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O presente artigo é sintese das idéias apresentadas ndBalasgo
Existencialyealizado no CEAEC, em fevereiro de 2003, extraidas, em parte, do
cursoAuto-estima e Evolucaministrado desde 1999, pela autora deste artigo,
em varias cidades no Brasil e Exteriérproposta é relacionar auto-estima

Unitermos e proéxis dentro de uma abordagem consciencioldgica, expondo alguns aspectos
- basicos da auto-estima sadia e patoldgica, sua relevancia na proéxis e técnicas de
Auto-estima . ) .
L aprimoramento. Os dados resultam de autopesquisa, heterobservacdes, relatos
Amor proprlo de pesquisadores da Conscienciologia e alunos em geral, pesquisa bibliografica
Proexologia e anotagbes em cursos.
Psicossomatica
Técnicas Abstract:

Valorizacéo pessoal

The present article is a synthesis of the ideas presentedixittential
Balancecourse, which took place at CEAEC, in February of 2003, extracted,
partly, from theSelf-esteem and Evoluti@ourse, administered since 1999, by

Keywords the author of this article, in several cities in Brazil and in the Extériar
Proexology proposal is to relate self-esteem and existential program inside of a conscientio-

: logical approach, exposing some basic aspects of the healthy and pathological
Psychosomatics . : . ; . )

self-esteem, its relevance in the existential program and refinement techniques.

Self-esteem The data is a result of self-research, hetero-observations, reports of researchers
Self-love of Conscientiology and students in general, bibliographical researches and an-
Self-value notations taken in courses.
Techniques

Palabras-Clave

Resumen:
El presente articulo es una sintesis de las ideas presentadas en el curso
Balance Existenciatealizado en el CEAEC, en febrero de 2003, extraidas, en

Auto-estima parte, del curs@uto-estima y Evoluciésuministrado desde 1999, por la autora
A . de este articulo, en varias ciudades en Brasil y en el extaigropuesta es

mor prOpJO relacionar auto-estima y proexis dentro de una aproximacién conciencioldgica,
Proexologia exponiendo algunos aspectos basicos de la auto-estima sana y patoldgica, su
Psicosomatica relevancia en la proexis y técnicas de perfeccionamiento. Los datos resultan de
Técnicas autoinvestigacion, hetero-observaciones, relatos de investigadores de la Concien-

Valorizacion personal

ciologia'y alumnos en general, investigacion bibliogréfica y anotaciones en cursos.

Intr oduc&o.Auto-estima é assunto muito pegimitada da consciéncia em evolugao.
quisado pela ciéncia convencional e também bas- Objetivos. A proposta do artigo € relacionar
tante explorado em livros de auto-ajuda, midauto-estima e proéxis dentro de uma abordagem
e conversas informais. Mesmo quem néo se interessasciencioldgica, expondo alguns aspectos basicos
pelo assunto sente seus reflerasuto-estima sob da auto-estima sadia e patoldgica, sua relevancia
o enfoque dparadigma conscienciglera analises na proéxis e técnicas de aprimoramento.
e apresenta soluc¢des diferentes das propostas pelaDefinicdo. Auto-estimae a afetividade ego-
Psicologia, ainda com uma viséo parcial e, portantdrmica, da consciéncia para com ela mesma, quali-
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dade de quem se valoriza, contenta-se com seu fitexia contra a assedialidade porque a conscin que
do de ser e demonstra, consequentemente, casdivaloriza, cuida-se e procura o melhor para si,

anca em seus atos e julgamentos. criando, assim, um holopensene positivo, com ener-
Sinonimia: Amor préprio; altivez; brio; digni- gias repelentes a intrusées.

dade; entono; valorizagéo pessoal. Bem-estar Uma caracteristica basica da auto
Antonimia: Autoflagelo; autodesvalorizagdo:estima € o bem-estArconscin sente-se tranqpiila,

autorejeicao; autovitimizacéo; menos valia. a vontade consigo mesma, consegue reconhecer
PsicossomaticaEstuda-se auto-estima naceitar e assumir seus trafores e trafares, dispensando

Psicossomatica. muletas e fugas conscienciais. Outro aspecto é que,

Conquista.Auto-estima € conquista conscieraormalmente, quando vivemos bem conosco, nos
cial, alcangada pelo desenvolvimento e fortalecelacionamos melhor com as demais consciéncias.
mento de tracos intraconscienciais através do acu- Evoluciologia.A evolugdo exige auto-supe-
mulo de vivéncias multisseriais. ragOes constantes a partir da viséo realista de si

Intraconsciencialidade Elementos externosmesmoA baixa auto-estima diminui a autoconfianca,
(por exemplo: relacionamentos, dinheiro) podedificultando auto-superac¢des.conscin, entéo,
proporcionar a conscin momentos de auto-estirpapcura compensacdées imediatistas para suprir
mas sdo fugazes e insustentaveis. Nao adianta queaerto-afetividade deficiente, por exemplo, o consu-
que alguém nos dé auto-estimapéo,nés € que mismo desenfreado ou o sucesso efémero na socin.
a produzimos. SucessoHa conscins que buscam seguranca

Construgdo.Construida pouco a pouco, a auo sucesso humano: dinhestatus podere aca-
to-estima ndo muda de repente, poedspatias bam se desviando da proéxis. Nem sempre sucesso
(ex: autodestruicdo, autovitimizag&o) resultam darafisico é sinbnimo de auto-estima positiva, pode
pensenidade danificada que precisa ser reeducadameraautomimese camuflagenda incapa-

e isso leva tempo. cidade de lidar com desafios do amadurecimento

Desafio.Um desafio evolutivo € a conscirconsciencial. Porém, quem tem auto-estima sadia
conseguir manter-se equilibrada, desassediaalaresenta maiores possibilidades de atingir o com-
0 maior tempo possivel para cumprir a proéxis guetismo existencial, sucesso evolutivo.
alto nivel, sem interferéncias. Proéxis.Alguns elementos sdo béasicos na

Alvo. A auto-estima é alvo dos assediadorasalizacéo da proéxis:
pois quando estamos carentes é mais facil nos dei- A. Soma.Elo com a intrafisicalidadeD so-
xarmos manipulgicarneirismo) ma precisa dispor de saude relativa para permitir

Auto-assédioUma conscin com baixa adto o bom funcionamento dos atributos conscienciais,
-estima é assediadora de si mesma. Produz autgespiciando, dessa forma, vida produtiva.
sédios continuos através de patopensenes, diminu B. Tempo.Limite intrafisicoA conscin pre-
indo, assim, seu potencial e desempenho assistenadaa. ter nocdo deming para melhor aproveitar as

PresaA baixa auto-estima cronicificada levaportunidades, companhias e recursos disponiveis
aconscin a se tornar presa de assediadores, intrai-momento evolutivo.
sicos e extrafisicos, devido a fragilidade e depen- C. Bioenergias.Instrumento da desassedia-
déncia emocionais. Essa ligagdo compara-se aligade.A mesologia patolégica exerce forte influén-
casamento longo, dificil de desatar devido as eneta na conscin, que precisa desenvolver o quanto
¢des que funcionam enquaptague enagético antessuacompeténcia bioengéticapara néo ser
automatico.O elemento de ligagédo é o tipo dengolidapelo holopensene patoldgico do planeta.
energia ao qual fomos acostumados e, de algimecessario saber usar as energias para concretizar
modo, desfrutamos. Sem reciclar a auto-estinmagtas da proéxis, assim como desenvolver o para-
torna-se dificil divorciase do assediador psiquismo para obter melhor desempenho assistencial.

AutodefesaA auto-estima fortalecida € pro-  D. Companhias evolutivasEquipe de tra-
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balho.Faz parte da maxiproéxis: encontrar o gruginais e poder comunica-las sem receios intimos.
evolutivo, cultivar boa convivéncia e conseguir pro- 03. Automotivacdo. Nao necessitando ser
duzir em equipe. Quem néo se valoriza tem dificmkotivada por outrem, a conscin persiste em suas
dades para identificar o valor de outrem. O grupzetas, mesmo sem nenhum apoio externo, procu-
evolutivo é glataforma de acéda proéxis. rando sempre aprimorar-se.

E. Reflexdo-acao-reflexaoBase do discer- 04. Autocomparagao A conscin verifica auto-
nimento.O calculismo cosmoéticgostura das desempenhos conscienciais de tempos em tempos
consciéncias maduras, é fundamental em qualqgo@ra aferir sua performance, melhor controlar e ajus-
movimento evolutivoAs acOes devem ser antetar metas estabelecidékje estou melhor do que
cedidas e seguidas de andlises e ajustes, extraiodtem?
sempre, @prendizadalas vivéncia® reflexao 05. Auto-enfrentamento.Quanto maior o ni-
precede a auto-reeducacao. vel doauto-enfentamentala conscin, mais rapido

F. Auto-suficiéncia.Pré-requisito deecins. ela resolve o que precisa, recicla-segue em
Sobrevivéncia intrafisica, autonomia decisérfeente
e interdependéncia. Uma liberdade relativa pres- 06. Positividade.Possui energias mais dina-
supde subsistir pelgsdprios meios. micas. Produz um estado démismo ealista,

G. CosmoéticaRefeencial de acdd?autar vivenciando sincronicidades mais positivas.
decisdes e acdes na cosmoética para mudar de07. PosicionamentoA conscin mais posicio-
patamar evolutivo, errando menos, fazendo acopiada fica menosm cima do ma; ndo faz média
mentos menos doentios, tendo mais coeréncia papaesenta maiggabaritopara fazer desassédio.
conectar-se ao holopensene de equipes extrafisicas08. Interdependéncia. A conscin autdéno-

assistenciais. ma vive mais na interdependéncia, facilitando a sin-
Compléxis.Por que a auto-estima sadia comenia com o ampardmparador ndo alimenta de-
tribui para o completismo existencial? pendéncias.

01. Autoconfianca. A conscin aproveitaas  09. Autoconvivialidade. Convive melhor
oportunidades porque € mais segura. Confia maimsigo mesma. Identifica o que tem de baone-
em si e nanaximecanismo evolutie portanto, partilha. Se ndo consegue conviver bem consigo,
corre riscos calculados. como sera em relacao aos outros?

Multidimensionalidade. A multidimensiona- 10. Universalismo.Apresenta maior facili-
lidade nao funciona dentro de moldes rigidos dade de se relacionar com consciéncias de diferentes
condicdo certeird\s oportunidades comparam-saiveis evolutivosi conscin mais equilibrada transita
a hipertextos: a partir de uma deciséo abre-se om@hor tanto entre quem € muito doente, quanto entre
leque de outras opcdes e, novamente, precisamesm € mais sadibldo se melindraom a matu-
escolher ridade das consciéncias mais evoluidasn se

Certeza.A conscin que necessita ter certezamntamingpela desorganizagcao consciencial da-
de tudo antes dos fatos acontecerem tera difiagtelas menos evoluidas.
dade de aproveitar ensejos evolutivos. Um contexto 11. Autolideranca. Dirige sua vida com auto-
se forma e cabe agtaso demore, a®ntos mu- determinacéo. Sabe o que qedzge o prioritario,
dam de diecaoe o contrafluxo aumenta, dandmao € dependente dos outifiesn maigetrocog-
margem a acidentes de percurso. nicdes podutivas.

02. Auto-suficiéncia.A conscin mantém-se,  AutopesquisaDe nada adianta uma conscin
sustenta-se nas préprias pernasnstroi e re- ser considerada de valoom muitos predicados,
constréi, se necessario; € mais centrada. Segue saada mesma nado consegue enxergar tais carac-
idéias e convicgdes, ndo sendo téo influenciada peldsticas em sSomente a autopesquisa, pautada
grupo familiar sociedade e culturo valorizar sua naautocritica sadiapode ajudar a conscin.
singularidade, cria condi¢cdes de acessar idéias ori- Autocritica. “Racionalmente, sem a conscin
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auto-diagnosticacom a autocritica maxima, o pro- 4. De conjunto.FaltacosmovisacA conscin

prio materpensene predominante em seu holopt§a muito centrada nela mesma e aliena-se do mun-

sene pessoal, e no atual periodo evolutivo na intrafil§- hiperdimensionando sua pblematica.Ne-

calidade, torna-se mais dificil a ela caracterizar@$sita ler mais jornais, revistas da atualidade e as-

diretrizes de sua proéxis e as bases da sua recéXiglir a noticiarios e documentarios para tornar-se

(VIEIRA, 1998, p. 57). ciente dos dramas da humanidade. Prassamir
Identificacao. Sem identificar potencialidaded €sponsabilidadpelo que ja sabe e engagrem

a treinar e dificuldades a superde que modo @lgum trabalho assistencial.

a conscin vai fazer escolhas e dar rumo a sua vida ©- De amparadores e consciexes neces-

nesta dimensio? sitadas.FaltaparapsiquismoA baixa auto-estima
CaracteristicasHa diferencas basicas entr€0rta @ relacao com os amparadores e a conscin
autocritica sadia e patoldgica: assedia-se freqlientemente fazendo assimilagées
antipaticas com consciéncias que ja poderia estar
Autocritica Sadia Autocritica Patoldgica assistindo. Necessita comec¢@easar mais nos
Baseada em fatos Baseada em opinifes outros e em assisténciaara deixar de compactuar
Leva ao crescimento  Leva a estagnagao e alimentar assediadores e guias cegos. Fazer mais
Impulsionadora Desmotivadora estado vibracional e melhorar a pensenidade, através
Cosmoética Assediada . -
Mentalsomatica Psicossomatica do desenvolvimento mentalsomatico, para reverter
Contextualizada Deslocada este quadro.
Libertadora Aprisiona Baixa auto-estimaA seguirlistamos alguns

comportamentos presentes no quadro de baixa
Distor¢des peceptivas.A conscin com baixa auto-estima:
auto-estima realiza autocritidgagrecisasdevido 01. AnsiedadeA falta de autoconfianca resul-
as seguintes distorcdes perceptivas: tante do autodesconhecimento e a consequente auto-
1. De si mesmo(a)Faltaautoconhecimen- desvalorizacdo deixa a conscin insegura, medrosa,
to. Em geral, a conscin tem umiao trafarista pusilanime. O subnivel existencial, visivel na baixa
de siressaltando e remoendo aspectos patologippsdutividade consciencial, causa ansiedade, que
da sua manifestagéo. Necessita fazer uma listgpéesistente, transforma-se em fobia.
trafores e assumi-los para conseguir cumprir sua 02. Autodefesa energética falhaOs pato-
Proéxis. pensenes enfraquecem as energias conscienciais.
2. De presente-futuio. Faltaprospectiva. A conscin portadora de baixa auto-estima é fortaleza
Ficapresa ao passadeyocando situac¢des patoloéeesguarnecidé falta de reconhecimento dos tra-
gicas. Necessita comecar a agir ja, empreendefates, a inabilidade para lidar com fracassos deixa
acdes que melhorem sua condigéo agora, pam@nscin sem defesas para reagir a qualquer tipo
vislumbrar um futuro mais promiss@tempaoda  de ataque. Seja qual for o veiculo afetado, as ener-
proéxiseé finito. gias se dissiparao, ocasionando um desequilibrio
3. De realidade. Falta auto-atualizacédo. holossomatico.
Existe uma dificuldade em contabilizar conquistas 03. AutodesvalorizagdoA conscin desvalo-
e auto-superacoes, com predominancia de penseizesse desmeecendo os amparades.Nao ad-
monoideistas relativos aos fracassos e dificuldadeite seus trafores, podendo ser uma esquiva da res-
conscienciais. Necessita pap@nsarlistar todas ponsabilidade da proéxis. Muitas vezes, falta racio-
as vitérias e conquistas intimas. Prec@abater nalidade paralepurar inculca¢cdes multissecu-
resquicios de melexesle assediadores passad@ses.
para aproveitar as oportunidades desta seriéxis, 04. Caréncias.Esta sempre na dependéncia
visando alcancar um percentual maior de comptke alguém para suprir suas necessid&uestitui
tismo existencial. sua autonomi&m troca do afeto alheisylbme-
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tendo-se a conscins e consciexes. Sente um vaessos alimentares autodestrutivos e relacionamen-
existencial resultante deesconexaoom a reali- tos perversos.

dade consciencigh superficialidade de interesses  11. Inveja destrutiva. O desconforto causado
intrafisicos ocasiona esse estado intimo. pelafalta de algo é paralisante na inveja destrutiva,

05. Cobranca negativaA vitimizac&o € acom- porque a conscin ndo da o passo seguinte de buscar
panhada de cobrancas. Quando cobramos, aiadailo que almej&lém disso, muitas vezes, o que
nos sentimos vitimas. No entanto, as vezes o oultreja na outra pessoa nao € o melhor para sua proé-
nao tem nada para oferecers A cobrancatra- xis. Como contactar consciéncias mais maduras
saa dissolucdo das interprisdes grupocarmicasvoluidas se aquelas de nosso convivio ja provo-
porque a conscin transfere a responsabilidade paman autodepreciacéo? O equilibrio de uma conscién-
outrem e fortalece as ligacdes energéticas patiarmais evoluida pode nos causar constrangimento.
l6gicas. 12. Queixas A insuficiéncia pessoal quando

06. Cronémica.A conscin que remaéi os erroengendra queixas multiplas transforma a conscin em
cometidos e se culpa do atraso evolutivo, ajudadaalixeira patopensénica ambulantatraindo
pelos assediadores, esta perdendo tempo. Podernasciéncias de mesmo padréao.
extrair um aprendizado de tudo. H4 o tempo de sa- SindromesA baixa auto-estima também esta
turacdo para aprendé@ta baixa auto-estima, hgresente nas seguintes sindromes estudadas por
despedicio de tempoom questionamentos sobreesquisadores consciencioldgicos:

a prépria capacidade, sentimentos de menos valia 1. Sindrome da&Acomodacao Consciencial.
e duvidas a respeito de simesAiém de consumir “... um dos seus efeitos é a perda da auto-estima.”
tempo, o processo patolégico se perpetua.  (LOCHE, 1999).

07. Decidofobia.Quem nédo tem auto-susten- 2. Sindrome da Dispersdo Consciencial.
tabilidade apresenta dificuldades para tomar déedtspacial-abaixo a conscin afunda-se em simesma
sbesA realizacao da proéxis é uma sucessaodtr certos estados de depressao psicoldgica, desa-
escolhasQuem decide podarar, guem nao de- nimo, falta de auto-estima, supervalorizacao das
cide ja erou. caréncias afetivas e continuada perda de oportu-

08. Estados patoldgicosA culpa e a depres-nidades, tempo e eiggs conscienciais conpr,
séo podem ser a raiva contida convertida em afetesacidentes de percurso e os estigmas assedia-
socialmente aceito& patologia € o caminho opostalores.” (VIEIRA,1997, p. 160).

a evolucaoA auto-estima sadia € um estado pro- 3. Sindrome de RealezRetorno ao ego re-
-saldeA proéxis implica remissdo de mazelasdgrado, caracteriza-se pela busca e utilizacéo do
conscienciais. poder autoritario para se afirmar

09. Fofoca.O fofoqueiro trabalha para assedi- 4. Sindrome de SatéliteacComplemento da
adores. Muitas vezes, busca valorizar-se, depsdrome supracitada, caracteriza-se por admiracéo
ciando outremA contaminacaale pessoas a sugatoldgica e subserviéncia a conscin astro.
volta através de informacdes denigrescedamat-€ 5. Sindrome do EstrangeirdO bom desem-
grupalidade portanto, anticompléxis. penho intelectual e facilidade para a heterocritica

10. Fugas conscienciaisA tendéncia da faz com que o portador pareca bem mais maduro
conscin de fugir de si mesma acaba ocasionamfbajue €. Contudo, a caréncia afetiva e a baixa auto-
um desvio da proéxis. Qualquer comportamenestima impedem a autocritica necessaria ao amadu-
torna-se fuga quanddivia um desconfortedes- recimento sadio da personalidade.” (BALONA,
carta 0 auto-enfentamentoE o caso dos vicios, 1998, p. 125).
dentre os quais drogadicéo, tabagismo, alcoolismo, Auto-estima sadiaApresentamos, a seguir
workaholismdependéncia de adrenalina e sexalgumas caracteristicas da conscin portadora de
jogatinaA conscin pode também desenvolver outrasito-estima sadia:
comportamentos patolégicos na condicéo de pro- 01. Abertura a heterocriticas.Segura de si,
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nao se abala com heterocriticas. Seu holopensgue se aproveitam de mal-entendidos.
confiante e atitude aberta deixam as pessoas a von-11. Vis&o traforista. E assistencial porque
tade para se aproximarem e dizerem o que pengatnai 0 melhor das pessoas e das situagoes.
a seu respeito. Facilita vivéncias e acertos em grupo, Corr elacao Abaixo apresentamos uma cor
com possibilidades de crescimento pessoal. Senglacéo entre variaveis e proéxis.
assim, da vazao aos asseédios interconscienciais _ _
02. Ansiedade e inseguranca sob controle|  \ariaveis |2 @AU-estima Auto-estima Sadia
O autodominio consciencial transpde imprevistgs. Desvio da Proéxiq Na Rota da Proéxis
Ao reconhecer limites e aprimorar sua auto-org&eompanhias Ociosas Grupo evolutivo
nizagao, a conscin diminui sua ansieddd®/éncia |Locusde controle | Externo Interno
multidimensional e a convic¢do quanto a multigRadrao de condutd Robéxis Inteligénciaevolutiva
serialidade extinguem patologias. Postura pessoal | Autovitimizacad Autoenfrentamentg
03. Atitude aberta e curiosaA auto-afetivi- [Relacionamentos | Degradantes |Elucidativos
dade resolvida disponibiliza energias para a cong¢jf s
voltar-se ao macrouniverso, em busca de experi=
mentacdes neofilicas auto-estima sadiaestapre-  pecisio.Visando sanar suas patologias,

sente no abertismo consciencial, condi¢ao basitgynsin precisa: decidir firmemente curar-se; estar

para descobertas. o ciente e abrir mao de ganhos secundarios. Nem

04. Centragem da consciénciaMais auto- 5 amparadonem o consciencioterapeuta mais ex-
-organizada, tende asermais eql_J'“brAdm”SC'” periente do planeta podem ajudar uma conscin
em pleno curso da proéxis € mais centrada.  jndecisa.

05. Cooperatividade.Criar sinergismo por  posicionamentoA deciséo é o posiciona-
onde passa através de uma atitude cooperativa. Maisito inicial, pelo qual tudo comeca.
generosa, compreende mais o outro porque esta Técnicas.Qualquer reeducacdo exige uma
bem consigo e sabe que ndo € perfeita; € heteégsenica de apoid\baixo, apresentamos 8 técnicas
perdoadora. Deseja o melhor para as consciéngjag, dependendo da predisposi¢&o da conscin, con-
porque ver o outro bem lhe traz satisfagdo.  tribuem para fortalecer a auto-estima. As técnicas

06. Desenvoltura e espontaneidad€on- podem ser aplicadas separadamente ou combinadas
segue se sair bem nas mais diversas situac@ese si.

O foco em se melhorar e contribuir ao redor reduz  Continuismo.O importante é comecar e ter-
os mecanismos de defesa do ego e da condigd@sar sua aplicacao, pois o descontinuismo carac-
para os amparadores atuarem. teriza a baixa auto-estima e inexiste reeducacéao sem
07. Flexibilidade. Adapta-se facilmente por-disciplina.
que lida bem consigo mesma. Convive bem com 1. Técnica daAtualizacdo de Si Mesmo.
adiversidade consciencial e deixa o outro manifestabjetivo: autodesassédio instantaneo.
-se em sua singularidade. A. ldentificar movimentos de altos e baixos da
08. Prazer. O bem-estar consigo mesma e o prauto-estima através do preenchimento diario de
zerextraido de tudo o que faz dao-lhe um podglanilhas.
intraconsciencial enorme, dispensando quaisquer B. Registrar o que penseniza em cada situacao.
necessidades de coagir ou se impor sobre outrem. C. Identificar o porqué das situacdes afeta-
09.Bom humor. O bom humor mentalso-remvoceé.
matico diminui atribulacdes inevitaveis nos desdo- D. Identificar o mecanismo de funcionamento
bramentos da proéxis. do auto-assédio envolvido, extrair sua matriz.
10. Transparéncia.Aceitando-se, mostra-se  E. Criar estratégias para lidar com diferentes
as pessoas sem receios. E mais confiavel portges de assédio e compor listagens de estratégias.
mais auténtica. Espanta assediadores e guias cegod-. Alterar a pensenidade na hdtimje posso

Materiais Conscienciais

ARAKAKI, Kétia. Auto-estima e proéxis Conscientia5(3): 98-106, jul./set., 2001



104

mais, sei mais, ndo @ciso meompotar dessa cadores e restringidores da auto-estima.
maneira.kE aplicar a estratégia mais adequada. Tempo.Numa segunda vez, podera aumentar

2. Técnica doAuto-resgate Objetivo: de- otempqVIEIRA, 1996).
senvolvimento da autonomia. 5. Técnica dosSeis Meses de Assisténcia.

Auto-sustentabilidade.Para ser autbnoma,Objetivo: diminuir acoplamentos doentios.

a conscin precisa andar com as proprias pernas. Assisténcia.Consiste em passar seis meses
Sem a conscin abrir mao e libertar-se do que parséepensando e fazendo assisténcia aos outros,
sustenta-la, ndo desenvolvera auto-sustentabilidatgxando eegdode lado. E um meio de acoplar

A. Programar tempo para ficar s6 consigo reem equipes assistenciais (VIEIRA, 1996).
fletindo sobre auto-suficiéncia (ékécnica dos 10 6. Técnica daVirada doAvessoObjetivo:

Dias delsolamento; Técnica da Imobilidadeaprender a refinar as percepcoes e parapercepcoes,
Fisica Vigil;Laboratérios do CEAEC). passando a enxergar a esséncia de tudo.

B. Listar o que faz em func&o ou na depen- AvessoQ avesso costuma ser o lado de den-
déncia de outrem que poderia resolver sozinho(&}, ndo visivel as pessoas. O avesso da roupa apre-

C. Criar estratégias para comecairar-se senta costuras, emendas, nos.
por si, com 0S recursos que tem. Identificacé@o. A andlise de tudo a nossa volta

D. Abrir m&o das muletas dispensaveis e ndos mostra seu avesso, por exemplo:
voltar atras. Soma.Um soma glamouroso por fora e de-

3. Técnica do Cambio da Pensenidade.sequilibrado por dentro, comprovado por exame
Objetivo: reeducacao pensénica. sanguiineo.

Mudar. Sempre que identificar um pato-  Fachada.As vezes a conscin € pura fachada,
pensene, fazer qualquer coisa para mudar a pepse-exemplo, a conscin somatizadora. Pode ser
nidade na hora: mudar de atividade, fazet@¥ar simpatica e, aparentemente, positiva, mas ao analisar
banho, praticar exercicios fisicos, estudar assus¢o prontuario, verifica-se a quantidade de cirurgias
complexo, dentre outras acoes. ja sofridas.

Listagem.A conscin deve ter uma listagem  Organizacao.A organizacao intrafisica, ex-
relacionando tipos de assediemédios instan- terna, aos olhos alheios tinindo e, intimamente,
taneoersonalizados para o caso. 0 microuniverso do ganizadoyser o caos total.

Freio. Quando comecar@aiar minhocana O avesso da organizacdo pode ser identificado
cabeca, a conscin fard qualquer coisa para fraaalisando a estrutura intraconsciencial da conscin
0 processo, abortando a situagdo no caminho pasau funcionamento.
evitar a proliferagcao patopensénica. PensenidadeAs palavras soam lindas, mas

Paliativo. Esse procedimento é paliativo. Dena estrutura do discurso falta cosmoética. O avesso
pois, a conscin deve buscar resolver o probledepensenidade € identificado quando captamos

profundamente. o verdadeiro teor da idéia.
Higiene. A higiene consciencial constante

é pré'reC]UiSitO da deSpertiCidade. QUANTO MAIS BUSCAMOS VER
4. Técnica daHigidez PensénicaDbjetivo:

reeducac&o pensénica. O LADO DO AVESSQ INDO
Antigueixa. Passar um més sem pensar mal, A ESSENCIA DE TUDO,

nem gueixar-se de nada, de ninguém e nem de si i

mesmo. COMECANDO POR NOS MESMOS,

Recaida.Quando tiver uma recaida, anotar os MAIS IDENTIFICAREMOS

detalhes da situacdo e recomecar a técnica, até
conseguir atingir a meta de um més. O MATERPENSENE PESSOAL

Listagem.A partir das anotacdes, listar amplifi-
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Intr ospeccaoO mecanismo datrospeccao logia; 100 Estes da Conscienciometria; Consci-
reflexivaajuda a diminuir a autocorrupgéo de atrenciograma: Planilha dévaliacdo da Conscién-
buir ao outro a responsabilidade por nossa ewia Integral; emas da Conscienciologia.
lucdo.Veja, a seguium roteiro para entender me-  Hora. Sempre € hora de recomecar quando
lhor sua pensenidade em relacdo a auto-estimatemos milénios de seriéxis pela frente.

A. Fazer uma lista de conquistas e sucessos, Proéxis.A proéxis é verbete-amostra da enci-
superacoOes e derrotas. clopédia mais complexa que temos a edifivds:

B. Classificar tais ocorréncias dentro de unmaesmos.
abordagem evolutiva. O aparente fracasso nao teria Licdo. Na evolugdo consciencial, tudo serve
sido um ganho evolutivo? O aparente sucesso ni&dicao. As recaidas fazem parte da cura.
teria sido um desvio de proéxis? Amparadores. Os amparadores estdo a es-

C. Anotar, ao lado de cada sucesso ou fracgsera para investir em quem quer mudar de patamar
S0, 0 aprendizado ou o que poderia ter aprendal@lutivo.

em cada situagao. 8. Técnica doZoom Negativo. Objetivo:
D. Tentar estabelecer correlacdo entre ampliar a visdo de conjunto para procurar vivenciar
pensenes manifestados e os resultados. o paradigma consciencial.

E. Em cada situacao, houve ou nao dificul- Complexidade.A conscin precisa ter em
dades para assumir os resultados, tanto de sucessae a complexidade de sua realidade consciencial.
guanto de fracass®®cé teme 0 sucesso? Somos muito mais do que manifestamos nessa

7. TécnicaReatando a Marcha Evolutiva. dimensaoTemos muitas potencialidades a serem
Objetivo: reconexdo com a realidade consciencidésenvolvidagemos multiplos egos e genialidades

Conexao.Quando a conscin volta a se intea serem exploradas e integradas.
ressar por si, na condicao de consciéncia multidi- Pré-serendoDe acordo comBRessomatica,
mensional, conecta sua pensenidade ao mecaniamonscin pré-serenona perde seus cons e afunila
evolutivo. sua visao de conjunto, ao ressamar

Autocorrupgao. A conscin precisa pararde  Holomemaria. Em consequéncia, perdem-se
se enganar e ver como esta de fato. Isso ajtelaporariamente os dados registrados na holome-
no movimento de reciclagem intimafaxina moria, histérico de multiplas vivéncias evolutivas.
consciencial. Projecéo.A projecéo consciente nos liberta

Tempo.Vocé vive o presentéonscin licida do afunilamento consciencial.
aproveita o passado, faz prospectivas para o futuro, Exercicio.A técnica doom Negativé um
mas nao perde de vista quem é. Hoje é o0 que existercicio pensénico que objetiva ampliar a visdo

Afinizacdes. Na intencdo de se melhorarconsciencial de quem ainda nao € projetor veterano.
a conscin conecta-se com consciéncias de mesmo Habito. No dia-a-dia, a conscin adotara o ha-
objetivo e cria condicGes de se olhar de fornhito de pensenizagsse € um fato, de um momen-
diferente. to especifico, de um dia, numa seriéxis, neste lo-

PassadoAs intrusdes nos remetem ao pasal, nesta dimensao, deatmuitas outras.
sado, a holopensenes mal resolvidos. Somente umaSatisfacdo Esse contexto € tudo o que tenho
auto-avaliacao realista recoloca a conscin nda mais importante para, dentro de meus limites,
trilhos da poéxis. transformarPortanto, posso modificane e fazer

Balanco. Para reatar anarcha evolutiva, esse momento Unico tornar-se cada vez mais sa-
a conscin precisa fazer umlanco existencial, tisfatorio.
avaliando seus rendimentos conscienciais até o0 mo- Situac¢do.Hoje estou aqui nesse lugar que
mento, através de testes conscienciométricos guema poeira naimensidéo do Universo. Enquanto
podem ser encontrados nas seguintes obras conaeencio essa situacao, bilhdes de outras consciéncias
enciologicas700 Experimentos da Consciencicdcambém vivenciansuas situagéeQual aam-
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plitudeda situacdo em que estou? No Cosmos, ha
consciéncias passando por situacdes melhores
e piores do que a minha.

Vontade.O que quero para mim? Sou maso-
quista, gosto de sofrer? O que preciso fazer para
melhorar minha vida?

Serenidade Esse momento de dor ou de ale-
gria esfuziante vai pass@&r ponto final da intrafi-
sicalidade é a serenidade. Sempre havera uma dor
superior a nossa, sempre havera uma alegria mais
intensa do que a nossa. Isso adianta? De qué? O que
estamos produzindo em prol da evolucao?

ReciclagemDinamizemos nossas proéxis, re-
ciclemos a auto-estima.
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