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RUMINACAO MENTAL
(AUTOPENSENOLOGIA)

. Conformética

Definologia. A ruminacdo mental é o ato, processo ou efeito de ruminar, regurgitar, re-
considerar ou repetir pensenes periodicamente, caracterizado pelas recorréncias mneménicas de-
correntes da fixacdo excessiva em preocupacdes, emocdes, eventos passados, expectativas, per-
das, ideias ou decisoes.

Tematologia. Tema central nosografico.

Etimologia. A palavra ruminagdo vem do idioma Latim ruminatio, “ruminagédo; repeti-
¢8o”. Apareceu no Século XIX. O vocabulo mental procede do idioma Latim Tardio, mentalis,
“do espirito; mental”, e este de mens, mentis, “atividade do espirito; inten¢do; memoria; pensa-
mento; inteligéncia; razio; sabedoria; juizo; discernimento”. Apareceu no Século XV.

Sinonimologia: 01. Ruminagdo pensénica. 02. Ruminagdo cerebral. 03. Antirretilinea-
ridade pensénica. 04. Anti-higiene consciencial. 05. Instabilidade autopensénica. 06. Autode-
sorganizacéo pensénica. 07. Patopensenes repetitivos. 08. Mericismo pensénico. 09. Regurgita-
¢do mental. 10. Autodevaneios repetitivos.

Cognatologia. Eis, na ordem alfabética, 19 cognatos derivados do vocébulo ruminacéo:
irruminagdo; maxirruminacgéo; minirruminagdo; rumen; rumiar; ruminada; ruminado; rumina-
doiro; ruminador; ruminadora; ruminadouro; ruminal; ruminante; ruminar; ruminativa; rumi-
nativo; ruminite; ramino; ruminorreticular.

Neologia. As duas expressdes compostas minirruminagdo mental e maxirruminacao
mental sdo neologismos técnicos da Autopensenologia.

Antonimologia: 1. Fixa¢do da concentracdo mental. 2. Retilinearidade pensénica.
3. Megafoco autopensénico. 4. Higiene Consciencial. 5. Clareza autopensénica. 6. Irruminacao
mental. 7. Ordenacdo autopensénica.

Estrangeirismologia: o overthinking; a rethinking rumination; os earworms; a manie de
rumination; a closed mind; o Autopensenarium.

Atributologia: predominio das faculdades mentais notadamente do autodiscernimento
quanto a autodisciplina pensenolégica.

Citaciologia: — A maior descoberta de minha geragéo € que o ser humano pode alterar
a sua vida mudando sua atitude mental (William James, 1842-1910).

I1. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal da autodesorganizacdo; a anomia autopensénica;
o0s bagulhos autopensénicos; 0s autopensenes insistentes; a autopenseniza¢do indomada; os vicios
pensénicos; a falta de neoideias sadias em funcdo da pensenizacdo repetitiva doentia; a dispersao
pensénica no carregamento na pensenidade; 0s entropopensenes; a entropopensenidade; os repen-
senes; a repensenidade; 0s monopensenes; a monopensenidade; 0s batopensenes; a batopenseni-
dade os circumpensenes; a circumpensenidade; 0s oniropenses; a oniropensenidade; os patopen-
senes; a patopensenidade; os morfopensenes; a morfopensenidade; os retropensenes; a retropense-
nidade; os ortopensenes; a ortopensenidade; os harmonopenses; a harmonopensenidade; o auto-
pensenograma; a identificacdo do autopensene padréo; a qualidade da autopensenizacdo; a limpe-
za do lixo mental refletindo na Ecologia dos pensenes; o dominio da autopensenizagao.

Fatologia: a ruminacdo mental; a regurgitacdo dos pensamentos; o desperdicio de ener-
gias, tempo e espaco mental; a tagarelice mental; a pensenorreia; a pensenorragia; 0s pensamentos
automaticos; 0os pensamentos condicionados; a espiral de ruminacdo; as associa¢fes ideativas
incoerentes; as associacdes patoldgicas de ideias; a fuga do pensamento; a confusdo mental; a de-
sorganizacdo mental; o cansaco mental; os conflitos intimos gerando pensamentos persistentes;
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a subita invalidacdo das autoconvicgOes; a ameaga ao autoconceito; a forga centrifuga da rumina-
cdo mental impedindo a autopesquisa; o descontrole das emogdes negativas e 0s pensamentos as-
sociados a elas; a fixacdo mental no trafar; as reminiscéncias repetitivas duradouras; 0os monoide-
ismos; os pensamentos catastroficos; a ruminacdo de magoas; as preocupac@es; os aborrecimen-
tos; os desafetos; a ruminacdo do passado; a dessoma de entes queridos; as separagdes afetivas; 0s
ciimes obsessivos; o casal incompleto; o amor platdnico; as fantasias sexuais espurias; os solil6-
quios doentios; o pensamento labirintico; a mente deambulatéria; a inobjetividade pessoal; a ex-
cessiva preocupacdo com problemas pessoais; a obcecacdo por dinheiro; a ruminacdo exagerada-
mente demorada antes de dar resposta; decisdo da carreira profissional; a ruminagdo mental antes
de dormir; a remastigacdo mental de eventos impactantes; os traumas enquanto combustiveis
potentes para a ruminagdo mental; o transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT); a Psicastenia;
0 remoer de pequenas atitudes; o ato de ndo falar na hora certa propiciando elucubragdes posterio-
res as leituras; a preguiga mental; a redugdo da concentracédo, da atengdo e da memdria; a rumina-
cao mental religiosa; a ruminagdo musical; a ruminagdo induzida pela midia; a ruminacao do con-
sumidor no processo de compra; as repeticBes mentais nos idosos; a cegueira mental; a auséncia
da Higiene Consciencial; a Janela de Overton; a dieta de pensamentos; a libertacio da escraviddo
mental; a concentracdo sendo a base de todos os outros atributos da consciéncia; a salide mental;
a reciclagem pensénica; o corte imediato das ruminagdes logo ao surgirem, evitando o crescimen-
to da cadeia de pensamentos descontrolados; a ruminagdo mental somente descartada, em definiti-
vo, no nivel da desperticidade; a repeticdo mental positiva; o pensamento produtivo; o aprendiza-
do pela repeticéo.

Parafatologia: a autovivéncia do estado vibracional (EV) profilético; o desgaste energé-
tico provocado pela ruminacdo mental; as evocagGes através dos pensenes repetidos; as intrusdes
pensénicas causadoras das rumina¢es mentais; o autassédio desencadeando ruminagcfes mentais;
as energias gravitantes na cabeca; o bloqueio das inspiracdes dos amparadores; a ruminacdo na
tenepes; o habito da ruminacdo a partir da Paragenética; o mentalsoma-rimen na robéxis; os
morfopensenes gerados pela continua e longa ruminagdo sobre 0 mesmo assunto.

I11. Detalhismo

Sinergismologia: o sinergismo pensenizacdo focada—equilibrio mental; o sinergismo
ortopensenidade—salde consciencial; o sinergismo autodisciplina pensénica—anticonflitividade;
o sinergismo higidez pensénica—higidez somatica.

Principiologia: o principio de o ruido mental alto abafar o sinal parapsiquico baixo;
o principio da autoindisciplina pensénica zero; o principio da sintonia holopensénica; o princi-
pio da autopensenizagdo moldar o ambiente e a convivéncia interconsciencial; o materpensene
pessoal na condicdo de principio ordenador das manifestagdes autopensénicas.

Codigologia: a reeducacao pensénica sendo relevante item do codigo pessoal de Cosmo-
ética (CPC) qualificando evolutivamente a pensenosfera.

Teoriologia: a teoria do descarte do imprestavel; a teoria do caos.

Tecnologia: a técnica do autopensenograma; a técnica da tabula rasa consciencial;
a técnica da autorreflexdo de 5 horas; a técnica da imobilidade fisica vigil (IFV); a técnica da
agenda de autopensenizagdo; a técnica dos autopensenes a partir da predominancia do pen;
a técnica de aproveitamento do tempo evolutivo; a técnica do devaneio dirigido; a técnica da
concentracio mental; a técnica da relaxagdo muscular progressiva.

Laboratoriologia: o laboratério conscienciolégico da Pensenologia; o laboratdrio
consciencioldgico da Mentalsomatologia; o laboratdrio conscienciol6gico do estado vibracional;
o laboratorio conscienciologico Acoplamentarium; o laboratério consciencioldgico da autorga-
nizacao.

Colegiologia: o Colégio Invisivel da Consciencioterapia; o Colégio Invisivel da Pense-
nologia; o Colégio Invisivel da Homeostaticologia.
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Efeitologia: o efeito bola de neve dos pensamentos desordenados; os efeitos das emo-
¢Oes positivas ou negativas sobre as ruminacGes mentais; o efeito urso branco; a autorresponsa-
bilidade indescartavel quanto aos efeitos contagiantes do padréo holopensénico pessoal; o efeito
da elaboracao ininterrupta de pensamentos da consciéncia no autopensene prioritario; os efeitos
das ruminac6es na falta de lucidez; os efeitos das pressGes holopensénicas no holopensene indi-
vidual; os efeitos autevolutivos dos pensamentos concentrados em resultados cosmoéticos.

Neossinapsologia: as sinapses viciadas nos pensamentos recorrentes; as novas trilhas
sindpticas necessarias para o rompimento do fluxo dos pensamentos insistentes.

Ciclologia: o ciclo funcionamento mental em modo de piloto automatico—ruminacéo
indtil; o ciclo autassédio—ruminacido mental-heterassédio; o ciclo vicioso das preocupacdes ex-
cessivas; o ciclo pensamentos desnorteados—emogdes aflitivas.

Enumerologia: o emaranhado de pensamentos; o turbilhdo de pensamentos desordena-
dos; a falta de seletividade do fluxo de pensamentos; a torrente de pensamentos incontrolados;
a dieta mental inadequada do banquete de pensamentos infrutiferos; a desorientacdo dos pensa-
mentos excessivos; o descontrole dos pensamentos entropicos.

Binomiologia: o bindmio tagarelice mental-tagarelice verbal; o bindmio reeducacéo
pensénica—recin; o bindmio ruminac¢do-distragdo; o bindmio tensdo crénica—pensamentos inces-
santes; o bindmio depressao-retorno dos pensamentos obsessivos; 0 bindmio hesitagdo—mastiga-
¢do mental; o bindbmio descontracgéo-responsabilidade; o bindmio atencdo ininterrupta—autorre-
flexdo continuada; o bindmio concentragao-aten¢do; o bindmio Imagistica-Imagética; o bindbmio
repressdo consciencial acentuada—desrepressdo pensénica patoldgica.

Interaciologia: a interacdo autorganizagdo fisica—autorganizagdo pensénica; a intera-
céo ortopensenidade—autorganizacao holopensénica; a intera¢cdo ruminagdo mental—introversao.

Crescendologia: o crescendo dispersdo mental-dispersdo consciencial; o crescendo
rompimento do cerco dos pensamentos insistentes—evitacdo de futuras armadilhas dos pensamen-
tos recorrentes; o crescendo fermentacédo dos pensamentos—ocupacéao de todo o espaco mental.

Trinomiologia: o trinbmio autodecisdo-automotivagdo-autodeterminagéo; o trindbmio
gestdo emocional-desapego—diminuicdo da repeticdo pensénica; o trindmio retrocognicao-re-
gurgitacao-ruminagdo; o trindbmio vontade-intencionalidade-autorganizacéo; o trindmio concen-
tragdo mental-atencdo fixada—lucidez; o trinbmio Higiene Fisica—Higiene Mental-Higiene
Consciencial; o trindbmio sexo-dinheiro-poder.

Polinomiologia: o polindmio retilinearidade autopensénica—ortopensenidade—amplitude
autopensénica—autocosmoeticidade da conduta.

Antagonismologia: o antagonismo ruminag@o mental / autorreflexo; o antagonismo
associacdo Util de ideias / associacdo ruminativa de ideias; o antagonismo entropia pensénica
/ retilinearidade pensénica; o antagonismo pensamentos acelerados ruminativos / taquipsiquismo
sadio; o antagonismo atilamento / roedura mental; o antagonismo hiperacuidade / remastigacéo
mental; o antagonismo conscin focada / conscin sem megafoco; o antagonismo megafoco auto-
pensénico / anomia pensénica.

Paradoxologia: o paradoxo cabec¢a cheia de pensamentos—véacuo intelectual; o parado-
x0 do excesso de pensamentos inGteis sobrecarregando o cérebro vazio; o paradoxo de a pessoa
muito cansada ndo conseguir dormir; o paradoxo da ruminacdo da consciéncia em repouso po-
der ser mais exaustiva energeticamente se comparada a consecucéo de atividade extenuante pro-
lifica.

Politicologia: o anarquismo; a autassediocracia; a lucidocracia.

Legislogia: a lei do maior esforco evolutivo; a lei do retorno; a segunda lei da termodi-
namica; a inaplicabilidade de leis intrafisicas coibidoras de patopensenes.

Filiologia: a mentalsomatofilia; a ortopensenofilia.

Fobiologia: a neofobia; a dismorfofobia; a decidofobia.

Sindromologia: a sindrome da dispersao consciencial; a sindrome da perspectiva tragi-
ca; a sindrome da aprosexia; a sindrome da abstinéncia da Baratrosfera (SAB); a sindrome da
ectopia afetiva (SEA); a sindrome do panico; a sindrome da patopensenidade; a sindrome da
fadiga cronica.
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Maniologia: a egomania; a nosomania.

Mitologia: o mito da pensenizacgao secreta.

Holotecologia: a pensenoteca; a mentalsomatoteca; a conflitoteca; a volicioteca; a no-
soteca; a conscienciometroteca; a cosmoeticoteca.

Interdisciplinologia: a Autopensenologia; a Autopensenometria; a Concentraciologia;
a Megafocologia; a Mentalsomatologia; a Parapatologia; a Psiquiatria; a Psicologia; a Conscien-
cioterapia; a Energossomatologia; a Ortopensenologia; a Lucidologia; a Voliciologia; a Autodis-
cernimentologia.

1V. Perfilologia

Elencologia: a consciéncula; a consréu ressomada; a conscin baratrosférica; a conscin
miseré; a conscin eletrondtica; a consciéncia confusa; a conscin avoada; a isca humana inconsci-
ente; a conscin ldcida; o ser desperto; a conscin enciclopedista.

Masculinologia: o pré-serendo vulgar; o melindrado; o magoado; o evoluciente; o auto-
decisor; o intermissivista; o cognopolita; 0 compassageiro evolutivo; o conscienciémetra; o cons-
ciencioterapeuta; o reeducador; o escritor; o tenepessista.

Femininologia: a pré-serenona vulgar; a melindrada; a magoada; a evoluciente; a auto-
decisora; a intermissivista; a cognopolita; a compassageira evolutiva; a conscienciémetra; a cons-
ciencioterapeuta; a reeducadora; a escritora; a tenepessista.

Hominologia: o Homo sapiens antirretilineatus; o Homo sapiens alienatus; o Homo sa-
piens inordinatus; o Homo sapiens truncatus; o0 Homo sapiens attentus; o0 Homo sapiens vigilans;
0 Homo sapiens megafocus; o Homo sapiens orthopensenicus.

V. Argumentologia

Exemplologia: minirruminagdo mental = a do(a) intermissivista durante as praticas ener-
géticas; maxirruminagdo mental = a do(a) portador(a) do transtorno obsessivo-compulsivo (TOC).

Culturologia: a cultura da irreflexdo; a cultura do umbigo; a cultura patoldgica da in-
disciplina autopensénica; a cultura da producdo mental; a cultura da autopensenizacdo evolu-
tiva.

Caracterologia. Sob a 6tica da Autopesquisologia, eis, por exemplo, na ordem alfabé-
tica, 21 condigdes, posturas ou estados patolégicos, potenciais geradores de ruminagGes mentais
nas consciéncias incautas:

01. Ambicdes.

02. Ansiedade.

03. Arrependimento.

04. Autoculpa.

05. Autodesorganizacao.

06. Autovitimizacao: a baixa autestima.

07. Conflitos intimos.

08. Contrariedades.

09. Decidofobia.

10. Depressao.

11. Desassins mal feitas.

12. Frustracdes.

13. Fuga do autenfrentamento: a consciéncia rumina futilidades evitando pensar na
superacdo dos autotrafares.
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14. Hipocondria.

15. Insatisfagdo profissional.

16. Insatisfacao sexual.

17. Melin.

18. Orgulho ferido: a defesa da autoimagem.

19. Relacionamentos afetivos: as decepcdes afetivas; as infelicidades afetivas; as sepa-
racdes afetivas.

20. Transtorno obsessivo-compulsivo (TOC).

21. Traumas: a vitima de abuso sexual; a vitima de assalto, rapto, atentado terrorista ou
torturas; o assassinato de pessoas queridas; as guerras; as catastrofes.

Terapeuticologia. A partir da Autocuroterapia, a ocupacdo do mentalsoma com pen-
samentos Uteis é fundamental para a dissipacdo dos pensamentos excessivos. Eis a seguir, dentre
outras, na ordem alfabética, 14 providéncias para se evitar e / ou combater as ruminagdes mentais
indesejaveis:

01. Amizades Uteis: a soliddo intrafisica induz ao aumento dos pensamentos excessivos.

02. Anotacgdes: 0 autopensenograma.

03. Autocritica: a identificagdo dos pensamentos indteis.

04. Autodominio energético.

05. Autovigilancia ininterrupta.

06. Consciencioterapia.

07. Exercicios fisicos.

08. Formag&o de dupla evolutiva: a eliminagéo das caréncias afetivo-sexuais e o corte
das fantasias sexuais.

09. Interassistencialidade.

10. Leituras técnicas: a biblioterapia; a lexicoterapia.

11. Mudanca de bloco pensénico.

12. Reciclagem pensénica: a autodisciplina pensénica.

13. Tratamento psicoldgico.

14. Tratamento psiquiatrico.

V1. Acabativa

Remissiologia. Pelos critérios da Mentalsomatologia, eis, por exemplo, na ordem alfabé-
tica, 15 verbetes da Enciclopédia da Conscienciologia, e respectivas especialidades e temas cen-
trais, evidenciando relacdo estreita com a ruminagdo mental, indicados para a expansdo das abor-
dagens detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interessados:

01. Antirretilinearidade consciencial: Holomaturologia; Nosografico.

02. Aparvalhamento bovino: Antipriorologia; Nosogréafico.

03. Ato de pensenizar: Autopensenologia; Neutro.

04. Autoortopensenizagéo: Autopensenologia; Homeostatico.

05. Autopensenizacdo: Autopensenologia; Homeostatico.

06. Autopensenizacdo ilicita: Patopensenologia; Nosogréfico.

07. Autopensenizacio vigorosa: Autopensenologia; Homeostético.

08. Bagulho autopensénico: Patopensenologia; Nosografico.

09. Carregamento na pensenidade: Pensenologia; Neutro.

10. Higiene Consciencial: Paraassepsiologia; Homeostatico.

11. Linearidade da autopensenizagdo: Autopensenologia; Homeostatico.

12. Lixo mneménico: Holomneménica; Neutro.

13. Megafoco autopensénico: Autopensenologia; Neutro.

14. Ortopensenidade: Cosmoeticologia; Homeostatico.

15. Patopensene: Patopensenologia; Nosogréafico.
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A REEDUCACAO PENSENICA FUNDAMENTADA NA CON-
CENTRACAO E NA ATENCAO E O MEIO PARA A ELIMI-
NACAO DAS RUMINACOES MENTAIS ATRAVANCADORAS
DA RECIN E DA MEGAFOCAGEM NOS ORTOPENSENES.

Questionologia. Vocé, leitor ou leitora, ja domina os préprios pensamentos? VVocé pensa
ou é pensado? Ja eliminou as ruminagdes mentais deletérias?
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