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Palavras-chave Resumo:

Discernimento Este artigo é resultado de pesquisas pessoais das autoras, realizadas na busca de

E ~ compreensao de fatores envolvidos na manutencgéo e alcance da higidez pensénica, espe-

moga? . cialmente na qualificacdo dos sentimentos. Compartilha inferéncias com base em autovi-

Interagdo holossomatica véncias, tendo por objetivo contribuir com as consciéncias interessadas no desvenda-

Pensene mento e na cognicdo sobre a natureza e a qualidade, especialmente do componente “sen”

Teaticidade da autopensenidade. O método empregado consistiu em andlises de autoexperiéncias,
autorreflexdes e estudos sobre emogoes e sentimentos, entremeados de debates entre as
autoras. Tais praticas promoveram aprofundamento tedrico e prético (teatico), alinhado

Keywords ao propésito de elevagdo do conhecimento e reconhecimento intimo das possibilidades

Discernment de expansdo de autopensenes sublimes, megafraternos, transcendentes. O texto discute

Emotion conceitos, discorre sobre o processo de amadurecimento holossomaético e evolutivo da

Holosomatic interaction consciéncia, propde questionamentos e sugere técnicas visando facilitar a autocognicdo

Thosene quanto as emocdes, sentimentalidade pessoal e vivéncia de sentimento elevado.

Theoricity Abstract:

This article is a result of the authors' personal research, carried out while seeking to

Palabras-clave cgmprghend factqr§ inyolved in t}_le maintenance aqd reach of thosenic healthinesg, espe-

Discernimiento cially in the qualification of sentiments. It shares inferences based on self-experiences,

o, aving the objective to contribute to consciousnesses interested in disclosure and cogni-
having the objective t tribute t terested in discl d cog

Emocion tion about the nature and quality, especially of the "sen" component of self-thosenity.

Interaccién holosomatica The method employed consisted of analysis of self-experiments, self-reflections and stu-

Pensene dies about emotions and feelings, interspersed with debates among authors. Such practi-

Teacticidad ces promoted theoretical and practical (theorical) deepening, aligned to the purpose of
elevating knowledge and intimate recognition of the possibilities to expand sublime, me-
gafraternal, transcendent self-thosenes. The text discusses concepts, addresses the cons-
ciousness' holosomatic and evolutionary maturing process, proposes questions and sug-
gests techniques aimed at facilitating self-cognition regarding emotions, personal
sentimentality and experience of the elevated sentiment.

Artigo recebido em: 20.12.2017. Resumen:

Aprovado para publicacdo em: 22.02.2018. Este articulo es resultado de pesquisas personales de las autoras, realizadas ante la
busca de comprensién de los factores involucrados en mantener y alcanzar la salud pen-
sénica, especialmente en la cualificacién de los sentimientos. Se comparten inferencias
basadas en las autovivencias, teniendo por objetivo contribuir con las conciencias intere-
sadas en desvendar y conocer la naturaleza y la cualidad, especialmente del componente
“sen” de la autopensenidad. El método empleado consisti6 en el analisis de autoexperi-
encias, autorreflexiones y estudios sobre las emociones y los sentimientos, permeados de
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debates entre las autoras. Tales practicas promovieron profundizacion teérico-practica
(teéctica), alineada al proposito de elevar el conocimiento y el reconocimiento intimo de
las posibilidades de expansion de los autopensenes sublimes, megafraternos, trascenden-
tes. El texto discute conceptos, discurre sobre el proceso de maduracién holosomatica
y evolutiva de la conciencia, propone cuestionamientos y sugiere técnicas con vistas
a facilitar la autocognicién respecto de las emociones, sentimentalidad personal y viven-
cia del sentimiento elevado.

INTRODUCAO

Historico. Ao longo do processo de pesquisa das autoras, para definir a estrutura e compor um Diciond-
rio de Sentimentos Elevados, surgiram insights quanto ao significado, nuancas e aprofundamento sobre opor-
tunidades e possibilidades de expressdao dos sentimentos de cunho evolutivo na autopensenidade.

Ortopensatologia. A definicdo do tema e as abordagens deste artigo, alinhadas ao paradigma conscien-
cial, tém por premissas as duas ortopensatas a seguir:

1. “Informadores. A autocognicdo, como a propria palavra explicita, é uma reacgdo positiva
da prépria consciéncia. Nao podemos jamais entender ou compreender as realidades e pa-
rarrealidades do Cosmos no lugar de alguém. Somos todos, uns para os outros, informado-
res e nao heterocompreendedores” (Vieira, 2014, p. 866).

2. “Autopensenidade. Assim atua a autopensenidade: vocé pensa com o engenho da ideia,
fala com a eloquéncia do sentimento e age com a potencialidade da energia consciencial”.
(Vieira, 2014, p. 220).

Metodologia. O trabalho foi elaborado a partir dos estudos sobre emocdes e sentimentos, da analise de
experiéncias pessoais, autorreflexdes e debates entre as autoras. Tais praticas contribuiram para o aprofunda-
mento da compreensdo tedrica e pratica (teatica) da autopensenidade, alinhado ao propésito de angariacao
e fixacdo de sentimentos sublimes, cosmoéticos, megafraternos, universalistas e transcendentes.

Objetivo. O artigo objetiva apresentar elementos que possam oportunizar o desvendamento, apreensao,
reconhecimento e ampliacdo da cognicdo sobre a natureza e a qualidade, especialmente do componente “sen”
da pensenidade pessoal. E assim, contribuir para o desenvolvimento e manutencdo de sentimentos qualifica-
dos, tipicos das personalidades mais evoluidas, segundo a escala evolutiva das consciéncias.

Mentalsomaticidade. Consideram-se os sentimentos elevados resultantes do processo evolutivo dos
instintos emocionais tipicos em pré-humanos extrapolados para emog¢6es dominadas na forma de sentimentos
decorrentes do amadurecimento psicossomatico e, a partir do aprimoramento intraconsciencial, culminando
em fruto autocognitivo do mentalsoma.

Organizacado. O desenvolvimento do artigo esta estruturado nos 3 seguintes blocos de assunto:

1. Conceituacado. Apresenta e discorre sobre as defini¢oes e elementos diferenciadores dos conceitos de
emocao, sentimento e sentimento elevado, construidos a partir de estudos e de autorreflexdes das autoras.

2. Interacao holossomatica e maturescéncia da Consciéncia. Sob o ponto de vista dos veiculos de
manifestacdo da consciéncia, discute sobre a instintividade prépria do corpo humano, a qualidade das energi-
as conscienciais, as reacoes psicossomaticas isentas de raciocinio e o sentimento elevado enquanto contetido
da autocognicdo da estrutura intima das manifestagdes conscienciais, e o aprendizado continuo no caminhar
da escala evolutiva.

3. Teaticidade. Propde questionamentos para ampliar a autocognicdo e sugere técnicas de autoinvestiga-
¢do e reflexdo sobre emogdes e sentimentos autovivenciados, visando diagnosticar as dificuldades e imple-
mentar qualificadores para ampliar a automanifestacao deles.
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Complementar. Ao final, em bibliografia complementar, encontram-se 7 indicagdes de trechos de vi-
deos com a fala do professor Waldo Vieira (1932-2015) as quais, além da bibliografia especifica, contribui -
ram para elaborar os conceitos ora apresentados.

I. CONCEITUACAO

Esséncia. No cotidiano, ao se referenciar a emog¢do e ao sentimento, em geral ha confusdo na interpreta-
¢do do cerne do que significam de fato tais manifestages. Aquilo que a principio possa parecer uma emog¢ao
ou sentimento é, em determinados casos, mera manifestacdo espontanea derivada de instinto da natureza ani-
mal, organica.

Intento. No intuito de estabelecer diferenciacdo, Cardoso (2017, p. 13 e 14), para fins didaticos e lexico-
graficos, classifica a emocdo sendo “a reagdo espontdnea, rdpida e circunstancial, comumente associada
a acontecimentos inesperados” e o sentimento sendo “a percepg¢do afetiva de um estado fisico, energético ou
psiquico, acompanhada de interpretagdo ou avaliagdo cognitiva”.

Categorizacdo. Além das classificacOes técnicas, considerando experiéncias das autoras e heteroanalises
realizadas nas inter-relacdes humanas, com foco na cognoscibilidade, neste artigo categoriza-se os termos
emocdo, sentimento e sentimento elevado, de maneira diferenciada.

Construcao. Nas proposicdes do presente trabalho, os conceitos elaborados visam ampliar o autojuizo
critico na discriminacdo quanto a esséncia de emocao, sentimento e sentimento elevado enquanto expressivi-
dade autocognitiva. Sob essa ideia central é que estdo construidas as definicoes explanadas a seguir.

EMOCAO

Definicao. A emogdo é a manifestacao reativa de intensidade e duracdo varidaveis expressando alteragoes
somaticas explicitas emergentes do instinto animal, em geral acompanhada de desorganizacdo das energias
conscienciais, abalo afetivo, turbuléncia mental e perturbacao moral, com predominio do psicossoma imaturo
ou em fase de amadurecimento.

Sinonimia: canga dominadora.

Etimologia. A palavra emog¢do surgiu no Século XVIII. Procede do idioma Francés, émotion, “acdo de
mover; comog¢do; abalo moral, perturbagdo moral, impressdo produzida no animo por um fato qualquer”,
e este do idioma Francés Antigo, motion, com origem no idioma Latim, motio, “movimento; perturbagao (fe-
bre)”, derivado do Latim emotio, onis, encontrado em glosa tardia de emotus part. pass. de emovére “tirar do
seu lugar, mover; acdo ou resultado da acdo de mover; acdo de deslocar; desordem, motim, comog¢ao ou aba-
lo moral, alvoroco(gal.), perturbacao do espirito; exaltacdo moral; agitacdo; abalo do espirito.

Caracteristica. Segundo a Energossomatologia, quando ha sensacdes incontrolaveis, prevalecem as
emocgoes, as quais tém carater fisiol6gico congénito do corpo humano, vindo a tona, de modo impulsivo. As-
sim sendo, ndo é funcional reprimi-las, mas sim, administra-las.

Autocognicibilidade. No decorrer do processo evolutivo, a consciéncia adquire a capacidade de admi-
nistrar rompantes emotivos e optar por dar ou ndo énfase a eles, fazendo uso do mentalsoma na medida em
que apreende e reconhece as impulsdes que emergem automaticamente. Quando isso acontece, sobressai
a expressao do sentimento, e ndo mais da emocao.
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“Para compreender as emogoes é necessario vivé-las intensamente, pelo mentalsoma, ou
seja, com autodiscernimento” (Seno, 2010, p. 100).

SENTIMENTO

Definicao. O sentimento é a manifestacdo, insita, natural e espontanea, expressando graus variados de
administracao das energias conscienciais, do equilibrio afetivo, da acalmia mental e de ajuste cosmoético,
com predominancia do psicossoma, despontando para a expressividade do mentalsoma.

Sinonimia: desopressao.

Etimologia. O termo sentimento provém do idioma Latim, sentimentum, através do idioma Franceés,
sentiment, “sentimento; faculdade de receber as impressoes fisicas; sensacao; conhecimento; fato de saber
qualquer coisa; todo fendmeno da vida afetiva; emogao; opinido; bom senso”. Apareceu no Século XIV.

Ortopensata: “A raiva é sentimento belicoso que pode ser substituido, com enormes vanta-
gens, pela autocompreensao evolutiva” (Vieira, 2014, p. 1.416).

Caracteristica. Consonante a Psicossomatologia, quando ndo hé presenca das conturbagdes do modo de
sentir tipico da emocdo, ha dominancia do psicossoma e participacdo do veiculo de manifestacdo mais avan-
cado, o mentalsoma. Nestes casos prevalece o sentimento, o qual varia qualitativamente em termos evoluti-
vos, de acordo com o desempenho do mentalsoma sobre o psicossoma.

Autocognicibilidade. No decorrer do processo evolutivo, a consciéncia adquire a capacidade de admi-
nistrar o psicossoma e ampliar a utilizacdo do mentalsoma, deixando a manifestacdo de sentimentos negati-
vos ou primarios em segundo plano para dar maior expressividade aos sentimentos positivos ou elevados,
com discernimento.

SENTIMENTO ELEVADO

Conceito. Em conformidade ao verbete sentimento elevado, na Enciclopédia da Conscienciologia (EC),
proposto por Biella (2016), tem-se:

“Definologia. O sentimento elevado é a manifestacdo cosmoética transcendente da cons-
ciéncia, intra ou extrafisica, vivenciada através do mentalsoma, o paracorpo do discerni-
mento, quando harmonizada ao fluxo do Cosmos especifico da Central Extrafisica da Fra-
ternidade (CEF).

Sinonimia: 1. Sentimento evoluido. 2. Sentimento transcendente. 3. Sentimento mentalso-
matico. 4. Sentimento racional. 5. Afeicao fraterna”.

Caracteristica. Atinente a Mentalsomatologia, no sentimento elevado ha autodominio do psicossoma
e manifestacao plena do mentalsoma, conquistada gradativamente no processo evolutivo da consciéncia,
a medida que se amplia a autocognicao discernida.

OS SENTIMENTOS ELEVADOS, TEATICOS, SAO ALCANCAVEIS PELA
AUTOCOGNICAO E PELA AUTOCOMPREENSAO VIVENCIAL DO CRES-
CENDO CONTINUO E SINGULAR DAS SENSACOES INSTINTIVAS TIPI-
CAS DA CONSREU ATE A SUBLIMIDADE LIBERTADORA DO SERENAO.
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II. INTERACAO HOLOSSOMATICA E MATURESCENCIA DA CONSCIENCIA

Evolutividade. Nesta secdo, discute-se sobre o padrdo da consciéncia humana no tocante as emocoes
e sentimentos considerando o holossoma e o autoamadurecimento no movimento da evolugdo consciencial.

Holossomaticidade. Eis, em ordem decrescente, segundo a densidade do veiculo de manifestacdo da
conscin, a sintese da andlise relativa ao estudo do holossoma, procedida neste trabalho:

1. Soma. Ocorre nas reagdes instintivas do organismo, o padrdo emocional primitivo do reino animal,
natural do comportamento de pré-humanos em resposta a estimulos externos. Em tais casos, o organismo in-
trafisico (soma), responde de modo automatico e ha pouco ou nenhum acionamento de outro veiculo de ma-
nifestacdo. Exemplos: o medo do bicho-presa perante o predador; o furor do animal selvagem, quando ataca-
do.

2. Energossoma. Aparece diante da comog¢ao no modo de agir, denotando modulagdo no padrdo de ener-
gia consciencial na resposta. Em tais casos, entra o carater individualizado, nato ou aprendido, desponta-se
determinado nivel de autocontrole e nuancas perante os estimulos, além de mero automatismo da engrena-
gem somatica. Exemplo: o modo pelo qual os cédes revelam afeto e os gatos domésticos demonstram ressenti -
mento tem caracteristicas tipicas da espécie, mas variam conforme o animal.

3. Psicossoma. Verifica-se mediante emogOes basicas e disposi¢Oes sentimentais em diversas formas,
variabilidade e possibilidades perante a presenca de atributos psicossomaticos no universo dos Humanos. Os
exemplos encaixam-se nas multiplas formas de manifestacdo de emocdes e sentimentos da conscin. Em tais
casos, quanto mais rude o psicossoma, mais a manifestacdo se mescla com as respostas instintivas fundamen-
tadas na aparelhagem intrafisica ou energética.

4. Mentalsoma. Desponta perante o predominio de sentimentos de natureza sublimada, distanciando-se
do turbilhdo psicossomatico e adquirido pela autocognicdo (atributo do mentalsoma), no caminhar da escala-
da evolutiva. Os exemplos variam desde a manifestacdo da afeicdo terna por outra consciéncia (afetividade
primaria) até a transafetividade plena despendida a todas as consciéncias e principios conscienciais (megafra-
ternidade). Em tais casos, ha desenvolvimento consciencialmente evolutivo com lucidez, discernimento, alta
desenvoltura mentalsomatica e cosmoeticidade.

Corroboracao. Corroborando os conceitos e ideias expostas, eis citacdo de Vieira (2013, p. 317):

“Modalidades. As emocdes sao mais adstritas ao corpo humano, ao energossoma e ao psi-
cossoma. A inteligéncia emocional é apenas unidade constituinte das 12 modalidades basi-
cas de inteligéncias da conscin, dentro do universo da Conscienciologia.

Inteligéncias. Sob a 6tica da Holomaturologia, baseada no paracorpo do autodiscernimen-
to, a inteligéncia emocional é inferior a inteligéncia propriamente intelectual, a caminho da
conquista consolidada da inteligéncia evolutiva”.

PROCESSO DE AMADURECIMENTO CONSCIENCIAL

Holomaturidade. A partir do estudo da Evoluciologia, tomando por base a teoria da Escala Evolutiva
das Consciéncias (Vieira, 2004, p. 198), verifica-se relacdo direta entre o avanco das emocgoes primarias, 0s
sentimentos elevados e os atributos préprios dos niveis evolutivos, alcancaveis conforme a autocognicdo ad-

quirida no processo intraconsciencial, individualizado.
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Autocogniciologia. Nesse processo verifica-se que o aprendizado é continuo, decorrente das experién-
cias adquiridas e do empenho pessoal. A medida que a consciéncia compreende mais de si, aumenta a auto-
cognicao e passa a compreender melhor os parceiros evolutivos promovendo sentimentos cada vez mais su-
tis, 0s quais, por sua vez, vigorizam a Cosmoética dando impulso a escalada evolutiva.

Evoluciologia. No tocante a evolugdo consciencial, a autocognicdo amplia-se em consonancia as multi-
plas inteligéncias desenvolvendo-se especialmente a inteligéncia pessoal, a inteligéncia contextual e a inteli-
géncia comunicativa culminando na méaxima delas: a inteligéncia evolutiva.

Atributologia. Ao fazer uso das inteligéncias, a consciéncia desenvolve atributos mentaissomaticos na
estrutura intraconsciencial e angaria sentimentos mais avancados. Eis 4 exemplos, relacionadas conforme
a escala evolutiva das consciéncias.

1. Pré-Serendo. O atributo primario da memoria cerebral possibilita cognicdo de sensacdes emocionais
e sentimentos.

2. Tenepessista. O atributo do senso de interdependéncia possibilita a expressdo da afetividade sadia.

3. Desperto. O atributo da autodesassedialidade possibilita sobrepujar a irritabilidade e amar desafetos.

4. Evoluciélogo. O atributo da cosmovisao possibilita o sentimento de equanimidade.

APOS A INSTINTIVIDADE ANIMAL SURGEM AS EMOCOES PRIMARIAS.
DEPOIS, GRADUALMENTE, A PARTIR DO PREDOMINIO DO PARACOR-
PO DO DISCERNIMENTO DESENVOLVEM-SE SENTIMENTOS ELEVADOS,
OBTIDOS CONFORME AVANCA A AUTOCOGNICAO DA CONSCIENCIA.

Crescendo. No intuito de ilustrar o movimento autocognitivo de upgrade da emocao rudimentar ao sen-
timento homeostatico até a culminancia do sentimento elevado, a tabela 1 apresenta, em ordem alfabética, 11

emocoes, correlacionadas a sentimento e sentimento elevado:

TABELA 1. Ilustracao do crescendo emoc¢do—sentimento—sentimento elevado

N°. | Emocao Sentimento Sentimento elevado

01. | Avareza Desprendimento Abnegacdo cosmoética

02. | Cobica Ambicdo evolutiva Triunfo cosmoético

03. | Complacéncia Benevoléncia Magnanimidade

04. | Desespero diante do im- Apaziguamento pela com- Harmonia pela integracado ao
previsto preensdo da realidade. fluxo do Cosmos

05. | Egoismo Intercooperacao Altruismo

06. | Inveja Satisfacdo benévola Comprazimento evolutivo

07. | Medo Confianca discernida Interconfianca cosmoética

08. | Paixdo Amor Amor universal

09. | Perturbacdo mental Quietude autopensénica Imperturbabilidade

10. | Rechaco Fraternidade Megafraternidade

11. | Vinganca Justica Equanimidade

II1. TEATICIDADE

Autoqualificacao. Além da compreensdo tedrica, a autocognicao resulta da introjecdo pratica, presente
na vida diuturna. No intuito da conscin se aprimorar, esta se¢do apresenta questionamentos para autorrefle-

xdo e técnicas, visando autodiagnéstico preciso e a¢des proativas para a sustentacao de sentimentos elevados.
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Questionologia. Insitos ao processo autocognitivo, eis, na ordem de menor para maior complexidade, 11
questionamentos propostos para reflexdo e autoestudo dos interessados em desenvolver sentimento elevado:

01. Qual é o meu nivel de facilidade para distinguir se o que sinto é negativo ou ndo? Quais parametros
considero para fazer a distingdo? Quais sao os valores pessoais implicitos nessa classificagao?

02. Com qual frequéncia respondo instantaneamente a estimulos externos, de modo abrupto? Como fico
apos tais repentes? Faco algo para me recompor?

03. O que costumo ouvir de outrem sobre mim, usualmente estd mais aproximado de caracteristicas as-
sociadas a alguém emocional ou de um ser racional? O que dizem as pessoas mais proximas sobre a minha
manifestacdo? Como eu me sinto ao ouvir a opinido alheia sobre o meu jeito de manifestar?

04. Reconheco, em mim, manifestacOes instintivas de cunho emocional incontrolavel? Quais? Com qual
regularidade? De que maneira se apresentam?

05. Na condicdo de consciéncia licida, consigo superar avalanches emocionais? O quanto em mim
a emocdo é dominante e o quanto ela é dominada? Em quais circunstancias identifico soerguimento penséni-
co e em quais sobrevém derrocada de emogoes?

06. Eu vivencio situacdes em que emocdes tomam aspecto de um ente independente de mim, a Cons-
ciéncia eterna? Quando e por que deixo a emog¢do tomar vida prépria?

07. O que manifesto com maior habitualidade: ansiedade? Nervosismo? Indiferenca? Acalmia? Quais fa-
tores intensificam ou minimizam cada um dos estados citados? Em que circunstancias e em quanto tempo eu
reverto ansiedade e nervosismo para acalmia? E a indiferenca, quando desponta?

08. Quais sentimentos eu percebo que tém se desabrochado em mim? A manifestacdo desses sentimentos
veio apds algum aprendizado? Qual?

09. Qual percentual consigo ter de clareza quanto ao que sinto? Qual é o tamanho do meu dicionério
emocional, tedrico (sabendo nomear cada emogao) e pratico (de fato vivenciado)? O que tenho feito para au-
mentar os vocabulos dos meus sentimentos teaticos?

10. De que maneira eu diferencio o sentimento bom do sentimento elevado?

11. O quanto ja compreendo sobre estes termos: afetividade? Fraternidade? Transafetividade? Megafra-
ternidade? Qual é o meu desempenho perante tais sentimentos e o que eu tenho feito para desenvolvé-los?

TECNICAS CONSCIENCIOLOGICAS

Conscienciometria. A Conscienciologia propde ferramentas promissoras a efeitos na autocognicdo gra-
dual das emocodes até a conquista dos sentimentos elevados. As pesquisas da Conscienciometrologia, volta-
das para ampliar a autocognicao, constituem-se em recurso impar, indicado aos interessados.

Consciencioterapia. Outra indicacao ttil é a autoconsciencioterapia. Dentre as publicacdes nessa linha,
encontram-se técnicas indicadas por Medeiros (2013, p. 17 a 27) e Rogoski (2014, p. 56 a 58).

Especificas. Adiante, apresentam-se 3 técnicas desenvolvidas pelas autoras especificamente com o obje-
tivo de ampliar a autocognicao dos sentimentos elevados.

TECNICA DA AUTOCONSCIENCIA INTRAPSIQUICA

Descricao. Mapeamento do padrdo das emog0es e sentimentos e elaboracdo de um plano para ampliagao
da base autocognitiva de sentimentos elevados, a partir da autorreflexdo aprofundada sobre a vivéncia pesso-
al, aplicando-se os 4 passos a seguir descritos, na ordem funcional:
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1. Observacao das reacoes instintivas. Listar sintomas somaticos nas reacoes instintivas; as circunstan-
cias nas quais ocorrem; as motivagoes e as possiveis necessidades que as fazem emergir.

2. Avaliacao dos sentimentos. Avaliar as situacOes tipicas nos comocionalismos e o padrao das intera-
¢Oes afetivas que estabelece.

3. Analise-Sintese da autocondicdo. A partir do levantamento feito nos 2 passos anteriores, analisar as
propensoes pessoais, identificar possiveis qualificadores nos atributos conscienciais que possui e ponderar
sobre 0 que mais precisa aprender sobretudo no contexto sentimental. Apés isso, definir um sentimento ele-
vado para ser conquistado ou melhorado.

4. Planejamento. Elaborar plano de acdo para ampliar a autovivéncia, propondo exercicios praticos de
interagcdes conscienciais para desenvolver o sentimento elevado autoproposto.

TECNICA DA AUTOCOGNIGAO DA AFETIVIDADE DISCERNIDA

Descricao. Identificacdo do contetdo cognitivo de emocdes e sentimentos a partir de autovivéncias dis-
cernidas na manifestacdo do microuniverso intraconsciencial para, no contexto e momento evolutivo atual,
priorizar e promover reciclagens a partir da investigacdo de casuistica pessoal. Eis 0s 4 passos dessa técnica:

1. Entendimento. Escolher um sentimento do universo da prépria manifestacdo afetiva para se aprofun-
dar e, mensurar o percentual que presume discernir claramente a respeito da automanifestacao, ponderando
0 quanto o compreeende.

2. Repercussao. Descrever o modo pelo qual percebe a repercussdo das referidas manifestacdes holos-
somaticas, buscando discriminar sensagdes somaticas (soma), parapercepgoes energéticas (energossoma),
afloramentos psicossomaticos (psicossoma) e ideias preponderantes (mentalsoma).

3. Discernimento. Identificar, dentre os aspectos listados, as varidveis que ja possui condi¢oes de mudar
no aqui-agora multidimensional visando autorreciclagens para sentimentos elevados.

4. Acoes. Apos a andlise, elencar agdes teaticas para melhoria da automanifestacdo da afetividade discer-
nida.

TECNICA DA AUTOPRIORIZAGAO COGNITIVA AFETIVA

Descricao. Levantamento para o aprimoramento pessoal quanto ao significado, importancia e valor da
afetividade no processo evolutivo individual e grupal, identificando travdes e a¢des de reciclagem intracons-
ciencial e desenvolvimento cognitivo-afetivo, a partir das respostas relativas aos 5 itens a seguir:

1. Significado. Que significado atribuo as emogdes, sentimentos e sentimentos elevados?

2. Lucidez. Tenho lucidez quanto aos efeitos das emocdes e sentimentos que emito? Vivo em harmonia
com o fluxo do Cosmos? Qual grau de importancia tenho para com a autoconsciéncia afetiva madura?

3. Valor. A afetividade madura é um valor evolutivo para mim? E para o meu grupo evolutivo?

4. Travoes. Quais emocoes e sentimentos tenho habitualmente? As emoc¢des me motivam a qué? Almejo
ganho secundério quando identifico uma emogao ou sentimento e ndo me predisponho a reciclar? Por qué?
Quais travoes intrapsiquicos impedem a autorreeducacao da afetividade?

5. Conclusdes. Que conclusdes tiro a partir da andlise dos 4 itens anteriores? O que planejo fazer, luci-
damente, a partir do autoconhecimento obtido?

Aprimoramento. A partir da aplicacdo da técnica, elaborar planejamento realista e factivel contendo
metas definidas e acOes prioritarias de reciclagem intraconsciencial, aprimoramento e desenvolvimento cog-
nitivo afetivo.
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Apéndice. Nos apéndices 1 a 3, encontram-se planilhas propostas para orientar a aplicacdo das técnicas
propostas neste artigo.

CONSIDERACOES FINAIS

Entendimento. No exercicio da pesquisa, a partir de amplas autorreflexdes e discussdes sobre a temati-
ca, as autoras passaram a entender que no processo da evolu¢do consciencial ha um movimento crescente do
instinto, da emocao de cunho primitivo ao sentimento elevado, proprio da consciéncia, recuperado ao perpas-
sar pelos sentimentos conquistados pelo mentalsoma e autodominio do psicossoma.

Experimentacdo. Tendo por base as autoexperiéncias e os estudos realizados, foram relacionados possi-
veis exemplos, propostos autoquestionamentos para avaliacdo, heterocriticas cosmoéticas e ampliacdo das
conscins leitoras, a partir das proprias experiéncias.

Empenho. Conclui-se que o crescendo emog¢do—sentimento—sentimento elevado é alcancavel pela auto-
cognicao, passivel de ser acelerada a partir de vivéncias pessoais que podem ser estimuladas em si proprias
pelas consciéncias predispostas e empenhadas na autoevolugdo consciencial. Visando contribuir em tal de-
sempenho, foram propostas 3 técnicas para aplicacdo pratica.

Estimulo. Que esta centelha estimule a interassisténcia e a cognicao continua e crescente dos sentimen-
tos sublimados, cosmoéticos, auténticos.

A AUTOCOGNICAO AMPLIADA, SENDO COSMOETICA E INTERASSIS-
TENCIAL, POTENCIALIZA A LUCIDEZ E ENGENDRA UPGRADE EVOLU-
TIVO, ALEM DE PROMOVER O LIVRE-ARBITRIO E AUTONOMIA CONS-
CIENCIAL. O SENTIMENTO ELEVADO E, NATURALMENTE, TUDO ISSO.
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TECNICA DA AUTOCONSCIENCIA INTRAPSIQUICA
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Autoanalise
da Reacao
Instintiva

mais comum

Sintomas somaticos e energossomaticos:

Circunstancias em que ocorre:

Motivacées insurgentes:

Necessidades intimas associadas:

Autoavaliacao
dos Sentimentos

Corriqueiros

Comocionalismos. Em quais situa¢des costumam surgir? Quando e Como?

Inter-relacoes afetivas. Qual é a qualidade predominante no padrdo autopensénico?

Analise-Sintese
da condicao

Propensoes intimas:

Atributos conscienciais que possui e sdo qualificadores dos autopensenes:

| 1 : : P . - ,
essoa Necessidade intraconsciencial. O que precisa aprender mais sobre sentimentos?
(Autoavaliacao)
Sentimento elevado a adquirir ou a melhorar:
Exercicios praticos de interacao consciencial para a melhoria dos sentimentos:
Plano de Acao
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APENDICE 2

TECNICA DA AUTOCOGNICAO DA AFETIVIDADE DISCERNIDA

Sentimento:
Automanifestacao
Afetiva Percentual discernido:
Sensacdes somaticas:
Parapercepcoes energéticas:
Repercussoes
Holossomaticas Afloramentos psicossomaticos:
Ideias preponderantes:
Variaveis discernidas para alcancar ou ampliar o sentimento elevado:
Autodiscernimento
(Diagnéstico)
Acoes teaticas:
Atitudes
para Autorreciclagem
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TECNICA DA AUTOPRIORIZACAO COGNITIVA AFETIVA
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Emocao:

de Importancia

L Sentimento:
Significado
Pessoal
Sentimento Elevado:
Efeitos das emocdes e dos sentimentos que emito:
Nivel de harmonizacdo com o fluxo do Cosmos:
Grau

Primazia dada para a autoconsciéncia afetiva madura:

Autovalor
da Afetividade
Madura

No contexto pessoal:

No contexto grupal:

Identificacao de
travoes

Emocoes e sentimentos habituais:

Motivacdo das emocoes e possiveis ganhos secundarios delas:

Entraves intrapsiquicos para a autorreducacao da afetividade:

Conclusoées
e Propdsitos

Autoconstatacoes e intencoes a partir das analises dos itens anteriores:

Plano de

Aprimoramento

Metas e acdes prioritarias para recin e desenvolvimento cognitivo afetivo:
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