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RESILIENCIA SOMATICA
(SOMATOLOGIA)

I. Conformatica

Definologia. A resiliéncia somatica é a capacidade de a conscin, homem ou mulher
suportar grandes esforgos fisicos, pressdes e cargas de trabalho, conseguindo facil recomposicao,
recuperacado e regeneracao, potencialidades adquiridas através da hereditariedade, da constancia
em atividades aerdbicas desintoxicantes e cultivo dos bons habitos na rotina intrafisica.

Tematologia. Tema central homeostatico.

Etimologia. O termo resiliéncia deriva do idioma Inglés, resilience, “elasticidade; capa-
cidade rapida de recuperacdo”, e este do idioma Latim, resiliens, participio presente de resilire,
“saltar para tras; voltar; ser impelido; relangado; repuxar; recuar precipitadamente; fugir; esqui-
var-se”. Surgiu, no idioma Inglés, no Século XIX. A palavra somatica provém do idioma Frances,
somatique, e esta do idioma Grego, somatikos, “do corpo; material; corporal”. Surgiu no Século
XIX.

Sinonimologia: 1. Fortaleza corpérea. 2. Competéncia somatica. 3. Poténcia somatica.
4. Resisténcia fisica. 5. Superdotacdo somatica. 6. Supersalde. 7. Vigor fisico.

Neologia. As 3 expressdes compostas resiliéncia somatica, resiliéncia somética desco-
nhecida e resiliéncia somatica reconhecida sdo neologismos técnicos da Somatologia.

Antonimologia: 1. Degeneracdo do soma. 2. Fragilidade fisica. 3. Impoténcia soma-
tica. 4. Negligéncia corporal. 5. Patologia somatica. 6. Suscetibilidade somética. 7. Vulnera-
bilidade fisica.

Estrangeirismologia: o strong profile; a mens sana in corpore sano.

Atributologia: predominio dos sentidos somaticos, notadamente do autodiscernimento
guanto ao bem-estar fisico ou somatoldgico.

I1. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal da salde fisica; a ortopensenidade com foco na
utilidade eficaz do soma; o foco pensénico em cada periodo etario; o autodesassédio holo-
pensénico em prol das demais consciéncias; o holopensene autocompetitivo vencendo as proprias
barreiras; o holopensene dos cuidados corporais; 0 holopensene da eficicia do soma; o estilo pen-
sénico da beleza fisica; o holopensene da manutencdo saudavel do soma; a reeducacdo
autopensénica reorganizando os habitos intrafisicos; a autorganiza¢do pensénica quanto aos cui-
dados pessoais.

Fatologia: a resiliéncia somatica; a resisténcia somatica beneficiando a consecucéo das
tarefas intrafisicas; a resisténcia proporcionando grandes esforcos fisicos e mentais; a endurance;
a capacidade de superar esforco estressante prolongado; as valéncias fisicas propiciando maior
equilibrio do soma; a resisténcia muscular localizada (RML); o desenvolvimento da resisténcia
aerdbica; a predisposicdo para desenvolver a resisténcia anaerobica; a tonificagdo dos musculos
possibilitando maior defesa para 0 soma; os alongamentos protegendo o sistema muscular e arti-
cular; o estimulo do sistema circulatério possibilitando recomposicéo celular; o sistema metabdli-
co equilibrado, nutrindo e oxigenando eficazmente as células do soma; o tempo de vida Util do
soma alavancando a eficacia das tarefas proexoldgicas; a rapida recomposicdo do soma devido ao
lastro permanente de salde; a capacidade de regeneragdo celular; o mentalsoma capacitando os
trafores soméaticos em beneficio da proéxis; o equilibrio do tripé cognicdo, afetividade e motri-
cidade; a exuberancia fisica exemplarista; a revitalizagdo holossomatica através do soma; o bom
habito de cuidar do sono, da alimentacéo e da atividade fisica; o vigor impulsionando o bom de-
sempenho intrafisico; a salde potencializando a forca presencial; a imobilidade fisica vigil (IFV)
desenvolvendo a quietude necesséaria para 0 bom desempenho parapsiquico; 0 macrossoma.
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Parafatologia: a autovivéncia do estado vibracional (EV) profilatico promovendo o au-
todesassédio e permitindo maior sustentabilidade; a manutengdo da saide promovendo doacdes
energeéticas paraterapéuticas; a potencializacdo da resisténcia para maior capacidade de desempe-
nho multidimensional; o vigor fisico potencializando o energossoma; a vitalidade qualificando as
acOes multidimensionais; a saide somatica ampliando a paracognigao.

I11. Detalhismo

Sinergismologia: o sinergismo salde fisica—satde mental; o sinergismo postura ereta—
—porte atlético; o sinergismo autopensenizacao sadia continuada—beleza consciencial; o sinergis-
mo Genética-Paragenética; o sinergismo forga-atracédo; o sinergismo soma tonificado—soltura
holochacral.

Principiologia: o principio de 0 menos doente assistir ao mais doente; o principio do
exemplarismo pessoal (PEP); o principio de causa e efeito; o principio do “prevenir é o melhor
remédio”; 0 principio da Higiene Consciencial; o principio dos 4 pés, prevencéo-precaucio-pru-
déncia-protecdo; o principio de a funcdo vivificar o 6rgao; o principio do autorrevezamento mul-
tiexistencial.

Codigologia: os cuidados holossomaticos inseridos no codigo pessoal de Cosmoética
(CPC); o cédigo pessoal de Cosmoética aplicado a teoria da beleza consciencial; o cédigo da
Higiene Consciencial; o cddigo sanitario pessoal; o codigo genético; o cédigo paragenético;
0 cadigo da autorreeducacdo somatica.

Teoriologia: a teoria da qualificacdo do pensene refletindo na energia pessoal; a teoria
da incorruptibilidade pessoal; a teoria do restringimento intrafisico; a teoria da autoverbacéo
“primeiro fazer, depois falar”; a teoria da bitanatose; a teoria da seriéxis; a teoria da usina
consciencial; a teoria do macrossoma.

Tecnologia: a técnica da autorreflexdo de 5 horas; a técnica da evitacdo do erro sutil;
a técnica da rotina (til; as técnicas pedagdgicas dos exercicios fisicos; a técnica para desenvol-
vimento adequado do esforco aerdbico; a técnica defensiva do estado vibracional; a técnica da
revisitacdo dos habitos pessoais; a técnica da chuveirada energética; a técnica da dieta frutari-
ana.

Voluntariologia: o voluntario no exercicio da tares; o voluntariado consciencioldgico,
cosmoético; o conhecimento do escopo do proéprio trabalho voluntario resultando em melhor ren-
dimento interassistencial; a sustenta¢do da motivacdo discernida do voluntariado conscienciol6-
gico visando o completismo satisfatério dos empreendimentos interassistenciais; a teatica do vo-
luntariado consciencioldgico nacional e internacional na condigdo de exemplarista; a autodispo-
nibilidade da conscin na meia-idade em voluntariar; o voluntariado docente e itinerante das Ins-
tituicBes Conscienciocéntricas (ICs); o voluntario consciente da importancia da salde holosso-
matica.

Laboratoriologia: o laboratério conscienciolgico da autorganizagdo; o laboratorio
consciencioldgico da tenepes; o laboratério consciencioldgico Acoplamentarium; o laboratério
conscienciolégico da Pensenologia; o laboratério conscienciolégico da Mentalsomatologia;
o laboratério conscienciolégico da Paraeducacéo.

Efeitologia: o efeito desintoxicador das atividades fisicas através do esforco fisico e da
sudorese; os efeitos das rotinas Gteis com as bioenergias na amparabilidade; o efeito arrastante
do bom exemplo; o efeito cosmoético da autodoacéo; o efeito da longevidade do soma; o efeito
da resisténcia fisica contribuindo com os resultados interassistenciais; o efeito da oxigenagéo ce-
rebral otimizando a salde pensénica; o efeito das atividades fisicas potencializando as capacida-
des cognitivas.

Neossinapsologia: as neossinapses interassistenciais reciclando o modo de viver do in-
termissivista; as neossinapses geradoras de neomanifestacdes; as neossinapses do checkup profi-
latico da salde do soma; a mudanca na logica de pensar a vida humana criando neossinapses
evolutivas; as neossinapses autorganizativas; as neossinapses do upgrade bioenergético; as neos-
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sinapses instantaneas promovidas pela psicosfera limpida; o cérebro oxigenado possibilitando
a geracdo continua de neossinapses.

Ciclologia: o ciclo assim-desassim; o ciclo ativacio-sensibililizacdo; o ciclo prepara-
¢do-acao-manutencgdo; o ciclo das reformulagdes do CPC; o ciclo vital; o ciclo do codigo de
condutas cosmoéticas; o ciclo autorganizacao intrafisica-autodefesa energética; o ciclo sadio de
implementac&o de melhores habitos.

Enumerologia: a atividade fisica; a dindmica dos exercicios fisicos; o treinamento em
circuito; a aula de fitness; a caminhada; a esteira aerébica; a natacao.

Binomiologia: o bindmio profilaxia-terapéutica; o bindmio assim-falta de desassim;
o0 bindmio autesforco-autossuperagdo; o bindmio prevencédo-seguranga; o binébmio autodiscerni-
mento-acerto; o bindmio autocritica-autocura; o bindmio evolutivo rotina-progresso; o bindmio
empenho-desempenho; o bindmio habitos sadios—rotinas Uteis; o bindmio Prospectiva-Paraprofi-
laxia.

Interaciologia: a interagcdo sedentarismo-obesidade; a interagdo corpo-ambiente; a in-
teracdo verbacdo—autoridade moral; a interacdo forma-conteldo; a interacdo soma-energosso-
ma; a interacdo beleza holossomatica—forca presencial; a interacdo aportes existenciais—dire-
trizes da proéxis; a interacdo maturidade biolégica—maturidade consciencial; a interagdo disci-
plina-resultados; a interagdo Paragenética-Genética.

Crescendologia: o crescendo sementeira intrafisica hoje—colheita extrafisica amanha;
o crescendo autorreflexdo-autocura; o crescendo proexologico fase aquisitiva—fase executiva fa-
se distributiva; o crescendo recebimentos-retribuicdes; o crescendo cérebro limbico—neocortex;
o crescendo reflexos motores involuntarios—megarreflexos; o crescendo das autossuperagoes.

Trinomiologia: o trindmio patolégico desleixo-fraqueza-descontinuidade; o trindmio
nosografico preguica-acidia-acrasia; o trindmio descoberta-responsabilidade-exemplarismo;
o trinémio intencao-vontade-acdo; o trindbmio Decidologia-Definologia-Determinologia; o trinb-
mio curto prazo-médio prazo-longo prazo; o trindmio vontade firme—intencionalidade cosmo-
ética—autorganizacao pratica; o trindmio iniciativa-executiva-acabativa.

Polinomiologia: o polindmio Curso Intermissivo (Cl)—-autoproéxis—maxiproéxis—com-
pléxis; o polindbmio estratégico planejar-fazer-verificar-corrigir; o polinémio vontade-intencéo-
-definicdo-decisdo-determinacédo-autorganizacdo-neoconquista; o polindmio tudo-simultanea-
mente-aqui-agora; o polindmio memoria fisica—memdaria energética—memaoria emocional-memé-
ria integral; o polindmio cérebro-coronochacra-paracérebro-mentalsoma; o polinémio otimiza-
dor autoqualificacao-autodesempenho-autoprioridade-autoprodutividade; o polinémio planejar-
-fazer-checar-agir.

Antagonismologia: o antagonismo parapsiquismo sadio / subcérebro abdominal; o anta
gonismo evolucao / estagnagdo; o antagonismo prevenir / remediar; o antagonismo pensenosfera
homeostética / pensenosfera nosogréfica; o antagonismo abrir os bragos / cruzar os bracos;
0 antagonismo a¢éo / inacdo; o antagonismo saude / doenga; o antagonismo autoridade moral
/ autoridade imposta; o antagonismo strong profile / perfil sugestionavel; o antagonismo autode-
cisdo / leniéncia; o antagonismo patoldgico procrastinacdo / precipita¢do; o antagonismo ener-
gossoma solto / energossoma blogueado.

Paradoxologia: o paradoxo de a disciplina trazer liberdade; o paradoxo consciéncia
forte—soma fragil; o paradoxo de a consciéncia imortal depender da vida bioquimica para evo-
luir; o paradoxo de a consciéncia conhecer o proprio corpo para poder sair dele.

Legislogia: a lei do maior esforgo; a lei da meritocracia evolutiva; as leis da Cosmo-
ética; as leis da Fisiologia; as leis da Parafisiologia Holossomatica; a lei da acdo e reacéo; a lei
da sobrevivéncia do mais apto; a lei da interassistencialidade; as leis resultantes da interacéo
Paragenética-Genética; o acatamento as leis da Parafisiologia.

Filiologia: a somatofilia; a energofilia; a emocionofilia; a mentalsomatofilia; a discer-
nimentofilia; a priorofilia; a educaciofilia; a proexofilia.

Fobiologia: o medo do autenfrentamento; a autocriticofobia; a energofobia; a psicos-
somatofobia; a mentalsomatofobia.



4 Enciclopédia da Conscienciologia

Mitologia: o mito da inspiracdo sem transpiracéo; o mito da perfeicdo; o mito da aute-
volugdo sem autesforgo.

Holotecologia: a fisiologoteca; a somatoteca; a energoteca; a geneticoteca; a ginoteca;
a androteca; a autopesquisoteca; a mentalsomatoteca.

Interdisciplinologia: a Somatologia; a Autodesassediologia; a Energossomatologia;
a Mentalsomatologia; a Proexologia; a Reeducaciologia; a Terapeuticologia; a Voliciologia.

IV. Perfilologia

Elencologia: a conscin Ilcida; a pessoa autorganizada; a isca humana licida; o ser des-
perto; o ser interassistencial; a conscin enciclopedista; a conscin ectoplasta; a conscin mega-
fraterna; a consciéncia reeducada; a conscin madura; a conscin atilada; a conscin empreendedora
evolutiva; a conscin javalinica.

Masculinologia: o resiliente somatico; o acoplamentista; o agente retrocognitor; o am-
parador intrafisico; o atacadista consciencial; o autodecisor; o intermissivista; o cognopolita;
0 compassageiro evolutivo; o completista; o comunicélogo; o consciencidlogo; o conscien-
cibmetra; o consciencioterapeuta; o macrossdbmata; o conviviologo; o duplista; o duplélogo;
0 proexista; o proexologo; o reeducador; o epicon ldcido; o escritor; o evoluciente; o exempla-
rista; o intelectual; o reciclante existencial; o inversor existencial; o tenepessista; o ofiexista;
0 parapercepciologista; o pesquisador; o projetor consciente; o sistemata; o tertuliano; o verbe-
tologo; o voluntario; o0 homem psicomotor; o tocador de obra; 0 homem de agéo.

Femininologia: a resiliente somatica; a acoplamentista; a agente retrocognitora; a ampa-
radora intrafisica; a atacadista consciencial; a autodecisora; a intermissivista; a cognopolita;
a compassageira evolutiva; a completista; a comunicologa; a consciencidloga; a consciencio-
metra; a consciencioterapeuta; a macrossdmata; a conviviéloga; a duplista; a dupléloga; a proe-
xista; a proexéloga; a reeducadora; a epicon lUcida; a escritora; a evoluciente; a exemplarista;
a intelectual; a reciclante existencial; a inversora existencial; a tenepessista; a ofiexista; a paraper-
cepciologista; a pesquisadora; a projetora consciente; a sistemata; a tertuliana; a verbetologa;
a voluntaria; a mulher psicomotriz; a tocadora de obra; a mulher de acéo.

Hominologia: o Homo sapiens energeticus; o0 Homo sapiens reeducator; o Homo sapi-
ens recyclans; o Homo sapiens autodidacticus; o Homo sapiens prioritarius; o Homo sapiens
proexista; 0 Homo sapiens tenepessista; 0 Homo sapiens homeostaticus; 0 Homo sapiens assis-
tentialis; 0 Homo sapiens somaticus; o Homo sapiens sensatus.

V. Argumentologia

Exemplologia: resiliéncia somética desconhecida = a adquirida pela heranca genética
e desperdicada pela conscin; resiliéncia somatica reconhecida = a adquirida pela heranca genética
e utilizada conscientemente com finalidade interassistencial.

Culturologia: a cultura do corpo saudavel; a cultura da atividade fisica; a cultura do
antissedentarismo; a cultura do movimento do soma; a cultura das praticas esportivas; a cultura
do entretenimento dinamico; a cultura do bem-estar; a cultura da Imunologia; a cultura da am-
parabilidade; a cultura da prestimosidade; a cultura da megafraternidade; a cultura da autos-
sustentabilidade.

Indica¢des. Do ponto de vista da Cuidadologia, eis, por exemplo, 11 indicacdes basicas,
dispostas em ordem alfabética, para a conscin, homem ou mulher, iniciar qualquer tipo de ativida-
de fisica ou treinamentos aerdbicos:
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01. Alimentacdo: a manutencdo de alimentagdo leve, saudavel, de preferéncia 3 horas
antes do inicio da atividade; a ingestdo moderada de carboidrato.

02. Aquecimento: a realizagdo de alongamentos antes de iniciar a atividade, aquecendo
as articulagdes, musculos e tenddes.

03. Avaliacdo médica: a realizacdo de check-up médico antes de iniciar a pratica de
exercicios fisicos.

04. Bioenergias: o trabalho com as bioenergias ao praticar exercicios fisicos.

05. Diversificagdo: a variacdo de treinos, para 0 corpo ndo se acostumar com 0s mes-
mos tipos de exercicios, movimentando grupos musculares variados.

06. Espaco apropriado: a escolha de locais arejados, com boa ventilagdo para praticar
0S exercicios.

07. Hidratacdo: a ingestdo de liquidos, preferencialmente agua, antes, durante e apos
a atividade fisica.

08. Orientacao: arealizacdo da recomendacéo do profissional de Educacéo Fisica.

09. Planejamento: a programacdo de metas, estabelecendo formas de chegar ao obje-
tivo.

10. Respeito aos limites: a atencdo para nao exceder limites e causar lesdo desnecessaria.

11. Vestimenta adequada: a escolha de roupas leves facilitando a troca de calor entre
0 corpo e 0 ambiente.

Fatores. Diante da relevancia dos treinamentos fisicos, eis, por exemplo, descritos em
ordem funcional, 5 fatores influenciadores para o bom desenvolvimento aerobico, a serem obser-
vados para melhorar a capacidade cardiovascular e cardiopulmonar:

1. Nivel inicial: a escolha da atividade e modo de se trabalhar.

2. Intensidade: a frequéncia cardiaca (FC) podendo ser acompanhada com a utilizagdo
de frequencimetro para observar quao vigoroso serd o treinamento (observacgdo disciplinada da
faixa etaria na qual o executante se encontra); o limite minimo (55% de frequéncia cardiaca)
e maximo (85% de frequéncia cardiaca) para a producéo de efeito do treinamento.

3. Volume: a quantidade de trabalho (tempo).

4. Frequéncia: a resisténcia aerobica de 3 a 5 vezes por semana e, para programas de
emagrecimento, 6 vezes por semana.

5. Formas: a bicicleta (com restri¢des); a caminhada; a corrida (com restri¢oes); a estei-
ra aerébica; o eliptico; a hidroginéstica; a natacdo; a danca.

Beneficios. Eis, por exemplo, listados em ordem alfabética, 11 beneficios notérios resul-
tantes do desenvolvimento de treinamentos aerobicos e de habitos saudaveis, condi¢des facilita-
doras para a conquista da resiliéncia somatica:

01. Colesterol: aumento do High Density Lipoproteins (HDL), colesterol bom e dimi-
nuicdo do Low Density Lipoproteins (LDL), colesterol ruim.

02. Disposic¢éo: maior vigor fisico, soma energizado.

03. Eficiéncia: aumento da eficiéncia cardiaca, coracdo mais forte, menor risco de aci-
dente vascular cerebral (AVC), ataques cardiacos e pressdo arterial diminuida.

04. Forca: aumento da forca muscular.

05. Humor: melhora do humor e da autestima.

06. Imunidade: melhoria do sistema imunolégico.

07. Longevidade: aumento da expectativa de vida.

08. Peso corporal: perda de peso devido a queima de gorduras.

09. Profilaxia: prevencdo de doencas.

10. Saude cerebral: aumento da salde mental através da oxigenacdo cerebral e da libe-
racdo de neurotransmissores.

11. Sono: melhoria da qualidade do sono.
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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 relacéo estreita com a resiliéncia somatica, indicados para a expansdo das
abordagens detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interessados:

01. Autoidentificagdo somatica: Autossomatologia; Homeostatico.

02. Beleza: Psicossomatologia; Neutro.

03. Instrumento prd-sadde: Somatologia; Homeostatico.

04. Inteligéncia longeva: Somatologia; Neutro.

05. Intrafisicalidade: Intrafisicologia; Neutro.

06. Macrossomatologia: Somatologia; Homeostatico.

07. Oportunidade de viver: Proexologia; Homeostatico.

08. Qualidade de vida ideal: Homeostaticologia; Homeostatico.

09. Recepcdo somatica: Somatologia; Neutro.

10. Resiliéncia consciencial: Holomaturologia; Neutro.

11. Saude fisica: Autoconscienciometrologia; Homeostatico.

12. Saude mental: Autoconscienciometrologia; Homeostatico.

13. Soma: Somatologia; Neutro.

14. Superdotacdo somatica: Somatologia; Homeostatico.

15. Suprimento vital: Intrafisicologia; Neutro.

A CONQUISTA DA RESILIENCIA SOMATICA PREDISPOE
A HOMEOSTASE HOLOSSOMATICA E A POSSIBILIDADE
DE OBTENCAO DO MACROSSOMA EM VIDAS FUTURAS,
SENDO PECA FUNDAMENTAL AO EXITO DA PROEXIS.

Questionologia. Como convive vocé, leitor ou leitora, com o proprio holossoma? Sabe
valorizar 0 soma, para 0 cumprimento da proexis?
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