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Resumo: Este estudo apresenta estratégias praticas da autora relativas & manutencao
da autoortodisciplina, relaciona a inflexibilidade pensénica com a falta de conexao
com as proprias emogdes e propde a técnica do diario pessoal para o processo de
autorreeducagdo consciencial. A metodologia utilizada é essencialmente qualitativa
e os instrumentos utilizados para a autoexperimentacio e autopesquisa foram o re-
gistro e andlise posterior do diario pessoal, o laboratério de Autoproexologia
e a Consciencioterapia. Os resultados obtidos das autorreflexdes mostram que a des-
conexdo com as emocoes afeta diretamente o mentalsoma, dificultando o abertismo,
a lucidez e o engajamento com a proéxis. Portanto, o fortalecimento da conexdo com
as proprias emogoes mostrou-se fundamental para ampliar a flexibilidade pensénica,
contribuindo diretamente para a recomposi¢ao da autoortodisciplina.
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Abstract: This study presents practical strategies developed by the author regarding
the maintenance of self-orthodiscipline, it relates thosenic inflexibility with the lack
of connection with one’s own emotions and proposes the diary technique as a tool for
the process of consciential self-reeducation. The methodology adopted is essentially
qualitative and the instruments used for self-experimentation and self-research were
the recording and analysis of a personal diary, the Self-proexology Laboratory and
the Conscientiotherapy. The results obtained from self-reflections indicate that the
disconnection from emotions directly affects the mentalsoma, hindering openness,
lucidity and engagement with the proexis. Therefore, strengthening the connection
with one’s own emotions proved to be fundamental to increasing thosenic flexibility,
directly contributing to the restoration of self-orthodiscipline.
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INTRODUCAO

Motivadores. A pesquisa foi motivada pela necessidade e vontade intima da autora em
qualificar sua rotina util em coeréncia com sua programacgao existencial (proéxis), com foco no
autodesenvolvimento interassistencial ¢ multidimensional, sendo dificultada pela inflexibilida-
de pensénica.
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Problematica. Segundo Bueno (2023), a inflexibilidade pensénica ¢ a base de toda a pro-
blematica evolutiva da conscin pré-serenona, sendo o maior obstaculo para as reciclagens in-
traconscienciais (recins).

Objetivo. O objetivo deste artigo ¢ apresentar estratégias praticas utilizadas pela auto-
ra para a manutencao da autoortodisciplina, destacando como a desconex@o emocional afeta
o mentalsoma — sede do discernimento — e compromete a reflexao licida sobre o cotidiano.
A inflexibilidade pensénica, ao restringir a adaptacao, dificulta a sustentacao de rotinas alinha-
das a proéxis.

Justificativa. Esse estudo contribui para a especialidade de Reeducaciologia ao demons-
trar, por meio da autopesquisa, como o desenvolvimento da autoafetividade pode favorecer
a recomposicao da autoortodisciplina sob uma 6tica evolutiva.

Metodologia. A metodologia utilizada ¢ qualitativa e os instrumentos utilizados para oti-
mizagdo da autoexperimentacdo e autopesquisa foram o registro e analise do diario pessoal,
o laboratorio de Autoproexologia e a Consciencioterapia.

Sec¢des. O artigo analisa os impactos da desconexdao emocional na inflexibilidade pensé-
nica (Secdo 1), apresenta estratégias de reconexdo e autorregulacdo, como a escuta somatica
e a técnica do diario pessoal (Secdo 2) e, por fim, mostra os resultados obtidos, como fortale-
cimento da autoafetividade, maior flexibilidade pensénica e alinhamento a proéxis (Seg¢ao 3).

1. Efeitos da desconexao das emogdes

Consciencioterapia. O processo de Consciencioterapia foi iniciado com o propésito de
aprofundar a autopesquisa, o qual contribuiu significativamente para a identificagdo de fatores
que dificultavam uma manifestagdo consciencial mais flexivel, adaptativa, integra e interassis-
tencial.

Desconexio. Dentre os principais aspectos identificados durante esse processo, a ferida
emocional revelou-se como elemento central das dificuldades enfrentadas. Essa condicédo afe-
tava diretamente a conexdo com as proprias emocoes e com estados internos desconfortaveis,
favorecendo a inflexibilidade pensénica.

Ferida. Conforme define Almeida (2019), a ferida emocional é a sequela psicossomatica
redutora do autodiscernimento, posterior a uma autoexperiéncia marcante e desconfortavel,
promotora de dor, abalo, impacto, pressdo ou dano afetivo, em determinado contexto evolutivo
e multidimensional.

Consequéncias. No contexto da autopesquisa, as repercussdes dessa ferida tornaram-se
evidentes. Destacaram-se padroes de autofensividade nas relagdes interpessoais, associados
a dificuldade de estabelecer vinculos fundamentados na intercompreensao e interassisténcia.

Imediatismo. Identificou-se, ainda, uma tendéncia a busca de alivio imediato frente ao
desconforto emocional, manifestada por meio de agdes ectopicas pautadas em uma produti-
vidade aparente. Essa conduta ocorria em detrimento do envolvimento em planejamentos de
longo prazo e na priorizagdo da proéxis.

Melin. Como consequéncia, instalou-se um estado de melancolia intrafisica (melin), ca-
racterizado por sensagao persistente de vazio, desmotivacao e desalinho intimo. Essa condi¢ao
revelava a desconexao com os proprios potenciais conscienciais e a diminui¢do do engajamento
multidimensional interassistencial.
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Desconexao. As repercussoes observadas refletem o pilar da inflexibilidade pensénica
relacionado a desconexao, conforme Bueno (2023), marcado pela insciéncia dos valores evolu-
tivos e pela tendéncia a agdes ectopicas. Tais desvios favorecem compensagdes momentaneas,
dificultando escolhas alinhadas a proéxis e perpetuando padrdes disfuncionais.

Recomposicao. A perda de direcdo lucida e o enfraquecimento do propoésito evidencia-
ram a necessidade de reciclagens intraconsciencias e existenciais. Para isso, seria essencial
reconectar-se com as proprias emocgoes e a ferida emocional.

Sintese. A Tabela 1 apresenta um panorama sintético dos principais impactos da desco-
nexao com as emogdes sobre o funcionamento do mentalsoma. Ele destaca como a repressao
emocional, a auséncia de autopercepgao e o desequilibrio energético comprometem a clareza
mental, o discernimento e o aprofundamento da autopesquisa.

Tabela 1: Principais impactos da desconexido com o psicossoma
sobre o funcionamento do mentalsoma.

Geram ruido mental, dificultando a lucidez e a objetividade neces-

Emocgdes reprimidas . P . 1
sarias para o raciocinio mentalsomatico do cotidiano.

Tendéncia a ignorar partes importantes de si, prejudicando a auto-
analise e a autopesquisa — bases do autoconhecimento mentalso-
matico.

Desconexao emocional e auto-
percepgao

Leva a racionalizag¢do defensiva, usando argumentos légicos para
Intelecto sem empatia evitar sentimentos desconfortaveis, gerando uma visao limitada
e distorcida da realidade.

A desconexdo com o psicossoma pode gerar bloqueios no ener-
Bloqueio energético gossoma (corpo energético), o que prejudica o acesso a ideias mais
sutis e complexas — que vém do mentalsoma.

Sem conexdo com o psicossoma, perde-se profundidade vivencial,
o que limita o acumulo de experiéncias que alimentariam o discer-
nimento mentalsomatico.

Auséncia de vivéncia emocio-
nal em experiéncias-chave

Fonte: A autora.

1.1 Repercussoes evolutivas da inflexibilidade

Rotulos. Foi possivel constatar uma autopercepc¢ao marcada por apegos a autoconceitos,
os quais delimitavam de maneira rigida a identidade da autora. Esses rotulos funcionavam
como esquemas cognitivos cristalizados, limitando a flexibilidade para a ressignificagdo de ex-
periéncias e a constru¢do de novas formas de ser e agir.

Padronizacao. No caso da autora, essa inflexibilidade manifestava-se na manutencao de
rotinas ineficazes, rigidez em crencas pessoais, resisténcia a mudangas contextuais, perfeccio-
nismo, autocobranca excessiva € comportamentos defensivos automaticos.

Evitacao. Esse padrio psicologico estava intrinsecamente relacionado a desconexao com
as proprias emocoes € bloqueio de cardiochacra. A escuta limitada das emocdes dificultava
o acolhimento das experiéncias internas, promovendo mecanismos de evitacdo experiencial
e fusdao pensénica (Bueno, 2023).

Racionalizacdo. Nesse contexto, a racionalizagdo foi identificada como uma distor¢ao
cognitiva frequentemente utilizada para evitar o contato direto com contetdos emocionais mais
profundos.
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Autoacolhimento. A constatacdo desse padrdo permitiu o inicio de um movimento de
abertura para o autoacolhimento, revelando-se um passo essencial no processo de reconexao as
proprias emogdes e 0 engajamento com a proéxis.

Resultado. Como resultado pratico desse movimento interno, foi realizada uma recicla-
gem existencial significativa, com a escolha consciente de iniciar a graduagdo em Psicologia,
visando aprofundar o autoconhecimento e qualificar a assisténcia interconsciencial.

1.2 Influéncia dos estilos de apego na rigidez emocional

Apego. Nesse cenario, tornou-se relevante compreender os padroes de apego afetivo.
A teoria desenvolvida por John Bowlby, entre as décadas de 1950 e 1960, aponta que os vinculos
com cuidadores na infancia moldam modelos internos que influenciam profundamente o modo
de pensar, sentir e agir.

Estilos. Em seu artigo, Fuentes (2022) discorre sobre trés estilos predominantes de apego:

Apego seguro. Pessoas com esse estilo tiveram experiéncias afetivas positivas e se sentem
confortaveis com a intimidade. Demonstram confianga, flexibilidade e capacidade de construir
relacionamentos saudaveis, enfrentando conflitos de forma construtiva e com abertura emocional.

Apego ansioso. Caracteriza-se pelo medo de abandono e necessidade intensa de proximi-
dade. Individuos com esse padrao sdo hipersensiveis aos sinais emocionais e, muitas vezes, os
interpretam equivocadamente. Comportamentos como busca excessiva por aten¢ao ou hostili-
dade podem surgir quando se sentem inseguros.

Apego evitativo. Pessoas com esse estilo tém dificuldade em confiar e se conectar emo-
cionalmente. Tendem a evitar a intimidade, minimizar os vinculos e utilizar estratégias de desa-
tivagdo, como afastamento emocional e supressdo de sentimentos. Frequentemente confundem
autossuficiéncia com independéncia emocional.

Impacto. A identificagdo do estilo de apego predominante na manifestagdo pessoal con-
tribuiu para a amplia¢do do autoconhecimento, oferecendo subsidios para o desenvolvimento
da autoafetividade e da flexibilidade nas interagdes. Estilos de apego ansiosos ou evitativos po-
dem favorecer padroes de rigidez emocional, dificultando a abertura para novas experiéncias
e o manejo equilibrado das emocgbes.

Autocompreensao. Importa ressaltar que a pratica da autocompaixdo —entendida como
a capacidade de acolher a si mesmo com gentileza diante do sofrimento, segundo Neff e Germer
(2019) — é essencial para transformar esses padrdes e promover relagdes mais saudaveis.

Autoafetividade. Nao ¢ possivel haver interassisténcia genuina se o individuo nao se aco-
lhe e continua a se tratar de forma autocritica ou negligente. A qualidade das relagdes interpes-
soais reflete, muitas vezes, a qualidade da relagao que cada um mantém consigo.

Componentes. Segundo Neft e Germer (2019), a autocompaixao envolve trés componen-
tes principais:

1. Atencdo plena (mindfulness): a capacidade de reconhecer o sofrimento quando ele
surge, sem nega-lo ou exagera-lo.

2. Humanidade: o reconhecimento de que o sofrimento faz parte da experiéncia humana
compartilhada, o que evita o isolamento e a sensa¢do de que hd algo “errado” conosco.

3. Autobondade: oferecer a si mesmo compreensao, apoio e cuidado, em vez de autocritica.

Pratica. A pratica é estruturada por meio de exercicios formais (como meditagdes guia-
das) e informais (como trazer frases compassivas 8 mente em momentos dificeis). A pratica da
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compaixao, especialmente da autocompaixao, pode ajudar a curar padroes de apego ansiosos ou
evitativos de varias formas:

1. Criacao de um “cuidador interno”

Ao praticar autocompaixao, a pessoa desenvolve uma figura interna estavel e acolhedora
que oferece suporte emocional. Isso imita o que um cuidador responsivo teria feito, ajudando
a reorganizar os padroes emocionais antigos.

2. Regulac¢io emocional

Pessoas com apego inseguro tendem a ter dificuldades em lidar com emogoes intensas.
A autocompaixao ajuda a cultivar seguranca interna, acalmando o sistema nervoso e promoven-
do autorregulagao.

3. Reestruturacio de crencas

O apego inseguro estd ligado a crengas como “ndo sou digno de amor” ou “ndo posso con-
fiar nos outros”. A pratica compassiva reforca ideias contrarias: “sou digno de cuidado” e “posso
oferecer cuidado a mim mesmo’, enfraquecendo padroes disfuncionais.

4. Promociao de relacées mais seguras

Ao se tratar com compaixdo, a pessoa tende a se abrir mais ao outro de forma segura,
com menos medo da rejei¢do ou da intimidade. Relagdes mais saudaveis reforcam a sensaciao
de seguranca.

2. Estratégias de recomposi¢ao da autoortodisciplina

2.1 Reconexio com o psicossoma por meio da escuta somatica

Percep¢ao. Um dos elementos transformadores da autopesquisa foi o desenvolvimento
da escuta somatica consciente. A autora passou a observar sistematicamente os sinais emitidos
pelo corpo fisico e psicossoma — tais como tensdes, desconfortos, sensagdes de expansdo ou
bloqueio.

Autoconsciéncia. Essa pratica favoreceu o aumento da autoconsciéncia emocional e ener-
gética no cotidiano. A escuta somatica consciente, aliada a praticas de mindfulness, ampliou
a presenca no aqui-agora multidimensional e ajudou a reconhecer, com mais precisao, 0s es-
tados internos antes que eles se agravassem.

Diario. A pratica de registro em diario pessoal revelou-se uma ferramenta fundamental
nesse processo. Ao documentar pensamentos, emogoes € comportamentos, foi possivel mapear
padrdes de desconexao e identificar gatilhos emocionais com mais clareza.

Técnica. A técnica do diario, segundo Soares (2018), ¢ um recurso autoconscienciotera-
pico que favorece a autoinvestigacdo detalhada. Quando utilizada com maturidade, auxilia na
organizacao da autopesquisa, na ampliacao do autodiscernimento e na qualifica¢do das recicla-
gens intraconscienciais.

Autorregulacio. Esse exercicio diario, feito com atencdo plena, fortaleceu a autorregu-
lacdo emocional e energética. Com o tempo, contribuiu para a adogcao de atitudes mais lticidas,
ponderadas e coerentes com os proprios valores evolutivos.

2.2 Laboratorio de Autoproexologia como espaco de alinhamento evolutivo

Autoposicionamento. A realizagdo de experimentos no Laboratério de Autoproexologia
possibilitou reflexdes aprofundadas sobre o préprio nivel de alinhamento com a programacao
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existencial. A proposta do laboratério favoreceu um olhar mais amplo e honesto sobre a trajeto-
ria pessoal, estimulando o questionamento de habitos, escolhas e rotinas.

Valores. Ao revisitar metas, valores prioritdrios e dreas negligenciadas da vida intrafisi-
ca, emergiu a necessidade de promover reciclagens intraconscienciais. Esse processo permitiu
a atualizacao de decisdes com base na coeréncia evolutiva, reforcando o compromisso com
a vivéncia mais auténtica do propdsito de vida.

Clareza. A reconexao com a intencionalidade interassistencial favoreceu o resgate do sen-
so de propdsito e da motivacao intima. Esse realinhamento interno fortaleceu a autoortodisci-
plina, agora compreendida ndo como rigidez, mas como fidelidade lucida aos proprios valores
e objetivos evolutivos.

2.3 Consciencioterapia como catalisadora do reequilibrio holossomatico

Técnico. As sessdes de Consciencioterapia funcionaram como suporte técnico fundamen-
tal na ampliagdo da compreensdo dos tragos e padroes da manifestagdo consciencial. As ses-
soes de Consciencioterapia atuaram como importante suporte técnico na ampliacao da lucidez
quanto aos tragos-fardos e padrdes disfuncionais ainda presentes na manifestacao conscien-
cial. A escuta qualificada e a abordagem integrativa contribuiram para desbloqueios emocionais
e energéticos significativos, além do desenvolvimento da autonomia nesse processo e do fortale-
cimento do parapsiquismo antes muito centrado no intrafisico e condicionado pelo extrafisico.

Autoafetividade. Ao reconhecer e acolher conteidos emocionais antigos com mais ma-
turidade, foi possivel acessar niveis mais profundos de autoaceitagdo e autocompreensao. Esse
processo favoreceu o resgate gradual da autoafetividade e, por consequéncia, a reconexdo com
as emocdes, cujo uso mais lucido passou a ampliar a autopesquisa.

Amparadora. Como resultado desse processo terapéutico, houve o fortalecimento da
postura amparadora nas interrelagdes e a diminuigdo progressiva da postura autovitimizadora.
O aumento da autoafetividade e da integracdo entre os veiculos de manifestagdo possibilitou
interagdes mais empaticas, assistenciais e energeticamente qualificadas.

3. Resultados da recomposi¢ao e expansao da flexibilidade consciencial

3.1 Reestruturagao da rotina util com foco na multidimensionalidade

Lucidez. Com a reconfiguracdo da rotina diaria, houve uma ampliagdo da lucidez quanto
ao uso do tempo e das energias pessoais. Atividades que anteriormente eram realizadas de modo
automatico passaram a ser avaliadas sob o viés da intencionalidade e do impacto interassisten-
cial.

Autorreflexao. A inclusao de momentos regulares de autorreflexdo e desaceleragdao no co-
tidiano auxiliou no reequilibrio do holossoma. Isso ampliou a autopercep¢do multidimensional
e permitiu maior alinhamento entre pensamento, sentimento e energia (pensene).

Atengdo plena. A pratica de atengdo plena (mindfulness) aplicada ao cotidiano facilitou
a reconexao com o presente e com os proprios veiculos de manifestagao.

Centramento. Atos simples, como preparar uma refei¢ao ou caminhar, tornaram-se opor-
tunidades de centramento e reconexdo energética, reduzindo o nivel de dispersdo pensénica
e promovendo maior integracdao entre corpo e consciéncia.

SANTOS, Rafaella Aparecida Franco. Autorreeducagdo Consciencial e Flexibilidade Pensénica: Caminhos para a Autoortodisciplina. 25-32



Ano 15, N. 15 - outubro de 2025 Revista de Parapedagogia | 31

3.2 Redugio da inflexibilidade e desenvolvimento da adaptabilidade

Flexibilidade cosmoética. A flexibilizagao de condutas e pensamentos nao implicou per-
da de discernimento, mas sim uma maior capacidade de adaptagao diante de imprevistos, sem
perda do foco evolutivo. Essa flexibilidade cosmoética tornou-se um diferencial para manter
a autoortodisciplina de forma mais leve, criativa e sustentavel.

Melhoria nas rela¢des. Essa mudanca de postura refletiu-se nas relagdes interpessoais,
que passaram a ser vivenciadas com mais empatia, escuta ativa e respeito pelos ritmos alheios.
A redugao de atitudes autofensivas e a abertura ao didlogo favoreceram a construgao de vinculos
mais assistenciais e menos baseados em controle ou idealizagdes.

3.3 Resgate do senso de proposito e reposicionamento evolutivo

Reencontro com a proéxis. A reorganizagao interna possibilitou o reencontro com o sen-
so de propdsito e a reconexdo com diretrizes da programacao existencial. A revalorizagdo de
talentos conscienciais e a assun¢ao de responsabilidades evolutivas antes negligenciadas marca-
ram um novo ciclo de maior alinhamento com os valores pessoais.

Reeducacao afetiva. O fortalecimento da autoafetividade e a reeduca¢ao emocional pro-
moveram uma maior disposi¢do intima para o acolhimento de si e dos outros. Essa mudanca
favoreceu uma relagdo mais compassiva consigo mesma, permitindo o erro como parte do pro-
cesso evolutivo e incentivando a continuidade da autopesquisa com mais naturalidade.

CONSIDERACOES FINAIS

Desconexio. A presente autopesquisa evidenciou que a inflexibilidade pensénica com-
promete a manifestaciao consciencial integra e interassistencial, dificultando o alinhamento com
a programacao existencial. A desconexao com o psicossoma, especialmente com o cardiochacra,
impacta diretamente o mentalsoma, reduzindo o discernimento, a clareza e a autoconducao
evolutiva.

Reconexao. A reconexao com os veiculos de manifestagdo, a escuta somatica e o fortaleci-
mento da autoafetividade mostraram-se caminhos eficazes para recompor a autoortodisciplina.
Esses recursos permitiram maior autorregulacio, expansdo da lucidez e desenvolvimento da
flexibilidade cognitiva, emocional e comportamental.

Estratégias. A pratica da Consciencioterapia, a técnica do didrio pessoal e a participacao
no laboratério de Autoproexologia foram estratégias centrais para sustentar mudangas profun-
das. Elas possibilitaram o resgate do senso de propdsito, o reposicionamento evolutivo e o au-
mento da presenga no aqui-agora multidimensional.

Valores. Com isso, a autoortodisciplina foi ressignificada como expressao de fidelida-
de lucida aos valores evolutivos, e ndo mais como rigidez. A flexibilizagdo cosmoética passou
a ser reconhecida como for¢a promotora de leveza, criatividade e sustentabilidade na vivéncia
da interassisténcia.

Autorreeducagao. Conclui-se que o processo de autorreeducagao consciencial exige co-
ragem para o autoenfrentamento, disposi¢ao para o autoacolhimento e comprometimento com
a evolucao pessoal e grupal. A integragdo entre emocao, razao e energia é fundamental para
sustentar escolhas mais lucidas e alinhadas a proéxis.
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