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TECNICA DA EXPANSAO PULMONAR
(SOMATOLOGIA)

I. Conformatica

Definologia. A técnica da expansdo pulmonar € a sequéncia de inspiracoes e expiracoes
profundas, ao ar livre, em ambiente impoluto, a ser aplicada para recomposic¢do e potencializacio
da pensenidade da conscin, através da renovacdo do ar residual dos pulmdes e aumento da oxige-
nacdo cerebral, favorecendo a homeostase holossomatica.

Tematologia. Tema central homeostatico.

Etimologia. O vocabulo técnica vem do idioma Francés, technique, derivado do idioma
Latim, technicus, e este do idioma Grego, tekhnikds, “relativo a Arte, a Ciéncia ou ao saber, ao
conhecimento ou a pratica de alguma profissdo; habil”. Surgiu no Século XIX. O termo expansado
procede do idioma Latim, expansio, “agdo de se estender”, e este de expandere, “estender; abrir;
desdobrar”. Apareceu no ano 1783. A palavra pulm&o deriva do idioma Latim, pulmo, “pulmao”.
Surgiu no Século XIV.

Sinonimologia: 1. Técnica da inspiracéo profunda. 2. Técnica da renovagdo do ar re-
sidual pulmonar. 3. Técnica da desintoxicagdo pulmonar. 4. Respira¢do abdominal profunda.
5. Respiracao forcada.

Cognatologia. Eis, na ordem alfabética, 17 cognatos derivados do vocabulo expanséo:
expandida; expandido; expandidura; expandimento; expandir; expansibilidade; expansional; ex-
pansionismo; expansionista; expansionistica; expansionistico; expansiva; expansivel; expansivi-
dade; expansivo; expanso; expansor; inexpansdo; inexpansivo.

Neologia. As duas expressdes compostas técnica elementar da expansdo pulmonar e téc-
nica avancada da expanséo pulmonar sdo neologismos técnicos da Somatologia.

Antonimologia: 1. Técnica da respiracao ritmica. 2. Biofeedback respiratério. 3. Téc-
nica da respiracéo toracica superficial. 4. Respiracdo suspirosa.

Estrangeirismologia: a deep breath technique; o step-by-step da respiracdo otimizada;
o self-checkup somatico; a neoperformance pulmonar; o upgrade cerebral; o kaizen cognitivo;
o self-improvement holossomatico.

Atributologia: predominio dos sentidos somaticos, notadamente do autodiscernimento
guanto ao emprego potencializado do sistema respiratdrio.

Megapensenologia. Eis 3 megapensenes trivocabulares relacionados ao tema: — Soma:
fole biolégico. Oxigenemos nossos cérebros. Oxigénio: combustivel cerebral.

Citaciologia. Eis citacdo do poeta romano Décimo Junio Juvenal (Séculos I e I1): — Mens
sana in corpore sano (mente s em corpo sao).

1. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal da qualificagdo autopensénica; os somatopensenes;
a somatopensenidade; os mnemopensenes; a mnemopensenidade; os taquipensenes; a taquipense-
nidade; os tecnopensenes; a tecnopensenidade; 0s ortopensenes; a ortopensenidade; os lucidopen-
senes; a lucidopensenidade; a retilinearidade pensénica; os impactos positivos da habitualidade da
respiragdo profunda na pensenidade pessoal.

Fatologia: o ato de a respiracéo ser fixador intrafisico inafastivel; a primoexpanséo pul-
monar do recém-nascido; a respiracdo celular; a prética diaria da expansdo pulmonar; os hébitos
sadios mantenedores da homeostase somética; a expansdo pulmonar fisioldgica na atividade fisica
aertbica; o condicionamento do musculo diafragmatico; a respiragdo profunda preventiva a restri-
¢do dos pulmdes; a conduta profilatica ante os micrassediadores invisiveis; os cuidados especiais
com o pulmao quando locus minoris resistentiae da conscin; a substituicdo do mago de 20 cigar-
ros pelas 20 respiracOes profundas diarias; a autoconsciéncia da condi¢do holossomatica pessoal;
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a préatica da técnica da expanséo pulmonar no Caminho da Légica, pelo pesquisador, rumo a Ho-
loteca no Centro de Altos Estudos da Conscienciologia (CEAEC); a atividade cerebral otimizada
predispondo a captacdo de neoideias; 0 autorado consciencioldgico; a ampliagdo da longevidade
produtiva convergente com a maxiproéxis grupal.

Parafatologia: a autovivéncia do estado vibracional (EV) profilatico; a desassim; a aero-
energia; a respiragdo profunda vitalizadora do cardiochacra; a soltura holocharal; o desbloqueio
energético cortical cerebral; a potencializacdo da conexdo cérebro-paracérebro; a retengdo mne-
monica nos fendmenos parapsiquicos; o coronochacra ativado; a recuperacdo de cons; 0 acesso
extrafisico as verpons facilitado pela oxigenacao cerebral.

I11. Detalhismo

Sinergismologia: o sinergismo sinéptico; o sinergismo entre os hemisférios cerebrais;
0 sinergismo cérebro-paracérebro; o sinergismo da autopensenizacio sadia continuada; o siner-
gismo bem-estar—bom humor; o sinergismo profilaxia-terapéutica; o sinergismo atividade fisica—
—desbloqueios energéticos-vitalidade cerebral.

Principiologia: o principio da descrenca (PD); o principio “a funcdo faz o drgdo”;
o principio do exemplarismo pessoal (PEP) aplicado a manutencdo somatica; 0 emprego equivo-
cado do principio carpe diem; o principio “isso ndo é para mim” nas escolhas cotidianas; o prin-
cipio da convivialidade sadia na evitacdo da poluicdo atmosférica; o principio evolutivo de levar
tudo de eito cosmoeticamente; a adocdo de principios pessoais visando a homeostase holossoma-
tica.

Codigologia: o autocuidado somatico inserido no cédigo pessoal de Cosmoética (CPC);
o dress code restritor da expansibilidade toracica; o cddigo de conduta do pesquisador estendido
aos habitos potencializadores da pensenizacao.

Teoriologia: a imprescindibilidade da teoria (1% do conhecimento fundamentado)
unida a prética (99% da vivéncia desempenhada); a teatica da vida humana organizada; a teoria
da evolucdo através dos autesforcos; a teoria do legado cerebral dos Serendes.

Tecnologia: a técnica da expansdo pulmonar; as técnicas respiratdrias indutoras dos
estados alterados de consciéncia; as técnicas de relaxamento biopsicofisioldgico; a técnica pro-
jetiva da respiracdo ritmica; a técnica projetiva do didxido de carbono; a técnica da reanimacéo
cardiopulmonar; os exercicios da técnica iogue de respiracdo (pranayama); a técnica do circuito
fronto-coronochacral; a técnica do arco voltaico craniochacral; as técnicas terapéuticas de con-
dicionamento e reabilitagdo respiratoria.

Voluntariologia: o ar puro usufruido pelos voluntarios nos campi conscienciolégicos;
o voluntariado ativo praticado na melhor idade; os voluntarios do curso Caminhada Bioenergéti-
ca (Biocam); o voluntariado na Associacdo Internacional de Longevidade (LONGEVITA); a po-
tencializagdo cerebral dos pesquisadores-voluntérios da Conscienciologia.

Laboratoriologia: a manuten¢do da satde pulmonar no laboratério consciencioldgico
da vida cotidiana; os laboratérios de ergoespirometria; o laborat6rio conscienciolégico da So-
matologia; o laboratério conscienciol6gico da autorganiza¢do; o dominio da autopercepgao so-
maética a partir do laboratdrio conscienciol6gico da imobilidade fisica vigil (IFV); a compreenséo
quanto as predisposi¢des patoldgicas pessoais no laboratério conscienciolégico da Paragenética;
a conscientizacdo quanto a importancia do soma no laboratorio conscienciolégico da proéxis;
o laboratério consciencioldgico da Pensenologia.

Colegiologia: o Colégio Invisivel da Somatologia; o Colégio Invisivel da Holossomato-
logia; o Colégio Invisivel da Paraprofilaxiologia; o Colégio Invisivel da Homeostaticologia;
o0 Colégio Invisivel da Dessomatologia (CID); o Colégio Invisivel da Paratecnologia; o Colégio
Invisivel da Neuroconscienciologia; o Colégio Invisivel da Pensenologia.

Efeitologia: os efeitos mediatos da exposicdo a poluicdo atmosférica enrijecendo os
pulmdes; os efeitos das particulas quimicas toxicas aos pulmdes; o efeito patoldgico do cigarro
na intoxicacao holossomatica; o efeito da compressdo pulmonar fisioldgica da gestante; o efeito
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da restricao respiratdria secundaria a obesidade; os efeitos do exercicio fisico habitual na poten-
cializacao da expansdo pulmonar; os efeitos sadios da respiracao profunda no equilibrio cardio-
chacral; os efeitos do movimento respiratdrio cadenciado no bom funcionamento do sistema di-
gestorio; os efeitos da oxigenacéo a maior na melhora da resisténcia organica.

Neossinapsologia: a melhora da oxigenacdo cerebral potencializando a consolidacao de
neossinapses.

Ciclologia: o ciclo respiratorio inspiracdo-expiracao; o ciclo ortopensenidade-mega-
-homeostase.

Enumerologia: o pulmédo expandido; o sangue oxigenado; o cérebro otimizado; o in-
sight alcangado; o con recuperado; a neoideia acessada; a verpon aplicada.

Binomiologia: o bindmio soma-fole; o bindbmio salde-doenca; o bindmio ginossomatico
compressao toracica—repressao emocional; o bindmio renovacdo do ar residual-renovacdo da
energia consciencial; o bindmio homeostase holossomatica—salde consciencial; a oxigenagdo
cerebral favorecendo a aplicacdo do binbmio analise-sintese.

Interaciologia: a interacdo pulm@es-cardiochacra; a interacdo postura corporal ade-
quada—respiracao sadia; a interacdo absorcéo energética—atividade aerobica.

Crescendologia: o crescendo habitos sadios—rotinas Uteis; 0 crescendo soma-energos-
soma-psicossoma-mentalsoma; o crescendo folego pulmonar—félego pesquisistico; o crescendo
autopercepcéo somatica—percepcao holossomatica—percepcgdes parapsiquicas.

Trinomiologia: o trinbmio oxigenagao-desintoxicacdo-renovacao.

Polinomiologia: o polindmio bocejo-suspiro-tosse-espirro; o polindmio transpiragéo
somatica—respiracdo profunda—oxigenacdo cerebral-gestacdo consciencial; o polindmio dieta
balanceada—exercicios moderados—sono reparador-respiracdo correta—EV profilatico—ortopen-
senizacao; a aplicacdo do polindmio dos dicionarios cerebrais sinonimico-antonimico-analégico-
-poliglético.

Antagonismologia: o antagonismo fisiolégico contracdo do diafragma / expansdo dos
pulmdes; o antagonismo ar atmosferico puro / energia psicosférica poluida; o antagonismo hi-
percondicionamento fisico / hipocondicionamento cerebral; o antagonismo soma atrofiado
/ mentalsoma vitalizado.

Paradoxologia: o paradoxo de o oxigénio essencial a vida ser desencadeador de radi-
cais livres; o paradoxo de a les@o craniana no parto, provocando o choro recorrente do recém
nascido, aumentar a oxigenacao e acelerar o desenvolvimento cerebral; o paradoxo de o choro
emocionado convulsivo ampliar a oxigenagéo cerebral e reduzir o discernimento da conscin.

Politicologia: a politica nacional de controle do tabaco; as politicas de salde publica de-
dicadas as doengas pulmonares; as politicas de controle da poluicdo atmosférica; a profilaxiocra-
cia; a terapeuticocracia; a tecnocracia; a teaticocracia; a autassistenciocracia; a cerebrocracia;
a cognocracia; a autolucidocracia; a mentalsomatocracia.

Legislogia: a lei de Fick aplicada a difusdo dos gases nos pulmdes; a autoconsciéncia
quanto as leis da Fisiologia Humana; a lei de causa e efeito regendo a manutencdo somatica sa-
dia; as leis antifumo; as leis bioldgicas do envelhecimento; a lei do maior esforgo aplicada ao de-
sempenho pulmonar.

Filiologia: a autorganizaciofilia; a autexperimentofilia; a autopesquisofilia; a autocogni-
ciofilia; a autodiscernimentofilia; a autoprofilaxiofilia; a terapeuticofilia; a tecnofilia; a ortopense-
nofilia; a mentalsomaticofilia; a lucidofilia.

Fobiologia: a aerofobia; a agorafobia; a autocogniciofobia; a autexperimentofobia;
a autodisciplinofobia; a gerascofobia; a lucidofobia.

Sindromologia: a condigdo nosoldgica do ar ambiental na sindrome do edificio doente;
as sindromes restritivas pulmonares; a sindrome da apneia do sono; a respiragao profunda tera-
péutica aplicada as sindromes psiquiatricas.

Maniologia: a evitacdo da tabacomania.

Holotecologia: a somatoteca; a antissomatoteca; a medicinoteca; a cerebroteca; a er-
gonomoteca; a fisiologicoteca; a gerontoteca; a autopesquisoteca; a pensenoteca.
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Interdisciplinologia: a Somatologia; a Fisiologia; a Pneumologia; a Neurociéncia; a Au-
tolucidologia; a Neuroconscienciologia; a Pensenologia; a Homeostaticologia; a Mentalsomato-
logia; a Verponologia; a Heuristicologia.

IV. Perfilologia

Elencologia: a conscin autorganizada; a conscin Ilcida; o ser cardiochacral; o ser cere-
belar; a pessoa negligente quanto ao soma; as equipes de reabilitacdo pulmonar; a conscin longe-
va; a isca humana ldcida; o ser desperto; o ser interassistencial; a conscin enciclopedista.

Masculinologia: o atleta fisico e mental; o autopesquisador; o terapeuta de si mesmo;
o estafado; o sedentéario; o fumante passivo; o pneumopata; o educador fisico; o personal trainer;
o fisioterapeuta; o pneumologista; o neurologista; o voluntario do Holociclo; o geronte pesquisa-
dor; o atacadista consciencial.

Femininologia: a atleta fisica e mental; a autopesquisadora; a terapeuta de si mesma;
a estafada; a sedentaria; a fumante passiva; a pneumopata; a educadora fisica; a personal trainer;
a fisioterapeuta; a pneumologista; a neurologista; a voluntaria do Holociclo; a geronte pesquisa-
dora; a atacadista consciencial.

Hominologia: o Homo sapiens activus; o Homo sapiens sanus; o0 Homo sapiens ortho-
pensenicus; 0 Homo sapiens technicus; o Homo sapiens intellectualis; o Homo sapiens mental-
somaticus; o Homo sapiens homeostaticus; 0 Homo sapiens teaticus.

V. Argumentologia

Exemplologia: técnica elementar da expansdo pulmonar = a aplicada para refazimento
somatico da conscin convalescente; técnica avancada da expansdo pulmonar = a aplicada pelo
pesquisador veterano saudavel visando a potencializacdo cerebral para captacdo de neoideias.

Culturologia: a cultura da profilaxia; a cultura do soma ativo; a cultura da longevidade
produtiva; a cultura do bem-estar; a cultura da satde consciencial.

Procedimentos. Sob a ética da Autorganizaciologia, eis 5 etapas basicas a aplicacdo da
técnica da expanséo pulmonar, expostas na ordem ldgica:
Ambiente. Estar ao ar livre em ambiente sem polui¢do atmosférica.
Postura. Posicionar-se com postura alinhada, em pé.
Inspiracdo. Realizar inspiragdo profunda, pelo nariz.
Expiracéo. Promover expiragéo profunda, pela boca.
Repeticdo. Repetir o ciclo inspiracé@o-expiracéo por até 20 vezes consecutivas.

arwbdE

Bracos. Adicionalmente, a respiracdo pode ser acompanhada pelo movimento dos bra-
cos, ampliando a expansdo toracica da conscin.

LimitacOes. A experimentagdo da técnica necessita ser ajustada a capacidade respiratoria
e motora pessoal. A ocorréncia de tontura, dor ou desconforto, durante a préatica, indica o alcance
do limite somatico, quando a técnica deve ser interrompida.

Progressdo. A conscin, com dificuldade de completar a técnica, podera realizar o au-
mento gradual de respira¢des profundas, a cada novo experimento, até o alcance das 20 repe-
tigBes.

Utilidade. De acordo com a Somatologia, eis, em ordem alfabética, 12 condic¢Ges nas
quais a aplicacdo da técnica da expansdo pulmonar pode auxiliar na recuperacdo das funcdes
cognitivas das conscins:
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01. Burnout.

02. Consequéncias do uso de alcool e outras drogas.
03. Convalescenca.

04. Descompensagao apos a doacéo de neuroectoplasma.
05. Doengas.

06. Efeitos adversos das medicaces sobre o cérebro.
07. Envelhecimento cerebral.

08. Esgotamento psiquico.

09. Fadiga mental.

10. Jet lag.

11. Sono insuficiente.

12. Sonoléncia pos-prandial.

VI. 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 técnica da expansao pulmonar, indicados para a expan-
sdo das abordagens detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interes-
sados:

01. Antienvelhecimento cerebral: Gerontocerebrologia; Homeostatico.

02. Apreco pela autolucidez: Autolucidologia; Homeostéatico.

03. Autoconscientizagdo somatica: Autopercepciologia; Neutro.

04. Checkup holossomatico: Paraprofilaxiologia; Homeostatico.

05. Interacdo Fisiologia-Parafisiologia: Holossomatologia; Neutro.

06. Longevidade produtiva: Intrafisicologia; Homeostatico.

07. Neuroconscienciologia: Paraneurologia; Neutro.

08. Potencializador da memdria: Mnemossomatologia; Homeostatico.

09. Qualidade de vida ideal: Homeostaticologia; Homeostatico.

10. Salde ambiental: Paraecologia; Homeostético.

11. Saude cerebral: Holocerebrologia; Homeostético.

12. Saude fisica: Autoconscienciometrologia; Homeostéatico.

13. Saude mental: Autoconscienciometrologia; Homeostatico.

14. Sensibilidade quimica maltipla: Proxemicologia; Nosografico.

15. Vitalidade somatica: Homeostaticologia; Homeostatico.

A MANUTENCAO DA OXIGENACAO CEREBRAL A MAIOR,

A PARTIR DA RESPIRACAO PROFUNDA E DO EMPREGO
DA TECNICA DA EXPANSAO PULMONAR, POTENCIALIZA
OS RECURSOS MENTAIS APLICADOS PELA CONSCIN.

Questionologia. Vocé, leitor ou leitora, emprega com eficacia a técnica da expansao
pulmonar? Com qual regularidade? Quais beneficios ja usufrui?
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