flito intimo para vocé.

1. IDENTIFICAGAO DOS AUTOPATOPENSENES
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Objetivo. A finalidade deste instrumento ¢ identificar o patopensene que predo-
mina em determinada situa¢io conflitiva.

Instrugdo. Esta técnica consiste nas seguintes agOes:

1. Data. Anote a data da ocorréncia.

2. Situagio conflitiva. Registre uma situagio ou contexto que gerou algum con-

3. Pensamento. Anote o primeiro pensamento que veio a mente, de modo literal.

4, Emogﬁo. Escrevaa €mogao que sentiu durante a situagao conflitiva.

4. Bioenergias. Assinale de que modo estavam as suas bioenergias.

5. Comportamento. Anote qual foi o comportamento adotado por vocé.

Sugestao: faga copias da tabela 1 objetivando ter sempre em mios esta ferramenta
de autopesquisa.

Exemplologia. A seguir, exemplo diditico de como preencher cada item.

IDENTIFICAGAO DOS AUTOPATOPENSENES

Data

Situagio conflitiva

Pensamento

Emogio

Bioenergias

Comportamento

. |10/10/22

Receber uma critica ao
meu desempenho no
voluntariado

Nio sou aceita pelo

grupo

Tristeza e frustragio

Bloqueio no
cardiochacra e
laringochacra

Solicito para me retirar
do voluntariado

Identificagio dos Autopatopensenes (exemplo de preenchimento).
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IDENTIFICAGAO DOS AUTOPATOPENSENES

Data

Situagio conflitiva

Pensamento

Emogio

Bioenergias

Comportamento

Tabela 01 - Identificagio dos Autopatopensenes.
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2. IDENTIFICAGAO DAS NECESSIDADES EGOICAS
E ALTRUISTAS NA AUTOPENSENIDADE

(AUTOCONSCIENCIOMETROLOGIA)

Objetivo. O objetivo é identificar a necessidade egdica que estd por trds do auto-
pensene patoldgico, assim como redefinir uma necessidade de cunho altruista para re-
modelar o pensene que estd sendo analisado.

Instrugio. Apés verificar o patopensene predominante (tabela 1), chegou o mo-
mento de anatomizar o pensamento disfuncional ou trafaristico. Para atingir esse obje-
tivo:

1. Patopensene. Preencha a tabela abaixo listando os patopensenes pessoais iden-
tificados na tabela anterior.

2. Consequéncia negativa. Registre as consequéncias negativas que o patopen-
sene em questdo trouxe para vocé € para as demais pessoas.

3. Necessidade egédica. Relacione o patopensene com a necessidade pessoal que
estd por tris dele. Geralmente, essa necessidade € egofstica. Em contrapartida, reflita so-
bre o que vocé poderia mudar em sua necessidade para na préxima oportunidade vocé
ficar atento quanto as razdes intrinsecas do patopensene.

4. Necessidade altruista. Registre a necessidade altrufsta que vocé deseja incor-
porar em seus pensenes.

Sugestio: faga copias da tabela 2 objetivando ter sempre em mios esta ferramenta
de autopesquisa.

Exemplologia. A seguir, exemplo diditico de como preencher cada item.

IDENTIFICAGAO DOS DAS NECESSIDADES EGOICAS E ALTRUISTAS NA AUTOPENSENIDADE

Nﬁ

Patopensene Consequéncia negativa Necessidade egéica Necessidade altruista

Nio sou aceita pelo grupo | Afasto-me das relagoes Ser amada por todos Had pessoas que gostam de
mim e outras que nio.
A escolha cabe a elas.
O que eu posso fazer
é ser o melhor de mim.

Identificagio das Necessidades na Autopensenidade (exemplo de preenchimento).
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IDENTIFICAGAO DOS DAS NECESSIDADES EGOICAS E ALTRUISTAS NA AUTOPENSENIDADE

)

Patopensene Consequéncia negativa | Necessidade egdica Necessidade altruista

Tabela 02 - Identificagio das Necessidades na Autopensenidade.
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3. CicLo AUTOPENSENICO PATOLOGICO
(AUTOPENSENOLOGIA)

Objetivo. Este instrumento pesquisistico tem o objetivo de demonstrar o modus
opemndz' entre 0s pensamentos disfuncionais, emogdes imaturas, energias desequilibra-
das e comportamentos pessoais e de terceiros refor¢ando a pensenidade doentia.

Fases. Para compreender a parapsicofisiologia da patopensenidade ¢é essencial ma-
pear 0o modo que os pensamentos, emogdes, energias, comportamentos pessoais e dos de-
mais refor¢am e realimentam a espiral patoldgica dos autopensenes disfuncionais. Para
isso, 0 estudo do ciclo pensénico patoldgico ¢ didaticamente subdivido em 5 fases ou
etapas:

1. Pensamento patoldgico: a ideia disfuncional ou autocrenga irracional sobre
o funcionamento trafarisitico pessoal. Geralmente pode ser resumida por uma afirma-
¢do autodesqualificadora, a exemplo de: ex sou ..., eu ndo consigo ..., en sempre erro em ...,
dentre outros.

2. Emogio: alteragio emocional associada, sutil ou ostensiva, de cardter explici-
tamente negativa — fobia, raiva, ressentimento, nojo, frustragio — ou, aparentemente
positiva — entusiasmo, grandiosidade, porém todas perturbadoras da racionalidade.

3. Energias: altera¢io das bioenergias pessoais descompensadoras de chacras es-
pecificos ou do energossoma como um todo, a partir de bloqueios energéticos ou exces-
so de energias disfuncionais.

4. Comportamento pessoal: reacao pessoal quanto aos comportamentos, con-
dutas ou agdes que interferem em si préprio e/ ou em terceiros.

5. Comportamento de terceiros: reagio das demais conscins e consciexes peran-
te 0 padrio pensénico e comportamento patoldgico pessoal e 0 modo que estes influem
e realimentam o seu pensamento disfuncional.

Instrugio. Preencha o ciclo a seguir iniciando pelo item 1 — pensamento pa-
toldgico mais latente em sua manifestagdio no momento. Mas, para isso reflita: Qual
situagdo conflitiva estou passando neste momento? Qual pessoa ou grupo desencadeia
tal pensamento e o que representam para mim? Qual pensamento patoldgico alimento?
Quais as emogoes estdo associadas? Quais padroes energéticos mantenho? Quais comporta-
mentos manifesto? De que modo as conscins e consciexes reagem ao meun comportamento
e conduta pensénica patoldgica?

Exemplologia. Segue a titulo ilustrativo, um exemplo de ciclo pensénico patolég-
ico comum a muitas conscins que passam por uma situagao de stress no cotidiano hu-
mano.



78 CADERNO DE Exercicios EM ORTOPENSENOLOGIA — Vol. I

EXEMPLO DE CICLO AUTOPENSENICO PATOLOGICO

Situagio ativadora: zece& wovad culicad de am Texto ederilo ,@cvz i
€ gue vou apredeniar wum evenlo C
Pessoa ou grupo ativador: zeawma (4 caéew de ngd%a

5. Comportamento de terceiros. 1. Pensamento patolodgico.

A pessoas se MHeas textos tem

4. Comportamento pessoal. 2. Emocao.

Fico neative ua ala. Ratua ¢ tridtesa.

3. Energias.
Blogueio no cardio
¢ laningochacra.

Figura 1 - Exemplo de Ciclo Autopensénico Patoldgico
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CICLO AUTOPENSENICO PATOLOGICO

Situagio ativadora:

Pessoa ou grupo ativador:

5. Comportamento de terceiros. 1. Pensamento patolaégico.

4. Comportamento pessoal. 2. Emogao.

3. Energias.

Figura 2 - Ciclo Autopensénico Patoldgico
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4. RESSIGNIFICAGAO PENSENICA
(AUTOPENSENOLOGIA)

Objetivo. Este teste tem a finalidade de auxiliar na ressignicagdo das situagoes
criticas vivenciadas que despertam contetido emocional disfuncional, possibilitando
a reinterpretagio do ocorrido de modo a dar novo sentido a experiéncia vivenciada.

Instrugio. Essa técnica subdivide-se em 4 etapas, descritas a seguir:

Etapa 1. Escolha uma situagio dificil ou conflitiva que vocé estd vivenciando
neste momento ou que se recorde de modo frequente. Descreva minunciosamente
o ocorrido, expressando suas intengdes e emogoes.

Etapa 2. Neste momento, deixe de lado a caneta, busque uma posig¢io confortével
e respire profundamente. Chegou o momento de trabalhar as bioenergias por meio da
mobilizagio bisica das energias (MBE) e o estado vibracional (EV). A descri¢io dessas
manobras de energia vocé ird encontrar nos livros, Projeciologia: Panorama das Experi-
éncias da Consciéncia Fora do Corpo Humano, piginas 584-594 e 700 Experimentos das
Conscienciologia, pigina 348, do autor Waldo Vieira'. Apds a realizagio das técnicas
energéticas, anote as parapercepgoes € 0s possl’veis z'mz'gbts sobre o tema.

Etapa 3. Releia o item 1 (situagdo conflitiva), entretanto se colocando fora da
situag¢ao, como se estivesse vendo um filme. Ap(’)s, reescreva a situagdo com uma nova
perspectiva, ou seja, empregando um olbar interassistencial sobre o fato em questio,
analisando o elenco e parelenco das consciéncias envolvidas considerando o grau de ma-
turidade e o nivel evolutivo de cada um. E imprescindivel vocé observar e escrever as

dificuldades de todos.

Etapa 4. Finalize descrevendo o que vocé aprendeu reavaliando a situagdo conflitiva.

1. Situagio conflitiva:

1. Estas obras estio disponiveis em PDF para download gratuito no Site: https://editares.org/t/pdf-gratuito/.



2. Parapercepgdes:
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3. Ressignificagio:
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4. Conclusio:
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5. CicLo AUTOPENSENICO HOMEOSTATICO
(AUTOPENSENOLOGIA)

Objetivo. Este exercicio busca a identificagio de ortopensenes que substituam os
patopensenes ja reconhecidos a serem superados.

Fases. O ciclo autopensénico homeostitico ¢ ditaditicamente composto por
5 fases apresendatas a seguir em ordem funcional:

1. Pensamento homeostitico: a ideia equilibrada e sadia a qual direciona os
sentimentos, energias e atitudes da conscin. Geralmente pode ser resumido por uma
afiram¢io autoqualificadora a exemplo de: ex sou ... en consigo ... eu sou capaz ..., dentre
outros.

2. Sentimento / emogio: os sentimentos e emogdes positivos e higidos associa-
dos aos mellores pensamentos, de cardter equilibrante, agregador e aumenta a sensagio
de bem-estar.

3. Energias: promove a compensagio bioenergética em todo o energossoma. Fa-
vorece as trocas energéticas sadias e elimina os bloqueios nos chacras.

4. Comportamento pessoal: reagio pessoal expressa nos comportamentos, con-
dutas ou a¢es, perante a si proprio e a terceiros.

S. Comportamento de terceiros: reagio das cosncins e consciexes perante o pa-
drio de pensenes e comportamentos homeostiticos pessoais e 0 modo como estes reali-
mentam o seu pensamento sadio.

Instrugio. Nesse ciclo, escolha um pensamento trafaristico ji identificado nos
exercicios anteriores. Com isso em mdos, reflita qual pensamento homeostdtico vocé
poderia substituir pelo pensamento patolégico. Registre esse pensamento homeostitico
no circulo a baixo. E importante vocé registrar um pensamento factivel com sua realida-
de, ou seja, algo possivel de ser incorporado na sua pensenidade. Apds, preencha ciclo
com as possiveis reagdes, efeitos e desencadeamentos. Ao finalizar a anotagio, reflita:
Vale a pena modificar meu pensamento patoldgico? O que vocé e os outros vido ganhar com
essa mudanga?

Exemplologia. Segue a titulo ilustrativo, um exemplo de ciclo pensénico home-
ostdtico.
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EXEMPLO DO CICLO AUTOPENSENICO HOMEOSTATICO

Situagdo ativadora: EM&W enticas dos mend Textod.

voluntaniado .
PCSSOQ. ou grupo ativador: &W da € da MW
5. Comportamento de terceiros. 1. Pensamento homeostatico.
7@mgem de modo autentico Possa aprenden
¢ acoltedon comigo. com medd ennod.

4. Comportamento pessoal. 2. Emogéo / Sentimento.

Aents ¢ eopontines Feliy de poder
wos debates. aprender.

3. Energias.

5Wadamm¢amm,
ivacdo do coronochacna.

Figura 3 - Exemplo de Ciclo Autopensénico Homeostitico
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CICLO AUTOPENSENICO HOMEOSTATICO

Situagdo ativadora:

Pessoa ou grupo ativador:

5. Comportamento de terceiros. 1. Pensamento homeostatico.

4. Comportamento pessoal. 2. Emogdo / Sentimento.

3. Energias.

Figura 4 — Ciclo Autopensénico Homeostdtico
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6. LISTA DE AUTOTRAFORES
(TRAFOROLOGIA)

Objetivo. Esta listagem visa auxiliar o autopesquisador a reconhecer as préprias
qualidades conscienciais a partir dos tragos-for¢a j4 manifestos e muitas vezes ndo devi-
damente valorizados.

Instrugdo. Liste seus trafores e justifique cada um apontando as situagdoes ¢ as
agbes concretas em que tenha aplicado estas habilidades com sucesso.

Lembrete. Os autotrafores s3o as qualidades, virtudes da consciéncia, ou scja,
o que ela tem de melhor em sua manifestagio holossomdtica.

Trafor Argumentagio

Tabela 03 — Lista de Autotrafores
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7. LISTA DE AUTOTRAFORES OclosoOsS
(RECINOLOGIA)

Objetivo. Reconhecer os tragos-forgas subestimados no cotidiano constitui-se
em importante ferramenta recinoldgica na medida em que fortalece o emprego desses
talentos no atual momento evolutivo pessoal.

Instrugio. Liste seus trafores ociosos e justifique cada um apontando situagoes
e agdes concretas que tenha percebido a omissdo deficitdria na aplicagio dos mesmos.

Lembrete. O trafor ocioso é o trago-forga ou componente positivo do microuniver-
so da consciéncia mantido inativo, estéril, subutilizado, improficuo, enfraquecido, aban-
donado, latente na manifestagio intraconsciencial e negligenciado na dinamizacio das
reciclagens evolutivas da autoproéxis (Rossa, Dayane; Trafor Ocioso; verbete; In: Vieira, Waldo;
Org. Enciclopédia da Conscienciologia; Encyclossapiens; Editares; Foz do Iguagu, PR; 2018; p. 22.214).

Trafor ocioso Argumentagio

Tabela 04 — Lista de Autotrafores Ociosos
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8. TECNICA DO FEEDBACK
(RECINOLOGIA)

Objetivo. Realizar o levantamento dos trafores, trafares e trafais pessoais ji reco-
nhecidos pelas demais consciéncias com quem convive, contribuindo para redugio dos
pontos cegos da autopersonalidade e a atualizagdo da autoimagem.

Instrugio. Entregue a tabela abaixo para os compassageiros evolutivos com quem
convive, a exemplo do(a) parceiro(a) da dupla evolutiva, familiares, amigos, colegas de tra-
balho ou voluntariado, inclusive com os que vocé tem maior dificuldade de relacionamen-
to, e solicite que relacionem os trafores, trafares e trafass que identificam em vocg, des-
crevendo se possivel um fato ou parafato no qual observaram tal manifestagio.

Trafores Trafares Trafais

Tabela 05 — Lista de Trafores, Trafares e Trafais
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9. TECNICA DA GRATIDAO
(INTERASSISTENCIOLOGIA)

Objetivo. Fortalecer o sentimento de gratiddo perante conscins, consciexes, pré-
-humanos, locais ou objetos potencializando as assinaturas pensénicas sadias, fontes im-
portantes de 7apport.

Instrugio. Liste os nomes das consciéncias, pré-humanos, ambientes e objetos que
vocé reconhece que contribuiram de algum modo para o seu momento evolutivo na pre-
sente existéncia humana. Relacione na coluna Argumentagio os motivos de sentir-se grato.

Nome Argumentagio

Tabela 06 — Técnica da Gratidio
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10. INVENTARIO DA AUTOPENSENIDADE
(AUTOPENSENOLOGIA)

Objetivo. Identificar a qualidade e intensidade das influéncias de outras persona-
lidades sobre o seu padrio autopensénico vigente.

Instrugﬁo. Preencha os questionérios quanto as lembrangas € rememoragOes mais
fidedignas nas seguintes fases da sua vida atual.

1. INFANCIA E PRE-ADOLESCENCIA:

Memdrias. Descreva de modo sintético, as 3 memdrias mais relevantes de sua
infincia em ordem crescente de intensidade emocional.

Memobria 1:

Memobria 2:
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Memoéria 3:

Pensene. O proximo passo ¢ identificar o pensene que estd por trds destas 3 me-
morias, além de classificd-las em homeostitica, neutra ou nosogrifica.

Pensene vinculado a memdria 1:

[] Homeostitica [] Neutra ] Nosogrifica
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Pensene vinculado a2 memdria 2:

[] Homeostitica [] Neutra ] Nosograiﬁca

Pensene vinculado 2 memdria 3:

[] Homeostitica [] Neutra ] Nosogr:iﬁca

Porcentagem. Quais pessoas mais influenciaram na sua pensenidade no estigio
evolutivo até os 15 anos de idade? Coloque a porcentagem da influéncia ao lado do nome
da pessoa. Ap0s, avalie se essa influéncia foi mais positiva ou negativa para vocé. Além de
identificar e descrever qual ideia foi absorvida por vocé, de modo a incorpori-la na sua
pensenidade. Na sequéncia, escreva o que vocé aprendeu com essa vivéncia. E importante
distribuir a porcentagem de tal modo que o total seja 100%.
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INFANCIA E PRE-ADOLESCENCIA

Pessoa

Porcen-
tagem

Influéncia positiva ou
negativa

Que tipo de pensamento
(ideia), sentimento/emogio
e energia que essa pessoa
influenciou?

Hoje, qual aprendizagem
vocé tirou dessa experién-
cia?

Pai

Irmios

Parentes

Professores

Amigos

Outros

Vocé (inato)

Total

100%

Tabela 07 - Inventédrio da Autopensenidade na Infincia e Pré-adolescéncia
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2. ADOLESCENCIA:

Memdrias. Descreva de modo sintético, as 3 memdrias mais relevantes de sua
adolescéncia em ordem crescente de intensidade emocional.

Memobria 1:

Memoria 2:
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Memoéria 3:

Pensene. O préximo passo € identificar o pensene que estd por trds destas 3 me-
morias, além de classificd-las em homeostitica, neutra ou nosogrifica.

Pensene vinculado a memdria 1:

[] Homeostitica [] Neutra ] Nosogrifica
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Pensene vinculado a2 memdria 2:

[] Homeostitica [] Neutra ] Nosograiﬁca

Pensene vinculado 2 memdria 3:

[] Homeostitica [] Neutra ] Nosogréﬁca

Porcentagem. Quais pessoas mais influenciaram na sua pensenidade nesse estigio
evolutivo dos 15 até os 20 anos? Coloque a porcentagem da influéncia ao lado da pessoa.
Ap0s, avalie se essa influéncia foi mais positiva ou negativa para vocé. Além de identificar
e descrever qual ideia foi absorvida por vocé, de modo a incorporé-la na sua pensenidade.
Na sequéncia, escreva o que vocé aprendeu com essa vivéncia. E importante distribuir

a porcentagem de tal modo que o total seja 100%.
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ADOLESCENCIA
Pessoa Porcen- | Influéncia positiva ou Que tipo de pensamento Hoje, qual aprendizagem
tagem negativa (ideia), sentimento/emogio | vocé tirou dessa experién-
€ energia que essa pessoa cia?
influenciou?
Maie
Pai
Irmios
Parentes
Professores
Amigos
Outros
Vocé (inato)
Total 100%

Tabela 08 - Inventdrio da Autopensenidade na Adolescéncia
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3. ADULTIDADE:

Memdrias. Descreva de modo sintético, as 3 memdrias mais relevantes de sua
adultidade em ordem crescente de intensidade emocional.

Memobria 1:

Memoria 2:



CADERNO DE Exercicios EM ORTOPENSENOLOGIA — Vol. I 99

Memoéria 3:

Pensene. O préximo passo € identificar o pensene que estd por trds destas 3 me-
morias, além de classificd-las em homeostitica, neutra ou nosogrifica.

Pensene vinculado a memdria 1:

[] Homeostitica [] Neutra ] Nosogrifica
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Pensene vinculado a2 memdria 2:

[] Homeostitica [] Neutra ] Nosograiﬁca

Pensene vinculado 2 memdria 3:

Porcentagem. Quais pessoas mais influenciaram na sua pensenidade nesse estigio
evolutivo a partir dos 20 anos? Coloque a porcentagem da influéncia ao lado da pessoa.
Ap6s, avalie se essa influéncia foi mais positiva ou negativa para vocé. Além de identificar
e descrever qual ideia foi absorvida por vocé, de modo a incorpori-la na sua pensenidade.
Na sequéncia, escreva o que voce aprendeu com essa vivéncia. E importante distribuir
a porcentagem de tal modo que o total seja 100%.
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ADULTIDADADE
Pessoa Porcen- | Influéncia positiva ou Que tipo de pensamento Hoje, qual aprendizagem
tagem negativa (ideia), sentimento/emogio | vocé tirou dessa experién-
e energia que essa pessoa cia?
influenciou?
Mie
Pai
Irmios
Parentes
Professores
Amigos
Outros
Vocé (inato)
Total 100%

Tabela 09 - Inventdrio da Autopensenidade na Adultidade
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11. ESCRITA PARATERAPEUTICA
(CONSCIENCIOTERAPEUTICOLOGIA)

Objetivo. Organizar através da escrita as autorreflexoes a cerca das vivéncias ao
longo das diversas etapas da vida, fazendo a releitura madura e equilibrada dos fatos,
parafatos e os respectivos ganhos evolutivos decorrentes das autossuperagdes geradoras
de novos autoortopensenes.

Instrugdo. Apés preencher o Inventirio da Autopensenidade, escreva suas para-
percepgoes sobre as fases da sua vida, aprendizagens, erros e superagdes. Esse ¢ 0o momen-
to de vocé pesquisador(a) conectar-se com o amparo extrafisico de fungio e empregar
um novo olbar e ressignificado para suas memorias emocionais ao longos dos anos.
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12. AVALIAGAO DA QUALIDADE AUTOPENSENICA
(RECINOLOGIA)

Objetivo. Estabelecer métricas de autoavaliagdo quanto a qualidade dos préprios
pensenes em diferentes dreas da vida pessoal.

Instrugio. Dé uma nota de 0 (muito ruim) a 10 (excelente) para a qualidade pen-
sénica que vem aplicando e percebendo nos dltimos 3 meses em cada uma das dreas des-
critas a baixo. Ressalta-se que a qualidade pensénica refere-se aos pensamentos, intengdes,
emogdes / sentimentos, bioenergias e comportamento (agio / conduta). Apds, o preen-
chimento da nota em cada drea da vida, argumente as razoes que levaram vocé a dar a nota
em questdo. Para favorecer a reflexio, eis a seguir, em ordem alfabética, algumas perguntas
pertinentes classificadas de acordo com as 4reas da vida, para que vocé possa mensurar
a nota com autocritica e autodiscernimento:

01. Afetivo-sexual: Mantenho relacionamento sauddvel com o meu parceiro(a)?
Sinto-me apoiado e amado? Meu relacionamento estd de acordo com a antoproéxis? Con-
$1g0 expressar meus desejos emocionais para meu parceiro(a)? Tenho caréncia afetivo-se-
xual? Possuo repressdo emocional? Sou fiel a pessoa que escolbi para compartilbar o afeto
¢ a sexualidade?

02. Amizades: Estabelego relacionamentos sauddveis que refletem os valores pes-
soais? Sinto-me apoiado e reconbecido? Meus relacionamentos estdo de acordo com
a autoproéxis? Tenho pelo menos 3 pessoas com as quais posso contar? Minhas amizades sdo
verdadeiras e respeitosas o ociosas e fiiteis?

03. Autoconhecimento: Reconbego os autotrafores, auntotrafares e autotrafais?
Minha vida estd alinbhada com a autoproéxis? Tenho atividades que me auxiliam na
auto-evolugdo?

04. Dupla Evolutiva: Aplico a técnica da dupla evolutiva(DE)? Auxilio proativa-
mente na evolugdo de meu parceiro(a)? Patrocinio harmonia na relagio a 2?

«, 7

05. Econémico-financeiro: Tenho “pé de meia™ Sou organizado com as finan-
¢as pessoais? Sou dependente financeiramente de terceiros? Consigo valorizar-me no tra-
ba-lho e cobrar o justo pela méo de obra que ofereco? Tenho dificnldade de lidar com
o dinbeiro?

06. Familia: Expresso afeto pelos meus familiares? Exer¢o o bindmio admiragio-dis-
corddncia no elo familiar? Mantenho “rusgas” e desafeicoes com os familiares? Sou grata
pela minba familia nuclear?

07. Lazer: Invisto em atividades de lazer semanalmente? Escolbo atividades que
reduzem minba taxa de estresse didrio?

08. Savde: Estou equilibrado holossomaticamente? Cuido de minha saide fisica
e emocional? Sei administrar minhas emogoes?

09. Trabalho: Meu trabalbo estd alinbado com meus valores evolutivos? Emprego
meus trafores no trabalho que realizo? Gosto de exercer minha profissio?
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10. Voluntariado: Realizo trabalbo voluntdrio? Emprego meus trafores no volun-
tariado? Consigo transmitir para as dematis pessoas meus trafores? Emprego a conviviali-
dade sadia nos grupos que participo?

Area da Vida

Nota da Qualidade
Autopensénica

Argumentagio

Afetivo-sexual

Amigos

Auto-conheci-
mento

Dupla Evolutiva

Econdémico-fi-
nanceiro

Familia

Lazer

Satde

Trabalho

Voluntariado

Tabela 10 - Qualidade Autopensénica




13. AUTOPRESCRIGAO RECINOLOGICA
(RECINOLOGIA)

Objetivo. Definir as autoprescrigdes necessdrias para promover as recicalgens in-
traconscienciais.

Instrugdo. A partir dos achados autopesquisisticos jd identificados nos exercicios
anteriores, estabeleca a prescri¢do pessoal das condutas, comportamentos e agdes a se-
rem implementadas com finalidade de promover o autenfrentamento recinoldgico.

Prioridade. Qual a prioridade de autorreciclagem vocé estabelece nesse momento
evolutivo?

Trafor. Quais trafores pessoais vocé vai aplicar com mais regularidade no dmbito
grupal? Exemplo: dupla evolutiva, familia, profissio, voluntariado e outros.
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Prioridades. Para atingir sua prioridade evolutiva o que vocé deve fazer? Liste
agOes concretas e exequiveis.
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14. CODIGO PESSOAL DE COSMOETICA
(COSMOETICOLOGIA)

Objetivo. Auxiliar a conscin ltcida a superar os autotrafares e desenvolver novo
autotrafores.

Instrugio. Em consonincia com a Recexologia, eis, por exemplo, em ordem fun-

cional as 4 fases de implementagio do cddigo pessoal de Cosmoética (CPC) (V. Bergonzini,
Everaldo; Cosmoeticoterapia; verbete; In: Vieira, Waldo; Org.; Enciclopédia da Conscienciologia;
Encyclossapiens; & Editares; Foz do Iguagu, PR; 2018; p. 2.976):

1. Autodiagnéstico: escolha o comportamento, conduta ou trago de personali-
dade a ser melhorado, entendendo os mecanismos psiquicos pessoais de funcionamento.

2. Autoprescrigio: redija norma afirmativa de conduta pessoal homeostética ao
modo de prescrigdo terapéutica.

3. Autaplicagio: implemente o preceito paraterapéutico para superagio da pato-
logia ou parapatologia autodiagnosticada.

4. Autorrevisiao: revise a autonorma ajustando sempre que necessdrio conside-
rando o momento evolutivo pessoal.

Autoquestionamento. Uma das férmulas mais eficazes para elaboracio das cldu-
sulas do CPC ¢ a utilizagio do método de autoquestionamento. Sdo 4 perguntas de au-
torreflexio que ao serem respondidas fornecem a estrutura bédsica de montagem da cldu-
sula do cddigo pessoal de Cosmoctica:

1. O qué? Se for para elaborar cldusula para superar determinado trafar ou com-
bater algum comportamento erréneo, definir conduta oposta e sadia de imediata apli-
cagio a qual a ser implantada impega a repeticdo do erro ou trago-fardo. Por outro lado,
se for diagnosticado para desenvolver determinado trago-forga estabelecer uma neocon-
duta de aplicag¢io imediata a qual ird contribuir de modo significativo para o desenvolvi-
mento de determinada virtude.

2. Como? E o conjunto de procedimentos, comportamentos ou condutas de im-
plantagio exequiveis as quais levardo a superagio do trafar ou desenvolvimento de trafor.

3. Para qué? Finalidade ou objetivo para o qual se deseja implantar determinado
comportamento sauddvel.

4. Quando? Perfodo ou prazo para aplica¢io da norma de conduta. Item opcional.

Montagem. A partir da jungdo das respostas as 4 perguntas, pode-se montar
a cliusula do CPC, de modo claro e objetivo, iniciando pela epigrafe da cldusula que serd
arespostaa pergunta 1 (O qué?), seguida da resposta a pergunda 2 (Como?), na sequéncia
aresposta da pergunta 3 (Para qué?) e, por fim, a resposta a pergunta 4 (Quando?).
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Exemplos. A titulo diditico, eis exemplo de 3 casos de trafares autodiagnostica-
dos e respectivas cldusulas autoprescritivas:

Exemplo 1.

Trafar: Resisténcia em receber beterocriticas. Mantendo postura autodefensiva
exacerbada.

1. O qué? Autocritica.

2. Como? Ao receber qualquer critica, baixar as defesas pessoais, praticar a escuta
ativa entendendo com empatia o ponto de vista albeio.

3. Para qué? Ampliar a visdo de conjunto, promover as necessdrias corregoes, contri-
buindo para melhores resultados para todos.

4. Quando? Em todos os contextos pessoais (opcional).

EXEMPLO DE CLAUSULA REDIGIDA DO CPC

Autocritica. Ao receber qualquer critica, baixar as defesas pessoais, praticar
a escuta ativa entendendo com empatia o ponto de vista alheio, ampliando a visio de
conjunto, promovendo as necessdrias corregoes, contribuindo para melhores resultados
a todos.

Eis, a seguir, um modelo de tabela para vocé, pesquisador(a) comegar a estruturar

seu CPC:

O qué? [Como? Para qué? Quando? | Cldusula

Autocritica Ao receber qualquer critica, contribuindo para (opcional) Ao receber qualquer critica, baixar as
baixar as defesas pessoais, pra- melhores resultados defesas pessoais, praticar a escuta ativa
ticar a escuta ativa entendendo | a todos entendendo
com empatia o ponto de vista com empatia 0 ponto de vista alheio,
alheio, ampliando a visio de ampliando a visio de conjunto, promoven-
conjunto, promovendo do as necessérias corregdes, contribuindo
as necessdrias corregoes para melhores resultados a todos.

Estrutura das cldusulas do CPC - Exemplo
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CLAUSULAS DO CPC
O qué? | Como? Para qué? Quando? | Cldusula

Tabela 11 - Contrugio das cldusulas do CPC
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REDACAO FINAL DAS CLAUSULAS DO CPC

CODIGO PESSOAL DE COSMOETICA (CPC)

Cldusula 1.
Autocritica. Ao receber qualquer critica, baixar as defesas pessoats, praticar a escuta ativa entenden-
do com empatia o ponto de vista albeio, ampliando a visio de conjunto, promovendo as necessdrias
corregies, contribuindo para melhores resultados a todos.

Cl4usulas do CPC - Exemplo

Sintese. A préxima tabela é para vocé transpor as cldusulas jd descritas no item
anterior, aos moldes de uma sintese.

Sugestio. A sugestdo, apos o preenchimento, é recortar e deixar sempre em maos
para consulta e reavaliagio, a exemplo de levar na carteira, no bolso da camisa, fixar num
quadro, ou até mesmo deixar registrado essa tabela no celular. O autopesquisador pode
replicar este modelo no computador, ataptando a quantidade de cldusulas conforme
a necessidade pessoal.

CODIGO PESSOAL DE COSMOETICA (CPC)

Cldusula 1.

Cldusula 2.

Cldusula 3.

Cldusula 4.
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Cldusula 5.

Cldusula 6.

Cldusula 7.

Cldusula 8.

Cldusula 9.

Cldusula 10.

Cldusula 11.

Cldusula 12.

Tabela 12 — Cliusulas do CPC
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15. AUTORRETRATO CONSCIENCIAL
(CONSCIENCIOMETROLOGIA)

Objetivo. Permitir o cotejo entre o atual nivel evolutivo pessoal e um novo pata-
mar na Escala Evolutiva das Consciéncias de modo a identificar quais os comportamen-
tos, atributos e tragos conscienciais necessarios para alcangar as metas evolutivas.

Instrugio. Anote no espaco abaixo (“Estou aqui”) a sintese do que vocé iden-
tificou a0 longo dos preenchimentos dos formuldrios de autopesquisa. Na sequéncia,
utilizando a escala evolutiva das consciéncias, estabelega nesse momento evolutivo, de
modo hipotético, qual nivel evolutivo vocé estd hoje, aqui e agora. A Escala Evolutiva
das Consciéncias serd detalhada no final deste formuldrio. O préximo passo, é preencher
como vocé deseja estar daqui 5 anos, considerando novas habilidades, superagoes e nivel
evolutivo. Apés estabelega metas concretas para alcangar seus objetivos evolutivos em
S anos.

Estouaqui:

Desejo estar assim daqui S anos:
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Metas Evolutivas:
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ESCALA EVOLUTIVA DAS CONSCIENCIA

Descrigio. Segue tabela com a Escala Evolutiva das Consciéncias, adaptada da
proposigio original de Waldo Vieira, amplamente divulgada nas obras e cursos da Cons-
cienciologia, incluindo-se a descri¢do do padrio de manifesta¢do consciencial de cada
patamar evolutivo.

Ne | Consciéncias Padrio de Manifestagio
01. | Consréu Assediador intrafisico; desrespeito mdximo para com as leis césmicas
Transmigrada e direitos das consciéncias sendo transmigrado para planetas menos

evoluidos apds virias tentativas de socializagdo através da ressoma-
dessoma sem resultados de mudanga intima (genocidios, teoterroris-
mo, nazismo).

02. | Consréu Ressomada | Tendéncia as a¢bes anticosmodticas; assedialidade interconsciencial
crénica; vampirizagdes energéticas; holopensene pessoal dessequili-
brado; estigmas assediadores, macro-PK-destrutiva.

03. | Pré-serenio Vulgar | Conscin vulgar, vivendo a vida sem lucidez e autoparapsiquismo.

04. | Isca Inconsciente Conscin aberta parapsiquicamente porém sem lucidez, sofrendo
miniassédios vulgares, inconscientes e eventuais.

05. | Tenepessista Conscin ltcida para com a multidimensionalidade, atuando na con-
digdo de isca assistencial ldcida.

06. | Projetor Consciente | Conscin protagonista, interassistencial e licida para com a multi-
dimensionalidade, utilizando a PL de modo consciente regular nas
tarefas interassistenciais.

07. | Epicon Lucido Conscin epicentro consciencial, possui dominio energético de modo
cosmoético para fins de dessassédio grupal.

08. | Conscienciélogo O cientista da consciéncia, o pesquisador permanente da Consciencio-
logia, atuando na modalidade agente renovador, solidério e libertdrio
das consciéncias em geral.

09. | Desperto Conscin desassediada permanente total, lticida para com a interassis-
téncia multidimensional.

10. | Semiconsciex Condigdo de quem comega a transcender a matéria, vivendo de
modo autoconsciente as realidades tanto do intrafisico quanto do
exrafisico.

11. | Teleguiado Conscin guiada a distincia de modo ltcido por amparador ou evolu-

Autocritico cidlogo extrafisico dentro da execugio da tarefa do esclarecimento.

12. | Evoluciélogo Consciéncia madura evolutivamente atuando na condi¢io de orienta-

dora quanto a proéxis individual ou de todo o grupo de consciéncias.
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13. | Serenio Consciéncia altamente evoluida, ainda precisando de ressoma, fulcro
de serenidade, antiemocionalidade, autossustentagio plena das
energias, autodiscernimento, cosmoética e cosmovisio dos contextos
intra e exrafisicos.

14. | Consciex Livre (CL) | Consciéncia altamente evoluida, nio necessitando mais de ressomas

neste planeta, manifestando-se no extrafisico através do mentalsoma.

Tabela 13 — Escala Evolutiva das Consciéncias
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16. AUTOCOMPROMETIMENTO
(AUTABSOLUTISMOLOGIA)

Objetivo. Fixar o autocompromisso quanto as recéxis e recins a serem implemen—
tadas o os efeitos de mudanga na trajetdria evolutiva pessoal e grupal.

Instrugio. Sob o prisma da Autabsolutismologia, preencha o termo de autocom-
promisso estabelecendo 3 renovagdes intimas que contribuirdo de modo significativo
para a supera¢io de determinado trafar ou desenvolvimento de trafal especifico. Corre-
lacione essas reciclagens com os possiveis ganhos evolutivos decorrentes.

Eu, comprometo-me a:

2)

3)

Estou ciente de que terei que me esforcar diariamente para conseguir éxito nesse desafio
evolutivo. Mas, também compreendo que tais mudangas me proporcionario:

1)

2)

3)
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Para éxito desse Compromisso utilizarei de modo tedtico as seguintes técnicas ou recutr-
SOS conscienciolégicos:

1)

Ciente da responsabilidade do meu comprometimento comigo e com os demais compas-
sageiros evolutivos, assino energeticamente esse termo de reciclagem intraconsciencial.

Local:

Data:  / /

Assinatura:




