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Resumo:

O presente artigo objetiva explicitar a relacdo entre a autopesquisa aliada a cons-
cienciometria e a autocientificidade com a maturidade emocional. A metodologia utili-
zada foi pesquisa bibliogréafica em artigos, verbetes e livros correlacionados aos temas
pesquisados, anotacOes pessoais de autoconscienciometria, reflexdes e hetero-obser-
vagOes. O tema possui relevancia em especial aos autopesquisadores interessados no
amadurecimento consciencial e na satide emocional. As consideracdes finais reiteram
a importancia da andlise de vieses e distor¢des pensénicas, posturas dogmaéticas e anti-
cientificas nas autoavaliagdes para mitigar autoassédios e a desregulacdo emocional,
visando aumentar o arcabougo de conhecimentos e técnicas para o autodominio afetivo
e psicossomatico.

Abstract:

This article aims to explain the relationship between self-research combined with
conscientiometry and self-scientificity with emotional maturity. The methodology used
was bibliographic research in articles, verbetes and books related to the themes re-
searched and personal notes of self-conscientiometry, reflections and hetero-observa-
tions. The theme is particularly relevant to self-researchers interested in consciential
maturation and emotional health. Final considerations reiterate the importance of ana-
lyzing thosenic biases and distortions, dogmatic and anti-scientific stances in self-as-
sessments to mitigate self-intrusions and emotional disturbance, aiming to increase the
framework of knowledge and techniques for psychosomatic and affective self-control.

Resumen:

El presente articulo objetiva explicitar la relacién entre la autoinvestigacién aliada
a la concienciometria y la autocientificidad con la madurez emocional. La metodologia
utilizada fue la investigacion bibliografica en articulos, verbetes y libros relacionados
a los temas investigados, notas personales de autoconcienciometria, reflexiones y héte-
ro-observaciones. El tema poseé relevancia en especial para los autoinvestigadores in-
teresados en la temética de la madurez conciencial y en la salud emocional. Las consi-
deraciones finales reiteran la importancia del anélisis de sesgos y distorciones
pensénicas, posturas dogmaticas y anticientificas en las autoevaluaciones para mitigar
autoasedios y la desregulacién emocional, buscando aumentar el bagaje de conoci-
mientos y técnicas para el autodominio afectivo y el psicosomatico.
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INTRODUCAO

Motivacado. A motivacdo para a escrita do artigo surgiu das experiéncias da autora na Conscienciometro-
logia, no exercicio do voluntariado na Associagdo Internacional de Conscienciometria Interassistencial
(CONSCIUS) e a participacao nos cursos da referida Instituicdo Conscienciocéntrica (IC), inicialmente
como aluna e posteriormente na condi¢do de docente.

Vieses. Tais experimentagOes promoveram reflexdes sobre os condicionamentos das abordagens e dis-
tor¢Oes da autopesquisa, e demonstraram a necessidade de desenvolvimento da autocientificidade na auto-
conscienciometria e a percep¢ao dos efeitos deles no desenvolvimento da maturidade emocional.

Objetivo. Este artigo tem o objetivo de explicitar a relacdo entre a autopesquisa aliada a conscienciome -
tria e a autocientificidade com a maturidade emocional, prelidio de equilibrio e maturidade psicossomatica.

Metodologia. O trabalho foi desenvolvido a partir de pesquisa bibliografica em artigos, verbetes e livros
correlacionados aos temas pesquisados, anotagoes pessoais de autoconscienciometria, reflexdes e hetero-
observagoes.

Organizacao. As secdes do artigo se organizam da seguinte maneira: inicialmente aborda a consciencio-
metria, posteriormente disseca-se a autocientificidade, em seguida aprofunda-se quanto a maturidade emoci-
onal empregando técnicas para o desenvolvimento da temperanca e a autorregulacdo emocional.

I. CONSCIENCIOMETRIA

Conscienciometrologia. Segundo o que expde Vieira (2003, p. 449), a Conscienciometrologia € a espe-
cialidade da Conscienciologia que que estuda o conjunto de regras para medida da condicao, funcdo ou qua-
lidade da consciéncia inteira, e fornece as bases para a matematizagdo da consciéncia, a partir do Conscienci-
ograma.

Autoconscienciometrologia. A Autoconscienciometrologia é subespecialidade da Conscienciometrolo-
gia, com a funcgdo de propiciar o estudo e a avaliacdo holossomatica, multidimensional e pluriexistencial da
consciéncia por si prépria, utilizando de recursos tedricos e praticos, com o objetivo de acelerar a autoevolu-
¢do (Schmit, 2005, p. 371).

Holomaturologia. A Conscienciometrologia esta organizada na 4* ordem l6gica, no quadro sindptico de
especialidades da Conscienciologia, sendo subespecialidade da area Holomaturologia.

Distorcao. Segundo Vieira (2003, p. 256), a distorcao da realidade por parte da conscin se da muitas ve-
zes em fungdo do egocentrismo (infantil), egoismo (adulto), restringimento consciencial, perda dos cons,
imaturidades, patopensenes, pordo consciencial, repressdes e lavagens subcerebrais.

Realismo. A autoconscienciometria tem a tendéncia a levar a diminuicdo das fantasias, idealizacGes
e autocrencas dogmaticas, pois os constantes testes de realidade, autoquestionamentos e a reverificacdo dos
fatos e parafatos auxiliam no progressivo aumento da autocientificidade pesquisistica.

Manutencao. As autocrencas dogmaticas existem e mantém-se no microuniverso intraconsciencial por
satisfazerem certa necessidade de autosseguranga, atender a baixa tolerancia a incertezas e o receio de ver em
si mesmo aspectos anticosmoéticos, romper com a autoimagem idealizada, ou seja, sdo resultantes de imatu-
ridades emocionais.

Variacoes. As imaturidades de raizes emocionais podem gerar distor¢des na autoconscienciometria, tan-
to para a hipervalorizacdo quanto para a hiperdesvalorizacdo pessoal.
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Avaliacao. Os estados emocionais podem influenciar nas notas atribuidas nas Folhas de Avaliagdo do
Conscienciograma (Vieira, 1996). Segundo a experiéncia da autora, ignorar a influéncia das emocdes na for-
ma pela qual a conscin se observa e se mensura é bastante comum, gerando distor¢des e falta de acuracias
pesquisisticas.

Auto-organizacao. Considerando que as consciéncias possuem necessidades e pontos a serem supridos,
especificos em cada momento evolutivo, a questdo estd em como a consciéncia se organiza para atender as
proprias necessidades, com negacao, repressao, culpa, cobrancas ou hipervalorizagao.

Autoqualificacdo. Assim, a negacdo das necessidades, caréncias ou trafais tende a levar ao aumento da
repressdo e manutencao das imaturidades. Dessa forma, a estratégia mais adequada é suprir as necessidades,
desenvolver mecanismos evolutivamente maduros para o autoatendimento.

Autodescondicionamento. A conscin aplicante das técnicas autoconscienciométricas inicia o proprio
descondicionamento através da autoconscientizacdo das imaturidades, anacronismos, emocionalismos, ma-
goas e bagulhos pensénicos, a partir dai assumindo o protagonismo do autodesassédio.

Viés. As matrizes mentais cristalizadas, esquemas, retroesquemas, crengas, pressupostos,
convicgdes, preconceitos, apriorismos, anacronismos, quando ativadas por fatos ou parafa-
tos, promovem Vviés atributivo, levando a interpretagdes e significados disfuncionais das ex-
periéncias multidimensionais (Bueno, 2010, p. 271).

Anticientificidade. Observa-se que os condicionamentos geradores de tais vieses, em geral, tém fonte
nos trafares anticientificos, a exemplo de dogmatismo, acriticidade, ilogicidade, irracionalidade, emociona-
lismo, falacias, incoeréncias, misticismo e credulidade. A anticientificidade leva ao baixo aproveitamento de

oportunidades evolutivas e auxiliam na manutencao das imaturidades emocionais.

II. AUTOCIENTIFICIDADE

Abordagens. Segundo Oliveira (2010, p. 7):

Cientificidade. Devido ao paradigma consciencial, as abordagens com vieses reducionistas
de realidades fisicas ndo sdo compativeis na Autopesquisologia. Porém, preservam-se pro-
posicOes qualitativas da cientificidade aplicaveis segundo o principio da descrenca, legiti-
mando os 6 seguintes procedimentos, apresentados em ordem alfabética:

1. Analises. Profundidade nas anélises, exaustivas e detalhistas.

2. Hipéteses. Formulacdo de hip6teses consistentes pautadas em argumentos légicos e pa-
rametros de clareza, viabilidade e exequibilidade.

3. Metodologia. Metodologias de pesquisa bem definidas.

4. Projeto. Elaboracao de projetos das pesquisas, organizados e sistematizados.

5. Refutabilidade. Exposicdo a refutacdo, priorizando desvendar emblemas.

6. Verdades. Busca continua por verdades relativas de ponta (verpons).

Transposicao. O desafio do autopesquisador esta em realizar a transposicdo dos procedimentos cientifi-
cos de abordagens fisicalistas adicionado ao paradigma consciencial para o estudo da intraconsciencialidade,
deixando o amadorismo autopesquisoldgico para assumir maior isencao, lucidez e tecnicidade.

Método. A autocientificidade é a qualidade do autoconhecimento, e do modo sistematico
e tedtico de adquiri-lo, sem crencas ou dogmatismos, obtida pela pesquisa continua da pré-
pria consciéncia, com enfoque multidimensional, multiveicular, multiexistencial, cosmoéti-
co e pré-evolutivo, utilizando técnicas autopesquisisticas e conscienciométricas com rigor
metodologico (Kauati, 2018, p. 2.557).
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Atributo. A autocientificidade é atributo intraconsciencial impulsionador da consciéncia na validagdo
sistematica das experiéncias multidimensionais por meio do desenvolvimento de critérios racionais l6gico-
empiricos fundamentados no principio da descrenca, desconstruindo crengas e apurando distor¢cdes interpre -
tativas alienantes (Bueno, 2010, p. 270).

Desconstrucao. A partir do desenvolvimento da autocientificidade, o pesquisador atua com maior coe-
réncia no paradigma consciencial, aplicando em si mesmo o principio da descrenca e desconstruindo as lava-
gens cerebrais e paracerebrais multimilenares.

Autodesassédio. Segundo Kauati (2018), a desassedialidade é condicao importante dentro da autocienti-
ficidade, pois a conscin com experiéncia em determinado campo especifico do saber, mas ainda predisposta
a interferéncia de consciéncias extrafisicas doentias, pode ter o nivel de discernimento alterado pelas consci-
exes, sem perceber.

Distorc¢oes. Segundo Bueno (2010, p. 280), o desenvolvimento da autocientificidade, utilizando o prin-
cipio da descrenca nas préprias vivéncias, faz a correcdo das distor¢des cognitivas comuns através da busca
de evidéncias e apuro da matriz mental (esquema) disfuncional que as predispdem.

Reverificabilidade. Com a autocientificidade, o pesquisador passa a realizar a autorreverificacdo e es-
crutinio das incoeréncias e incongruéncias, diminuindo distor¢oes e potencializando autoenfrentamentos.

Enfrentamento. Estes passos encaminham o autopesquisador no enfrentamento emocional das proble-
maticas pessoais, auxiliando a desenvolver maior traquejo ao lidar com emocoes e a qualificar a maturidade
emocional.

III. MATURIDADE EMOCIONAL

Emocoes. Segundo os pesquisadores Leah, Tirch & Napolitano (2013, p. 25) as emog¢oes ajudam as pes-
soas a avaliar as alternativas, oferecem motivacao para mudar ou fazer algo, e revelam as necessidades.

Funcionalidade. As emocdes tém funcionalidade dentro do microuniverso intraconsciencial, no entanto
é necessario qualificar a leitura e a compreensao delas, evitando assim ser subjugado pelas emocGes ou anes-
tesiar-se para fugir delas.

Lembretes. Entre algumas das funcoes das emocdes se encontram o fato de atuarem como lembretes
das necessidades humanas, das frustragoes e direitos pessoais, impulsionarem a realiza¢do de mudangas, fuga
de situacgdes dificeis ou identificar quando se esta satisfeito (Leahy, Tirch & Napolitano, 2013, p. 19).

Bussola. A leitura acurada dos estados emocionais pode servir de buissola a conscin interessada em qua-
lificar a autocoeréncia e interassistencialidade rumo ao completismo existencial.

Reconhecimento. O verdadeiro problema ndo é sentir determinada emocao desagradavel, e sim a capa-
cidade pessoal de reconhecé-la, aceita-la, usa-la quando possivel e continuar a funcionar apesar dela (Leahy,
Tirch & Napolitano, 2013, p. 19).

Desregulacao. A dificuldade para lidar com as emocgoes pode ser definida como desregulacdo emocional
como a dificuldade ou inabilidade de lidar com as experiéncias ou processar as emogdes, tanto como intensi-
ficacdo excessiva quanto como desativacdo excessiva das emocdes (Leahy,Tirch & Napolitano, 2013, p. 21).

Estratégias. Os autores Folkman e Lazarus (1988, p. 473) identificam 8 estratégias para lidar com as
emocoes: “confrontacdo (por exemplo: assertividade), distanciamento, autocontrole, busca de apoio social,
aceitacdo de responsabilidade, fuga-esquiva, resolucdo planejada dos problemas e reavaliacdo positiva”.
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Paradigma. As perspectivas exploradas pela Psicologia (Ano-base: 2019) possuem carater intrafisicalis-
ta; com o paradigma consciencial pode-se extrapolar esta restricao, analisando a questdo multidimensional
do processo emocional, por exemplo os 5 itens organizados em ordem alfabética:

1. Acesso: padrées emocionais desequilibrados e entrépicos proporcionam acesso multidimensional
a ambientes similares; assim como estados emocionais equilibrados e pacificadores acessam comunidades
extrafisicas afins.

2. Autoanalise: a identificacdo dos padroes de estados emocionais da indicios do passado seriexolégico
da conscin.

3. Conexao: iscagens interassistenciais e assédios interconscienciais de base emociogénica. Emocdes
conectam dimensoes.

4. Magoas: magoas multimilenares gerando a manutencdo de estados emocionais intoxicantes energeti-
camente, adoecimentos e acidentes de percurso.

5. Pensene: pensamento + sentimento + energia sdo intrinsecamente relacionados, sendo indivisiveis,
atuam em conjunto; a separacdo dos mesmos é apenas para aprofundamento didatico em determinado tema,
neste caso o aspecto do SEN, os sentimentos e as emocodes.

Inteligéncia. A inteligéncia emocional engloba a natureza geral da conscientizacdo e adaptagdo emocio-
nal adequada e compreende quatro fatores: percep¢do, uso, compreensao e manejo das emocoes (Mayer, Sa-
lovey e Caruso, 2004, p. 211).

Utilidade. As habilidades desenvolvidas através da inteligéncia emocional sdo importantes nas relacoes
intimas, na resolucao de problemas, nas tomadas de decisdo, na expressao das emogdes apropriadas, no con-
trole das emocdes e no local de trabalho (Grewal, Brackett e Salovey, 2006, p. 49-50).

Enumeracao. Eis listagem de 12 habilidades e itens componentes da maturidade emocional, dispostos
em ordem funcional:

01. Autopercepcao: percepcdo dos préprios processos emocionais, sentimentos, sensacoes fisicas e ener-
géticas.

02. Aceitacao: aceite da existéncia de emog0es agradaveis e desagradaveis no microuniverso intracons-
ciencial.

03. Definicao: nomeacdo assertiva para as diversas emocdes, exige a existéncia de dicionario cerebral
emocional.

04. Entendimento: compreensdo da funcdo da emocdo sentida, correlacdo com vivéncias intrafisicas
e extrafisicas, associacdo de ideias, rememoracdo de estados emocionais similares percebidos anteriormente
e seus respectivos contextos.

05. Suportabilidade: tolerancia ao desconforto decorrente de emocgGes desagradaveis; resistir a vontade
de afastar-se do desconforto emocional e energético; suportar os estados emocionais pessoais e de conscins
e consciexes acopladas; aproximar-se das emocoes desagradaveis, vivenciar com lucidez e equilibrio as on-
das emocionais.

06. Leitura: decodificacdo da necessidade expressa pela emocdo; entendimento das reagdes emocionais
instintivas de autoprotecdo; andlise assertiva dos valores pessoais impactados.

07. Autogovernabilidade: manejo das emog0es intensas com uso de técnicas especificas (pessoais ou
gerais), estado vibracional com mudanca de bloco pensénico, autodiscernimento, reflexdes aprofundadas
com expansao de cognicao.
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08. Frequéncia: autobservacao e mensuracao da qualidade e intensidade dos estados emocionais.

09. Mudancas: utilizacdo adequada das emocdes para gerar mudangas comportamentais, modificagao
pensénica.

10. Recins: planejamento de reciclagens de tracos mantenedores de estados emocionais imaturos (exem-
plo: tracos como o orgulho e o controle podem embasar estados emocionais de raiva).

11. Inter-relacées: agudeza na leitura de estados emocionais das demais consciéncias pela observacao,
leitura energoparapsiquica e detalhismo.

12. Assertividade: resposta emocional adequada aos sentimentos alheios, tato e discernimento nos con-
tatos interassistenciais.

Fundamentacdo. A autorregulacao emocional e a inteligéncia emocional caracterizam aspectos amadu-
recidos das capacidades emocionais da consciéncia, fundamentando as bases para o desenvolvimento da sati-
de emocional.

Satide. A saide emocional é “a condi¢do natural, estado de equilibrio dindmico ou a qualidade entre
o organismo humano e o holopensene da pessoa com boa disposicdo e completo bem-estar emotivo ou com
auséncia de doenca de origem afetiva” (Vieira, 2018, p. 20.005).

Importancia. Vieira conclui sobre a importancia da satide emocional: “praticamente embasa as demais
manifestacdes de sanidade fisica, intelectual, mental e parapsiquica da conscin, homem ou mulher, de qual-
quer formacao cultural” (Vieira, 2018, p. 20.008).

IV. TECNICAS DE MANEJO EMOCIONAL

Amparalidade. Técnica da Postura de Amparador.

Diretrizes. Pensar nas sugestdes, esclarecimentos ou desassédio que realizaria caso fosse o amparador
de um amigo com o mesmo problema do qual se defronta. O que vocé sugeriria ou diria a seu amigo? Isso
é diferente da forma como se dirige a si mesmo? Por qué?

Temporalidade. Técnica da andlise temporal.

Objetivo. A técnica da andlise temporal objetiva auxiliar a discernir se a quantidade de importancia
e atencdo que se da a pequenos problemas e estressamentos esta adequado ou exacerbado, tendo em vista pa-
rametros de temporalidade expandidos.

Passos. A seguir encontram-se os 7 itens presentes na técnica, enumerados em ordem crescente de com-
plexidade e extensdo de anélise. Observe a propria emocao e procure ter clareza dos eventos ativadores do
seu estado emocional e pergunte-se:

1. Essa situacdo ird importar em 1 ano?

2. Em 5 anos isso tera qualquer significado?

3. Em 20 anos, a minha reacdo a essa situagdo parecera logica e assertiva?

4. Ao final da minha vida, ao analisar toda a bagagem que acumulei nesta ressoma, isso vai ser algo im-
portante ou sera apenas bobagem?

5. Apo6s a dessoma, no encontro com o evolucidlogo, esta situacdo serd algo que gostaria de destacar
como importante dentro do rol de experiéncias adquiridas?

6. Tendo em vista o périplo evolutivo, toda a trajetéria de evolucdao da minha consciéncia, este é um
evento realmente importante ou esta reacao emocional é desproporcional frente a essa perspectiva?
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7. Esta situagdo vivenciada estd impactando de alguma forma no cosmos? Como esta dificuldade pessoal
afeta as coisas ao meu redor em larga escala?

Contribuicoes. A literatura atualizada da area psicolégica contribui para a aquisicdo de praticas e técni-
cas lteis aos interessados em qualificar a autogovernabilidade emocional.

Adaptacao. Tendo em vista a questdo intrafisicalista da ciéncia Psicologia, a autora aqui optou por
adaptar as técnicas para o paradigma consciencial.

Tecnicidade. A partir da elaboragdo de Leahy, Tirch, & Napolitano (2013 p. 279-280), eis 12 questiona-
mentos para incrementar a autoconscientizacdo emocional, adaptados e expostos na ordem proposta pelos
autores:

01. O que exatamente aconteceu que ativou sua resposta emocional, seja intrafisicamente, energetica-
mente ou extrafisicamente?

02. Usando os cinco sentidos, o que vocé consegue perceber no ambiente em torno de vocé? Utilizando
as suas energias e a paraperceptibilidade, o que percebe no ambiente?

03. Voltando a consciéncia para o seu interior, que sensagdes fisicas e energossomaticas vocé percebe
nesse momento?

04. Em que lugar do corpo vocé experimenta as sensacoes relacionas a emocao nesse momento, quais
chacras estdo ativados, bloqueados ou doloridos?

05. Se tivesse de rotular ou nomear um sentimento, sua emogao, qual seria?

06. Que pensamentos passam por sua cabega que estejam associados a essa emog¢do? Que ideias, memo-
rias ou energias estdo associadas a emogao?

07. Faca uma andlise do seu processo pensénico (pensamentos + energias + sentimentos); existe isca-
gem, acoplamento ou intrusdo de consciexes neste momento patrocinando ou intensificando o estado emoci-
onal?

08. Que necessidades ou desejos vocé associa a esse estado emocional? As necessidades e desejos sdo
seus, sdo provenientes das consciexes ou ambos?

09. Que impulsos de acdo chegam com essa emogao?

10. Trata-se de uma emocdo claramente definida ou vocé esta tendo uma mistura de emocées? Caso afir-
mativo, que nomes vocé da a elas?

11. Esse sentimento parece ser uma emoc¢ao da qual vocé quer se aproximar ou se afastar? Vocé conse-
gue suportar o processo extrafisico conectado com a sua emocao? Consegue acolher as consciexes?

12. Como vocé pode abrir espago para essa emocdo e cuidar melhor de si mesmo e das companhias ex-
trafisicas nesse momento?

Limitacdo. Ndo é objetivo deste artigo explorar e apresentar todas as técnicas disponiveis para qualifi-
car o equilibrio emocional e psicossomatico, visto nao ser possivel abranger todas as ferramentas no formato
de artigo.

Exaustividade. Entre tantas técnicas, pode-se destacar outras no ambito da Conscienciologia. Por exem-
plo: a técnica da reflexdo de 5 horas, a técnica da Conscin-Cobaia Voluntdria, a técnica da imobilidade fisi-
ca vigil, as técnicas recomendadas nos laboratdrios consciencioldgicos localizados nos campi da Conscien-
ciologia; as técnicas autoconsciencioterdpicas.
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Conscienciograma. Para o aprofundamento conscienciometrolégico, a melhor ferramenta existente até
0 momento (ano-base: 2020) é o livro Conscienciograma. Com o objetivo de desenvolvimento da maturidade
emocional, a secdo de destaque a ser estudada é a Antiemocionalidade; as Folhas de Avaliacao 23-Serenida -
de, 24-Cardiochacralidade, 28-Paraperceptibilidade e 30-Egocarmalidade auxiliam na expansdo das autorre-
flexdes a respeito da maturidade do uso do corpo emocional, ou psicossoma.

AUTOEXPERIMENTACAO

Vivéncias. Primeiramente, enquanto aluna e, posteriormente atuando como docente conscienciometra,
a autora pode experienciar diversas situaces que possibilitaram a utilizacao de técnicas de analise emocional
e sobrepairamento.

Atividades. Os cursos da CONSCIUS foram alguns dos primeiros realizados pela autopesquisadora ao
acessar a Conscienciologia, pois identificou em si a afinidade com o holopensene apesar da grande dificulda-
de de autoexposicdo e autocontato emocional.

Alienacdo. A autora encontrava-se em situacao de autoalienacdo, alheamento emocional e pouca exposi-
¢do verbal, evitando a comunicagdo em geral.

Cobaia. Nas atividades de Conscin-cobaia, a autora demonstrava dificuldade de lidar com emocdes
e pensar claramente a respeito dos proprios trafares, deixando-se subjugar pelo choro intenso e obnubilador,
aspecto observado pelos conscienciometras como valvula de escape anacrénica e mecanismo de rebaixamen -
to da lucidez.

Mecanismos. Apds autorreflexdo sobre o tema e repeticdo das autoexposicOes utilizando a técnica da
Conscin-cobaia, a autora iniciou na experimentacao de autoquestionamentos cujo objetivo era evitar a utili-
zacao de mecanismos rebaixadores da lucidez pessoal.

Reperspectivacdo. A primeira técnica sugerida em atividades de Conscin-cobaia voluntdria foi a de se
colocar no papel do amparador, visando expandir o discernimento em relacdo as situacGes e emocoes viven-
ciadas.

Traforismo. Ao refletir sobre a conduta que a autora teria em situacdes em que assumisse o papel de
amparar outra consciéncia que estivesse passando pela mesma situagao, verificou-se que os tragos de severi-
dade, exigéncia e cobranga diminuiam e tracos de acolhimento, compreensao e desdramatizacdo eram mais
utilizados.

Autoafeto. Percebeu-se a mudanga de postura e de bloco pensénico ao utilizar esta técnica e ficou
0 questionamento a respeito da discrepancia existente na forma como a autora tratava a si mesma e a forma
que reservava para o atendimento das demais consciéncias, demonstrando assim a incoeréncia pessoal.

Relagoes. Outras situacdes em que a autora utilizou das técnicas descritas no artigo foram nas relacdes
interpessoais, com os familiares, amigos e com o parceiro. Em especial, a técnica de anélise temporal auxili -
ou no ajustamento adequado das respostas emocionais levando em conta a importancia que determinadas
acoes, situacOes ou palavras teriam ap6s anos e o peso que determinada experiéncia teria dentro do périplo
evolutivo pessoal.

Realismo. Ao aplicar a técnica da analise temporal a autora identificou repetidamente que a situacdo nao
demandava resposta emocional dramatica e exacerbada e que, realisticamente, a resposta emocional nao pro-
vinha da situacdo, mas do orgulho ferido, sendo assim resposta anacronica mantenedora da imaturidade
consciencial.
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Utilidade. As técnicas listadas no artigo foram tteis no desenvolvimento da autorregulacdo emocional,
assim como as experiéncias em sala de aula na CONSCIUS, ambiente onde foram testadas diversas vezes em
holopensene de autocientificidade.

CONSIDERACOES FINAIS

Emocdes. No artigo buscou-se explicitar a conexado dos estados emocionais com aspectos intraconscien-
ciais relevantes como os valores pessoais, necessidades e com a bussola interna.

Fuga. Ressaltou-se também que a estratégia de enfrentamento focada na fuga dos estados emocionais
é infrutifera e disfuncional.

Observacoes. Em relacdo ao objetivo quanto a relacdo entre a autopesquisa aliada a conscienciometria
e a autocientificidade com a maturidade emocional, prelidio do equilibrio e da maturidade psicossomatica,
constatou-se o que se expde nos paragrafos seguintes, descrevendo as verificagoes observadas.

Autoconhecimento. Para o pesquisador otimizar a utilizagdo das informacdes procedentes dos estados
emocionais é recomendado o uso de autocientificidade e da conscienciometria, desenvolvendo assim maior
autoconhecimento.

Reciclagens. A autocientificidade e as ferramentas de carater conscienciométrico auxiliam no questiona-
mento de autodogmas e idealizagdes, propiciando a possibilidade de reciclagem pessoal.

Postura. A partir da postura autocientifica, através da reverificacdo, da testagem de hipoteses e da racio-
nalidade, o pesquisador pode trabalhar no desmonte de emocionalismo, automimeses, irracionalidades e dog-
matismos.

Autodiagnésticos. A maturidade emocional esta alinhada com os resultados da aplicacdo da autocienti-
ficidade e da conscienciometria, pois ao realizar os autodiagnésticos e a qualificacdo do pesquisador, a cons -
cin realiza enfrentamentos e recins rumo a holomaturidade.

Tecnificacdo. Existem diversas técnicas consciencioldgicas, conscienciométricas e psicolégicas disponi-
veis para o leitor ou leitora interessados em exercitar a inteligéncia emocional.

Aprofundamento. No artigo buscou-se apresentar técnicas utilizadas pela autora; cabe ao autopesquisa-
dor aplicé-las, verificar a utilidade ou refuta-las e aprofundar na pesquisa e desenvolvimento de tecnologias
especificas para as demandas pessoais.
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