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LAZER SADIO
(MENTALSOMATOLOGIA)

. Conformética

Definologia. O lazer sadio é o tempo de descanso ou repouso do labor cotidiano, empre-
gado lucidamente em atividade promotora de bem-estar, equilibrio holossomatico e salde consci-
encial, possibilitando dinamizar o processo evolutivo pessoal.

Tematologia. Tema central homeostatico.

Etimologia. O termo lazer vem do idioma Latim, licere, “ser licito, ser permitido; ter va-
lor”, através de lezer, “6cio, passatempo”. Surgiu no Século XIII. A palavra sadio deriva também
do idioma Latim, sanativus, “proprio para curar”, radical de sanatum, supino de sanare, “curar;
sanar; sarar; mitigar os cuidados, os pesares, as magoas”. Apareceu no Século XV.

Sinonimologia: 1. Lazer pro-evolutivo. 2. Descanso saudavel. 3. Atividade recreativa
consciente. 4. Lazer produtivo. 5. Ocio produtivo. 6. Lazer inteligente.

Antonimologia: 1. Lazer destrutivo. 2. Hedonismo. 3. Trabalho. 4. Tempo improduti-
vo. 5. Momento de preguica. 6. Intervalo entediante. 7. Ocio. 8. Fuga da responsabilidade.

Estrangeirismologia: a inteligéncia do savoir-vivre; o estado permanente da dolce vita;
0 to have a blast com lucidez; o carpe diem; o dolce far niente restaurador; o mindfullness permi-
tindo viver o presente; o otium cum dignitate.

Atributologia: predominio das faculdades mentais, notadamente do autodiscernimento
quanto ao aproveitamento maximo do tempo intrafisico.

Megapensenologia. Eis megapensene trivocabular sintetizando o tema: — Lazer constitui
responsabilidade.

Citaciologia. Eis duas citacOes referentes ao tema: — “Quem mata o tempo ndo é um as-
sassino. E um suicida” (Millor Fernandes, 1923-2012). “Descansar ndo é perda de tempo. E in-
vestimento em bem-estar. Relaxar n4o é sinal de preguica. E uma fonte de energia. Intervalos ndo
séo distragdes. S&o uma chance de refocar a atencéo. Brincar ndo é frivolidade. E um caminho
para conexdo e criatividade” (Adam Grant, 1981-).

Proverbiologia. Eis 3 provérbios relativos ao tema: — A vida néo para. O tempo nao es-
pera ninguém. Para quem pode passear com lazer, até a selva é uma estrada real (provérbio cin-
galés).

Ortopensatologia. Eis 3 ortopensatas, citadas na ordem alfabética e classificadas em
3 subtitulos:

1. “Autorganizagdo. Quem se organiza bem para viver, tem o que fazer e tem o lazer”.

2. “Empreendedor. O empreendedor inteligente é quem consegue aplicar teaticamente
o trinbmio automotivacéo-trabalho-lazer”.

3. “Lazer. O lazer, as férias e fazer o social sdo apenas aspectos minimos, mas indis-
pensaveis, a vida Util da conscin intermissivista lacida”.

1. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal da satisfacdo intima; os ortopensenes; a ortopense-
nidade; os conviviopensenes; a consolidagdo da conviviopensenidade sadia na familia; os lucido-
pensenes da leitura e da escrita; a lucidopensenidade; o uso produtivo dos prioropensenes; a prio-
ropensenidade vivenciada; os harmonopensenes; a opc¢do pela harmonopensenidade; os evolucio-
pensenes da homeostase holossomatica; a evoluciopensenidade; a quebra do monoideismo pen-
sénico sobre ideias de relaxamento; as consequéncias das autopensenizac¢fes produtivas; a criacdo
de holopensene pro-evolutivo; o holopensene interassistencial; 0 materpensene da salde integral.

Fatologia: o lazer sadio; as atividades relaxantes; a recuperacdo apds esforco laboral;
a autorganizacdo do tempo para o descanso; a habilidade em dizer “ndo” sem autoculpa; a con-
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versa produtiva nos momentos de lazer; a sexualidade sadia; a manutencao da salide somatica pe-
la rotina de exercicios fisicos; o equilibrio psicossomatico experienciado nos momentos prazero-
sos; a alegria de estar presente na prépria vida; o estado de gratiddo; o 6cio criativo; a contempla-
cdo da Natureza; as pausas programadas; o ato de ndo assumir além da conta; a rotina Gtil; o tem-
po adequado para reflexdes positivas sobre a vida na Terra; o lazer salutar permitindo o refazi-
mento energético; a intensificacdo do amor préprio através do autocuidado; o conceito das mini-
férias diarias; a alegria de escrever verbetes; o prazer em preparar refeicdes saborosas; o cultivo
de flores e arvores; 0s passeios no parque; o aproveitamento do intervalo entre cursos para “desli-
gar e recarregar”; o abraco carinhoso; a caricia nos animais de estimagéo; a leitura de livros com
linguagem simples porém edificante; o relaxamento ao assistir o filme favorito; a importancia das
férias refazedoras do equilibrio holossomatico; o lazer sadio influindo na ampliagdo da autopro-
dutividade consciencial.

Parafatologia: a autovivéncia do estado vibracional (EV) profilatico; a conexdo com
0 amparador extrafisico; a tenepes; a sinalética energética e parapsiquica pessoal; 0 acoplamento
urico assistencial; as energias imanentes (Els) da Natureza; a exteriorizacdo de energias consci-
enciais (ECs) durante o banho diario; os insights recebidos por amparadores extrafisicos ao
assistir filmes e / ou ler livros; a projetabilidade ltcida (PL) revigorante.

I11. Detalhismo

Sinergismologia: o sinergismo holossoma sadio—ambiente sadio; o sinergismo autor-
responsabilidade holossoméatica—autorresponsabilidade proexoldgica; o sinergismo saide men-
tal-saude fisica; o sinergismo salde soméatica—saude holossomatica; o sinergismo saude indivi-
dual-assisténcia continua; o sinergismo equilibrio-amparo; o sinergismo dos pensenes de har-
monia; o sinergismo bom humor—bem-estar pessoal.

Principiologia: o principio do emprego inteligente da energia consciencial; o principio
do posicionamento pessoal (PPP); o principio da evolucéo continua da consciéncia; o principio
do aproveitamento maximo do tempo evolutivo; o principio da convivialidade sadia; o principio
da autoincorruptibilidade; o principio da inteligéncia evolutiva (IE); o principio da respon-
sabilidade intransferivel do bem-estar; o principio de cuidar de si para cuidar do outro.

Codigologia: o investimento no autocuidado como clausula do cddigo pessoal de Cos-
moética (CPC); o cddigo de prioridades pessoais (CPP).

Teoriologia: a maior eficicia assistencial a partir da teatica do equilibrio pensénico
autovivenciada nos momentos de lazer.

Tecnologia: a técnica de viver evolutivamente; a técnica do crescendo proexolégico;
a técnica da sesta; a técnica de autorganizacdo; a técnica do trinbmio motivacao-trabalho-lazer;
as técnicas energéticas trazendo equilibrio pessoal; as técnicas dos exercicios fisicos mantenedo-
res da salde; as técnicas de absorcdo de energias imanentes; as técnicas de respiracao; a técnica
do sorriso; a técnica da tenepes; a técnica da tabula rasa.

Voluntariologia: a importancia do autodiscernimento ao usar o tempo livre para o vo-
luntariado consciencioldgico.

Laboratoriologia: o laboratério conscienciol6gico da vida cotidiana diuturna; o labo-
ratorio conscienciolégico da Autorganizaciologia; o laboratdrio conscienciol6gico da Autopro-
exologia; o laboratdrio conscienciol6gico do estado vibracional; o laboratério conscienciolégico
da Tenepessologia; o laboratério conscienciolégico da Autoprojeciologia; o laboratdrio consci-
enciolégico da Automentalsomatologia.

Efeitologia: o efeito terapéutico da regeneracdo pés-descanso; o efeito do uso sadio das
funcBes cerebrais em intervalos regulares de lazer; o efeito colateral do trabalho excessivo;
o efeito do mau uso do tempo livre; o efeito positivo de dividir o hobby pessoal com outras pesso-
as; o efeito das férias bem planejadas; o efeito revigorante ao final do exercicio fisico; o efeito
relaxante dos abracos afetuosos; o efeito da boa organizacgéo no trabalho; o efeito do exempla-
rismo da conscin equilibrada.
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Neossinapsologia: as neossinapses derivadas do efeito positivo do bem-estar; a criacdo
de neossinapses a partir do autoconvivio cosmoético.

Ciclologia: o ciclo alternante trabalho-descanso.

Enumerologia: o time flies evidenciando a preciosidade do tempo; o spare time utiliza-
do com sabedoria; o kill time denotando perda de oportunidade evolutiva; o to lose track of time
desencadeado pelo estado de flow; a necessidade do time off; a eliminacdo do waste of time; o0 uso
com discernimento do too much time on one’s hands.

Binomiologia: o binémio trabalho-repouso; o bindmio ortopensenizacao-ortoenergiza-
¢do; o bindmio rotina Gtil-progresso energossomatico; o binémio satde individual-salde coleti-
va; 0 bindmio desejo de viver—estilo de vida; o bindbmio boa salde-habitos sadios; o binémio li-
berdade de escolha—flexibilidade.

Interaciologia: a interagdo cosmoética ambiente intrafisico-ambiente extrafisico; a in-
teracdo qualidade de vida—expectativa de vida; a interacdo das necessidades pessoais; a intera-
cdo lazer—férias regulares; as interacdes culturais; a interacao descanso—6cio produtivo; a inte-
racdo falta de autocuidado—doenca; a interagdo momentos prazerosos—desbloqueios energeéticos;
a interacdo gratiddo—fluxo do Cosmos.

Crescendologia: o crescendo satisfagdo intima—autopacificagdo; o crescendo rotina in-
trafisica organizada—vida produtiva; o crescendo bons habitos—rotina redonda; o crescendo
bem-estar individual-bem-estar coletivo; o crescendo lazer patolégico—lazer sadio—lazer pro-
-evolutivo; o crescendo acessibilidade—qualidade de vida; o crescendo autorganizagdo-salde-
-longevidade; o crescendo amor proprio—transafetividade.

Trinomiologia: o trinémio discernimento-equilibrio-serenidade; o trindbmio férias-
-aprendizado-criatividade; o trindmio lazer-autopesquisa-gescon; o trinbmio estudo-descanso-
-lazer; o trinbmio fitoconvivialidade-zooconvivialidade-hominiconvivialidade; o trindbmio des-
canso somatico—descanso psiquico—desembaraco mnemaonico; o trinbmio cansago—férias—retorno
ao trabalho com motivacao.

Polinomiologia: o polindmio organizagéo-rotina util-habito saudavel-equilibrio holo-
ssomatico; o polindmio praia—parque—mata—energia imanente.

Antagonismologia: o antagonismo cuidar da salde / cuidar da doenga; o antagonismo
habito evolutivo / habito estagnante; o antagonismo dopamina / adrenalina; o antagonismo
prevencdo / negligéncia.

Paradoxologia: o paradoxo de a aparente perda de tempo resultar em ganho de salde
consciencial; o paradoxo de a conscin, mesmo de férias, continuar sendo minipe¢a do Maximeca-
nismo Multidimensional Interassistencial; o paradoxo do trabalho voluntério enquanto forma de
lazer; o paradoxo de 0 momento de descanso aumentar a produtividade.

Legislogia: a lei do maior esforco aplicada ao equilibrio holossomatico.

Filiologia: a equilibriofilia; a organizaciofilia; a abertismofilia; a interassistenciofilia;
a biofilia; a evoluciofilia; a vivenciofilia.

Fobiologia: a eliminagdo da fobia de ficar a s6s consigo mesmo; a superagdo da hedono-
fobia; a eliminacdo da fobia de enfrentar a prdpria vida; a ultrapassagem da fobia de mudar a roti-
na robotizada; a prevencdo da autopesquisofobia; a profilaxia da sociofobia; a desconstrugéo da
fobia de perder tempo; a desarticulacdo da neofobia.

Sindromologia: a prevencdo da sindrome do workaholism; a precaucdo com relacéo
a sindrome de Duracell; as consequéncias patoldgicas da sindrome de burnout.

Maniologia: a eliminacdo da mania de trabalhar até morrer (karoshi); a desconstrugdo
da mania de procrastinar o momento de descanso.

Mitologia: a superacdo do mito do sofrimento necessério; a profilaxia do mito de espe-
rar para descansar no paraiso eterno.

Holotecologia: a energoteca; a qualitoteca; a organizacioteca; a discernimentoteca; a te-
aticoteca; a terapeuticoteca; a lucidoteca.

Interdisciplinologia: a Mentalsomatologia; a Intrafisicologia; a Somatologia; a Psicos-
somatologia; a Conviviologia; a Homeostaticologia; a Autodiscernimentologia; a Profilaxiologia;
a Proexologia; a Interassistenciologia; a Evoluciologia.
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1V. Perfilologia

Elencologia: o ser autorganizado; a conscin equilibrada; a conscin de bem com a vida;
a conscin bem-disposta; a conscin bem-humorada; a conscin Ilcida; a isca humana Ilcida; o ser
desperto; o ser interassistencial; a conscin enciclopedista.

Masculinologia: o exemplarista; 0 autodecisor; o intermissivista; 0 completista; o reci-
clante existencial; o inversor existencial; o voluntario; o tenepessista; o pesquisador; o projetor
consciente; o epicon ldcido; o consciencidlogo; o tertuliano; o teletertuliano; o verbetografo;
o verbetélogo; o megaeuforizador; o tocador de obra; 0 homem de acéo.

Femininologia: a exemplarista; a autodecisora; a intermissivista; a completista; a reci-
clante existencial; a inversora existencial; a voluntaria; a tenepessista; a pesquisadora; a projetora
consciente; a epicon licida; a consciencibloga; a tertuliana; a teletertuliana; a verbetografa;
a verbet6loga; a megaeuforizadora; a tocadora de obra; a mulher de acéo.

Hominologia: 0 Homo sapiens prioritarius; o0 Homo sapiens autolucidus; o Homo sa-
piens autoeducatus; 0 Homo sapiens proexologus; o Homo sapiens orthopensenicus; o Homo sa-
piens holomaturologus; o Homo sapiens evolutiologus; o0 Homo sapiens serenissimus.

V. Argumentologia

Exemplologia: lazer sadio esponténeo = 0 descanso com repercussdes positivas, realiza-
do intuitivamente pela conscin; lazer sadio programado = o descanso com repercussdes positivas,
cuidadosamente planejado pela conscin.

Culturologia: a cultura do bem-estar; a cultura do aproveitamento do momento evoluti-
vo; a cultura da produtividade focada na proéxis; a eliminacéo dos idiotismo culturais nos mo-
mentos de lazer; a cultura do antidesperdicio; a cultura da Harmoniologia; a cultura da sereni-
dade.

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 o lazer sadio, indicados para a expansdo das abordagens
detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interessados:

01. Agenda autodesassediadora: Paraprofilaxiologia; Neutro.

02. Antagonismo bem-estar / malestar: Psicossomatologia; Neutro.

03. Aproveitamento do tempo: Autoproexologia; Homeostatico.

04. Autoconvivio cosmoético: Autoconviviologia; Homeostéatico.

05. Bem-estar: Homeostaticologia; Homeostético.

06. Beneficio da autorganizacdo: Organizaciologia; Homeostatico.

07. Férias: Homeostaticologia; Neutro.

08. Habito evolutivo: Evoluciologia; Homeostatico.

09. Lazer: Autonomologia; Neutro.

10. Multifoco evolutivo: Evoluciologia; Homeostatico.

11. Prazer evolutivo: Evoluciologia; Homeostatico.

12. Rotina util: Intrafisicologia; Homeostatico.

13. Sindrome da pressa: Parapatologia; Nosografico.

14. Técnica de autorganizacdo: Autorganizaciologia; Homeostatico.

15. Técnica do trindmio automotivagdo-trabalho-lazer: Intrafisicologia; Neutro.
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A ESCOLHA PLANEJADA DO LAZER SADIO EVIDENCIA
A PRESENCA DA INTELIGENCIA EVOLUTIVA NA CONSCIN,
HOMEM OU MULHER, FAVORECENDO A MANUTENCAO
DA HARMONIA E BEM-ESTAR INTRACONSCIENCIAL.

Questionologia. Vocé, leitor ou leitora, desfruta de momentos de lazer sadio? Em escala
de 1 a5, qual o nivel de aproveitamento evolutivo do tempo?
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