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RESUMO. O presente artigo aborda o conjunto de sintomas que caracterizam a sin-
drome do abandono (SA), manifestados na relagdo afetiva, incluindo por exemplo,
comportamentos reivindicatorios, absolutistas, ¢ a demonstracdo de desconfianga, inten-
sificados pela agressividade, autovitimiza¢do e atos de retaliagdo. Este trabalho ¢é re-
sultado de extensa pesquisa bibliografica, e de auto e hetero-observacdo ao longo de trés
anos. Foi estruturado com base nas 4 etapas da autoconsciencioterapia: na autoin-
vestigagcdo estdo listados os sintomas caracteristicos da SA; no autodiagnostico, sdo
levantadas hipdteses de suas possiveis causas; no autoenfrentamento, dividido em duas
fases, leva em consideragdo o aumento da autoconscientizacao da patologia e as recicla-
gens intraconscienciais; na autossuperagdo sao apresentadas reflexdes sobre o exercicio
continuo da autorreeducacdo pensénica.

Palavras-chave: afetividade; autoestima; relacionamento; inseguranga; autossabota-
gem; reciclagem intraconsciencial.

RESUMEN. El presente articulo detalla el conjunto de sintomas que caracterizan al
sindrome del abandono (SA). Esta patologia se manifiesta en la relacion afectiva,
incluyendo por ejemplo, conductas reivindicatorias, absolutistas y la demostracion de la
desconfianza, intensificados por la agresividad, la autovictimizacién y los actos de
represalia. Este trabajo es el resultado de una extensa investigacion bibliografica,
y de auto y hetero-observacion a lo largo de tres afios. Se estructura en base a 4 etapas
de autoconciencioterapia: en la autoinvestigacion estdn enumerados los sintomas
caracteristicos del SA; en el autodiagnostico, se levantan hipétesis de las posibles
causas; en el autoenfrentamiento, dividido en dos fases, se considera el aumento de la
autoconcientizacion de la patologia y sus reciclajes intraconcienciales; en la autosupe-
racion se presentan reflexiones sobre el ejercicio de la autorreeducacion pensénica.

Palabras clave: afectividad; autoestima; relacion; inseguridad; autosabotaje; reciclaje
intraconciencial.

ABSTRACT. This article addresses the set of symptoms that characterize abandonment
syndrome (AS), manifested in the affective relationship, including, for example, claim
and absolutist behaviors, and the demonstration of distrust, intensified by aggression,
self-victimization and acts of retaliation. This work is the result of extensive biblio-
graphic research and hetero and self-observation over three years. It was structured
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based on the 4 stages of self-conscientiotherapy: self-investigation, that is listed the
characteristic symptoms of AS; self-diagnosis, that is formulated hypotheses of their
possible causes; self-confrontation, divided into two phases, it takes into account
increased pathology self-awareness and intraconsciential recycling; self-overcoming,
when it is presented reflections on the continuous exercise of thosenity self-reeducation.

Keywords: affectivity; self-esteem; relationship; insecurity; self-sabotage; intracons-
ciential recycling.

INTRODUCAO

Este artigo tem como objetivo apresentar o conceito da sindrome do abandono (SA)
e esclarecer quanto as suas causas e sintomas, assim como gerar reflexdes sobre possi-
veis caminhos para o processo de enfrentamento e superagao.
A sindrome do abandono ¢ a condigdo da consciéncia em estado psicologico ini-
cialmente marcado pela insuficiéncia de autoafeto, para quem o sentimento de seguran-
¢a ¢ provido sempre pelo externo, e, em situagdes que representam risco de abandono
(real ou imaginario), manifesta reagdes emocionais de angustia e agressividade.
A SA e as manifestagdes emocionais decorrentes geram desconforto constante
para a consciéncia, € impactam negativamente os relacionamentos afetivos, impossibili-
tando o convivio saudavel com os pares, sobretudo na relagao a dois.
A metodologia utilizada para escrita do artigo foi a pesquisa bibliografica, a auto
¢ a hetero-observagao.
A estrutura deste artigo segue as 4 etapas da autoconsciencioterapia e foi dividida
em 5 secgdes:
I. Autoinvestigacio.
1.1. Sinais e sintomas na relag@o interconsciencial.
1.2. Sinais e sintomas na relagdo intraconsciencial.

II. Autodiagnostico.
2.1. Causa: traumas de infancia e de outras existéncias.
2.2. Identificacdo de tragos-fardo e crencgas irracionais.
2.3. Agravante - Desalinhamento Proéxologico.
III. Autoenfrentamento.
3.1. Fase 1 - Olhar para o problema: aumento de autoconsciéncia.
3.2. Fase 2 - Renovacgao Pessoal.

IV. Conquista da Autossuperacio pelo Autoenfrentamento Continuo.
4.1. Autoconfianca.
4.2. Autodominio Pensénico.
4.3. Assistencialidade .

V. Conclusées.

VICENZI, Tenile; Sindrome do Abandono: do Autoafeto ao Heteroafeto. 99 - 112.



CONSCIENTIOTHERAPIA — Ano 8; N. 9; Setembro, 2019 101

A pesquisa que motivou a escrita deste artigo foi realizada sob a 6tica do paradig-
ma consciencial, isto é, o estudo da consciéncia (ser, ego, self) de maneira integral,
considerando suas multiplas vidas, os 4 corpos ou veiculos de manifestacdo (soma, psi-
cossoma, energossoma e mentalsoma), as bioenergias, a cosmoética e a existéncia de
multiplas dimensdes, além desta dimensao fisica.

Pela autoconsciencioterapia, ferramenta terapéutica fundamentada nos pilares da
Conscienciologia, a propria consciéncia assume a responsabilidade pelo seu processo
terapéutico, pela autopesquisa individual ou em consciencioterapia clinica, com objetivo
de promover a autossuperacao dos incomodos pessoais.

A Autoconsciencioterapia parte do principio de que ndo existe heterocura, apenas
autocura, facilitada pela autoaplicacdo didatica em 4 etapas: (1) Autoinvestigacao, (2)
Autodiagnostico, (3) Autoenfrentamento e (4) Autossuperagao.

I. AUTOINVESTIGACAO

A sensacgdo predominante da consciéncia com SA, quando envolvida em um rela-
cionamento afetivo, ¢ de extrema fragilidade e vulnerabilidade emocional. Uma vez que
o sentimento de seguranga depende do outro, isto €, das atitudes do(a) parceiro(a), a in-
seguranca estard sempre presente.

Para que a consciéncia sinta-se tranquila e com a sensacao de que tudo esta “sob
controle”, a demonstragdo de afeto do outro precisa ser renovada constantemente e inde-
finidamente. Qualquer atitude fora do script pode desencadear um clima catastrofico.

Devido a esse estado de dependéncia, Germaine Guex (1973, p. 37) define os por-
tadores da SA como "mendigos de amor".

Paradoxalmente, essa intensa necessidade de amor, compreensdo e seguranca
¢ manifestada as avessas, em um claro processo de autossabotagem, como se pode veri-
ficar nos mecanismos de funcionamento intraconscienciais descritos abaixo.

1.1. Sinais e sintomas na relacao interconsciencial da consciéncia com SA.

Reivindicacoes.

Impde regras a serem seguidas no relacionamento, exercendo poder por meio da
imposicao de culpa no outro (manipulagdo pela culpa).

Faz exigéncias sem limites com a inten¢do de testar os sentimentos do(a) parcei-
ro(a). Quando nao atendida em suas necessidades, desconsidera os esforgos, as dificul-
dades, os impedimentos e as impossibilidades do outro em atendé-la. Exige pontualida-
de e regularidade, e tem a certeza de que o outro poderia atender as necessidades dela
e, se realmente quisesse, venceria qualquer obstaculo.
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Nao ¢ incomum a expectativa de ser ndo apenas compreendida, mas também adi-
vinhada. Alimenta o pensamento magico, de que "se o outro me ama, ele sabe do que eu

preciso e como me sinto a cada momento, sem que eu precise me expressar’.

Desconfianga.

Demonstra claramente desconfianga, por acreditar que estd sendo enganada o tem-
po inteiro e que o (a) parceiro (a) ¢ capaz do pior — trapagas, infidelidade, mentiras,
abandono — sendo que a descoberta dos seus atos € apenas uma questao de tempo, como
se a trai¢do fosse a ordem natural das relagdes.

Envolve-se em um processo de monoideismo, conceito consciencioldgico que de-
fine as ideias fixas de alto conteudo emotivo, as auto-obcecagdes, o ciime, a paranoia,
entre outros.

A partir dai, acusagdes sdo feitas com base no que se apresenta na mente da cons-
ciéncia com SA, em sua visdo de ameagas, na maior parte das vezes, irreal. Guex (1973,
p. 38) descreve essa atitude da seguinte forma: “As palavras s3o enganadoras, a compre-
ensdo interior € os sentimentos sdo suspeitos. Ele (a) precisa de provas e de provas
repetidas. Tem necessidade de fatos e os ira encarar em seu estado bruto, despojados de

seu contexto, das circunstancias correlatas e das intengdes do objeto”.

Absolutismo.

Por consequéncia da dificuldade em confiar, exerce postura absolutista sem limi-
tes: aspira compartilhar tudo com o(a) parceiro(a), fazer tudo em conjunto, conhecer tu-
do sobre ele(a), o que serve como uma medida de prote¢do contra uma possivel infide-
lidade.

Tudo o que ameaga a exclusividade da relagdo, isto ¢, a possibilidade do parceiro
se relacionar com outras pessoas, a exemplo de amigos e familiares, desencadeia deses-
pero e revolta. Em qualquer situagdo em que a prioridade do outro parece ndo ser a re-
lacdo, afloram sentimentos de ciimes e possessividade.

A pensenidade (padrdo de pensamentos, sentimentos e energias) ¢ egoista, ego-

céntrica e energeticamente absorvedora.

Retaliacdo.

Mais do que ser tranquilizada e consolada, quando ndo se sente priorizada, visa fe-
rir o outro, desampara-lo, estar em vantagem sobre ele (a) e colocar em evidéncia a total

falta de responsabilidade dele (a).
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Age de forma cruel quando suas exigéncias ndo sdo atendidas. Sente desejo de
vinganga constante por acreditar que o outro esta negando o amor quando deixa de aten-
der alguma das necessidades dela.

Elabora mentalmente uma competicao, na qual deseja praticar as mesmas atitudes
do (a) parceiro (a), como forma de punicdo; faz ameagas e planeja abandona-lo para
fazé-lo sentir o sofrimento que ela sente.

Para punir o (a) parceiro (a), muitas vezes toma decisdes opostas ao que deseja
de verdade, privando-se daquilo que mais deseja, que € estar junto ao outro. Guex
(1973, p. 11) caracteriza esse comportamento como um masoquismo afetivo, pois 0 mau
tratamento dado a quem se ama ¢ também autopunicao.

O sentimento de raiva pode escalar quando a consciéncia percebe que seu (sua)
parceiro(a) nao reage como esperado as punigdes, justamente por nao ter as mesmas ne-
cessidades. A revolta se torna ainda maior ao perceber que a dependéncia do amor
¢ unilateral.

Agressividade.

A manifestagdo de todas as atitudes listadas acima ¢ feita de forma agressiva e ti-
rana, o que fica perceptivel nos pensenes (pen, pensamento + sen, sentimento + ene,
energia) e atos pessoais.

A agressividade diante de situagdes que remetem a privagdo de amor ¢ a expres-
sao do medo, uma forma de defesa, afinal, tem-se a certeza de estar sob ameaga. Esse
medo divide espago com a raiva e o ressentimento, pois a necessidade do outro gera
uma vulnerabilidade assustadora e irritante.

Palavras e gestos ofensivos também representam um teste para averiguar se o ou-
tro resiste, apesar do qudo desagradavel possa ser. 4 medida da sua paciéncia da
a medida do seu amor (Guex, 1973, p. 37).

Vitimizagdo.
Ao perceber que suas atitudes geram o distanciamento do parceiro, a consciéncia
com SA desiste da agressividade e passa a se vitimizar, regredindo a um comportamento

infantil, no qual mistura cenas de desespero e crises de autodesvalorizagao, no intuito de
ser consolada e tranquilizada.

Autossabotagem.

A listagem com os sinais e sintomas da conscin com SA, demonstra com clareza
que age de modo autossabotador. O que mais quer € receber o amor e estar proxima do
ser amado, mas suas atitudes o afastam.

A imagem abaixo ilustra os sentimentos e comportamentos gerados quando as ne-
cessidades ndo sao atendidas:
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Comportamentos:
agressividade, retaliagao, vitimizagao

Sentimentos: abandono, rejeigao,
frustragao, tristeza, raiva, revolta, solidao,
angustia, desespero.

Necessidades
afeto, reconhecimento, valorizagao,
cuidado, amor, atengao, exclusividade.

IMAGEM 1. SENTIMENTOS E COMPORTAMENTOS DIANTE DE NECESSIDADES NAO
ATENDIDAS.

1.2. Sinais e sintomas na relacao intraconsciencial da consciéncia com SA:

Culpa.

Apresenta tendéncia de acusar a si propria, mantendo alto nivel de sentimento de
culpa e ruminacdo mental. Sente-se totalmente responsavel (“a culpa ¢ minha, eu sou
ma"), mesmo nas situagdes em que existe uma corresponsabilidade nos conflitos.

Essa visdo intensifica ainda mais o sentimento de inferioridade (“ndo vale a pena
me amar”), retroalimentando a necessidade de heteroafeto e o medo do abandono.

Visdo Catastrdfica.

Apresenta dificuldade em nutrir pensamentos positivos e tem a tendéncia em espe-
rar um mau desfecho das situagdes — comportamento que evidencia mais uma vez
o padrao de autovitimizacao.

O sentimento ¢ de catastrofe iminente ¢ mesmo pequenos mal-entendidos e diver-
géncias de opinido levam a consciéncia com SA a pensar que estd na iminéncia de ser
abandonada. Qualquer comportamento um pouco fora do previsto faz acreditar que tudo
mudou e que o (a) parceiro (a) ira desistir da relagdo, alimentando um estado cronico de
medo. A consciéncia com sentimento de abandono, sofre de maneira objetivamente des-
proporcional.

Evidéncias Holossomdticas.

A sindrome do abandono, cujos sintomas demonstram visivelmente o padrdo da
emocionalidade, constitui patologia do psicossoma, o paracorpo das emogdes e dos de-
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sejos. Mesmo em pessoas esclarecidas, com alto nivel de cognicdo e intelectualidade,
0 que prevalece nos momentos de manifestacdo da sindrome ¢ a emocionalidade, ori-
unda de traumas do passado (recente ou remoto). Entretanto, a cognicao torna mais facil
a identificag@o e superagao do problema.

Germaine Guex relata que entre os distirbios funcionais observados frequente-
mente no individuo com sentimento de abandono estdo incluidas toda a série de pertur-
bacdes digestivas.

Pela energossomatologia, a compreensao ¢ de que essas perturbagdes estdo rela-
cionadas ao umbilicochacra, chamado também de subcérebro abdominal. Este chacra
corresponde aos instintos de sobrevivéncia e protecdo, e também ao processo emocio-
nal, & instintividade e a impulsividade. E comum sentir pressdo no abdomen ("frio na
barriga") ao enfrentar o perigo, experimentar medo ou preocupa¢dao. Um constante
estado de ansiedade ou inseguranca pode, inclusive, causar bloqueios no chacra
umbilical e, como consequéncia, levar ao desenvolvimento de doengas somaticas (no
corpo fisico).

II. AUTODIAGNOSTICO

Na fase de autodiagnostico foram identificadas as causas do comportamento rela-
tado na autoinvestigagao.

2.1. Causa: traumas de infancia e de outras existéncias.

Guex (1973, p. 126) considera que todos os tragos manifestados pelo individuo
com SA tenham origem nas frustra¢des vividas durante o primeiro periodo de vida.

Analisando sob a dtica do paradigma consciencial, amplia-se a visdo das causas,
trazendo para andlise as questdes relativas a multiexistencialidade: as experiéncias trau-
maticas ocorridas em outras vidas.

Sentimento de menos-valia.

Experiéncias passadas que geraram algum tipo de sentimento de culpa, seja na in-
fancia ou em vidas pregressas, podem intensificar autopercep¢ao negativa e dificuldade
em enxergar e valorizar os proprios tragos-for¢a (qualidades e talentos).

Para Guex (1973, p. 58), "o individuo com sentimento de abandono sabe, em
geral, muito pouco sobre aquilo, de seu ser verdadeiro, que merece estima e simpatia,
e que constitui seu valor aos olhos dos outros”.

Falta de autoafeto e descrenca no heteroafeto

A visdo distorcida de si traz como consequéncia, a conscin com SA, a falta de
autoafeto. Por ndo nutrir amor-proprio ou autoafeto, ela desconfia também que alguém
seja capaz de ama-la.
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Segundo Branden (1998, p. 129), "se ndo nos amamos ¢ quase impossivel aceitar
que somos amados por outra pessoa. E quase impossivel aceitar o amor. E quase
impossivel receber amor. Nao importa o que o nosso parceiro faga para mostrar que se
importa conosco, ndo sentiremos convic¢do na devog¢do, pois ndo nos sentimos mere-
cedores do amor".

Em rela¢des afetivas saudaveis, os individuos interiorizam a relagdo, isto ¢, sen-
tem e compartilham entre si, reciprocidade e confianga.

Dessa forma, os sentimentos verdadeiros que se sabe existirem naquela relacdo
servem de barreira a qualquer tipo de interpretagdo distorcida sobre fatos que eventual-
mente sinalizem o contrario; ndo ¢ o que acontece com a consciéncia com SA, a qual
ndo acredita em um sentimento real, confidvel e duradouro por parte do outro, e vive
a relagdo com forte ansiedade e sensag@o iminente de que algo estd, ou vai dar, errado.

Para diminuir esse sentimento, precipita-se o acontecimento negativo, manipulan-
do inconscientemente os fatos com as atitudes listadas no autodiagndstico, em um pro-
cesso de autossabotagem. E a profecia autorrealizivel, na qual a consciéncia causa
o proprio fracasso, reafirmando a si mesma que estava certa nas suas previsdes catas-
troficas, retroalimentando o circulo vicioso.

"A tragédia acontece quando estamos certos em vez de felizes, quando alimen-
tamos a ilusdo de que controlamos, no lugar de percebermos que a realidade ndo ¢ como
pensamos” (Branden, 1998, p.134).

2.2. Identificaciao de Tracos-Fardo e Crencas Irracionais.

Alguns tragos-fardo, listados abaixo, contribuem para potencializar as reagdes
caracteristicas da SA.

TABELA 1. TRAFARES QUE POTENCIALIZAM CARACTERISTICAS DA SINDROME DO
ABANDONO.

Crenca Raiz: Nao mereco ser amado (a)

Atitudes Tracos-Fardo Crenca Irracional

Desconfianga Inseguranga, Vou ser enganado (a), ¢ s6 uma questdo de tempo.
Pessimismo. Preciso descobrir o quanto antes.

Absolutismo Controle, Se eu souber de todos os passos do outro, terei
Intolerancia, o controle da situagdo e posso me tranquilizar.
Possessividade. Se ele (a) me ama, ndo precisa de mais nada nem

ninguém. Devo ser a sua prioridade sempre.

Reinvidicagdes Egocentrismo, Se ele (a) me ama, deve demonstrar fazendo tudo

Egoismo. 0 que quero, preciso e espero.
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Atitudes Tracos-Fardo Crenca Irracional

Visao Catastrofica | Pessimismo, A tendéncia € as coisas darem errado, se esta tudo
Autovitimizagdo. |bem, algo estd prestes a acontecer. A qualquer
momento serei rejeitado (a)/abandonado(a).

Agressividade Inseguranga. Preciso me defender de alguém (inimigo) que esta
me enganando.

Retaliagdo Orgulho, Ele (a) ndo se importa em me fazer softrer, entdo
Competitividade. | quero que sofra 0 mesmo.

Culpa Culpa. Sou responsavel por todos os problemas da relagao.
Nao mereg¢o o amor de ninguém.

2.3. Agravante - Desalinhamento Proéxologico.

Quando a atuagdo em outras areas da vida, seja em atividades pessoais ou profis-
sionais, ¢ insatisfatoria, o sentimento de menos-valia da conscin com SA pode se inten-
sificar.

Para a consciéncia intermissivista — aquela que no periodo entre vidas realizou
o Curso Intermissivo e planejou a sua programacdo existencial (proéxis) ou missao
assistencial para esta vida humana —, o baixo nivel de produtividade interassistencial
acentua o quadro de baixa autoestima.

Nao encontrar satisfacdo em outras areas da vida também pode levar a consciéncia
com SA a uma supervalorizagdo do relacionamento afetivo, fazendo com que esse se
torne a sua unica fonte de contentamento. Desse modo, a dependéncia e as expectativas
com relagdo as atitudes do parceiro se tornam ainda mais intensas.

III. AUTOENFRENTAMENTO

A etapa do autoenfrentamento inicia quando a consciéncia com SA se posiciona
e encara de frente seu mecanismo de funcionamento patolégico. O autoenfrentamento
exige a disponibilidade da consciéncia em assumir a responsabilidade em solucionar
a questdo. Nao ¢ possivel resolver a situagdo quando se desvia o foco para fora de si,
procurando culpados pelo mal-estar pessoal ou mantendo-se preso a sentimentos de au-
tovitimizagdo. Aqui € necessario o locus interno de controle.

3.1. Fase 1: Olhar para o problema: aumento de autoconsciéncia.

Sao relacionadas abaixo trés possiveis agdes que podem ajudar a ampliar a visdo
sobre o problema da consciéncia com SA:
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Aprofundamento teorico no assunto.

A leitura de livros e artigos relacionados a condigdo-problema a auxilia no pro-
cesso de reciclagem a ampliar a autopercepgdo. A pesquisa bibliografica promove a am-
pliacdo da associagdo de ideias, compreensdo da relagdo entre manifestagdes aparen-
temente dissociadas e o acesso a técnicas e insights para a autossuperacao.

Exposicio Pessoal.

Falar abertamente sobre o assunto com pessoas proximas possibilita acessar
outros pontos de vista e compreender como elas lidam em situa¢des semelhantes e, as-
sim, perceber com mais nitidez a incoeréncia da manifestagdo pessoal, trazendo o pro-
blema para a sua propor¢ao real.

Escrita.

Registrar fatos, pensamentos e sentimentos ocorridos nos momentos de crise evi-
dencia para a propria consciéncia a postura de autovitimizag¢do. A profilaxia é anotar
também qual a responsabilidade individual no processo e o que poderia ter sido feito di-
ferente para evitar a situacao.

3.2. Fase 2: Renovacao Pessoal.

Fica evidente no autodiagnostico que as causas da sindrome do abandono (SA)
tém origem nas experiéncias traumaticas vividas na infancia e, possivelmente, em vidas
passadas. Uma vez que alterar esses acontecimentos nao € possivel, o foco de atuacdo
do autoenfrentamento deve ser justamente as reciclagens pessoais € o realinhamento
proexologico.

Reciclagens Existenciais.

A reciclagem existencial consiste em fazer mudangas externas ao microuniverso
consciencial. Envolve acdes tomadas pela pessoa para renovar sua vida ao reconhecer
que as escolhas feitas e o caminho tracado até o momento precisam de ajustes, como por
exemplo, a mudanga de casa ou cidade, a adoc¢ao de novos estilos de vida, a mudanga de
habitos, a transi¢do de carreira ou profissao, entre outros.

Essas mudangas geralmente envolvem decisdes dificeis de serem tomadas, pois
exigem a saida da zona de conforto, além de colocar a consciéncia em um cendrio de
incerteza quanto a condicdo futura, da qual ndo se tem garantia de nada.

Por outro lado, encarar as mudancas e assumir novos desafios possibilitam
a descoberta de trafores e o desenvolvimento de novas habilidades, contribuindo para
aumentar o senso de utilidade e valor pessoal. Esta €, entdo, condi¢ao primordial e fator
que exerce influéncia positiva no desenvolvimento da autoconfianca, da autoestima,
e por consequéncia do autoafeto.
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Segundo Branden (1994, p. 50), “a autoestima ¢ a disposi¢do para experimentar
a si mesmo como alguém competente para lidar com os desafios bésicos da vida e ser
merecedor da felicidade”.

Ao iniciar o movimento das reciclagens existenciais, € interessante notar que
o foco sai da relagdo e se volta para o proprio individuo. Esse pode ser o comego da au-
tossuperacdo da SA, uma vez que para o relacionamento se tornar saudavel, precisa ser
entendido como parte de uma vida equilibrada.

Encontrar satisfacdo e realizagao pessoal em outras atividades e areas da vida pro-
porciona ao portador da SA mais seguranca intima e, por consequéncia, menor depen-
déncia do relacionamento afetivo. A relagdo toma a proporgdo certa.

Paradoxalmente, so no crescimento, na reforma e na mudanga, é que se pode en-
contrar a verdadeira seguran¢a (Anne Morrow Lindbergh).

Tracos-Forca.

Os tragos-forca ou trafores pessoais sdo as principais ferramentas a serem utiliza-
das pelas consciéncias nas suas reciclagens. Na tabela 2 estdo relacionados alguns trafo-
res uteis na etapa do autoenfrentamento.

TABELA 2. TRAFORES UTEIS PARA A ETAPA DE AUTOENFRENTAMENTO DA SINDROME DO
ABANDONO.

Coragem Sair da zona de conforto, promover mudancgas, encarar
grandes desafios. Expor fraquezas, dando abertura a criti-
cas construtivas.

Inteligéncia Evolutiva Perceber-se constantemente, refletir de forma autocritica
frente a necessidade permanente de autoajustes pro-evolu-
tivos. Vontade de acertar. Intencionalidade sadia.

Neofilia Entusiasmo e disposi¢do em aplicar na pratica cada novo
insight obtido por meio de livros, cursos e conversas.

Determinag@o/Disposigdo O processo de evolugao € lento, mesmo tomando conscién-
cia dos tracos-fardo (dificuldades/defeitos), a mudanga nao
¢ instantanea, € necessario persistir, repetindo a acdo sadia
até tornar-se um habito.

IV. AUTOSSUPERACAO

Todos os esforcos empregados no autoenfrentamento tendem a convergir para
a autocura, para a autossuperacdo. Essas duas fases podem ocorrer simultaneamente,
mas a autossuperacdo ¢ marcada pela condicdo de maior equilibrio da consciéncia,
atuando com mais maturidade e superioridade evolutiva em relacdo a si mesma.
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A fase da autossuperacdo ndo representa necessariamente a superagdo total do
problema, mas sim um estagio de autorreeducacdo pensénica ¢ a descoberta de modos
mais saudaveis de lidar com a questao critica.

Pela experiéncia desta autora, as reciclagens existenciais da fase do autoenfren-
tamento aceleraram as reciclagens intraconscienciais necessarias para autossuperacao.
Sao as reciclagens intraconscienciais que geram a criagdo de novas sinapses, aquisi¢cao
de novas ideias e recuperacao de cons, auxiliando na reestruturacdo da forma de pensar,
sentir, agir e reagir.

Alguns dos efeitos positivos gerados por essa reciclagem sao listados abaixo:

4.1. Autoconfianca.

As reciclagens existenciais exigem coragem de promover mudangas que, quando
bem-sucedidas, tém grande potencial de trazer como resultado o aumento da autocon-
fianca e, por consequéncia, do autoafeto.

O valor que a consciéncia passa a atribuir a si mesma, neste contexto, ¢ genuino,
resultado de algo que foi construido pelo esfor¢o pessoal, € que ndo pode ser abalado
facilmente.

Assim, a dependéncia do heteroafeto e da apreciagdo externa para gerar bem-estar
diminui e se torna possivel encontrar a seguran¢a no seu intimo, mesmo quando ela
parece ameacada externamente. O sentimento de seguran¢a que ndo depende de fatores
externos, promove estabilidade emocional continua e facilita a superacdo da SA.

"A vivéncia da propria eficiéncia gera o senso de controle sobre a propria vida,
que associamos ao bem-estar psicologico, ao senso de estar no centro vital da propria
existéncia - em contraste com ser expectador passivo e vitima dos acontecimentos"
(Branden, 1994, p. 50).

4.2. Autodominio pensénico.

Um relacionamento positivo comeg¢a na mente. Os pensenes que cada um nutre
a respeito do parceiro ou parceira afetam diretamente o bem-estar pessoal e da relacao.

Promover o autodesassédio ao questionar os pensamentos negativos, que vém au-
tomaticamente a mente no contexto da SA ¢ um grande passo para a superagao.
E necessario estar sempre vigilante, refletindo racionalmente, ¢ a partir dai escolher qual
ideia nutrir ou como interpretar as situagdes e atitudes do outro. Isto exige atitude
investigativa, a de tornar-se um observador dos proprios pensamentos.

“Pensamentos sdo como pdssaros: ndo podemos impedi-los de voar proximo
a nos, mas certamente podemos impedi-los de fazer um ninho em nossas cabecas”
(Rishika Jain).
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4.3. Assistencialidade.

Tanto o aumento da autoconfianga, quanto o autodominio pensénico, facilitam
a saida da condi¢do egocéntrica, para comecar a enxergar o outro enquanto consciéncia
em evolucdo, que também tem suas limita¢des, conflitos e insegurancgas e, portanto, nem
sempre esta em condi¢cdes de atender as inimeras necessidades afetivas decorrentes da
SA.

Quando passa a entender as necessidades alheias (tanto do parceiro, quanto de ou-
tras pessoas) a consciéncia com SA comeca a abrir mdo do papel de assistido para
exercer o de assistente, mais doador e altruista. A partir dai, um circulo virtuoso se ins-
tala, aumentando ainda mais a autoconfiancga e o autoafeto, pelo senso de utilidade que
a assisténcia gera.

Grande parte da necessidade de afeto do portador da SA comeca ser suprida pelo
autoafeto nesta fase de autossuperacao. E mesmo quando ha necessidade de heteroafeto,
essa passa a ser demonstrada com um nivel maior de maturidade.

Na ilustragdo abaixo se pode comparar as manifestacdes conscienciais decorrentes
da aplicacdo do locus de controle externo, caracteristicos da SA, do lado esquerdo. E, do
lado direito, o /ocus de controle interno, como consequéncia da autossuperagao e nova
forma de lidar com as necessidades afetivas:

LOCUS EXTERNO DE CONTROLE LOCUS INTERNO DE CONTROLE

Comportamentos: assertividade,
autocontrole, autocritica, postura
conciliatéria, comunicagéo néo
violenta.

Comportamentos:
agressividade, controle,
retaliagéo, vitimizagéo,

omisséo de responsabilidade

Sentimentos: inseguranca,
abandono, rejeigéo, frustragéao,
tristeza, raiva, soliddo, angustia.

Sentimentos: pacificagdo
intima, confianga, equilibrio,
seguranga, serenidade.

Necessidades: afeto, reconhecimento,
valorizagao, cuidado, amor, atengao.

IMAGEM 2. COMPARACAO ENTRE O LOCUS DE CONTROLE EXTERNO E INTERNO PARA LIDAR
COM AS NECESSIDADES AFETIVAS.
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V. CONCLUSOES

Este artigo apresentou as caracteristicas da sindrome do abandono, suas causas
e sintomas, ¢ o caminho experienciado por esta autora no seu processo de autossu-
peragao.

Embora ndo exista um método unico de superagdo que sirva para todos, uma vez
que o percurso de cada um ¢ muito particular, este artigo traz um exemplo real de que
por mais desafiadora que seja a condicao vivenciada, existem formas de superd-la, uma
vez que haja intencionalidade sadia, vontade, coragem e inteligéncia evolutiva.

No caso da SA, ¢ importante reconhecer a grande oportunidade evolutiva que se
apresenta no “laboratério” promovido pelo relacionamento afetivo. A dinamica da rela-
cdo serve como um espelho que deixa evidente os tragos pessoais carentes (ou
pendentes) de reciclagem. Neste contexto, os parceiros, quando estdo lucidos e dis-
postos a evoluir, prestam entre si um grande favor para evolugdo um do outro.

A autoconsciencioterapia, usada como ferramenta, auxilia na organizacao das ide-
ias e facilita a estruturagdo da autopesquisa. Embora a proposta das 4 etapas siga uma
sequéncia logica, ela ¢ didatica e se confirmou para a autora como sendo um processo,
na maior parte do tempo, ndo-linear. As etapas sdo experienciadas simultaneamente. Por
exemplo, durante a fase de enfrentamento foi possivel ampliar o diagnostico, assim
como observar os avangos na autossuperagao.

A autoconsciencioterapia também pode ser vista como um processo ininterrupto,
uma vez que a evolucdo ocorre em camadas, e com o passar do tempo e a soma das
experiéncias € possivel levar a autopesquisa a niveis mais profundos de investigagao.

Por fim, o processo evolutivo, embora leve a consciéncia ao limite da sua capa-
cidade (o que muitas vezes pode ser estressante), torna-se prazerosa quando se percebe
que os esforcos, mesmo que lentamente, produzem resultados concretos. Valorizar os
éxitos e celebrar cada pequena conquista, pode tornar a evolucdo mais leve e estimu-
lante.
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