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Resumo:

Neste artigo, o autor apresenta o processo de elaboragdo da técnica de autorrefle-
x40 que objetiva a manutengdo coordenada da proéxis, visando atingir as metas anu-
ais estabelecidas. No texto sdo abordados a estruturagdo da planilha proexoldgica
anual, o método de aplicagdo da técnica, estudos de casos e os efeitos autoconscienci-
oterapéuticos resultantes: melhoria da auto-organizagao e autodisciplina, melhor nivel
de autocriticidade e discernimento nas condutas pessoais € aumento do grau de auto-
incorruptibilidade ante a proéxis. A principal resultante da técnica da autorreflexdo
para o experimentador é gerar continuos aprimoramentos e reciclagens intraconscien-
ciais, visando qualificar o nivel de coeréncia entre a conduta pessoal (performance)
e as metas proexologicas anuais estabelecidas.

Abstract:

In this article the author presents the elaborative process of the self-reflection
technique that has as objective the coordinated maintenance of the existential pro-
gram, seeking to reach the established annual goals. In the text the structuring of the
annual existential-programological spreadsheet, the method of the technique applica-
tion, case studies and the resulting self-conscientiotherapeutic effects are approached:
improvement of self-organization and self-discipline, better self-critic level and dis-
cernment in the personal conducts and increase the degree of self-incorruptibility be-
fore the existential program. The main resulting from the technique of the self-reflec-
tion for the trier is to generate continuous improvements and intraconsciential
recycling seeking to qualify the coherence level among the personal conduct (perfor-
mance) and the annual existential-programological goals established.

Resumen:

En este articulo el autor presenta el proceso de elaboracion de la técnica de autor-
reflexion cuyo objetivo es el mantenimiento coordinado de la proéxis, con vistas a al-
canzar las metas anuales establecidas. En el texto son abordados la estructuracion de
la planilla proexologica anual, el método de aplicacion de la técnica, el estudio de ca-
sos y los efectos autoconciencioterapicos resultantes: mejoria de la autorganizacion
y la autodisciplina, mejor nivel de autocriticidad, discernimiento en las conductas
personales y reduccion del grado de autoincorruptibilidad ante la proéxis. El principal
resultado de la técnica de autorreflexion para el experimentador, es generar continuos
perfeccionamientos y reciclajes intraconcienciales para cualificar el nivel de coheren-
cia entre la conducta personal (performance) y las metas proexologicas anuales esta-
blecidas.
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INTRODUCAO

Contextualizac¢fo. A partir da necessidade pessoal de otimizar a administragao da proéxis, o autor deci-
diu organiza-la e gerencia-la de maneira mais técnica e produtiva. Observando os efeitos exitosos e autocons-
ciencioterapéuticos desse novo gerenciamento proexoldgico, decidiu propor a aplicagdo da técnica utilizada,
e também compartilhar seus beneficios.

Objetivo. Este artigo objetiva auxiliar as pessoas a otimizarem o seu gerenciamento proexoldgico na re-
alizacdo das metas pessoais anuais. Enfatiza também, a importancia dos efeitos autoconsciencioterapéuticos
resultantes da coeréncia entre a conduta pessoal (perfomance) e as metas anuais estabelecidas.

Método. No desenvolvimento do trabalho, além da bibliografia referida, o autor fez uso de dados prove-
nientes de vivéncias pessoais com a aplicagdo da técnica proposta, ao longo de trés anos, no periodo de 2011
a 2014. Foram essenciais para melhor elaboracdo da técnica proposta: realizagdo da leitura de verbetes sobre
Proexologia, anotagdes detalhadas e frequentes apds experimentos no laboratério da proéxis e estruturacao
de planilhas proexologicas.

Estrutura. O artigo encontra-se organizado na seguinte ordem: aplicacdo da técnica no &mbito da casu-
istica do autor; defini¢ao da técnica proposta; montagem da planilha proexologica; aplicabilidade da técnica;
estudo de casos; efeitos autoconsciencioterapéuticos e recins aplicadas.

I. APLICACAO DA TECNICA NA CASUISTICA PESSOAL

Setorizacao. Apos a decis@o de melhorar o gerenciamento da propria proéxis, o autor setorizou-a em di-
ferentes areas de atuagdo. A divisdo foi organizada em dez areas: soma, finangas, trabalho profissional, idio -
mas, sociabilidade, dupla evolutiva, voluntariado consciencioldgico, gescons, tenepes e autopesquisa.

Embasamento. Para cada area proexoldgica especifica, listou-se os pontos de sustentabilidade, compo-
nentes estruturais que ddo embasamento a geréncia equilibrada do setor proexologico especifico, assim tam-
bém as metas proexoldgicas anuais a serem realizadas.

Autocoeréncia. Posteriormente, o autor percebeu que organizar e especificar metas anuais para a pro-
éxis era insuficiente. Precisava estar continuamente autocoerente com as premissas proexologicas estabeleci-
das. Para a manutencdo da autocoeréncia proexoldgica, a autorreflexao revelou-se peca fundamental.

Autorreflexdo. A partir dessa ideia, o autor obteve a inspiracdo de aliar a autorreflexdo sobre suas metas
anuais as suas caminhadas habituais (com frequéncia de trés vezes na semana e duracdo média de 40 minu -
tos). Durante as caminhadas, praticava uma imersdo autorreflexiva sobre cada setor proexologico, anali-
sando-o e verificando a autocoeréncia com as metas anuais estabelecidas.

Homeostase. Ao término da caminhada autorreflexiva, notava diminuicao dos conflitos intimos ¢ maior
senso de gerenciamento proexologico. Tais efeitos homeostaticos trouxeram uma crescente valorizagdo da

préatica habitual de autorreflexdo proexoldgica sobre as metas anuais.

I1I. DESCRICAO DA TECNICA PROPOSTA

Defini¢do. A técnica da autorreflexdo proexologica sobre as metas anuais ¢ o ato de a conscin lucida es-
tabelecer a constincia de refletir sobre os setores da proéxis pessoal, organizando-os, analisando-os e atuali-
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zando-os sob o ponto de vista da coeréncia entre a conduta pessoal e as metas proexoldgicas anuais estabele-
cidas.

Estruturacao. Inicialmente, para a aplicabilidade da referida técnica, deve-se estruturar a planilha proe-
xoldgica pessoal, detalhada a seguir, atendendo a trés pré-requisitos dispostos nos trés passos sequenciais,
descritos, a saber:

1. Areas. Setorizar as areas da proéxis pessoal.

2. Pontos de sustentacio. Estabelecer os pontos de sustentabilidade para cada setor proexologico.

3. Metas. Definir as metas pessoais para cada setor proexologico.

II1. PLANILHA PROEXOLOGICA ANUAL

Definicao. A planilha proexologica anual é a estrutura técnica de gerenciamento da proéxis, permitindo
ao pesquisador organizar, analisar e atualizar os dados evolutivos pessoais de modo sistematico, a cada ano.

Exemplo. Eis, na ordem funcional, dez itens selecionados para compor a planilha proexologica, acom-
panhados dos respectivos pontos de sustentabilidade e metas anuais, observando que os dados expostos re-
presentam um esbogo da planilha pessoal do autor, portanto, apenas exemplificativa:

01. Soma:

A. Atividade fisica trés vezes por semana; dieta equilibrada; checkups médicos e odontologicos.

B. Manter o peso adequado ¢ a higidez fisica.

02. Financas:
C. O salario; o saldo e os débitos mensais; o investimento na poupanca financeira.
D. Iniciar poupanga financeira para investimentos futuros.

03. Trabalho Profissional:
E. O curriculum profissional; as atualizagdes continuas, visando o aperfeicoamento profissional; as es-
pecializagdes e pos-graduagdes pretendidas.

F. O estudo preparativo para ingressar na especializagdo médica.

04. Idiomas:

G. As aulas semanais do curso de idiomas; estudo detalhado da gramatica da lingua estudada; a leitura
de livros, jornais e revistas estrangeiras visando o aperfeicoamento no aprendizado da lingua; a consulta fre-
quente ao dicionario de idiomas ampliando o vocabulario cerebral; as viagens internacionais.

H. Concluir o curso de Inglés mantendo continua fluéncia escrita e oral.

05. Sociabilidade:

I. A fitoconvivialidade; a zooconvivialidade; o grupocarma familiar; os colegas de trabalho; a vizinhanca
residencial; o contato evolutivamente produtivo com os companheiros de curso intermissivo recente; 0s
eventos sociais (aniversarios, happy hours, jantares) servindo de mantenedores de amizades sadias; a postura
sempre disposta a novas amizades; o estar bem-informado com as noticias da cidade, do pais e do planeta.
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J. Manter e renovar a rede de amizades evolutivas; prestar assisténcia ao grupocarma.

06. Dupla evolutiva:

K. A assisténcia miitua; as metas assistenciais convergentes sendo importantes para a estabilidade do re-
lacionamento; as concessdes ¢ intercompreensdes necessarias a manutengdo da dupla evolutiva; o convivio
afetivo-sexual diario; o binomio didlogo-desinibi¢do; os momentos de lazer a dois; o equilibrio emocional
sendo base para a harmonia dos atributos parapsiquicos e intelectivos.

L. Preparar planos para morar juntos; qualificar diariamente a qualidade do convivio duplista.

07. Voluntariado:

M. O preparo para a docé€ncia conscienciologica; a escolha da instituicdo conscienciocéntrica mais afim
aos trafores pessoais; a contribui¢do para a expansdo das ideias da Conscienciologia no planeta; o exempla -
rismo assistencial pelo voluntariado.

N. Iniciar voluntariado na Associag¢do Internacional de Programac¢do Existencial (APEX) uma vez por

s€mana.

08. Gescon:
O. A organizagdo na agenda de horario e dia para a escrita; a escrita de artigos, verbetes e livros; a am-
pliagdo do dicionario cerebral; a assisténcia amplificada pela producdo gesconologica.

P. Publicar o primeiro artigo na revista Conscientia, produzir o primeiro verbete.

09. Autopesquisa:

Q. Responder aos questionamentos do Conscienciograma; participar ativamente das dindmicas do cons-
cin-cobaia; estudar o mapa autoconscienciométrico; conhecer os autotrafores, autotrafares e autotrafais; par-
ticipar das dinamicas parapsiquicas semanais na Associa¢ao Internacional do Centro de Altos Estudos da
Conscienciologia (CEAEC).

R. Concluir o curso Fundamentos da Autoconscienciometria, Recin I e Recin II, ministrados pela Asso-
ciacdo Internacional de Conscienciometria Interassistencial (CONSCIUS) visando detalhar melhor a auto-
pesquisa dos tracos-forca (trafores), tracos-fardo (trafares) e (tracos faltantes (trafais); responder todas as

questdes do conscienciograma; montar mapa autoconscienciométrico para qualificar o autodiagnoéstico.

10. Tenepes:

S. O dominio do estado vibracional; o desenvolvimento da sinalética parapsiquica; a importancia de ndo
pensar mal de ninguém; a disponibilidade de tempo para a tenepes; a vida financeira e afetivo-sexual equili-
brada e estavel; o estudo aprofundado sobre a tenepes antes de inicia-la.

T. Fazer experimentos nos laboratorios do EV, sinalética parapsiquica e tenepes visando melhorar o pa-

rapsiquismo durante a fase pré-tenepes.

Anteparo. Apos a estruturacdo da planilha proexoldgica anual, o experimentador da técnica tera mais

anteparo para a sua aplicagdo, visto que organizou e estruturou cada area proexoldgica, e estabeleceu as me-
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tas anuais pessoais. Desse modo, estara mais atilado para a checagem entre a conduta pessoal e as metas es-
tabelecidas.

Aplicabilidade. Pode-se optar por aplicar a técnica da autorreflexdo proexologica sobre as metas anu-
ais em aquietamento holossomatico, durante as caminhadas habituais promovedoras da saude fisica ou da
maneira que for mais conveniente a conscin autoexperimentadora.

Processo. Apds realizada a estruturagdo da planilha proexologica pessoal, o processo autorreflexivo co-
meca através dos trés passos a seguir:

1. Escolha. Escolha do setor proexoldgico a ser analisado.

2. Averiguacio. Verificagdo da coeréncia entre a conduta pessoal e as metas estabelecidas.

3. Mentaliza¢do. Mentalizar o questionamento autorreflexivo a seguir:

Questionamento. Estou autocoerente com as metas estabelecidas para esse setor proexologico? Em
caso negativo, como melhorar? Em caso positivo, como melhorar ainda mais?

Ponteiro. Tais questionamentos sdo os ponteiros evolutivos da técnica da autorreflexdo proexoldgica por
orientarem e estimularem a elaboragdo continua de estratégias de melhoria na performance pessoal evolutiva.

Término. Ao término da analise autorreflexiva, faz-se a mudanca do bloco pensénico analitico para ou-
tro setor proexoldgico. A técnica de autorreflexdo proexologica sobre as metas anuais s6 é concluida quando
todos os setores proexologicos forem revisados, analisados e atualizados sempre tendo em vista a coeréncia
com as metas proexoldgicas anuais estabelecidas.

ESTUDOS DE CASOS

Casuistica. Eis para melhor elucidagdo, dois exemplos de coeréncia entre a conduta pessoal e as metas
proexologicas anuais estabelecidas:

Exemplo 1. No setor Finangas a pessoa elenca por meta anual o corte nos gastos financeiros excessivos,
fazendo habitualmente uma pesquisa de pregos antes da efetivagdo da compra especifica.

Exemplo 2. No setor Soma a pessoa elenca a meta de adequar-se ao peso ideal, incluindo na sua agenda
pessoal fazer exercicios fisicos pelo menos trés vezes na semana.

Antiexemplologia. Eis dois exemplos de antagonismos em relacdo a coeréncia entre a conduta pessoal
¢ as metas proexoldgicas anuais estabelecidas:

Exemplo 1. No setor Finangas, a pessoa elenca como meta o corte nos gastos financeiros excessivos.
Porém, esta sempre com a conta no vermelho ao final do més mantendo-se inerte para mudar esta situagao.

Exemplo 2. No setor Soma, a pessoa elenca como meta manter-se no peso ideal. Porém, sempre poster-
ga o ato de comegar a fazer atividade fisica mantendo-se sedentaria.

Coeréncia. Verificou-se que o ideal é sempre haver coeréncia entre a conduta pessoal, os pontos de sus-
tentabilidade e a metas anuais estabelecidas no setor proexoldgico em analise.

Amparadores. No momento da técnica da autorreflexdo proexologica sobre as metas anuais, ¢ valido
fazer a evocagdo dos amparadores extrafisicos com o intuito de receber inspiracées e insights a respeito do
setor proexoldgico analisado.

SILVA, Felipe Quirino Moreira da. Técnica de Autorreflexdo Conscientia, 18(3): 313-319, jul./set., 2014
Proexologica sobre as Metas Anuais.



318

Registro. E sempre valido registrar no diario pessoal os insights advindos apods a técnica autorreflexiva,

visando fazer acompanhamento mais licido da evolugao pessoal dentro do autogerencimento proexologico.
IV. EFEITOS AUTOCONSCIENCIOTERAPEUTICOS

Defini¢do. A autoconsciencioterapia ¢ a remissdo do aspecto patologico ou parapatologico da conscién-
cia, com incremento do nivel de satide holossomatica pessoal, atingida apds dedicacdo na aplicagdo de técni-
cas autoprescritivas para investigacdo, diagndstico e enfrentamento das dificuldades conscienciais até a supe -
racdo das mesmas, funcionando a consciéncia enquanto terapeuta de si mesma (LOPES & TAKIMOTO,
2007, p. 15).

Alinhamento. A proposta da técnica gera a necessidade de constante alinhamento entre a conduta pesso-
al (performance) e as metas anuais estabelecidas. O autor notava que tal condicionamento proporcionava
efeitos autoconsciencioterapéuticos por meio de reciclagens intraconscienciais continuas.

Reciclagens. O habito da técnica da autorreflexdo proexologica sobre as metas anuais proporcionou re-
cins pela busca continuada e estratégica de automelhoria na performance proexoldgica.

Questionamento. Vale lembrar que o principal questionamento autorreflexivo da técnica é um impulso
para a realizacdo das recins necessarias a melhoria na performance da proéxis: Estou autocoerente com as
metas estabelecidas para tal setor proexologico? Em caso negativo, como melhorar? Em caso positivo,

como melhorar ainda mais?
V. RECINS APLICADAS

Auto-organiza¢do. A técnica otimizou a auto-organizagdo e autodisciplina dentro das tarefas didrias.
O autor, para manter a autocoeréncia com as metas proexologicas anuais estabelecidas foi organizado e deta-
lhista a0 méximo, no aproveitamento do tempo na agenda pessoal utilizando planilhas e agendas eletronicas.

Fluxograma. Ac¢des como organizar o fluxograma de atividades da semana, detalhar todos os afazeres
do dia seguinte na agenda no final do dia anterior, consultar frequentemente a agenda eletronica com o intui -
to de checar o cumprimento das tarefas, fizeram notoria diferenga na produtividade proexologica.

Autodisciplina. Acrescido a isso, foi implementada a autodisciplina optando, com vontade e intengao
determinantes, na vivéncia do prioritario evolutivo.

Rotinas. De tal maneira, foi possivel criar rotinas produtivas compativeis com a planilha proexologica
pessoal previamente estabelecida.

Autocriticidade. Através da autocriticidade, continuamente exercitada pelo habito da autorreflexdo pro-
posto na técnica, foi possivel pautar as condutas pessoais de maneira mais racionalizada e com mais discerni-
mento visto a necessidade de se manter coerente com as metas proexologicas estabelecidas.

Desvios. Agir de maneira impulsiva, emotiva e subcerebral predisporia a desvios e incoeréncias perante
o planejamento proexoldgico estabelecido.

Autoincorruptibilidade. A necessidade de alinhamento continuo entre a conduta pessoal diaria e as me-

tas proexologicas anuais proporcionou ao autor maior grau de incorruptibilidade e autoimperdoamento as ati-
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tudes antievolutivas tais como: comodismos, jeitinhos, medo das responsabilidades e apego a zona de con-
forto estagnante.

CONSIDERACOES FINAIS

Mecanismo. A técnica da autorreflexdo proexologica sobre as metas anuais revela-se, portanto, exce-
lente mecanismo harmonizador da proéxis e autoconsciencioterapéutico por estimular continuos autoajustes,
aperfeicoamentos e reciclagens intraconscienciais, visando atingir grau maximo de coeréncia entre
a conduta pessoal (performance) e as metas proexologicas estabelecidas.

Autogerenciamento. Adquirir a habilidade do autogerenciamento proexologico atesta o grau de respon-
sabilidade para se alcancar conquistas pessoais e grupais inerentes ao completismo existencial.

Citaciologia. Para ilustrar a abordagem feita no artigo, eis citacdo de um renomado palestrante motiva-
cional: Vocé podera alcancar tudo o que for capaz de manter sempre em sua mente (Brian Tracy, 1944-).

Questionologia. Vocé, leitora ou leitor, ja atentou para a importancia do habito da técnica da autorrefle-
xa0 proexologica sobre as metas anuais? Quais beneficios foram adquiridos? Quais recins foram feitas?
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