatos de la superacion de la holo-evitacion en las neo-directrices
existenciales y en la consecucion de la proexis.

Palabras-clave: Emociones; Evitacion; Experiencias; Reciclaje; Regulacion.

INTRODUCAO

Paradoxo. A dificuldade, relutancia ou indisponibilidade em aceder ou permanecer em con-
tacto com experiéncias pessoais intimamente desafiadoras ou pungentes, mas consciencial
e evolutivamente produtivas, compromete a resolu¢ao da aporia evolutiva.

Autocatalise. A consciencializacdo da dilapidacdo de patriménio intraconsciencial e per-
das de oportunidades evolutivas, e a persisténcia em comportamentos perdularios com os
aportes existenciais recebidos, despertou o senso de urgéncia pessoal de dinamizacao pro-
exoldgica, subsidiado no autocomprometimento e na eliminagdo gradativa das autoconces-
soes antievolutivas.

Objetivo. Esta trabalho visa trazer subsidios para a caracterizagdo, mecanismos e efeitos
do constructo de evitamento experiencial, descrevendo o processo de superacao, a luz do
paradigma consciencial.

Metodologia. Neste estudo recorre-se ao método de investigacdo empirico-indutivo, base-
ado na Autopesquisiologia e Autoexperimentologia.

Recursos. Para o desenvolvimento das proposi¢oes expostas empreendeu-se uma revisao
bibliografica, com a inclusdo de autores de referéncia da Socin e da Conscienciologia. Pos-
teriormente, utilizou-se os registos das vivéncias pessoais ao modo de fonte de inspiracao,
contemplou-se os auto e heterodiagndsticos, e considerou-se as auto e heteroprescri¢oes
terapéuticas de reeducacdo mentalsomatica.

Estrutura: Este artigo estd organizado em 3 secGes, apresentado a seguinte estrutura:
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l. Holoevitamento Experiencial; Il. Holoanalise da Conscin, com os subtemas Autoinvestiga-
cdo e Técnicas de Autoinvestigacao, e Ill. Superacdo do Holoevitamento Experiencial. Con-

cluindo apresentam-se as Consideragoes Finais.

I. HOLOEVITAMENTO EXPERIENCIAL

Caleidoscopio. Nesta seccdo, direcionamos um olhar analitico para a estratégia do Holoevi-
tamento Experiencial, usando a lente e parametros do paradigma Consciencial, porquanto
“A panoramica tem que ser ampliada para se enxergar o mundo pelo microscopio casado ao
telescopio nas abordagens da Cosmovisiologia”. (VIEIRA, 2014, p. 544).

Definicao. Holoevitamento experiencial é o ato, efeito ou processo de a conscin, homem ou
mulher, manifestar dificuldade, intolerancia ou indisponibilidade de estabelecer ou perma-
necer em contacto com experiéncias intimas desafiadoras ou negativamente autoavaliadas,
em qualquer dimensao consciencial, vivendo na condi¢ao de confinamento irracional e an-
tievolutivo.

Sofismas. A consciéncia, perante o que percepciona na qualidade de perigoso ou aversivo,
atua no sentido de alterar os eventos e os contextos geradores do desconforto, empreen-
dendo esforco para diminuir o impacto da experiéncia emocional negativa e gerar sensacao
de alivio imediato.

Deletério. Os efeitos toxicos do evitamento experiencial sdo agudizados quando combina-
dos com o afeto negativo e pensamentos autocriticos destrutivos, restringindo o repertério
de estratégias eficazes de lidar com a situacao.

Causa. Fica evidente como os esforgos para escapar, evitar, controlar, interromper as emo-
cOes, pensamentos ou memorias, acabam por assumir papel relevante na etiologia e ma-
nutencdo de condicdes nosograficas e antievolutivas.

Fechadismo. A pensenidade fossilizada retroalimenta a inabilidade da consciéncia em pro-
cessar as emocoes, acalmar-se, reconfortar-se e proteger-se. Perante as experiéncias des-
confortaveis ou angustiantes, a conscin permanece na condigdo regressiva de autoassédio
e autocorrupcao, fecha-se ao fluxo da vida intrafisica, e a conexao multidimensional.
Embacamento. Esta condi¢do predispde a conscin a distorcdo mnemonica, gerando equi-
vocos sobre si mesma, holopensenes automiméticos e a cronificacdo de patologias e para-
patologias.

Desarmonia. A expressao frequente de comportamentos autoconflituantes, alimentam
autopatopensenes, gerando dissonancia e conflitos inter e intraconscienciais enquanto, si-
multaneamente, atravancam a recuperagao de Cons.

Miopia. Eis, na condicao de exemplos, 11 redutores do autodiscernimento, enumerados na
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ordem alfabética, relacionados, na perspetiva da autora, com prevaléncia de status quo no-

sografico e manutencdo do holoevitamento experiencial.

Tabela 1. Redutores do Autodiscernimento / Comportamento Nosografico (VIEIRA, 2007, p. 578).

N° | Redutores do Autodiscernimento Comportamento Nosografico

01 | Acidia: voli¢do enfraquecida. A preguica mental. A escolha em fazer algo instanta-
neamente gratificante e prazeroso, em substituicao
da tarefa primaria.

02 | Acriticismo: vida inavaliada. Recusa impulsiva dos convites profissionais pelo
desconforto de exposicdo: acriticismo e antidiscer-
nimento.

03 | Alienacdo: desinteresse indiscriminado. Fuga e escapismo ao contacto com as emocdes: alhe-
amento, fechadismo, autismo social e isolacionismo.

04 | Ansiedade: inquietacdo agonica. Agitacdo e inquietude somatica: dificuldade em estar
sentada, concentrada, escrever, precipitacao verbal
e comportamental.

05 | Apriorismose: condicao ou estado Tendéncia a ideias fixas, pré-julgamentos e dogma-

cronicificado. tismo: teimosia dificultando a flexibilidade pensénica.

06 | Autassédio: megaegoismo autopata. Predominio de patopensenes: pensamento circular
e obsessivo, ruminagdo mental (cisma).

07 | Autocorrupgao: autodepravacoes As autocorrupgdes ativas: comportamentos explici-

megatrafarinas. tos de fuga aos eventos.
Autocorrupgoes passivas: comportamento de manu-
tencdo do mecanismo de evitamento.

08 | Autodesorganizacdo. vivéncia desestruturada. | Ansiedade, inconstancia, acabativa falha, rotinas
inGteis e automimeses dispensaveis.

09 |Autoinseguranca: autodesprotecdo existencial; | O medo e o senso de “defeito” aumentam o estado

anomia individual. de ansiedade e isolamento. A vaidade e ostentacao
surge como forma de contrabalangar a inseguranca
intima na relagdo interpares.

10 | Decidofobia: autoincerteza cronicificada. Dificuldade de tomada de decisdo, procrastinacao e
postergacao na realizagdo de tarefas devido ao inc6-
modo interno.

11 | Desconcentracao: megafoco disperso. A dispersdo mental, predominio de autopensenida-
de erréatica, onirismo e pensamentos fugidios.

Congérie. A andlise sistematica da caracterizacdo dos mecanismos de funcionamento da
consciéncia, em ambito multivectorial da Etiologia e Paraetiologia, veicula o olhar e perscrutacdes
da pensenidade, patopensenidade, genética, paragenética, fisiologia, parafisiologia, holobiografia
e holorressomatica.

Consequeéncias. Eis, enumerados por ordem alfabética, 5 efeitos na manifestacdo pessoal da cons-

cin na condi¢do de dominancia da subcerebralidade patologica do holoevitamento experiencial:
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1. Agrilhoamento profissional. A estagnacao profissional; o comodismo; o desajustamen-
to da profissdo pessoal a consecucdo da proéxis.

2. Autoassedialidade cronificada. Subsisténcia patoldgica do estado emocional, intelectu-
al e energético, com comportamentos de autoequivoco, autorrepressao e inépcia energética.
3. Constrangimento holossomatico.

a. Soma. Ansiedade; preocupacao excessiva; agitacao fisica; inquietacdo, nauseas; descon-
forto abdominal; tensdao muscular; e dificuldade de concentracao.

b. Energossoma. Acentuacao de psicoesfera instavel e desequilibrada; dificuldade de desas-
sim; esmorecimento ou aniquilamento da forca presencial; bloqueio chacras notadamente
umbilicochacra e cardiochacra.

c. Psicossoma. A obsolescéncia psicossomatica na condicao de fossilizagdo dos recursos
e gestao emocional; a miopia emocional; a autointerrupcao na manifestagao pessoal; enco-
brimento deslocado dos desconfortos; e subtracao nas expressdes emocionais interpessoais.
d. Mentalsoma. Prevaléncia de crencas irracionais e achismos pessoais; o predominio de
esquemas cognitivos precoces mal-adaptativos; as autoconvic¢des arraigadas; a inflexibili-
dade pensénica; a dispersao intelectual; a dificuldade de concentracdo; a auséncia de pro-
ducdo intelectiva; a aridez mentalsomatica.

4. Restringimento interassistencial. O individualismo gerando perdas de oportunidades
interassistenciais; os interesses egdicos sobrepondo-se a interassisténcia; a tibieza pessoal
comprometendo a disponibilidade para assisténcia.

5. Sectarismo conviviolégico. A dependéncia emocional criando nichos de convivio;
a procura da seguranca afetiva ofuscando a possibilidade de amplia¢ao do grupo; a inap-
tiddo para desenvolver estratégias de reconciliacdo grupocarmica; o aumento do senso de
“estranho no ninho césmico” pela escassez de oportunidades de reencontros evolutivos;
a sobreposicao de achismos e preconceitos condicionando o desenvolvimento do senso

universalista.

Estratégias. A mudanca ocorre com a reavaliacdo cognitiva e seleccdo de estratégias ade-
quadas e flexiveis, que promovam a alteracdo do significado e do impacto emocional.
Aineficacia deste processo subiste quando as mecanismos utilizadas sdo desajustados. Eis,
em ordem alfabética, 3 estratégias desviacionistas ilustrativas dos processos de comporta-
mento evitante (HAYES & STROSHAL, 2004), comumente utilizadas pela conscin:

1. Fusdo Cognitiva. Na utilizacdo desta estratégia a conscin torna-se indistinguivel dos pen-
samentos e experiéncias internas, comprometendo a flexibilidade psicoldgica saudavel.
A fusdo cognitiva permeia a necessidade peremptoéria de tentar prever o medo, regular

e evitar os proprios pensamentos (supressao de pensamentos).
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2. Supressao emocional. A conscin evita as emogdes, sensacoes corporais, situagoes, lu-
gares ou pessoas geradoras de desconforto. A permanéncia no “fingimento” dificulta
a aprendizagem de estratégias adaptativas de gestdo emocional.

3. Autointerrupgao: A conscin bloqueia as experiéncias emocionais através de sintomas
somaticos (tensdo no pescoco, cerrar os dentes); incongruéncia comportamental (da sorri-
S0 enquanto experiencia a tristeza); expressdo de emocdes secundarias reativas (expressa

raiva enquanto experiencia vergonha ou tristeza).

Olho-d’agua. Indagar o traco raiz e catalisador de comportamentos estagnadores, desdra-
matizando os constrangimentos, torna-se o principio dos principios. Este despojamento ini-
cial de autoanalise conduz a identificacdo e diagndstico, ndo é per si sinénimo de superagdo,

porquanto a nascente esta distante da foz, mas é fonte sem a qual a dgua ndo jorra.

Il. HOLOANALISE DA CONSCIN

1. Autoinvestigacao

Paraprosopografia. O ato de deslindar os enredos da estrutura intraconsciencial e o conte-
udo holoperfilolégico da consciéncia, através da autoinvestigacdo, constante e ininterrupta,
seguida de reflexGes e ponderacGes, enraiza a pratica de meta-analise pessoal.
Omnianalise. O processamento da automeganalise implica um olhar transversal, trans-
parente e cosmoético, respeitando o limiar de desenvolvimento (growth edge) da consciéncia.
Amago. E capital nomear o 4mago responsavel pela regressdo ou estagnacdo da evolucao,
porque na autoinvestigacdo “Precisamos sempre detectar ou apontar o busilis ou né gor-
dio nos objetos e objetivos de autopesquisa. Urge caminharmos para a esséncia das coisas”
(VIEIRA, 2014b, p. 634).

Suporte. Congruente com a Paratecnologia, a triagem de técnicas, cuja sistematiza¢do
e metodologia demonstram a adequabilidade especifica a autoperscrutacao dos parassi-

nais, viabiliza resposta cabal aos mecanismos de funcionamento idiossincraticos da conscin.

2. Técnicas de Autoinvestiga¢io

Vivenciar. O processo de autoinvestigacao, preliminar e essencial na definicao dos tra-
¢os a qualificar, exige procedimento transversal de auto-observacao, considerando a cons-
ciéncia na qualidade de ser extrafisico, multidimensional e parapsiquico.

Pluralismo. A diferenciacao da experiéncia substanciado no Pen (cognicao), Sen (sentimen-
to/emocao) e Ene (energia) é a sintaxe sugerida, por envolver o conhecimento e integracdo

de mdltiplos aspetos, mesmo quando implique (aparente) oposigdo. As vivéncias inacaba-
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das devem ser completadas considerando (para)percec¢éo, (holo)memoria, sentimentos,
tendéncia de acdo, pensamento conceptual e linguistico.

Subsidiariedade. Apresentamos, de seguida, passo-a-passo, a adaptacdo de uma técnica
utilizada como instrumento coadjuvante na identificacdo das reagdes emocionais (Sen) da
consciéncia (Psicossomatologia).

a. Técnica da Exploracdo sistematica de reagio da consciéncia (reacées inesperadas)
Objetivo. Exploracdo analitica de vivéncias desencadeadoras de rea¢Ges pessoais inespera-
das e intrigantes geradoras de perplexidade e curiosidade quanto a sua ocorréncia.
Procedimento.

l. Reentrar na situagdo (reevocacao).

Il. Reviver e recontar detalhadamente a experiéncia vivida, como se estivesse a reproduzir
um filme. A vividez descritiva contribui para aceder as repostas emocionais subjacentes as
reagoes intrigantes.

1. Ter consciéncia das proprias reagoes e emogoes no momento anterior a reagao/situagao
estimulo.

IV. Explorar a reagdo no momento da mudancga emocional perante a situagdo estimulo, pro-
curando identificar o gatilho (pensamento, tom de voz, expressao facial). Diferenciar
e rotular as emogoes.

V. Ponte de significado (meaning bridge). Identificar o esquema ou padrdao de comporta-
mento dominante e hipdtese entre a conexdo da situacdo estimulo, reacdo e modo de fun-
cionamento pessoal.

VI. Refletir sobre hipdteses relativas ao esquema emocional e estilo proprio de lidar com de-
terminadas situagoes, considerando as percep¢oes e parapercepcoes por forma a ampliar

o campo de analise.

Autoanamnese. Do ponto de vista da Autoconsciencioterapia, a autoinvestigacao quando
sustentada em arcaboico técnico especifico e singular, acautela a incoeréncia e promove
a autenticidade consciencial indispensavel para a leitura e interpretacao fidedigna dos factos.
Tecnologia. Eis de seguida, a titulo exemplificativo, a adaptacdo de 2 técnicas desenvolvi-
das e selecionadas seguindo o principio da adequabilidade (TAKIMOTO, 2006).

b. Técnica do enfrentamento do mal-estar

Objetivo. Promover e identificar sensa¢Ges energossomaticas e psicossomaticas vivencia-
das durante as intera¢es do quotidiano causadoras de desconforto holossomatico.

c. Técnica de listagem dos trafares, trafores e trafais

Objetivo. Visa a elaboragdo de diferentes vetores de expressao da consciéncia, designa-

damente os tracos fracos (trafares); tracos fortes (trafores); e tragos faltantes (trafais) que
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traduzem a auséncia de habilidades.

Fonticulo. O périplo dos movimentos impulsionadores de Recéxis principia com a identi-
ficacdo de elementos nucleares, integrados na complexa rede de interacoes, e apelidados
como fonte comprometedora da prossecugao proexoldgica.

Descablagem. As identificacOes dos aspetos centrais de ligagcdo representam pontos promis-
sores e aceleradores da mudanca intima complementados pela desativacdo das redes de
interagGes nosograficas.

Autolucidez. O desenvolvimento de atributos como a lucidez e a acuidade, impulsionam
para desconstrucdo de ideias equivocadas e para a tomada gradativa de decisdes criticas de
mudanca e reciclagem, visando a qualificacdo da mundividéncia e iniciando o caminho da

autossuperacgao terapéutica e paraterapéutica.

11l. SUPERAGAO DO EVITAMENTO EXPERIENCIAL

Caracteristica. A superacdo do evitamento experiencial é o ato ou efeito de a conscin, ho-
mem ou mulher, sobrepujar e extinguir a dificuldade, reluténcia ou indisponibilidade em
estabelecer ou permanecer em contacto com experiéncias pessoais intimamente desafia-
doras, assumindo a priorizacao e efetivacdao de processos reciclogénicos.

Holoperfil. A superacdo das caracteristicas individuais e dos padrées de comportamentos
disfuncionais alimentam a estagnacdo da autoimagem e mantém atuacdo da consciéncia
em subnivel, tende a ser desafiadora, especialmente quando se sobrepde a presenca de
tracos de rigidez e inflexibilidade, sustentados no acervo parapatoldgico da conscin e que
nutrem a multiplicidade das tendéncias grafadas na holobiografia.

Desassossego. A inquietacao interna abre portas, cria tensao entre duas forcas, coexisten-
tes mas incompativeis retratadas pela dualidade da resisténcia do ficar versus o vigor de
continuar, e sair, definitivamente, do acostamento insipido, encetando a jornada com maior
discernimento.

Azafama. A press3o evolutiva e a dnsia de recuperar o tempo perdido pode levar a conscin
a cair em novo logro, a ansiedade existencial, também representada na Sindrome do Coelho
de Alice, que respalda na ininterrupta sensacao de “estar atrasada”, podendo conduzir
aassuncdo desorganizada de multitarefas, ao intentar “abarcar o mundo com as duas maos”.
Proficiéncia. A auddcia prudente viabiliza a dialética construtiva entre “o riso e sizo” afian-
cando a ponderacao e o desenvolvimento da lucidez e acuidade, pilares conscienciais para
a efetivacdo da reciclagem (MANFROI. 2017).

Despertamento. A consciéncia inicia o processo de substituicao de obnubila¢do holopensé-
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nica pelo surgimento, ainda que embrionario, de lucidez, pragmatismo, clareza de pensa-
mento e objetividade na argumentacao.

Volitas. Um dos atributos primordiais e alavancador da mudanca é a vontade conceptua-
lizada como sendo “a capacidade ou faculdade de a consciéncia dirigir a autopensenizacao
e empreender a¢do sobre as energias disponiveis no Cosmos, promovendo e/ou modifi-
cando conhecimentos, comportamentos, decisoes, atitudes, realidades e pararrealidades”.
(DAOU, 2014, p.17)

Mutaciologia. A vontade ¢ a forca motriz e esteio no processo de mudanca intima, ajudan-
do a consciéncia a sair do marasmo e paralisia existencial. A intencdo qualifica a escolha
e 0 processo.

Reciclagem. A aplicacdo de técnicas de reciclagem demonstra a inteligéncia evolutiva
e garante maior eficacia e eficiéncia nas escolhas e no movimento intencional em dire¢ado
a aquisicdo da maturidade integral (holomaturidade) e ao completismo.

Formulagdo. Apresenta-se adiante o roteiro descritivo de estudo de caso, a luz do paradig-
ma da Conscienciologia, assumindo, simultaneamente, o ponto de vista pessoal respeitan-
do a prerrogativa de coexisténcia e integracao. A estrutura preconizada inclui a narrativa das
dificuldades principais, a historia emocional da conscin, a identificagdo das emogdes nucle-
ares e processos de evitamento e autointerrupgoes.

Dificuldades. Eis, de seguida, a descri¢ao de 3 condicionamentos do funcionamento global
da conscin, que estiveram na base da necessidade de mudanca:

1. Dificuldade em vivenciar experiéncias e permanecer em contacto com experiéncias emo-
cionais mais intensas, mas dolorosas, comprometendo a vivéncia de experiéncias interpes-
soais afetivas saudaveis e construtivas.

2. Medo de exposicao, falar e comunicar oralmente em publico, comprometendo a construcao
de carreira profissional, no ensino e investigacao.

3. Receio em escrever textos que seriam objeto de publicagdao, comprometendo a consecugao

do doutoramento e da producao de publicacOes e gescons.

Historia emocional. Na identificacdo e integracdo dos mecanismos de funcionamento
e manutencdo que alicercam as dificuldades, destacamos caracteristicas que espelham
o modus operandi restritivo da conscin, especificamente a preocupacdo com as heterocri-
ticas, o receio de embaraco adstrito a exposicado escrita ou oral, e a exclusdo ou rejeicdo nos
grupos.

Manuteng¢do. Enumeram-se, de seguida por ordem alfabética, 14 tragos conscienciais
e tendéncias de resposta sustentadores das posturas nosograficas:

01. Aceitacdo de varias tarefas secundarias, como justificativa e compensacdo da frustragao.
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02. Desconforto interno pelo “correr dos anos” colhendo repetidamente os mesmos resul-
tados.

03. Desvalorizacao dos trafores e valorizacao dos trafares: sensacao de incapacidade, por se
considerar desqualificada ou incompetente.

04. Dificuldade em concentrar.

05. Dispersao mental.

06. Distorcao cognitiva: catastrofizagdo, dicotomizacao e conclusdes precipitadas “Vou ficar
nervosa, vou bloquear”.

07. Fechadismo e rigidez pensénica.

08. Inquietacao e agitacao fisica.

09. Interagdes com pendor competitivo.

10. Medo.

11. Orgulho e teimosia mantendo a mascara e autoimagem e tentando esconder a senso
interno de fracasso.

12. Tristeza e isolamento.

13. Vergonha pela falta de coragem (Acidia).

14. Zanga autodirigida pelo desviacionismo proexoldgico.

Identificacdo. A manutencao dos mecanismos e padrdes reforcam a prevaléncia de com-
portamentos e acGes desadaptativas. Enumeramos de seguida, a titulo exemplificativo,
9 sinais e parassinais caracterizadores do perfil da conscin quando atua sob predominio do
holoevitamento:

1. A perspetiva de um self vulneravel e incapaz de se acalmar

2. Autopercepcao de inferioridade e incompeténcia desencadeiam processos de autointer-
rupgao emocionais e comportamentais.

3. A conscin rejeita os convites profissionais por nao conseguir lidar com a ansiedade e in-
quietacao, ativadas pela possibilidade de falhar, nem com o desconforto emocional.

4. 0 autoencapsulamento patoldgico impede o acolhimento de novas oportunidades e, con-
sequentemente, de experiéncias reparadoras.

5. 0 fechadismo consciencial e a apriorismose favorecem o auto e heteroassédio e condicio-
nam a conexao com a multidimensionalidade e auxilio dos amparadores extrafisicos.

6. As experiéncias de autoexclusao e a interiorose alimentam esquemas emocionais desadap-
tativos condicionadores da capacidade de processamento racional e regulacao emocional
saudavel. Prepondera a manutencdo do mecanismo de autoengano através de fluxos pen-
sénicos patoldgicos.

7. A experiéncia de vergonha é acompanhada com a tendéncia para anestesiar ou embotar
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0 contacto e expressao emocional, comprometendo a autenticidade e a integridade
consciencial.

8. Adissonancia e a dissimulacdo objetivando o acobertamento dos atos intrafisicos ndo im-
pedem, contudo, a exposi¢ao da conscin intermissivista perante a multidimensionalidade.
9. A saturagdo quanto as frustracdes profissionais, o desconforto nas interagdes pessoais,

o desalento intimo e o crescente mal-estar despontam o “senso de urgéncia” na mudanca.

Autorretificacao. A vontade de correcao de rota, impele a neopensenes, neoposturas, neo-
comportamentos, neodinamicas interpessoais, neogrupo e neofilia intraconsciencial.

Eis, listados por ordem cronémica pessoal, 12 estratégias e atividades homeostaticas contri-
butivas para a superacao do holoevitamento experiencial:

01. Assuncdo do voluntariado na ASSIPI.

02. Inicio da tenepes.

03. Monitoria nas atividades da IC.

04. Preceptoria parapsiquica individual.

05. Comeco da docéncia consciencioldgica.

06. Acompanhamento dos cursos online das ICs.

07. Inscricao na atividade online Desafio do EV.

08. Participacdo na Tertulia Consciencioldgica na qualidade de convidada/debatedora.

09. Consciencioterapia, com sessoes regulares como evoluciente.

10. Aplicagdo da Técnica de Autorreflexdo de 5 horas.

11. Participacao nas atividades da IC (via online).

12. Integragdo na atividade semanal Oficina de Escrita Parapsiquica.

Remissao. A consciencializacdo do comprometimento proexoldgico e a autocerteza de ta-
refa interassistencial impulsionou a ramificacao de atitudes e posturas de transformacao
pessoal com diferencial positivo significativo comparativamente aos padroes anteriores.
Parametros. Apresentamos de seguida 8 elementos indicativos de mudanca e, concomitan-
temente, representativos da autossuperacao de comportamentos de holoevitamento.

1. Abertismo e flexibilidade pensénica.

2. Regulacao das emocdes (vergonha e irritabilidade).

3. Aumento de foco e da concentracao mental.

4. Participagcao em eventos, congressos e webinares.

5. Producgdo de escrita conscienciologica.

6. (Re)Conexao com o amparo de funcao e desenvolvimento de intercooperacao multidi-

mensional.
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7. Autopacificacao e apaziguamento.

8. Assuncdo de autolideranca proexoldgica.

CONSIDERACOES FINAIS

Mutandis. O caminho faz-se caminhando, e a evolucao reciclando. O processo de transfor-
macao porque nao é linear, podera ser personificado em um conjunto de estagios onde en-
contramos especificidades, principios e sistemas, que funcionam melhor em cada fase
e formam a matriz pessoal de mudanga direcionada a singularidade do momento evolutivo

e aos quesitos inerentes a cada consciéncia.
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