Enciclopédia da Conscienciologia 1

TECNICA DA SESTA
(SOMATOLOGIA)

. Conformética

Definologia. A técnica da sesta é o habito pessoal do repouso, ou soneca pos-prandial,
depois do almoco, durante, no méaximo, 50 minutos, diariamente, indicada para quem trabalha
exaustivamente do ponto de vista intelectual, em particular para as pessoas de meia-idade ou da
terceira idade (65 anos de idade) em diante.

Tematologia. Tema central homeostatico.

Etimologia. O termo técnica procede 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”. Apareceu no Século XIX. A palavra sesta
vem do idioma Latim, sexta, “meio-dia (a sexta hora do dia romano, iniciado as 6 horas da ma-
nhd)”. Surgiu no Século XIII.

Sinonimologia: 01. Sesteada. 02. Soneca pos-prandial; sonequinha. 03. Sonata.
04. Cochilinho; cochilo. 05. Pequeno sono pos-almogo. 06. Sono curto. 07. Sono ligeiro.
08. Dormida; dormidinha. 09. Sono de reforgo. 10. Raposada; raposeira.

Cognatologia. Eis, na ordem alfabética, 14 cognatos derivados do vocdbulo sono: hiper-
sonia; hipersono; polissonografia; polissonograma; soneca; sonecar; sonegar; soneira; sonolén-
cia; sonolenta; sonolento; Sonoterapia; sonoterapica; sonoterapico.

Neologia. As duas expressdes compostas técnica da sesta eventual e técnica da sesta
sistematica sdo neologismos técnicos da Somatologia.

Antonimologia: 1. Sono natural noturno. 2. Sonoléncia. 3. Soneira. 4. Ins6nia.

Estrangeirismologia: a siesta; a siesta cultural; a power siesta; o trabalho intelectual
full time; o technical napping; o naptime; a Inflatable Nap Station.

Atributologia: predominio dos sentidos somaticos, notadamente do autodiscernimento
quanto ao emprego sadio do corpo humano.

Megapensenologia. Eis 1 megapensene trivocabular sintetizando o tema: — A sesta revi-
taliza.

Il. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal da Somatologia; 0s ortopensenes; a ortopenseni-
dade; o limite cortical da autopensenizagéo sadia.

Fatologia: a carga horaria pessoal de sono natural; o relégio bioldgico; o soma; o sono
como organizador da fisiologia do soma; o primeiro sono; o segundo sono; o terceiro sono; o es-
tado de alerta; a autolucidez consciencial; a fase de inconsciéncia periodica; a agenda do sono
pessoal; o rito do sono; a organizacdo dos horarios pessoais; o0 ato de sestear; o ato de dormir
a sesta; o ato de tirar a tora; a hora da sesta; a sesta do fim de semana; a reposi¢do das energias
com a boa sesta; a sesta tradicional; a sesta na condic¢do de idiotismo cultural; a sonequinha rapi-
da; o local tranquilo; o sofa; a espreguicadeira; a cadeira do papai; a cama inflavel para a sesta;
o siléncio para a sesta; o limite sadio de 40 minutos para a sesta, mais minutos de soneca atrapa-
Iham o sono noturno; o hordrio ideal para a soneca é as 15 horas quando a temperatura do corpo
humano cai e a sonoléncia aumenta; 0 exagero da sesta; os distlrbios do sono; o exaurimento
energético cronicificado; os bocejos; a sonoléncia; a sonoléncia diurna; o sono acordado; a pri-
meira sonoléncia (hipnagogia); a segunda sonoléncia (hipnopompia); a autorganizacdo evolutiva;
a vida intelectual pessoal; a laténcia do sono; o sono nosso de cada dia (ou noite); a recuperacao
das redes interneuronais; a necessidade da sesta; a mudanga pela sesta; a manutencdo do autota-
quipsiquismo lucido; o fato de dormir no trabalho, como intencéo técnica da empresa, melhora
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a atencao dos funcionarios; o fato constatado: de depois de dormir a sesta os funcionarios produ-
zem mais.

Parafatologia: a autovivéncia do estado vibracional (EV) profilatico.
111, Detalhismo

Sinergismologia: o sinergismo sono-vigilia.

Principiologia: os principios da Fisiologia Humana; o principio cronémico dia-noite.

Teoriologia: a teoria pragmatista; a teoria da personalidade autoconsciente.

Tecnologia: a técnica da sesta; a reducdo do risco de morte, por doencas cardiacas, por
meio da técnica da sesta.

Laboratoriologia: o laboratorio da Polissonografia; o laboratério da Sonoterapia;
o laboratério conscienciolégico da autorganizagéo; o laboratorio consciencioldgico das técnicas
projetivas; o laboratério consciencioldgico da Mentalsomatologia.

Colegiologia: o Colegio Invisivel dos Gerontes.

Efeitologia: o efeito fisioldgico do sono natural.

Neossinapsologia: as sinapses e 0 sono restaurador.

Ciclologia: o ciclo circadiano pessoal aplicado com racionalidade; o ciclo vital sono-vi-
gilia.

Enumerologia: o sono natural; o sono leve; o sono profundo; o sono lento; o sono rapi-
do; o sono repousante; o0 sono pesadelar.

Binomiologia: o bindmio dia-noite; o bindmio hébitos sadios—rotinas Uteis; o bindmio
sono-vida noturna.

Interaciologia: a interacdo trabalho-repouso.

Crescendologia: o crescendo psicossomaticidade-mentalsomaticidade.

Trinomiologia: o trindmio automotivacgéo-trabalho-lazer.

Polinomiologia: o polindmio diuturno manh@-tarde-noite-madrugada.

Antagonismologia: o antagonismo repouso / exaustdo; o antagonismo trabalho bragal /
trabalho intelectual; o antagonismo preguica / sesta; o antagonismo sesta / hipersonia; o antago-
nismo atividade / repouso; o antagonismo relaxacéo / tensdo; o antagonismo estresse / homeos-
tase; o antagonismo autorganizacéo / agitagéo.

Paradoxologia: a fase paradoxal do sono.

Politicologia: a democracia; a lucidocracia.

Legislogia: o direito a siesta (Chile); a compensacéo do tempo utilizado com a sesta.

Filiologia: a laborfilia.

Sindromologia: a sindrome da fadiga crénica (SFC); a sindrome da siesta (quando ex-
cessiva).

Mitologia: o tabu da sesta.

Holotecologia: a sonoteca; a experimentoteca; a intelectoteca; a mentalsomatoteca;
a cronoteca; a fisiologicoteca; a mnemoteca; a somatoteca.

Interdisciplinologia: a Somatologia; a Biorritmologia; a Intrafisicologia; a Biologia Hu-
mana; a Homeostaticologia; a Fisiologia Humana; a Mentalsomatologia; a Cardiologia; a Sonote-
rapia; a Autexperimentologia.

V. Perfilologia

Elencologia: a conscin llcida; a isca humana licida; o ser desperto; o ser interassisten-
cial; a conscin enciclopedista.

Masculinologia: o acoplamentista; o agente retrocognitor; o amparador intrafisico;
0 atacadista consciencial; o autodecisor; o intermissivista; o cognopolita; 0 compassageiro evolu-
tivo; o completista; o comunicologo; o conscienciologo; o consciencidmetra; o conscienciotera-
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peuta; 0 macrossdmata; o conviviologo; o duplista; o duplélogo; o proexista; o proexélogo; o ree-
ducador; o epicon lcido; o escritor; o evoluciente; o exemplarista; o intelectual; o reciclante exis-
tencial; o inversor existencial; o maxidissidente ideoldgico; o tenepessista; o ofiexista; o paraper-
cepciologista; o pesquisador; o pré-serendo vulgar; o projetor consciente; o sistemata; o tertulia-
no; o verbetdlogo; o voluntario; o tocador de obra; o homem de agdo; o dormidor normal; o mal-
dormidor; o cardiopata.

Femininologia: a acoplamentista; a agente retrocognitora; a amparadora intrafisica;
a atacadista consciencial; a autodecisora; a intermissivista; a cognopolita; a compassageira evolu-
tiva; a completista; a comunicéloga; a consciencidloga; a consciencidmetra; a conscienciotera-
peuta; a macrossdmata; a conviviéloga; a duplista; a dupl6loga; a proexista; a proexéloga; a ree-
ducadora; a epicon licida; a escritora; a evoluciente; a exemplarista; a intelectual; a reciclante
existencial; a inversora existencial; a maxidissidente ideoldgica; a tenepessista; a ofiexista; a pa-
rapercepciologista; a pesquisadora; a pré-serenona vulgar; a projetora consciente; a sistemata;
a tertuliana; a verbetdloga; a voluntéria; a tocadora de obra; a mulher de acéo; a dormidora nor-
mal; a ma-dormidora; a cardiopata.

Hominologia: o Homo sapiens intellectualis; o0 Homo sapiens autoperquisitor; o Homo
sapiens activus; 0 Homo sapiens autolucidus; o Homo sapiens orthopensenicus; o Homo sapiens
scriptor; o Homo sapiens mentalsomaticus.

V. Argumentologia

Exemplologia: técnica da sesta eventual = o emprego esporédico da soneca por parte da
conscin ainda jovem; técnica da sesta sistematica = 0 emprego da soneca, ao modo de habito roti-
neiro, pela pessoa madura.

Culturologia: a cultura da intelectualidade; a cultura da sesta.

Observagdes. Quem tem algum problema gastrintestinal, por exemplo, o refluxo esofa-
giano, o melhor ¢ tirar a soneca, depois do almoco, recostado em espreguigadeira ou cadeira do
papai. Na pessoa de mais idade, o préprio almoco ja predispde o sono pos-prandial. Este autor-
-coordenador emprega habitualmente a técnica da sesta apds o Curso de Longo Curso, as terttlias
diarias, dentro dos esquemas do turno mentalsomatico.

V1. Acabativa

Remissiologia. Pelos critérios da Mentalsomatologia, eis, por exemplo, na ordem alfabé-
tica, 10 verbetes da Enciclopédia da Conscienciologia, e respectivas especialidades e temas cen-
trais, evidenciando relacdo estreita com a técnica da sesta, indicados para a expansao das aborda-
gens detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interessados:

01. Administracdo da vida intelectual: Experimentologia; Homeostatico.

02. Aquecimento neuronal: Mentalsomatologia; Homeostatico.

03. Autorganizacao livre: Intrafisicologia; Homeostatico.

04. Avanco mentalsomatico: Mentalsomatologia; Homeostatico.

05. Desembaraco intelectual: Mentalsomatologia; Homeostatico.

06. Intelec¢do: Mentalsomatologia; Homeostatico.

07. Pico maximo da inteligéncia: Mentalsomatologia; Homeostatico.

08. Sistemata: Experimentologia; Neutro.

09. Trabalho antelucano: Autexperimentologia; Homeostéatico.

10. Turno intelectual: Mentalsomatologia; Homeostatico.
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O HABITO DA SESTA POR PARTE DA CONSCIN LUCIDA,

HOMEM OU MULHER, PODE SER DE GRANDE VALIA PA-

RA A MANUTENCAO DA AUTOLUCIDEZ, QUANDO A PES-
SOA E ORGANIZADA FiSICA E INTELECTUALMENTE.

Questionologia. Vocé, leitor ou leitora, emprega a técnica da sesta no dia a dia? De
modo eventual ou na condicdo de habito sadio?
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