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Autonomia Afetiva:
Maturidade nas Inter-relacoes

Simone Zolet

REsumo

Este artigo tem como base as experiéncias da autora em sua pesquisa
de campo e autopesquisa sobre a fissura consciencial — dependéncia
afetiva — encontrada em algumas pessoas e grupos observados. Este
trabalho apresenta os pontos principais da pesquisa; cotejo entre
a fissura encontrada e seu contraponto, a autonomia afétiva, e as téc-

nicas de superagio utilizadas.

Palavras-chave: afetividade; autonomia; adultidade; maturidade;

programacio existencial; relagdes interpessoais.

1. INTRODUCAO

O interesse por esta pesquisa surgiu na identificagdo, por parte da autora, da
problemdtica observada, a dependéncia ao julgamento e i avaliacio do outro. Esta pro-
blemdtica tornava-se um travao consciencial para a mudanga de patamar naquele mo-
mento evolutivo. Acrescentou-se a este autodiagndstico, o fato de tal questao ter sido
observada em diversas pessoas do circulo de relagdes profissionais e pessoais da autora.

O objetivo da continuidade nas hetero-observag¢oes e inicio da autopesquisa
foi de compreender de maneira mais profunda a fissura identificada, sua origem,
suas premissas, modo de funcionamento, técnicas de superagdo e as repercussoes
que isto geraria para a evolugao pessoal e grupal.

Neste trabalho, serdo apresentados, em seqiiéncia légica, o levantamento diag-
néstico, a defini¢ao da fissura observada e os tragos de personalidade encontrados.
Em seguida, um cotejo entre a dependéncia e a autonomia afetiva, aliado a alguns
exemplos cotidianos e os geradores da fissura. Por dltimo, as a¢des paraterapéuticas
relativas ao trago-fardo e sugestoes de técnicas para a auto-superagio.

2. METODOLOGIA

A pesquisa foi realizada nos seguintes laboratérios grupais:

1. Grupos de desenvolvimento interpessoal, nos quais foi possivel, inclusive,
registrar o discurso especifico dos participantes sobre a problemdtica da
dependéncia afetiva.
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2. Eventos de qualificagbes de voluntdrios da Conscienciologia.

3. No circulo de relagdes pessoais da autora.

Tais laboratérios deram origem, inevitavelmente, nao somente a uma pesquisa-
participativa, mas a autopesquisa.

Casuistica

Nos grupos pesquisados, observaram-se pessoas com habilidades e potenciais
excelentes, mas que na interagao grupal manifestavam-se abaixo de sua real condi-
¢do. Tais pessoas eram estimadas por aqueles que os conheciam e procuravam
agradar todos a sua volta, fazer o que lhes era solicitado com eficdcia e competéncia.

Com freqiiéncia, tais individuos preocupavam-se com a avalia¢ao e julgamento
dos outros, principalmente em relagio a sua competéncia e ao desempenho em
realizar trabalhos e tarefas mais complexas. Duas reacoes extremas foram percebidas
nestas pessoas:

1. Nao assumir responsabilidades maiores ou se comprometer.
2. Envolverem-se ¢ comprometerem-se mais do que poderiam dar conta.

Apesar de serem bem vistas, consideradas competentes e estimadas, havia
algo que estava travando a sua manifestagao mais auténtica.

A partir desta casuistica, delinea-se a problemdtica central que deu ensejo ao
estudo da autonomia afetiva: a superagao da dependéncia ao afeto alheio, sobretudo
quando tal dependéncia tolhe a manifestacio consciencial auténtica.

3. AUTONOMIA AFETIVA

A palavra autonomia deriva do idioma Grego, autonomia, “direito de reger-se
segundo leis préprias”. Surgiu em 1836. O termo Afero provém do idioma Latim,
Affecctus, “estado psiquico ou moral (bom ou mal); afeigao; disposi¢ao de alma;
estado fisico; sentimento; vontade”. Apareceu no Século XV.

A autonomia afetiva, no contexto multidimensional, ¢ a capacidade apre-
sentada pela vontade da consciéncia de se autodeterminar segundo sua cosmoética
pessoal, diante de suas inter-relagdes afetivas nas diversas dimensées. E o despren-
dimento, a antidependéncia a afetos, sejam eles pessoas, objetos, locais, grupos, de
maneira a preservar sua identidade enquanto consciéncia (consciencialidade).
Capacidade de ser vocé mesmo diante das influéncias externas.

Sinonimia: 1. Independéncia afetiva. 2. Liberdade de expressao. 3. Indepen-
déncia moral. 4. Desprendimento. 5. Integridade do eu.

Antonimia: 1. Dependéncia afetiva. 2. Escravidao. 3. Dependéncia moral.
4. Escravidio; prisdo. 5. Subjugacio.
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4. DESENVOLVIMENTO

Para se compreender com mais profundidade a problemdtica levantada na
casuistica, investigd-la é o primeiro passo rumo a auto-superagio. Um ponto ji
estava bem claro: a questao da dependéncia ao julgamento do outro. Mas, qual era
a premissa embassadora desta dependéncia?

4.1. DERINICAO DA FIssURA: DEPENDENCIA AFETIVA

Dependéncia afetiva é a concessao extrema, desnecessdria, permissiva, na qual
a pessoa se deixa na mao do outro. Pode ser classificada enquanto personalidade depen-
dente, porque o individuo submete-se & subjugacio afetiva, faz e reage para no perder
o afeto do outro devido a algum medo, falta de autoconfianga, inseguranca pessoal.

Uma consciéncia subjugada diz mais “sim” do que “nao”, aceita passivamente
para si a opinido do outro. No possui autocritica e nao se expde (idéias, energias,
forca presencial). Consola mais do que esclarece a si mesma e aos outros. Muitas
vezes ¢é omissa e negligente quanto as suas responsabilidades evolutivas e tragos-
forca, deixando na mao do outro a sua vida, liberdade e decisoes. Tem dificuldade
de reconhecer suas realiza¢oes. Conforme Balona (2004, p. 118), “projetar responsa-
bilidade em alguém indica dependéncia emocional”. E autonomia, segundo Vicenzi
(2001, p. 128), é o “valor intrinseco de quem conta, principalmente, consigo
mesmo para superar as dificuldades que se apresentam, em todas as situagoes”.

4.2. TRACOS ENCONTRADOS

Alguns tragos encontrados no perfil das consciéncias estudadas auxiliaram
a levantar o diagnéstico:

a) Ansiedade: concorda, rapidamente, com a argumentagio de outros so-
mente tendo feito uma reflexao superficial dos fatos e argumentos. Age
sem pensar com mais detalhamento nas conseqiiéncias. Exemplo: ficar
ansioso por querer expor logo sua opiniao ou concordar, prontamente,
com aqueles a quem admira ou considera serem autoridades.

b) Controle: geralmente, a pessoa formata-se, pensa em tudo antes de acontecer
para que ocorra do jeito que ela pensa ser o mais correto e adequado. De-
pende da avaliagdo, do jugo do outro. Quer controlar as varidveis do cosmos.
Pensa que “carrega o mundo nas costas” e tem dificuldade de dizer “nao”.
Exemplos: perfeccionismo e dificuldade de delegar tarefas aos outros porque
tem medo de ser julgada, ser tida incompetente e perder o afeto das pessoas.

¢) Inautenticidade: falta mostrar a si mesmo tal como é, como pensa e sente,
seus erros e acertos, tragos-forca e fardos. A base desta manifestagio, quando
nio ¢ a md-intengdo, pode ser algum medo ou inseguranca. Exemplo:
fingir ter um conhecimento que nao se tem s6 por medo de ser ridicula-
rizado pelo grupo.
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d) Infantilismo: adulto que se coloca na posi¢ao de crianga, retrocede emocio-
nalmente para conseguir prote¢io de alguma forma ou recompensa. Infan-
tiliza-se e consegue afeto e aten¢io do outro. Normalmente faz birra,
bico, fala palavras em diminutivo, vé 0 mundo em “cor-de-rosa”. Tem
baixa tolerAncia as frustragdes porque pensa que tudo precisa ser do jeito
que ele quer. No fundo ¢ egoista. Exemplo: fazer chantagem emocional.

e) Inseguranca: nao confia em si mesmo, estd inseguro de si, de seus poten-
ciais e habilidades. Nao sabe ao certo suas competéncias. Exemplo: busca
constante aprovagao e reconhecimento nas coisas importantes que realiza.
Solicita aos outros retorno de como se saiu. Mesmo jd sabendo de seu
desempenho, precisa da reafirmagio do outro, como se nio confiasse em
sua prépria auto-avaliagao.

f) Manipulagao: representa papéis ou utiliza alguns tragos conscienciais ina-
tos mais adequados, em sua visao, em determinadas situagdes e contextos,
para obter algo das pessoas. Exemplo: agradar a todos para obter sua
simpatia (politicagem).

g) Repressao emocional: dificuldade de identificar claramente o que sente,
nomina e fala de seus sentimentos mais profundos e reais (alexitimia).
Exemplo: durante atividade grupal, uma pessoa discorda de outro numa
temdtica e se dirige a essa de modo bastante agressivo. Quando o facilitador
da atividade faz a mediagao do conflito e pergunta a ambos que tipo de
emogio se sobrepds, um deles responde: “Sinto que estou indo bem na
medida do possivel e o grupo tem ajudado”. Outro responde: “Senti raiva”.
O primeiro demonstra ter dificuldade de identificar a emogo.

h) Sedugido: utiliza 0 soma e o envio das energias do energossoma para atrair
e encantar o publico. Exemplos: a dangarina, a atriz, o ator, o hipndlogo,
o catedrdtico, o escritor (seducio intelectual).

i) Superficialidade: nio ir a fundo; ndo aprofundar as relagoes afetivas com
as pessoas; nao aprofundar os conhecimentos, as andlises e vivéncias.
Exemplos: acompanhar de modo geral as noticias sem uma andlise mais
profunda; falta de diciondrio cerebral, pouca criticidade nos fatos e relagoes.
Ou ainda, se acontece alguma coisa atribui a sorte ou ao azar, sem ter
refletido com mais profundidade sobre os fatos e dados.

j) Vitimizagao: a pessoa que se vitimiza, faz de si mesma a vitima das circuns-
tAncias e acontecimentos. Coloca-se no lugar do prejudicado, do imolado,
que sofreu danos. Exemplos: queixume, abdicar de sua evolugao conquistada.

Nestes fatos, verificou-se que a necessidade de aceitagdo, inclusao, reconheci-
mento, aprovagio e afeto geram uma preocupagio constante da consciéncia com
seu desempenho para agradar aos outros e, parece que este movimento permite
que continue a representar papéis em seu dia-a-dia nas rela¢oes, segundo os modelos
aceitos socialmente (condicionamentos).
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4.3. COTEJO

E como reverter esta fissura consciencial? O que trabalhar na consciéncia
para que promova a auto-supera¢ao? Para auxiliar a autopercep¢ao apresentam-se
alguns fatos relevantes de autonomia afetiva e dependéncia afetiva:

Tabela 1 — Autonomia afetiva versus dependéncia afetiva.

Autonomia Afetiva

Dependéncia Afetiva

1) Pessoa que, embora admire e goste
muito de seu melhor amigo(a), critica aber-
tamente alguns de seus comportamentos
ou idéias porque em seu intimo nao concor-
da com os mesmos (bindbmio admiracao-
discordancia).

2) Pessoa que sabe dizer ndo a quem quer
gue seja em qualquer situacdo necessaria
(posicionamento).

3) A mae que trata seus filhos adultos na
condicdo de companheiros de evolucao
e ndo mais suas crias e seus dependentes.

4) Pessoa que descarta o soma, e nao se
mantém apegada a familia, passando pela
22 dessoma e evitando a parapsicose pos-
dessomatica.

5) A familia que sofre perda de ente que-
rido, contudo, se despede dele desejando-
lhe o melhor.

6) Pessoa que conhece as suas bioener-
gias, seu corpo energético e dele utiliza-
se saudavelmente para seu proprio equi-
librio e saude, sem dependéncias com as
energias dos outros (auto-suficiéncia).

7) Pessoa que utiliza sua vontade e auto-
disciplina para organizar sua vida em prol
de objetivos e metas evolutivas prioritarias
(auto-organizacao).

1) Pessoa que, embora perceba os defei-
tos de seu melhor amigo(a), tem o mo-
mento adequado e a oportunidade de
falar a ele de sua percepcao e nao fala
por medo de magoar (omissao deficitaria).

2) Pessoa que namora ha 3 anos uma pes-
soa romantica, contudo, possessiva, e mes-
mo percebendo que esta relacdo ndo dara
certo por mais tempo, ndo termina o na-
moro ou termina vdrias vezes e volta por
pena ou medo de ficar sozinha e enfrentar
uma nova relacao (pusilanimidade).

3) Os pais que tratam seus filhos adultos
casados como se fossem ainda criancas,
ou ainda, a pessoa adulta que mora com
0s pais com a justificativa de que é para
diminuir os gastos ou que os pais precisam
dele(a).

4) Pessoa que descarta seu corpo biologi-
co e se mantém apegada a seus entes
queridos e rotinas intrafisicas ficando na
condicdo de parapsicose pos-dessomatica.

5) A familia que se mantém evocando
o ente querido apds sua morte através de
rezas, missas, retropensenes.

6) Pessoa que mesmo tendo conheci-
mento e informacbes acerca de suas
energias e potenciais, ha anos busca nas
energias dos outros a sua cura.

7) Pessoa que vive de queixumes e recla-
mes sobre falta de tempo em sua rotina,
buscando a compungéncia dos outros.
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O foco para a autocura ¢ a saide e ndo a doenca. Para isso, o individuo
precisa identificar sua fissura e, em seguida, concentrar-se no remédio, neste caso,
em tudo que se relaciona com a autonomia.

A Autonomia Afetiva para o individuo dependente é de suma importancia
para seu processo de desenvolvimento da maturidade consciencial enquanto ser
tinico, singular e auténtico. Por exemplo, quando o individuo mantém relagao de
dependéncia afetiva com as pessoas de quem gosta, sejam elas consciéncias intra-
fisicas ou extrafisicas, ¢ comum tomar decisoes visando agradar a estas pessoas, ou
aceitar passivamente a decisio das mesmas. Isto afeta a maturidade na medida em
que o dependente afetivo ndo se permite decidir plenamente por suas proprias idéias,
e assumir conseqiiéncias.

A maturidade consciencial vai além da maturidade bioldgica ou fisica, e da
maturidade mental ou psicolégica. E a maturidade integrada da consciéncia, quando
ela utiliza, de maneira eficiente, todos os seus veiculos de manifestagao, tracos cons-
cienciais e experiéncias em prol de um melhor desempenho evolutivo. Quanto mais
autoconsciéncia o individuo tiver de si mesmo, de suas potencialidades, do que
realmente pensa e sente, de quem realmente é, de seus condicionamentos, mais
liberdade de escolha e decisao terd em suas manifestagoes (livre-arbitrio) e, logo,
mais autonomia e conquista da maturidade integral. A dependéncia afetiva pode,
como se vé nos fatos levantados, tolher a pessoa e a sua manifestagao consciencial
intermissiva.

4.4. GERADORES DA FISSURA

Os medos e insegurangas pessoais, geradores da dependéncia afetiva, atuam
conforme uma légica de funcionamento que a consciéncia estabeleceu para
ela mesma (de modo inconsciente e/ou consciente), condicionada ao que pensa
que os outros querem dela e pela sua necessidade de estar socialmente integrada,
conforme experiéncia emocional que vivenciou nesta ou em outras vidas. Exem-
plo: aquela consciéncia que hd vidas ressoma em uma familia reprimida, mora-
lista e religiosa extremista, a sua autonomia tem muito mais chances de ser abafa-
da pela mesologia caso ela tenha gravado as marcas sofridas (feridas emocionais)
nas outras vidas na condi¢aio de homem ou mulher e, devido a falta de autocri-
tica, autodiscernimento e superagdo das préprias imaturidades, permanece fragi-
lizada.

Destas vivéncias, a pessoa sintetiza o aprendizado sauddvel ou patoldgico
e passa a generalizar para todas as suas outras experiéncias. Ou seja, estabelece uma
condigdo para ela mesma, “se eu fizer isto ou agir desta forma, terei meu guantum
de afeto didrio”.
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Funciona como uma premissa gravada no paracérebro, ou cérebro do psicos-
soma (parassinapses). A partir dessa premissa, a consciéncia manifesta-se repre-
sentando os papéis que pensa serem os mais adequados para isto. E esta 6gica vem
repetindo-se ao longo das vidas, cada vez mais articulada e arraigada, caso a conscién-
cia ndo se dé conta deste seu funcionamento desnecessdrio (automimeses patolé-
gicas). Ficando neste ciclo vicioso, a pessoa vai sentindo-se no acostamento da
vida, muitas vezes em melancolia, vazio interno, parecendo que estd perdendo
algo importante de si. Quanto mais se volta para agradar aos outros, mais se distancia
daquilo que planejou executar nesta vida intrafisica — a proéxis (programagio exis-
tencial), em prol de sua evolugio e dos demais. Muitas vezes a evolu¢ao desagrada.
Nio ¢ todo mundo que estd predisposto a melhorar, pois a melhora d4 trabalho
e requer esforgo.

Em vidas anteriores, nas relagoes e experiéncias vivenciadas até agora, gravam-
se no paracérebro do psicossoma, na holomemdria, todas as experiéncias sejam
elas sadias ou traumdticas. Além de trazer consigo os aprendizados, também sao
trazidos os tragos pessoais, maneira de ser e pensar, condicionamentos paracerebrais
milenares. Isto compde a paragenética e o holopensene pessoal.

Muitas vezes, o préprio individuo nio percebe que é multidimensional
e multimilenar e que todas as suas a¢oes produzem efeitos sobre as vdrias dimensoes
e consciéncias afinizadas ou n2o. Em muitos casos é necessdria a heterocritica para
que esta consciéncia recupere a lucidez e inicie a autocritica, a fim de superar os
seus tragos-fardos e tendéncias imaturas, tal como a dependéncia afetiva que pode
a manter sintonizada, por exemplo, hd vidas com os mesmos guias-cegos. Por isso,
mesmo querendo, a mudanga pode ser mais trabalhosa. Exemplo: consciexes que
atuam de modo antag6nico quando a pessoa quer parar o uso de bebidas alcodlicas
ou de drogas ilicitas.

O conjunto de pensamentos, sentimentos e energia de um grupo se fortalece
quanto mais conscins e consciexes (holopensene) afinizam-se e fazem parte dele,
e ¢ mais dificil de nao se deixar influenciar por este padriao. O holopensene pode
afetar a manifestacio auténtica da consciéncia ou facilitar, em caso de ser sadio
e dinamizador da evolugao.

H4 um somatério da mesologia com a paragenética (heranga de si mesmo) que
se a consciéncia nao se der conta durante a sua vida destas influéncias, corre o risco
de ficar em automimeses (repeti¢do de si mesmo) dispensdveis repetindo o que jd
fez em outras vidas para sobreviver. Pode perder o que de fato veio fazer nesta
existéncia. O melhor nestes casos ¢ quando a consciéncia se percebe sendo influen-
ciada ou influenciando, sendo autocorrupta, omissa, negligente com a prépria
evolugio, ou com medo e, pdra para refletir que tipo de influéncia ¢ esta, qual
a intencionalidade, e se estd contribuindo ou atrapalhando a evolugio de alguém
e a sua propria.
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Observou-se que fazer essa identificagdo, através da autopercepgao, auxilia
a uma retomada de auto-estima, autoconfianca tornando-a mais licida da pressao
do meio. As feridas emocionais cicatrizam pela compreensdo e superagao das
imaturidades. Utilizar estes tragos para produzir, para priorizar agdes importantes
e indispensdveis a evolugdo, permite 4 consciéncia conectar-se com consciéncias
mais sadias intra e extrafisicamente que passam a atuar em conjunto com ela para
dinamizar a sua evolugdo, e das consciéncias as quais tem algum rzpport.

O que se analisou destas influéncias e fatores e observou-se fazendo uma
relagao dos tragos-fardos identificados nos casos pesquisados de dependéncia afetiva
¢ que foram tragos reforgados pela mesologia, mas que j& constavam na paragenética.
A verificagdo disto pode se dar ao observar e analisar o funcionamento da prépria
familia e de todo contexto em que se estd inserido (cidade, pafs, consciéncias extra-
fisicas), somando-se a tragos j& manifestos pela consciéncia desde a infAncia.

Contudo, observou-se que a consciéncia, apesar dos condicionamentos sofri-
dos pela mesologia e paragenética, ainda ¢ mais forte. Existem principios intimos
trazidos de sua procedéncia extrafisica mais avangada que lhe ddo o norte, servem-
lhe de bussola, tais como: sentir que tem alguma coisa importante a realizar nesta
existéncia e que ndo estd aqui por acaso. Os incdmodos intimos de que algo nio
estd bom na vida dela, que ¢ preciso fazer algo, mudar.

Isto mantém a consciéncia conectada de alguma forma com sua realidade
multidimensional e a faz seguir em frente, nao desistir. Alem disto, quando a cons-
ciéncia pdra para refletir sobre sua condi¢io, aumenta sua lucidez e abre a possibi-
lidade de receber assisténcia de amparadores, principalmente quando estd disposta
a “arregagar as mangas’.

Dois laboratérios auxiliaram muito a autopesquisa com relagdo as questdes
do pensene, mesologia e paragenética: laboratério da Pensenologia e o laboratério
da Paragenética.

4.5. TECNICAS PARA O AUTO-ENFRENTAMENTO

Com o uso de uma paraterapéutica adequada, a consciéncia poderd gra-
dualmente promover a auto-superagio de uma parapatologia. Paraterapéutica,
segundo Vieira (2007, p. 969) “¢ a especialidade da Conscienciologia aplicada ao
estudo e a Terapéutica ou aos tratamentos de distdrbios patoldgicos desenvolvidos
pela Consciencioterapia”. Sdo todas as agdes multidimensionais primeiras que
devem ser tomadas pela consciéncia para se evitar os hdbitos nao-sadios, a para-
patologia, utilizando-se da reflexao e muito discernimento. Seguem abaixo algumas
agdes paraterapéuticas que foram utilizadas pela autora logo no inicio do auto-
diagnéstico:
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a) Perceber quando estd sob alguma influéncia distinguindo o que ¢ seu
e o que ndo ¢ seu (idéias, emogdes, condicionamentos). Ou seja, ampliar
a autopercepgao e a autocritica.

b) Tomar decisdes quando nao se estd sob pressio emocional, e tiver refletido
profundamente antes de qualquer passo para se saber o que vocé realmente
pensa sobre aquilo.

¢) Valorizar os pequenos resultados evolutivos didrios.

d) Saber do que gosta e do que nio gosta.

Notou-se, com a prdtica destas agdes, a necessidade de quebrar a légica de
conduta de vidas e vidas, para haver a superagio e a atualizago efetiva das parassi-
napses com relagao a dependéncia afetiva. A conscin pode passar a se manifestar de
maneira mais auténtica e, mesmo assim, continuar sendo estimada pelos outros
ou ndo, sem precisar desperdigar as energias em manifestagoes antievolutivas, desne-
cessérias. Pois, compreende que nio estd aqui para agradar a todos e sim, cumprir
o seu mandato evolutivo.

Percebeu-se que a paraterapéutica utilizada no inicio serviu de apoio para
aaplicagao de técnicas de auto-enfrentamento e auto-superagao mais aprofundadas.

Conforme Schneider (2005, p. 325) “boa parte do trabalho estd em desestruturar,
em desfazer redes sindpticas viciadas pela repeti¢ao (desassédio mentalsomdtico)”.

Na prdtica, seria perceber e entender os préprios mecanismos de funciona-
mento, as representagdes de papéis irracionais e questionar as préprias premissas,
tendéncias e valores, e permitir-se buscar a prépria opinio. A reciclagem intra-
consciencial passa pela materializagao de sinapses, novos caminhos que desativam
os velhos e, com o tempo e repetir das novas agoes, fixam-se as neoparassinapses.

A parassinapse ¢ heranga paragenética. E inteligente criar uma conduta nova,
diferente da antiga, e fixd-la com agdes. Assim o novo supera o antigo. E isto s6
é possivel realizar no intrafisico, reciclagens intraconscienciais fazem-se no convivio
didrio com outras consciéncias de niveis muito diferentes de maturidade.

Por isto também ¢ que a programagio existencial s6 ¢ realizdvel na dimensao
intrafisica, pois ¢ nesta diversidade consciencial e evolutiva que se pode interagir,
aprender, reeducar-se, assistir, refazer, mudar, vivenciar a interassisténcia, ou seja,
retribuir o que a vida e as relagdes interconscienciais propiciam, e esta retribui¢ao
gera mais retribui¢do, e mais interassisténcia.

Ea partir daf que se compreende que quanto melhor a consciéncia se torna,
melhor ajuda os outros a ficarem melhores também, e que se depende do outro
para evoluir, e vice-versa. Ea interdependéncia evolutiva, condi¢ao da relagio
mutua interdimensional, onde cada um ¢ importante pega para o desenvolvimento
sadio de todo um grupo.
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Para o auto-enfrentamento da dependéncia afetiva foram necessdrias algumas

técnicas, posicionamentos refor¢adores da nova posi¢ao intima, da autonomia

afetiva, tais como:

a)

b)

)

d)

e)

Técnica “O 6nus do nao”. Manter a sua coeréncia pessoal nas a¢oes priori-
tdrias ao seu momento evolutivo, mesmo que se depare com as conseqiién-
cias de dizer “no”, com as reagdes internas (seus préprios sentimentos)
e externas (sentimento dos outros). O 6nus pode ser as reagdes mais diversas
e inesperadas vindas de pessoas queridas ou de pessoas que nao imaginava
que iriam apoid-lo ou reagir contra. Checar a todo instante se a postura que
tomou ¢ a que a consciéncia queria de fato, e nio aquela que os outros
queriam dela.

Técnica “Binémio Admiragio-discordincia”. E a base do “6nus do nio”,
pois, ao posicionar-se a pessoa aprende que no significa que nao goste de
determinada pessoa ou institui¢do, e sim, que apenas nao concorda com
ela. A técnica consiste em verificar a todo instante a idéia ou argumento
que estd tendo acesso, e se estd de acordo ou nao com eles, focando na
idéia e ndo na pessoa que a estd expressando.

Técnica do Autocomprometimento. Deixar claro para si mesmo o que
quer e onde quer chegar. Levar a sério os objetivos e metas evolutivas sem
perder o foco da linha da programacao existencial. Ser um especialista
e nao um free-lance dos contextos evolutivos grupais e pessoais. Fazer
uma planilha com os préprios interesses evolutivos, valores e metas pessoais
e manté-la sempre 2 vista, colocando prazos nas agoes.

Técnica da Autodisciplina. Autodisciplina é a condugio dos esforgos
evolutivos da consciéncia de maneira planejada e otimizada no tempo-
espago intrafisico, durante a vida biolégica. A técnica serve para aliar
a vontade consciencial e a motivagao com organizagio pessoal e discipli-
na a fim de ndo dispender energia e esfor¢os em vao. Autodisciplina é ne-
cessdria em vista dos valores que se deseja alcangar. Sem autodisciplina
a consciéncia dispersa-se e prevalece a dificuldade em lidar com a dimensao
intrafisica, acaba cedendo ao ciclo das condigbes sociais. A idéia nesta téc-
nica ¢ a auto-organizagao, utilizar a planilha das metas e objetivos pessoais
com prazos nas agoes e fazer a checagem semanal ou mensal dos desem-
penhos.

Técnica do Enfrentamento do Mal-estar. Nao fugir das préprias emogdes.
Deve-se compreendé-las e refletir acerca de suas manifestagoes. Isto permite
a consciéncia diagnosticar mais rdpido os seus tragos conscienciais maduros
e imaturos, o que precisa ser melhorado. A auto-exposi¢ao com discerni-
mento permite a conscin maior desrepressao, liberando as energias do
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cardiochacra para interagir com as outras consciéncias de maneira mais
madura. Indica-se que se faca uma tabela com as situag¢oes vivenciadas
geradoras de desconforto e mal-estar, sua origem, materpensene de cada
mal-estar, a emogdo sentida naquele momento, o pensamento que veio
na hora, e o padrao das energias emitidas. Ao final de uma semana, ao
analisar a tabela, terd qual a emo¢ao dominante em seu caso e poderd
identificar qual a temdtica central a ser trabalhada e reciclada. Além disto,
nesta técnica a sugestdo é o autopesquisador expressar, se for possivel, as
pessoas envolvidas na situagao-problema, como se sentiu e o que pensou.

Deste ponto concluiu-se a importincia da desrepressio e descondicionamento
das emogdes através do mentalsoma, da razao para minimizar os ruidos penséni-
cos e ficar mais préximo de sua consciencialidade (autenticidade), amparalidade
e desenvolver a autonomia afetiva.

A conquista da autonomia afetiva requer da consciéncia nio ter medo de
enfrentar os mal-estares. A pessoa que foge sempre do mal-estar faz concessoes
demasiadas a grupos e pessoas no objetivo de ndo perder o afeto, mas acaba por
perder o afeto por si prépria. May (2001, p. 134) ao falar da verdadeira autonomia,
a liberdade, diz: “Liberdade ¢ a capacidade de 0 homem contribuir para a sua
prépria evolugao”.

Observou-se, nos casos estudados, que a vontade de mudar esta trajetdria
acontece, normalmente, por 2 motivos:

1. A pessoa, pelas circunstincias evolutivas e necessidades pessoais de alcangar
um objetivo, geralmente atrelado a seu mandato extrafisico, acaba no meio
do caminho recuperando lucidez e, o que era antes aceito socialmente,
nao é aceito pela sua autoconsciencialidade (recuperacao de cons — Adcons);

2. A pessoa ndo se agiienta mais (crise de sofrimento), sente-se em melancolia,
desviada de sua programacio de vida, ou em subnivel.

No primeiro, a pessoa ndo estd em crise, ela apenas faz o que precisa fazer,
dentro do politicamente correto, para alcangar sua meta evolutiva, mas neste cami-
nhar acaba ficando mais ldcida quanto a si mesmo e suas imaturidades e passa
a querer se melhorar, até mesmo para se alinhar a sua programacao existencial. J4
no segundo caso, o individuo chega ao fundo do poco, nao agiienta mais suas
imaturidades e “batidas de cabega”, decide mudar o rumo de sua vida e para isto
percebe que precisa mudar a si mesmo, caso contrdrio sabe que caird na melancolia
da incompletude de ndo ter realizado sua programagio de vida.

Pode-se dizer que a falta de autopercepgio ¢ a falta de lucidez e, também,
mecanismo de funcionamento da consciéncia de fingir para ela mesma nao estar
percebendo ou compreendendo a sua prépria manifestagdo, quando na verdade
estd fugindo do incdbmodo, do mal-estar em se ver, em dar de cara consigo mesma.
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A crise por si s6 nio ¢ boa ou md, certa ou errada, é mais um momento de
parada obrigatéria para rever e avaliar seus passos. O ideal é passar a gerar crises
programadas, ou seja, identificar, constantemente, o que deve ser burilado na cons-
ciéncia e tragar um plano para mudar o trago, amadurecer, sem necessariamente
precisar chegar ao fundo do pogo, sofrer ou estar em crise para daf fazer alguma
coisa. A crise s6 d6i quando, por muito tempo, deixam-se guardados, reprimidos,
alguns tracos de personalidade dos quais se tinha vergonha ou medo de usar. Atuali-
zar-se é consolidar os novos hdbitos, a nova manifestagao, as novas sinapses e parassi-
napses conquistadas na superacao de si mesmo para ser melhor, evoluir.

Para se firmar enquanto consciéncia adulta, madura, serd primordial estar
coerente com tudo aquilo que pensa, sente e faz. Nao se esconder mais em papéis
desnecessdrios e improdutivos. Assumir a adultidade plena de uma consciéncia
com trafores e trafares. E para isto, nada melhor do que saber de fato, o que pensa,
sente e faz.

A programagio existencial estd atrelada necessariamente aos tragos fortes de cada
um, aquilo que a pessoa pode realizar. Nao ¢ uma missao impossivel, hollywoodiana.
E s6 manter o contato com sua procedéncia extrafisica e vencer os desafios da
condi¢ao somdtica.

5. CONCLUSAO

A conclusdo que se chega, por enquanto, ¢ a de que quanto maior o interesse
e as agoes da consciéncia em aumentar seu discernimento e lucidez para se melhorar
e completar sua programagao existencial, mais ela compreende a interdependéncia
entre si e 0s outros, entre suas agoes, pensamentos € as repercussdes nas suas inter-
relacdes multidimensionais.

A responsabilidade e o auto-comprometimento a favor do melhor para todos
aumenta e nio hd como voltar para trds, porque nio hd como querer perder
a lucidez conquistada. E o fluxo da evolugio consciencial, e este fluxo tem como
base a autonomia, a liberdade de expressao, o discernimento, a maturidade cons-
ciencial. Contudo, sem autopercep¢ao de quanto ou por quem vocé ainda ¢ ou se
mantém dependente afetivamente, ndo hd como se libertar de seus medos.
Autonomia afeétiva é, acima de tudo, libertagio. O individuo pode se libertar
e liberar as consciéncias que estavam atreladas a si hd milénios em conseqiiéncia de
seus pensamentos e manifestagdes antigas, ao inové-los, mudd-los e ser coerente
com estas mudangas, 20 mesmo tempo em que se liberta de antigas raizes atravan-
cadoras de sua evolugio. A evolugio nio ¢ solitdria, ¢ em grupo.
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