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O QUE APRENDI ESCREVENDO O ARTIGO “A EDUCACAO DAS
EMOGOES E O AUTOCONHECIMENTO: CAMINHOS DO
APRIMORAMENTO ESPIRITUAL”

Claudia Aparecida de Aradjo Pinheiro®*

INTRODUCAO

O artigo “A educacao das emogdes e o autoconhecimento: caminhos do
aprimoramento espiritual” teve por objetivo entender o impacto das nossas
emocdes na evolucao do Espirito imortal.

Quando tomei conhecimento da existéncia do Simpdsio na Fundacéo
Allan Kardec e dos seus objetivos, senti-me profundamente interessada em
desenvolver uma pesquisa mais aprofundada sobre temas relacionados as
minhas dificuldades, dos quais ainda ndo havia tido o entendimento devido.
Nesta época, participava do curso de autodescobrimento, com a dirigente
Terezinha, onde escutei pela primeira vez as palavras autodescobrimento e
reforma intima. Estudava o ESDE (Estudo Sistematizado da Doutrina Espirita),
onde descobri que era um Espirito Imortal — Espirito, ja sabia que era, mas
imortal, para mim, foi uma descoberta que mudou a atual encarnacgao.
Entender que o individuo vive vérias encarnacdes e que em cada uma evolui
um pouco mais, trouxe uma leveza para o0 processo. Agora, dar um bom
aproveitamento a atual encarnagcdo parecia ser uma escolha. Antes o
sentimento era de fatalidade, que nada poderia fazer, que o sofrimento e os
erros deveriam ser aceitos e que quando fosse a vontade de Deus as coisas
melhorariam. Nesta visdo, eu nao precisava mudar, nem fazer nada,
contemplar o murmdrio e o vitimismo era natural, consequéncia de culpas que
nem eu mesma entendia do que.

A Casa se preparava para o IV Simpdésio e seus dirigentes visitavam as
salas, convidando os estudantes para participarem como articulistas. Naquela
ocasido, o Professor Raimundo fez o convite na minha sala dizendo que
guando os interessados entram neste processo de estudo e producédo de
obras, a espiritualidade que dirige a Casa se aproxima deste para auxiliar.
Movida pela curiosidade em entender como era este processo entre os dois
planos, senti-me motivada a tentar. Nesta época, ndo percebia em mim a
influéncia do plano espiritual, nem as intuicdes que muitos amigos relatavam
receber. Frequentava a Casa ha trés anos e me considerava no Jardim de
Infancia desta imensa escola espirita.

Mesmo sem saber se teria condicdes intelectuais de realizar o artigo,
mesmo sem ter um tema definido, me candidatei a escrever simplesmente
porque senti “vontade” de participar. Mal eu sabia que ja estava sendo
conduzida neste processo pelos amigos espirituais. No préximo encontro, o
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tema ja piscava como um neon em minha mente: Educando as emocdes... Sai
desta reunido e fui direto a Livraria Didier pesquisar livros e iniciei a leitura das
obras. Uma energia tomou conta de mim e o0 encantamento com o tema foi
intenso. A cada obra, ia me percebendo, fazendo a associagdo com minhas
mazelas, dificuldades e necessidades tao limitantes. Entendendo os porqués
de muitas coisas e aprendendo a me entender melhor.

ApoOs a leitura, a vontade de escrever brotou ardentemente. Organizava
os dias e os horérios que iria me dedicar a elaboracdo, e o trabalho fluia.
Lembro que em muitos momentos o sono vinha de forma intensa, parava,
deitava e durante aquele pequeno periodo de sono parecia que ia participar de
uma reunido de trabalho onde discutiamos o tema, recebia orientacdes e
depois despertava e voltava ao texto, reescrevendo, ajustando e aprimorando.
Depois que percebi este processo j& ndo brigava mais com o sono, eu
esperava o momento para “tirar minhas duvidas”.

Fui orientada pela Joyce Machado, uma pessoa maravilhosa que me
ajudou a expressar meus pensamentos neste artigo, desafio enorme para mim,
pois, me sentia limitada na escrita e na construcado do raciocinio légico,
sequencial e harmoénico. No primeiro rascunho abordei tantos assuntos
distintos que fui da criacdo do ser imortal até o mundo de regeneracdo. A
minha querida orientadora, foi comigo, encontrando o tom do artigo, o que de
fato queria abordar e limitando o assunto. Em nossas tardes de reflexdo, novos
insights iam surgindo e novas conexdes com o tema iam acontecendo. Ela me
ajudou a entender como este tema poderia contribuir com a nossa Casa e seus
frequentadores. Saimos do embasamento teorico para a vivéncia, para a
pratica do que propunha esta pesquisa.

Assim o artigo teve como objetivo entender como as emoc¢des humanas
refletem o mundo intimo do individuo e como se expressam no mundo exterior.
E, em um processo de autopercepc¢ao, este poderia atuar de forma consciente
na vida, por meio de escolhas mais assertivas, dando ao seu livre-arbitrio o
poder que |he cabe no auxilio da sua prépria evolucao.

Neste artigo, adotamos as definicdbes de emoc¢ao, sentimento e instintos
apresentadas por Jason de Camargo (2014). Para ele, a palavra emocéo
significa mover para fora. Entdo, as emog¢0es poderiam ser um grande aliado
para o aprimoramento espiritual do ser. Elas sdo mais faceis de serem
interpretadas, logo poderiam ser sinalizadores da alma. Ja os sentimentos sao
mais introspectivos, intrinsecos, nem sempre se tornam perceptiveis.

Buscou-se no estudo das emocgdes alcangcar uma compreensao maior
das sensac¢des humanas, como ponto inicial para buscas posteriores sobre 0s
sentimentos por tras dos comportamentos. Jason de Camargo (2014) ressalta
gue os sentimentos sdo um conjunto de qualidades morais do individuo. Afirma
gue sem eles o homem voltaria a barbéarie, e, portanto, € um processo
transformacional. Enquanto que os instintos sdo essas energias modificadas
pelo tempo, originadas da evolugdo. Os instintos primarios adquirem a
sensibilidade em expansdo e se configuram nas primeiras emocdes,
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sentimentos e demais elementos da psiqgue em franco desenvolvimento
(CAMARGO, 2014).

O ser através de um processo de autoconhecimento podera desenvolver a
habilidade de educar as emoc¢des, mudando padrdes comportamentais,
assumindo novos desafios no seu aprimoramento espiritual que o levara a
vivenciar novas formas de amor. Para o homem, Jesus € o maior modelo de
referéncia da plenitude do sentimento do amor que um dia poder-se-a alcancar.
E hoje, em algum grau, cada individuo pode segui-Lo, amando-se mais. O
amor ao proximo se torna natural pois vamos sendo mais tolerantes com o
outro. Amando o outro, o individuo vai dando passos que o aproximam do amor
a Deus.

As questbes de Santo Agostinho no Livro dos Espiritos (KARDEC, 2013), a
partir das questdes 909, foram o movel instigante deste trabalho. Entender
como o processo de mudanca era facil e o que nos faltava era a vontade, me
inquietava fortemente. Instigada pela maxima do “Conhece-te a ti mesmo”,
busquei nesta pesquisa entender a mim mesma e como poderia vencer meus
maiores desafios e iniciar um processo de reforma intima consciente.

O QUE APRENDI SOBRE O TEMA

As emocdes fluem do campo mental, exteriorizam no perispirito e
irradiam para o cérebro do corpo fisico. Educar as emocgdes, para contribuir
com o equilibrio psiquico e neutralizar energias deletérias, € uma forma de
autoamor pois o desequilibrio destas acarretam transtornos de comportamento
e até doencas fisicas.

Neste processo vamos alimentando virtudes essenciais para 0 N0sSsSo
desenvolvimento moral, com escolhas mais assertivas e conscientes, podendo
ir alinhando a atual encarnacédo com o planejamento reencarnatorio, gravados
em cada ser.

O ser humano em sua evolugcdo originalmente foi s6 instinto, onde o
objetivo maior era a necessidade de conservacdo. Em um processo evolutivo,
nos varios estadgios de desenvolvimento, o0s espiritas vao assumindo
comprometimentos também em decorréncia do uso deliberado dos seus
instintos, que acompanham os costumes das eras vivenciadas e da ignorancia,
muitas vezes, de outras eras. Ao longo de muitas encarnacfes, 0 ser segue
desenvolvendo sua inteligéncia, aperfeicoando certas aptidées que reverberam
em novas outras. Mais tarde, vai desenvolvendo sua inteligéncia emocional e
passa a perceber seus sentimentos, aprender a lidar com eles, dominando os
negativos, desenvolvendo os positivos, de modo a conquistar o equilibrio
emocional.

Nesta jornada evolutiva, o ser vai construindo uma vida equilibrada,
visando relacbes saudaveis através da educacdo das emocdes humanas, e
assim vai adquirindo novas percepcgoes sobre a vida, a relagédo em sociedade e
vai aprimorando também seus sentimentos e emocdes. A medida que sua
moralidade ¢é aperfeicoada, seus sentimentos acompanham este
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desenvolvimento, por meio de novas formas de sentir e pensar. Neste
momento, pode contribuir com maior consciéncia para o bem pessoal e
coletivo, dando passos seguros em suas realizacdes. A0S poucos, segue
desenvolvendo autoestima, autoconfianga, autodominio, sempre partindo da
autopercepcdo dos seus sentimentos, acolhendo as suas emocdes de forma
consciente.

As emocgles, neste processo, por serem mais espontaneas, por
expressarem corporalmente através da agitagdo, suor, choro, melancolia e
outros se tornam mais perceptiveis e possibilitam um maior entendimento dos
sentimentos. Estes definem, a estrutura espiritual do ser, produzindo vibracdes
emanadas em ondas que se ligam a outras ondas. O sentimento esculpe,
plasma, molda o pensamento, gerando ideias e comportamentos agradaveis ou
desagradaveis. Os pensamentos séo dirigidos pelos sentimentos, e, somente
por meio de pensamentos e sentimentos elevados que nosso aprimoramento
moral acontecera.

Através da educacdo das emocdes, podemos transformar erros do
passado em escolhas iluminativas do presente. Passamos a resgatar débitos
contraidos nesta ou em outras encarnacdes e vamos assumindo o0s
compromissos estabelecidos em nosso planejamento reencanatorio, por meio
da vontade, instintos impermanentes em sentimentos permanentes, elevando-
os a valores morais. Admitindo a si mesmo o que realmente sente, por meio de
um processo de autoconhecimento, desenvolve novas atitudes resultantes de
suas reflexdes e disciplina. Ja dizia Santo Agostinho no Livro dos Espiritos que
a mudanca acontece por meio de um esforgo insignificante (KARDEC, 2013).

Assim o ser humano escolhe a felicidade ou o sofrimento, a saude ou a
doenca, a evolugdo ou a paralisia. Seguindo as Leis Divinas, encontrara a
plenitude interior, geradoras de sentimentos como o amor e a caridade. Dara
passos importantes na sua evolucgéo espiritual.

Logo o conhecimento € a porta do progresso moral, o qual possibilitara o
entendimento do bem e do mal, enquanto o autoconhecimento € uma das fases
de transformacédo interior. Pois é na vida de relacdo que as experiéncias
iluminativas acontecerdo, ora pelo amor, ora pela dor, em uma dinamica de
ensino onde o homem vai transmutando murmudrio em submissdo ao seu
planejamento reencarnarério. Em um mundo de provas e expiacfes nos
enganamos em ilusées que dificultam nossa marcha.

O convite € vivenciar hoje os conhecimentos adquiridos, servir ao
proximo da melhor forma, sentir o autoamor na luz dos ensinos do mestre
Jesus. Auxiliando o outro, 0 homem se auxilia, adquirindo mais conhecimentos
sobre si mesmo, revela suas sombras e dificuldades e com disposicdo de
combaté-las, segue avancando em seu progresso. Assim vai aflorando em nos
a Centelha Divina que temos, possibilitando o homem novo nascer e a
desenvolver o amor em um grau maior.

Quando o homem inicia sua jornada de autoconhecimento, ele muda
suas percepgcbes pessoais, que vai mudar seus pensamentos e
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conseguentemente seu comportamento. Isso acontece no ambito familiar e
social onde esta inserido. Quando muitos homens assumem este movimento,
reverbera uma mudanca coletiva de alcance imensuravel. Logo a atmosfera da
Terra vai sendo alterada, possibilitando sobressair o bem sobre o mau, levando
ao preludio do mundo de regeneracdo. Isso porque a esséncia do espirito
imortal € boa, latente de sentimentos nobres e edificantes. Sendo possivel ser
ativado este processo também pela educacédo das emocdes, onde portador de
atitudes renovadas, moldadas no bem, com habitos saudaveis em um caminho
de luz e felicidade aos poucos o Ser afastara os dias de sombra do passado.

O aprimoramento moral faz parte da Lei do Progresso, pela qual,
guerendo ou ndo, todos iremos passar. Este autoaprimoramento individual
acontecera por meio da transformacdo dos conhecimentos acumulados em
melhores escolhas. O convite ao “Conhece-te a ti mesmo”, busca por meio
desta autoconfrontacdo o olhar sem enganos aos vicios comportamentais que
podem estar sendo repetidos ha milénios. Neste processo, o Ser ndo esta so!
Pode-se buscar auxilio da espiritualidade, conectanto-se com seu mentor,
alargando a consciéncia e imprimindo a vontade de mudangas na construcao
de novos rumos.

Estudar os pontos fracos, analisando comportamentos indesejaveis
frente a reacdes de conflito e desequilibrio, facultard o entendimento dos
sentimentos por tras destes, chegando a causa dos males a serem renovados.
Este processo de identificacdo podera ser realizado por meio do
autoconhecimento, com conversa interior, com estudo e com o trabalho no
bem, oportunidade em que quanto mais limpo estiver seu campo mental, mais
percepcdes podera colher. Para isso, manter uma rotina de bons habitos por
meio da pratica da meditacéo, da prece, de bons pensamentos, do evangelho
no lar, boas leituras, musicas edificantes, desenvolvimento de novas virtudes e
atitudes renovadoras, favorecem o nascimento deste novo ser.

Ao aprender a lidar com o que esta dentro, acolhendo com autoamor
para solidificar o equilibrio interior e assim, ndo permitir que situacfes
exteriores adversas causem comportamentos indesejaveis, o individuo vai
transformando as adversidades em aprendizado e passando a agir de forma
equilibrada, passando a permanecer em uma faixa vibratoria luminosa onde
receberd todos 0s recursos necessarios para vencer suas limitacbes e mas
inclinacdes.

As Casas Espiritas atuam fortemente no desenvolvimento moral e
intelectual de seus assistidos, por meio de estudos e de praticas no trabalho do
bem. Ampliar o estudo de autoconhecimento, iniciando na autopercepc¢éo das
emocdes humanas, poderia ser um remédio preventivo para as dores da alma.
Por meio da inteligéncia espiritual, a Casa contribuiria com a manutencédo do
equilibrio psiquico saudavel de seus assistidos, como forma de recurso
terapéutico.
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CONCLUSAO

Tornar consciente seus sentimentos através das emocbes €& um
importante passo para aplicar o processo de autoconhecimento e outro, sera
escolher o que fazer com o que se esta sentindo. Os sentimentos sdo naturais,
sempre existiram e sempre existirdo. O entendimento que esta por tras destes
€ que devem ser observados. Por isso, o processo de autoconhecimento é
importante e a reforma intima sera resultante da habilidade em lidar com este
desconhecido.

Este processo de conversa interior levard a um amadurecimento
emocional pois a criatura ao entender o sentido e a finalidade daquela emocéo,
podera agir de forma saudavel e fazer escolhas assertivas, sabendo que nao
existem emocbes ou sentimentos errados e que todos apresentam um
significado educativo na vida intima do ser. Entender que sentimento e emocao
sao vibracbes e energias, logo, que obedecem a lei de sintonia, onde o corpo
espiritual atua como um centro magnético atraindo semelhantes, é
fundamental. A decisdo de manter-se em boas vibracdes parece ser a Unica
opcao.

O autoamor € o caminho para este processo de plenificagdo do Espirito.

Importante destacar que, o maior sentimento sempre sera 0 amor pois
foi este ensinado por Jesus quando disse: “Amai a Deus sobre todas as coisas
e ao proximo como a ti mesmo”’, Mateus 22:39. O amor é envolto de
compreensao, respeito ao criador, a criagdo e a criatura. Desenvolve no
homem sentimentos nobres como a caridade, a gratiddao e o perdao. Neste
sentido, € saudavel buscar a transformacdo dos sentimentos egolicos em
nobres e ainda, desta forma poder-se-a tratar varias doengcas como depressao
e ansiedade, vencendo o medo e a desesperanga.

Quando o homem adquire o equilibrio mental, ele consegue utilizar suas
aptidées com plenificacdo, permanecendo em um campo vibracional de mente
sa. No estado de paz interior, a mente encontra terreno fértil para prover sua
plena inteligéncia de forma ainda mais criativa e poderosa. Assim conhecera a
verdadeira sabedoria. Portador do dominio interior, Jesus mostrou o que a fé
pode fazer quando curou paraliticos, transformou agua em vinho, multiplicou
paes e tantas outras lindas passagens. Talvez o maior desafio no processo
atual da humanidade seja o desenvolvimento da aptiddo de amar ao proximo
como a si mesmo, aptiddao esta suficiente para mudar toda a historia da
humanidade quando adquirida.

Exaltando o bem existente dentro de si, agora sem culpas, sem
punicdes, mas com amorosidade, sera possivel encontrar a serenidade e a
felicidade da qual o Ser é herdeiro.

O QUE EU APRENDI SOBRE MIM

O autoamor.

O autoamor resume tudo que aprendi sobre mim neste artigo. Pude
perceber que tinha desistido de mim mesma e que vivia para representar 0s
papéis que tinha como méae, como esposa, como filha, como trabalhadora, etc.



379

Preocupava-me em ser aceita, reconhecida e amada pelo outro, mas eu
mesma ndo me amava. Em um misto de culpas e autopunicdo que trazia
gravada em meu Espirito imortal, estava deixando o0 tempo passar nesta
encarnacao. Paralisada em meu processo evolutivo, retardando minha marcha
e sendo levada pela onda do pessimismo e desesperanca, sem consciéncia do
gue vim fazer aqui.

Minhas emocdes eram relegadas a ultimo plano. Colocava sempre 0s
desejos, os sonhos, as necessidades dos outros em prioridade maxima. As
minhas necessidades, 0 que me causava prazer, alegria e felicidade eram
negligenciadas e assim fui me anulando ao longo desta encarnacao.

Como a vida é educativa e somos regidos pelas Leis Divinas, a Lei do
Progresso agiu em mim por meio da dor. Atuando de forma cirargica em cada
dificuldade, levando-me a me perceber novamente como um ser de luz. Preciso
foi promover o reencontro de mim comigo mesma, e iSSO aconteceu neste
processo de autodescobrimento. Quando o artigo veio, ja encontrou um terreno
fértil para ser semeado.

O entendimento das minhas emocdes, de como eu respondia as
dificuldades da vida e, principalmente, que eu era portadora do poder da
escolha, do livre-arbitrio, foi ampliando minha consciéncia e dando vazdo a um
sentimento de pertencimento.

Isso me levou ao autoacolhimento, autoaceitacdo, autoconfianca, ao
autoamor. Sinto claramente que todos os “autos” estdo sendo trabalhados em
mim. A cada dia, novas conexdes, novas percepc¢des, novas descobertas.
Agora de forma leve e atuante, entendendo e imprimindo vontade em um
processo diario. Onde cada dia era um dia, em doses pequenas mais
constantes. E fui atraindo para mim situagdes, coisas e pessoas que iriam me
ajudando nesta mudanca.

Pesquisar o artigo, estudar o tema, aplicar na minha vida foi um divisor
de aguas profundas do meu ser, pois trouxe para mim mais responsabilidade
sobre minha jornada. Estou em um processo, o estudo ndo terminou com a
entrega e apresentacdo do artigo. Diria que ele iniciou ali! Este material serviu
de ponto inicial para muitas outras transformacgdes que vém sendo realizadas
em mim. Como 0 assunto me trouxe muito interesse, minhas pesquisas nao
pararam, estudo e escrevo sobre inteligéncia emocional em um blog, fiz cursos
de inteligéncia emocional e, atualmente concluindo uma formacao nesta area,
desenvolvendo uma nova profissdo, paralela a atual, para ajudar outras
pessoas.

Todo o processo que passei antes, durante e depois da participacao do
Simpésio me possibilitou hoje dar um novo significado a minha encarnacao.
Energias de amor, fé, confianca estdo sendo trabalhadas em mim a cada dia,
onde sinto 0 amparo e amorosidade da espiritualidade.

Gratiddo a esta Doutrina amorosa que nos ilumina e conduz, aos
dirigentes dos dois planos da vida que conduzem Fundacdo Allan Kardec por
nos estimular sempre na marcha evolutiva, seja por meio do intelecto ou da
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moral. Em um lindo caminhar seguimos juntos no progresso que € coletivo e
individual ao mesmo tempo.
Muito obrigada!l
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