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Palavras-chave Resumo: . o . o .
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Recicl . gratiddo reciclogénica aplicada na vida cotidiana, fornecendo técnicas e praticas para a
eC1F ogenia potencializacdo desse sentimento elevado. Considera uma abordagem metodoldgica
Sentimento elevado fundamentada na autopesquisa e nas autorreciclagens vivenciadas pela autora, além de
estudos cientificos no campo da psicologia positiva ilustrando beneficios como aumen-
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ecyclogeny
Elevated sentiment Abstract:
From the perspective of the consciential paradigm, the article aims to introduce the
Palabras-clave concgpt of recyclogenic gratitude apphgd in everydgy life, providing tgchmques and
Int istencialidad practices to enhance that elevated feeling. It considers a methodological approach
n eFaSls en_Cla 1da founded on self-research and self-recycling experienced by the author, in addition to
Reciclogenia scientific studies in the field of positive psychology illustrating benefits such as enhan-
Sentimiento elevado cing of self-confidence, self-control, capacity of self-overcoming and well-being, in

a way to substantiate the transformative capacity of gratitude in the development of the
mentalsoma and interassistantial cycle.

Resumen:
Desde la 6ptica del paradigma conciencial, el articulo objetiva presentar el con-
cepto de gratitud reciclogénica aplicada en la vida cotidiana, ofreciendo técnicas
y practicas para la potencializacion de ese sentimiento elevado. Considerado un abor-
daje metodolégico, es fundamentado en la autopesquisa y en los autorreciclajes viven-
ciados por la autora, ademas de estudios cientificos en el campo de la Psicologia positi-
va, ilustrando beneficios tales como: aumento de autoconfianza, autocontrol, capacidad
Artigo recebido em: 11.09.2016. de autosuperacion y bienestar, a modo de fundamentar la capacidad transformadora de
Aprovado para publicagdo em: 04.12.2017. la gratitud en el desarrollo del mentalsoma y del ciclo interasistencial.

INTRODUCAO

Contextualizacdo. O conceito de gratiddo esta presente em diferentes periodos da Historia, na condicao
de virtude, e central em discussdes sobre a natureza humana, sendo objeto de estudo de religiosos, filésofos,
tedlogos e escritores em diversas culturas. Nas pesquisas da Conscienciologia, no entanto, é entendida en-
quanto sentimento elevado na manifestacdo da consciéncia no rumo da prevaléncia evoluida do mentalsoma.

Objetivo. O artigo objetiva apresentar pesquisa da autora propondo o conceito e os beneficios da grati -
ddo reciclogénica vivenciada enquanto técnica geradora de reciclagem intraconsciencial (recin) e transforma-
dora no desenvolvimento do mentalsoma e do ciclo interassistencial.

Abreu, Renata. Gratiddo Reciclogénica: Ferramenta Conscientia, 22(1): 29-36, jan./mar., 2018
Potencializadora do Mentalsoma Elevado.



30

Compartilhamento. De modo complementar, visa compartilhar praticas auxiliares de facil aplicabilida-
de cotidiana para potencializacdo do sentimento elevado de gratidao.

Motivacao. A proposta de escrita do artigo surgiu durante o processo de reciclagem intraconsciencial da
autora, que utiliza a casuistica pessoal como base no estudo apresentado. Dentro desse contexto, busca assis -
tir conscins que por ventura tenham interesse na pratica de tal sentimento.

Metodologia. A metodologia de pesquisa é pautada na observacao pessoal e em andlises de pesquisas ci-
entificas da ciéncia tradicional e conscienciolégica, considerando livros tedricos, sites, artigos e estudos aca-
démicos, especialmente os que se encontram referenciados no final do artigo na bibliografia especifica e na
bibliografia complementar.

Estrutura. O desenvolvimento do trabalho esté4 estruturado nas 4 secdes, elencadas a seguir:

1. Gratidao e seus efeitos

2. Técnicas e praticas para desenvolvimento da gratidao

3. Gratidao aplicada a reciclagem intraconsciencial

4. Gratidao nas adversidades

I. GRATIDAO E SEUS EFEITOS

Gratidao. A gratiddo é a qualidade ou trafor, expresso em palavras, gestos ou atitudes, de quem € grato
ou do estado de reconhecimento espontaneo da conscin ao autor, ou autora, do beneficio, auxilio, favor, ob-
séquio, intercessao fraterna ou servico relevante (Vieira, 2006, p. 2.451).

Gratidao reciclogénica. A gratiddo reciclogénica é a qualidade ou trafor da conscin, homem ou mulher,
em reconhecer as aquisicoes ou recebimentos dos aportes existenciais e aplica-los ao modo de técnica gera-
dora, motivadora e sustentadora das reciclagens intraconscienciais, notadamente as deflagradas nos momen-
tos de crise.

Sinonimologia: 1. Gratiddo autotransformadora. 2. Sentimento gratulatério reciclogénico.

Antonimologia: 1. Ingratiddo estagnadora. 2. Ingratidao antirrecinoldgica.

Megapensenologia. Eis 5 megapensenes trivocabulares relativos ao tema: — Gratiddo produz recicla-
gem; Gratiddo produz generosidade; Gratiddo: escolha cotidiana; Gratiddo: inspiragdo transformadora;
Gratiddo: ferramenta evolutiva.

Beneficios. Um dos principais académicos na area, Robert Emmons (2009, p. 13), descobriu em seus es-
tudos cientificos provas de que o cultivo sistematico da gratidao leva a beneficios mensuraveis psicoldgicos,
fisicos e interpessoais. Pessoas gratas possuem niveis mais elevados de emocdes positivas, sendo mais criati-
vas, prestativas, generosas, benevolentes, autoconfiantes e autocontroladas. Em consequéncia, possuem mais
capacidade de autossuperacao e registro de boas memorias, estando menos expostas aos sentimentos negati-
VOS CcOmo inveja, ressentimentos, ganancia e amargura.

Seriéxis. As iniimeras autovivéncias obtidas pela consciéncia, nas dimensdes intra e extrafisica, ao longo
do ciclo evolutivo, podem favorecer a vivéncia atual de um holopensene gratulatério, situacdo que, segundo
observacdo da autora, é facilmente observada em conscins detentoras do senso de gratiddo.

Racionalizagdo. Pesquisas no campo da Neurociéncia apontam que a gratiddo aciona as regioes do cére-
bro emocional e racional (Fox, 2015, p. 8). De modo complementar, a Conscienciologia expande tal conceito
pela conexdo interativa entre psicossoma e mentalsoma. Por intermédio da racionalizacdo das emocgodes, sur-
gem os sentimentos elevados.
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Ortopensata: “A gratidao é filigrana encaminhando a consciéncia para o mentalsoma
elevado na interatividade atuante entre o psicossoma e o mentalsoma. Nada ocorre, a longo
prazo, pela primeira vez. Quem segue tal principio, entende mais os fluxos do Cosmos
e erra menos, ao passo que vai compreendendo melhor a interatividade evolutiva. O proces-
so todo é ver o antes, o durante e o depois nas interrelagdes ou sinergismos existentes em
todas as consciéncias, em todas as coisas, em todos os lados e em todo o tempo. Olha ai
a next door mentalsomatica, a contiguidade intelectiva, a aproximacao simples nas sutilezas
das sincronicidades intelectivas” (Vieira, 2014b, p. 1.446).

Generosidade. Para Vieira (2014a, p. 509), “a gratiddo é a generosidade reversa”. De modo similar, ou-
tros estudos cientificos, por exemplo, exposto em An Adaptation for Altruism: The Social Causes, Social
Effects, and Social Evolution of Gratitude (McCullough, 2008), mostram que generosidade e gratiddo andam
lado a lado nos aspectos psicolégicos e neurologicos. Sentir gratiddo motiva as pessoas beneficiadas a retri-
buir seus benfeitores e estender a generosidade a terceiros, esse estado pensénico amplia a predisposi¢do para
assisténcia.

Reciclogenia. Dentro deste contexto, gratiddo atua nos processos de reciclagem por intermédio de
2 principais aspectos transformacionais, elencados a seguir em ordem de ocorréncia:

1. Interatividade. O sentimento gratulatorio se inicia com a percepcdo e sequencialmente pelo reconhe-
cimento dos aportes e benesses recebidos. Ao processar internamente este reconhecimento, a consciéncia co-
meca a vivenciar uma emocao positiva psicossomatica, podendo sentir até efeitos fisiol6gicos como calor ou
né na garganta.

Expansao. De modo simultdneo, a vivéncia da gratiddo expande a atuacdo do mentalsoma, por intermé-
dio da ampliacdo da cognicdo, da criatividade, do otimismo, do autocontrole, aumentando o discernimento
e a cosmovisdo. Essa expansdo mentalsomadtica traz maior clareza quanto a outros aportes recebidos, e com
isso, mais emocdes positivas e maior ampliacdo mentalsomatica. E assim, se da a interatividade psico-men-
talsomatica.

2. Interassistencialidade. Ao deixar as pessoas mais propensas a generosidade, a gratidao funciona ao
modo de porta assistencial. Quanto mais qualificada para assisténcia, maiores sdo os desafios e assim se da
o fortalecimento do ciclo interassistencial.

Neurociéncia. O cérebro humano pode ser condicionado a ser grato, tal sentimento ativa o sistema de
recompensa, libera dopamina e aumenta a atividade do hipotalamo, controlador de grande parte do funciona-
mento do corpo humano.

Aprendizado. O sentimento gratulatério pode ser aprendido pela conscin interessada quando inicia ou
fortalece o reconhecimento das benesses recebidas na proéxis em forma de aportes, mostrando o uso da Inte-
ligéncia Evolutiva (IE).

Escolha. Pela possibilidade de aprendé-lo, o sentimento gratulatério se torna uma escolha da conscin in-
teressada em iniciar ou fortalecer o seu desenvolvimento e cultivo.

Trindmio. A aplicacdo do trindmio ceticismo-otimismo-cosmoeticidade, na avaliacdo dos acontecimen-
tos sempre pelo lado melhor, sem ingenuidade, contribui para o aperfeicoamento da pratica.

Resultado. Como consequéncia da vivéncia do trafor da gratidao, observa-se o desenvolvimento men-
talsomatico e interassistencial.

Conscienciometrologia. De acordo com a Conscienciologia, a conscin ndo deve esperar retorno de ou-
trem, porém importa desenvolver tal sentimento elevado em relagdo a todos. Cabe a cada pessoa aferir a pro-
pria condicdo de reconhecimento pelas benesses recebidas.
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A AUTOCONSCIENCIA DA GRATIDAO E FRUTO DA COM-
PREENSAO DA INTERATIVIDADE PENSENICA EVOLUTIVA,
CAPAZ DE IMPULSIONAR RECICLAGENS E ENCAMINHAR
A CONSCIENCIA A TEATICA DO MENTALSOMA ELEVADO.

II. TECNICAS E PRATICAS PARA DESENVOLVIMENTO DA GRATIDAO

Técnicas. A realizacdo de atividades intencionais ou aplicacOes de técnicas potencializadoras da tedtica
da gratidao contribui para o condicionamento cerebral e paracerebral desse sentimento elevado. Sob a 6tica
da Experimentologia, eis, em ordem alfabética, 3 técnicas adaptadas do trabalho de Robert Emmons (2013,
p. 159), sugeridas as conscins pesquisadoras interessados:

1. Carta. Escrever carta expressando gratidao a conscin de quem julga ter recebido maior assisténcia,
descrevendo a razdo de sentir-se grato e a importancia do gesto recebido. Se possivel, entregar e ler a carta
pessoalmente, anotando as repercussoes percebidas.

2. Diario. Estabelecer rotina de autorreflexao e relato escrito detalhado sobre os aportes, benesses e be-
neficios recebidos. A anotacao diaria traduz os pensamentos em linguagem concreta, contribuindo também
para auto-organizagao pensénica.

3. Reflexdao. Rememorar adversidades vivenciadas e superadas ao longo da vida intrafisica, focando nos
aspectos ou consequéncias positivas dessas dificeis experiéncias. Refletir quanto a melhoria ou crescimento
pessoal decorrente dessas vivéncias, quanto ao desenvolvimento de trafores, quanto ao aumento da capacida-
de de enfrentar desafios e quanto a conquista de maior autodiscernimento acerca de pessoas e situacoes real-

mente importantes.

Praticas. Além das técnicas citadas anteriormente, a autora apresenta, em ordem alfabética, 4 praticas
cotidianas favorecedoras da ampliacdo do holopense gratulatdrio, ratificadas na sua autoexperimentagao. Sa-
lientando que cada consciéncia deve ser capaz de avalid-las, customiza-las, aplica-las ou empregar outras
praticas em fungdo da individualidade consciencial:

1. Auditoria. Visando a manutencao do senso de gratiddo diario, ao identificar uma negatividade pen-
sénica, buscar expandir a consciéncia fazendo uma varredura ao modo de auditoria da situacdo, buscando re-
conhecer aportes e benesses.

2. Autoexposicao. Utilizar como habito agradecer as pessoas envolvidas nas atividades cotidianas e cor-
riqueiras muitas vezes ignoradas.

3. E-mail. Similar a carta da gratidao, porém realizada com frequencia anual e por email. Ao final de
cada ano, avaliar as pessoas que mais nos assistiram, a quem mais somos gratos pelos auxilios e ajudas, e es-
crever um email de agradecimento.

4. Listagem. Ao final de cada ano (a autora utiliza especificamente o dia 31 de dezembro), em conjunto
com a familia, elaborar uma lista reconhecendo todos os aportes recebidos para cada um dos participantes.
A lista é individual, porém pode ser escrita em um quadro ou espelho facilitando a interacdo grupocarmica
e ampliacdo do holopensene gratulatdrio da atividade.

Metas. Apo6s a realizacao de metas significativas, refletir sobre quais foram as consciéncias (intra e ex-
trafisicas) que colaboraram para o alcance da meta e registrar um agradecimento para cada uma delas.
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Grupocarmologia. A elaboracdo da lista de credores grupocarmicos é técnica essencial no exercicio da
gratiddo e no cuidado de ndo deixar ninguém para trds.

III. GRATIDAO APLICADA A RECICLAGEM INTRACONSCIENCIAL

Aplicabilidade. Na Autoexperimentologia da autora, verificou-se situacdes especificas para aplicacdo
das técnicas e praticas citadas podem ser utilizadas em diferentes cendrios do processo de reciclagem.

Travoes. Com a ampliacdo do discernimento e cosmovisdo, podemos identificar comportamentos, tracos
de personalidade e crencas negativas que travam o processo evolutivo. Além disso, estabelecemos uma pen-
senidade mais propensa para conexdo com 0 amparo e com isso mais suscetivel a formulacdo de solucdes
e formas de superacao.

Vicioes. A gratiddo aciona o sistema de recompensa do cérebro e para quebrar circulos viciosos patolégi-
cos podemos usa-la a nosso favor. Um exemplo de sistema vicioso patolégico sera utilizado visando facilitar
a compreensao.

Figura. A figura a seguir ilustra as etapas vivenciadas pela autora no ciclo de dependéncia do reconheci-
mento externo, pautado na vaidade:

Figura 1. Sistema Vicioso Patol6gico baseado na casuistica pessoal da autora.

- T

ﬂf' Esforco ﬂ 1.  Eu me esforgo
e T = o = e 2. Eu atuo de forma perfeccionista realizando atividades de
Motivacdo ::I — '\ Perfeccionismo :: acordo com as exigéncias sociais
e o U 3. Eu entrego resultados de excelincia
: t = _ - = i 4.  Eu recebo elogios e me sinto recompensada
-~ 4 T = » 3 — e 5. Eun ganho motivagio para me esforcar ainda mais ¢
L Elogios » Exceléncia /] continuar no ciclo.

Interferéncia. Como quebrar o ciclo vicioso pelo sistema de recompensa?

Conquista. A pessoa interessada deve escolher uma conquista, um resultado que tenha realizado (item
3 do sistema vicioso apresentado). Nessa simulacao, o resultado utilizado com exemplo € a escrita de um ar -
tigo. Apods a escolha, a pessoa deve proceder com a técnica reflexiva de identificacdo de aportes recebidos
para realizar essa conquista: O que aprendi e desenvolvi com a escrita desse artigo? Quais foram os ganhos?

Tlustracdo. A figura 2 ilustra a reflexdo de aportes quanto ao exemplo da escrita de um artigo:

Figura 2. Sistema Vicioso Patolégico em reestruturacdo, baseado na casuistica pessoal da autora.

- _ Exemplo: Escrita de um artigo
Quais foram os aportes que recebi? Quais pessoas me ajudaram? Pelo o

. 1
e _ﬂ‘ Esforco 0____ ——— [ue posse ser grata?
- o 7 -

F 5 ; ™ * Sou grata ae organizader do livee ou do periddico
I_‘ Muotivacio ,-I L Perfeccionismo ,: * Sou grata ae revisor
e =t e = = Sou grata as pessoas que contribuiram com conteddo ¢ supesties
L__ ey 2=z ) * Sou grata a familia pelo apoio ¢ compreensio da minha ausféncia
P a “"'--\\ res 3 E b * Sou grata as vivéncias gue en tive durante a escrita do artigo gue
L Elogios Exceléncia ) contribuiram para minha evolugio
b e =i __.--’k/ * Sou grata pelas sincronicidades percebidas
= Sou grata por tode processe de ampare recebido a equipe extrafisica
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Racionalizacdo. Vivenciando o senso de gratidao, a conscin sente-se recompensada e desperta-se para
generosidade, lado reverso da gratiddo. Estando mais predisposta para assistir, se disponibiliza de modo ge-
nuino, com melhor intencionalidade e ortopensenidade. Ao entrar no processo assistencial mais qualificada,
realiza processos assistenciais de mais alto nivel e tem a vivéncia de um estado mentalsomatico de bem-estar
intimo e de paz interior.

Neomotivacdo. Nesse contexto, ganha motivacdo para qualificar cada vez mais a assisténcia e, assim,
entra no ciclo interassistencial e deixa de necessitar do reconhecimento externo do ciclo vicioso anterior.

Perdao. O estado gratulatério propicia ortopensenidade e cosmovisao, e pode funcionar como uma pon-
te entre o estagio de compreensao para o heteroperdoamento. Muitas vezes, a consciéncia consegue chegar
ao estagio inicial da compreensdo, porém, ndo consegue dar o préoximo passo rumo ao perdao.

Hipétese. Para ilustrar, a autora traz a hipotese de uma pessoa vivenciar uma situacdao de perseguicdo no
trabalho, e em decorréncia desses episddios desligar-se de seu emprego. Nesse exemplo, a pessoa, apesar de
entender o estagio evolutivo da conscin ofensora, mantém uma magoa interna.

Reflexdo. Para superar a magoa ainda presente, a pessoa pode fazer uma reflexao gratulatéria buscando
o0s aspectos positivos do episédio: O que eu aprendi com isso? O que melhorei em mim em fung¢do disso?

Lucidez. Durante a reflexdo, a pessoa identifica que gracas a esse desligamento conseguiu, por exemplo,
retomar o rumo da sua proéxis e ao adquirir a clareza sobre tais resultados, e assim comeca a enxergar as ra-
z0es pelas quais é grata ao seu ofensor. A percepcdo e o reconhecimento do aporte recebido acionam a grati-
ddo pela correcdo no rumo proexol6gico e acionam a interatividade psico-mentalsomatica. No momento que
isso acontece, o perddo vem como um desdobramento natural do processo.

Neopensenidade. A reestruturacdo pensénica ocorre, e com essa neopensenidade a pessoa ndo apenas
perdoa, mas vai além! Sente-se gratificada, mais fortalecida e até com vontade de assistir e retribuir a outras

conscins.

IV. GRATIDAO NAS ADVERSIDADES

Obstaculoes. Para que os obstaculos a gratidao sejam vencidos, é necessario, em primeiro lugar, identi-
fica-los para que entdo possam ser enfrentados e superados. Em suas pesquisas, Emmons (2009, p. 164)
identificou as principais causas aos obstaculos, a exemplo das 6 expostas a seguir:

1. Conflites. Conflitos psicolégicos internos, por exemplo, conflitos relacionados a cultura de conter
a expressdo emocional.

2. Incapacidade. Incapacidade de admitir a dependéncia ou a ilusdo da autossuficiéncia, tendendo a ndo
reconhecer o quanto precisamos dos outros.

3. Pensamentos. Pensamento de comparagao.

4. Sentimentos. Sentimento de vitima.

5. Tendéncia. Tendéncia natural do ser humano a negatividade.

6. Vida. Complexidade da vida moderna.

Oportunidade. Adversidades também podem ser grandes obstaculos, pois em tempos dificeis a gratidao
automatica é substituida pela patopensenidade instalada. Nesse caso, o simples fato de pensar na gratidao
pela oportunidade de viver esta vida intrafisica pode ser um comeco, pois é preciso travar um dificil autoen -
frentamento para reaver a capacidade de apreciar as benesses a volta visando voltar a apreciar a vida.
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Atitude. Segundo Emmons (2009, p. 228):

“E importante ressaltar a diferenca entre sentir-se grato e ser grato, pois como sentimento
em uma adversidade ninguém vai se sentir grato, por exemplo, ao perder um casamento ou
ao receber um diagnoéstico ruim. Mas ao analisar a gratiddo como uma atitude, uma escolha
em relacdo a vida é possivel ser grato em todas as circunstancias, onde a prépria vida é vis-
ta a maior benesse. E desta forma que podemos nos permitir ver como a gratiddo pode ser
testada e fortalecida por meio da adversidade”.

Reflexdao. Como exercicio mental, é possivel refletir sobre como seria a vida intrafisica com a auséncia
das coisas positivas conquistadas. Estudos revelam que as pessoas avisadas de que perderdo algo sdo mais
propensas a apreciar e se esforcar para tirar mais valor do que ainda existe. Como seria a vida se ndo tivesse
tido acesso aos estudos? E se ndo tivesse uma casa? Ou, se ndo tivesse conhecido aquela pessoa no avido que
se revelou-se amizade rarissima?

Traumas. Consciéncias, ainda em sofrimento maior devido a traumas e circunstancias de vida comple-
xas, podem demonstrar maior dificuldade em realizar as técnicas e praticas de gratidao. Nesse contexto, uma
alternativa utilizada é realizacdo de atividades intencionais de generosidade. Ao praticar a generosidade,
a corrente do bem contribui para mudanca holopensénica e a probabilidade é que a pessoa comece a vivenci-
ar o lado reverso da generosidade: a gratidao.

Antecipacao. As pessoas que tém a gratiddo como trafor possuem maior capacidade de autossuperacao,
tém registro de boas memorias, estando menos expostas aos patopensenes e ruminagdes negativas como in-
veja, ressentimentos, ganancia e amargura. Portanto, estdo mais predispostas a melhor enfrentar as adversida-
des. Vieira (2014b, p. 766), ressalta em ortopensata:

“Ndo somente o perddo antecipado, mas a gratiddo antecipada é postura inteligente a ser
adotada permanentemente pelas conscins intermissivistas”.

CONCLUSAO

Intrafisicalidade. A vida intrafisica na sociedade hipermoderna do século XXI pode facilmente levar ao
esquecimento dos motivos pelos quais somos gratos, onde o rolo compressor do cotidiano faz com que mui-
tas ocorréncias passem desapercebidas, assim como nossa capacidade assistencial para com o grupocarma.

Autoresponsabilizacaoe. Somente a prépria consciéncia pode realizar a escolha pelo autodesenvolvi-
mento e cultivo da gratiddo. Sendo inimeras vezes necessdria a reestruturagdo autopensénica mais profunda
no processo da interatividade evolutiva.

Reciclogenia. A vontade, intencdo e auto-organizagdo sdo pilares importantes no cultivo da gratidao,
onde a aplicacdo de técnicas e agdes construtivas podem ser empregadas enquanto medidas de autocura.
Como todo processo de mudanga, isso requer esforco, dedicacdo e tempo.

Crises. Nos momentos de crise, faz-se necessario reaver a capacidade de apreciar os aportes recebidos
e voltar a reconhecer os motivos pelos quais se deve ser grato, transformando a adversidade em oportunidade
de autoenfretamento, amadurecimento e evolucao.

Bem-estar. A gratidao pode ser considerada como um método para lidar com o estresse diario, para ad-
quirir resiliéncia, para recuperacdo de doencas e adversidades, resultante da ortopensenidade. As conscién-
cias gratas vivenciam o ciclo da interassistencialidade em alto nivel, e desse modo, alcancam niveis elevados
de bem-estar rumo ao encaminhamento para o mentalsoma elevado.
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