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Palavras-chave Resumo:
Alimenta (;50 Este trabalho aborda a importancia do discernimento na utilizagdo do corpo fisico
(Soma), buscando extrapolar a visdo exclusivamente intrafisica, e discorrendo sobre

Aut(?pengISa a relagdo entre o discernimento alimentar e a holossomatica. A partir de estudos sobre

Equilibrio o tema e experiéncias pessoais do autor, o artigo objetiva compartilhar a autopesquisa

Maturidade consciencial visando, quicd, gerar autoquestionamentos no leitor quanto a necessidade dos cuida-
dos sométicos na consecucdo da programacao existencial (proéxis). Conclui que a au-

Balance toconscientizagdo quanto a utilizagdo correta do Soma promove qualidade de vida,

. . longevidade, automotivacdo e a ampliacdo da assisténcia que pode ser realizada.

Consciential maturity

Nutrition Abstract:

Self-research Seeking to extrapolate a purely intraphysical vision this work discusses the im-

portance of discernment in the use of the physical body (Soma), and the relationship
between food discernment and holosomatic discernment. Based on studies of the

Palabras-clave topic and the author's personal experiences, the article aims to share self-research,

Alimentacion that may generate self-questionings in the reader regarding the necessity of somatic
Autoinvestigacién care in the attainment of the existential program (proexis). A conclusion identified is
Equilibrio that self-awareness about the proper use of the soma promotes a better quality of life,
: . longevity, self-motivation, and an amplification of the assistance that can be per-
Madurez conciencial
formed.
Resumen:

Este trabajo aborda la importancia del discernimiento en la utilizacién del cuerpo
fisico (Soma), buscando superar la visién exclusivamente intrafisica, discurriendo so-
bre la relacion entre el discernimiento alimentario y la holossomética. A partir de es-
tudios sobre el tema y experiencias personales del autor, el articulo objetiva compartir
la autoinvestigacién con vistas, quizds, a generar auto-cuestionamientos en el lector
cuanto a la necesidad de los cuidados somaticos en la consecucién de la programa-
cién existencial (proexis). Se concluye que la autoconcientizacién respecto a la utili-

Artigo recebido em: 14.02.2016. zacioén correcta del Soma, promueve, calidad de vida, longevidad, automotivacién
Aprovado para publicacdo em: 17.08.2016. y la ampliacién de la asistencia que pueda ser realizada.

INTRODUCAO

Na sociedade intrafisica (Socin), é comum os cuidados somaticos serem baseados numa visdo limitada
e estritamente fisica do paradigma materialista, ou seja, o engano comum da identificacdo pessoal do Eu e do
corpo fisico enquanto uma coisa s6.

Por ser mais sélido, o corpo humano faz o homem e a mulher comuns, sem as no¢ées bdsi-
cas da multidimensionalidade, julgarem que eles mesmos sdo tdo somente os seus Somas,
antes e acima de tudo, e nada mais (VIEIRA, 2012, p. 36).
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Segundo a Conscienciologia, a manutenc¢do da saide somatica deixa de ser um fim em si e torna-se pon-
to focal para a produtividade evolutiva e assistencial. O objetivo consciencial prioritario é o completismo na
consecucdo da proéxis. Assim, a utilizacdo racional e criteriosa do Soma é indispensavel para alcanga-lo.

Aliada a 6tica do paradigma consciencial, a motivacdo em pesquisar sobre a alimentacdo teve inicio com
a busca pela melhoria do condicionamento somatico do autor, decorrente da identificacdo da influéncia da
alimentagdo na pensenidade e na mobilizacdo energética.

A metodologia utilizada no trabalho tem por base a anélise autobiografica do autor e revisdo de literatura
associada ao tema, em especial, as referéncias e obras consultadas indicadas no final.

O trabalho est4 organizado da seguinte forma: inicialmente a secdo Contextualizagdo, traz trechos preli-
minares, que embasam o tema. Na sequéncia as se¢des sdo dedicadas as abordagens sobre o Soma (se¢do II);
Energossoma (Secdo III), Psicossoma e Mentalsoma (Secdo IV) e Impactos na Proéxis (secdo V).

I. CONTEXTUALIZACAO

Neste trabalho, considera-se que quanto mais cedo ocorrer a conscientizacdo quanto a utilizacdo correta
do Soma, através da autopesquisa, do autodidatismo e da orientagdo de profissionais competentes, maior sera
a qualidade de vida, longevidade, motivacdo e consequentemente, a assisténcia que pode ser realizada.

Se vocé ndo usa bem o seu corpo humano, mais simples, como vai querer usar bem os seus outros veicu-
los de manifestagdo mais complexos? (VIEIRA, 2012, p. 37).

Outra premissa é de que a postura cosmoética, evolutiva e assistencial ideal é perceber que, para o perio-
do intrafisico, o Soma é veiculo indispensavel na interacdo de consciéncias de niveis evolutivos diferentes
e a evolugdo através da autoassisténcia e da heteroassisténcia, objetivo principal da existéncia intrafisica
e assim, quanto maior o investimento somatico com discernimento e cosmoética, maior podera ser o alcance
temporal, espacial e dimensional da assisténcia.

Também considera o fato de o Soma possuir prazo de validade - periodo intrafisico — e, é nesse intervalo
de tempo que as conscins precisam manter os cuidados com tal veiculo da manifestacdo consciencial, en-
quanto recurso necessario para o completismo na consecugao da programacao existencial (proéxis).

II. SOMA

Vieira (2000, p. 139) exp0e que:

Soma é o corpo humano; o corpo do individuo do reino Animal, filo Cordata, classe
Mamiferos, ordem Primatas, familia Hominidia, género Homo, espécie Homo sapiens,
0 mais elevado nivel de animal sobre este Planeta; apesar do exposto, é o veiculo mais
rustico do holossoma da consciéncia humana.

Para discorrer sobre tal veiculo primordial aos seres humanos, as abordagens a seguir sdo feitas sobre
dois prismas: 1. Maturidade consciencial e a Alimentagdo; 2. Atividade Fisica.

A. MATURIDADE CONSCIENCIAL E ALIMENTACAO

Segundo Rouanet (2013), a maturidade consciencial é a maturidade integral da consciéncia humana,
ou seja, a maturidade bioldgica, psicoldgica, holossomdtica e multidimensional.
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Nesse sentido, para a consecucao plena da proéxis, é essencial ter discernimento, maturidade conscienci-
al e racionalidade no uso do Soma, primeiro através da assisténcia a si mesmo para depois assistir outras

consciéncias, conforme afirma Balona (2015, p. 143):

Cada consciéncia hd de ser, antes de tudo, seu proprio amparador. Como no exemplo do
avido, em caso de emergéncia, a mdscara de oxigénio dever ser utilizada pela propria pes-
soa, antes de pretender auxiliar aos demais. [...] quando aprendo e presto autoassisténcia,
me capacito para assistir o outro. Cuido bem de mim para melhor servir aos demais.
Efeito-halo interassistencial.

A maturidade e a cosmoética aplicadas ao uso do Soma afasta os excessos prejudiciais, que podem estar
relacionados a alimentacdo, como bulimia, anorexia, obesidade e as dietas patoldgicas muito restritivas, anti-
biolégicas, misticas ou religiosas como é o caso das quaresmas e dos jejuns patolégicos como forma de peni -
téncia, ou a atividade fisica, como o sedentarismo, hedonismo, fisiculturismo; relacionados ao repouso, ins6-
nia, apneia, dispneia, negligenciar o sono. O ideal é conhecer e respeitar limites e necessidades do proprio
corpo e utilizad-lo cosmoética, evolutiva e assistencialmente.

Considerando que a comida é o combustivel somatico, o ideal é abastecermos o Soma com o combusti -
vel que propicie o desempenho 6timo, analogamente aos veiculos automotores: a gasolina de alta octanagem
extrai o maximo de desempenho do motor.

Para otimizar a assimilacdo de energias por meio dos alimentos é importante pesquisar o que (o tipo de
alimento), quando (de quanto em quanto tempo, fracionamento), como (em qual ambiente, holopensene)
e por que comer (alimentos funcionais ou com finalidade especifica que ndo seja unicamente saciar a fome);
qual combinacdo potencializa-os, qual combinacdo os torna menos eficientes ou até mesmo téxicos, que ali-
mentos ingerir primeiro em uma refeicdo (MOTA, 2005, p. 247).

Conforme Rouanet (2013, p. 55):

Embora a fome e o paladar estimulem o consumo necessdrio dos nutrientes, tais sensagoes
podem ser, cientificamente, racionalmente, educadas e recondicionadas segundo as
necessidades reais do organismo.

O quanto comer também é importante quando se trata de manter o peso ideal, ponto essencial para a ho-
meostase holossomatica.

Verifica-se que um Soma com o peso muito distante do ideal causa reflexos diretos nos demais veiculos:
no psicossoma, baixa autoestima, mal estar, improdutividade, forca presencial, irritabilidade, assédios gastro-
nomicos; no energossoma, assimilagcdes patolégicas, energias gravitantes, intoxicacdo energética, bloqueio
nos chacras, dificuldade na mobilizacdo das energias; no mentalsoma, baixa lucidez, menor capacidade de
reter informacdes, raciocinar, usar o senso critico e manter-se licido.

A ingestdo de bebidas alcoolicas e a ingestdo excessiva de alimentos pode caracterizar auto e heteroassé -
dio e que em geral envolve mais de uma consciéncia extrafisica seguidora da conscin autoassediada. O pro-
cesso € similar em ambos os casos, diferindo apenas pelo objeto alvo: comida para o obeso ou bebida para
o alcoolatra.

Além das condicdes intrafisicas como o sedentarismo, alimentacdo inadequada e distirbios hormonais,
a pensenidade assediada do obeso pode, por exemplo, manter o holopensene gordo: insaciedade, restauran-
tes, comida, associacdo de eventos a comilanga, encontros centrados na comida (tomar café, comer pizza).
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Pensenes obesos atraem consciexes com o mesmo padrdo pensénico (energivoras, assediadoras) o que
pode diminuir a autonomia pensénica devido ao circulo vicioso de auto e heteroassédio. A identificacdo des-
se holopensene pessoal permite a autoassisténcia (reciclando os proprios habitos) e heteroassisténcia (através
do exemplarismo).

A ingestdo de alimentos em excesso esta relacionada a falta de lucidez, em func¢do de decisdo emocional
do subcérebro abdominal: processos primitivos/instintivos (subcérebro abdominal) automimeses, insatisfacdo
intima, falta de dominio e percepcdo energética. Segundo Tornieri (2015, p.40): quem come de modo exage-
rado terd no minimo o bloqueio do umbilicochacra.

Uma postura consciencialmente madura permite a mudanca de hébitos relacionados ao Soma, veiculo
essencial para a consecucao da proéxis. Ocorre entdo uma mudanca de paradigma e os habitos sdo reciclados
em funcdo do nivel de assisténcia que pode ser realizada, ao invés de motivacoes puramente intrafisicas ou
patolégicas, por exemplo, ter como objetivo tinico e exclusivo a aparéncia fisica, seducdao, modismos, pres-
cricdo médica (a doenga ja se instalou no corpo fisico: a mudanga ja é obrigatéria, e ndo mais opcional), re -
pressao religiosa (pecado da gula).

Em se tratando de alimentacdo, tanto o excesso quanto a escassez acarretam problemas graves ao
Soma. Estes problemas quando considerados numa escala nacional ou global, tornam-se evidentes: nos pai-
ses ricos, com a obesidade, aumentam os casos de: diabetes, acidente vascular cerebral, hipertensao, infarto,
bulimia, depressdo; nos paises pobres, ha a desnutricdo, baixo desenvolvimento soméatico e cognitivo (ROS-
SI, 2014).

B. ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica permite o equilibrio entre as calorias consumidas e as calorias queimadas. Caloria, se-
gundo Bingham (2009, p. 135):

€ uma expressdo da quantidade de energia necessdria para mover certa quantidade de
peso através de uma determinada disténcia e quantidade de tempo. A quantidade de
calorias queimadas em qualquer situagdo é uma fungdo do peso, da distdncia e do tempo.

O consumo de calorias precisa estar associado a um gasto de calorias: ninguém vem a vida humana tdo
somente para se deliciar com as sobremesas, a boa vida, a sombra e dgua fresca, a preguica e vida sedentd-
ria. A inatividade fisica continuada mata o corpo humano (VIEIRA, 2012, p. 39).

A espécie humana é dotada de racionalidade, logo, pode administrar a ingestdo diaria de calorias.

A prética da atividade fisica aumenta o consumo de energia, otimiza o controle do peso corporal e tam-
bém o equilibrio entre a ingestdo e o consumo de calorias.

De acordo com Bingham (2009), a atividade fisica possibilita: a reducdo do nivel de glicose, de coleste-
rol e de hipertensdo; gera a sensacdo de bem estar e aumento da autoestima; é um processo anti-inflamatério
e antioxidante; produz a oxigenacao do cérebro e tecidos além de melhorar a condi¢ao cardiaca e respirato -
ria; melhora o metabolismo; promove o aumento de for¢a muscular, do condicionamento fisico, da flexibili-
dade, equilibrio e consciéncia corporal.

Segundo Rouanet (2015, p. 54), depois do exercicio, a fisiologia do praticante volta ao normal, mas oti-
mizada em seu funcionamento. Com cérebro mais oxigenado, permitindo a conscin pensar melhor.

PEREIRA, Marco Miguel. Interacdo Discernimento Alimentar— Conscientia, 20(3): 252-262, jul./set., 2016
Holossomaticidade—Proéxis.



256

Segundo estudos de Bingham (2009), a partir do inicio de alguma atividade fisica, o periodo de transigao
e de adaptacdo na mudanga de habitos alimentares, visando a perda de peso, dura em geral de trés a quatro
meses e é um momento critico, de criacdo de neossinapses, e que requer a intervengao constante do mental-
soma nas decisdes relacionadas a comida.

Em geral, ndo hd um planejamento de como, quando e qual atividade sera realizada ou a preocupagao
com o acompanhamento médico. Isso faz com que em torno da metade das pessoas desista do treinamento
em menos de um ano em fungdo de excessos, desmotivagao e lesdes. Ap6s o inicio da atividade fisica, o sis-
tema respirat6rio passa por mudangas a cada trés ou quatro semanas; o sistema muscular entre seis e 12 se-
manas, e o sistema esquelético (articulagoes e tendoes) entre seis e 12 meses:

Por isso é que, tdo frequentemente as pessoas come¢am a apresentar dores articulares, de-
pois de apenas alguns meses de corrida. Isso ndo é dificil de entender. Quando o coragdo
e os pulmdes estdo sauddveis e se sentem bem, assim como os miisculos, entdo se esforcam
para aguentar maiores distdncias, com mais velocidades, antes que as articulacées e ten-
dbes estejam prontos (BINGHAM, 2009, p. 52).

Cada pessoa tem um nivel diferente de metabolismo e, consequentemente, é diferente a forma como per-
de peso. Assim, a atividade fisica e a alimentacdo sdo personalissimas para cada pessoa, e dai o porqué das
dietas milagrosas ndo fazerem o menor sentido, e em alguns casos tornarem mais dificil ainda atingir os ob-
jetivos.

Observa-se que dietas para emagrecer sem fazer atividade fisica, apenas parando de comer ou apenas to-
mando remédios pode levar ao efeito sanfona: a pessoa emagrece temporariamente, porém, logo volta a en-
gordar.

II1. ENERGOSSOMA

Energossoma é corpo energético da consciéncia, o veiculo de manifestagcdo das bioenergias da conscin.
Nesta secdo, sdo feitas abordagens levando-se em consideragdo a homeostasia energossomatica.

BIOENERGIAS E HOMEOSTASE

Ficar horas no sofé assistindo televisdo além de ser uma forma de fuga, acelera a melancolia intrafisica,
que nesse caso ja esta anunciada:

Depois do fim de semana de inércia na frente da TV para aturdir-se com os
excessos de comida e de bebida (compensacao afetiva) e da falta do sono reparador (insonia
cronica), que muitas vezes tem como causa primdria a tanatofobia [...] boa parte das
pessoas inicia mais uma semana de trabalho (ou de 6cio) em profundo estado de
intoxicagdo energética e melancolia difusa (BALONA, 2015, p. 98).

O excesso e escassez nos héabitos alimentares, sobrepeso e subpeso, podem interferir no processo ener-
gético diminuindo a otimizacdo ou produtividade no uso das bioenergias.

Observa-se que o gasto energético necessario na digestdo de comidas pesadas como uma pizza ou feijoa -
da, por exemplo, em geral reduz a lucidez da conscin e a fluidez das suas bioenenergias. Ao invés de serem
desperdicadas dessa forma, essas energias poderiam ser melhor utilizadas para a autoassisténcia, potenciali-
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zando a mobilizacdo de energias, promovendo desassimilacoes, ou para a heteroassisténcia, por exemplo: do-
ando energias, fazendo iscagens.

E interessante associar a alimentacdo a anélise da influéncia energética que cada alimento produz no ho-
lossoma. Todo alimento contém energias de tipos diferentes: imanentes, que lhe sdo préprias caso ainda in
natura; dos ingredientes que o compde (composto por outros alimentos que podem ser naturais ou industria-
lizados, como é o caso de um bolo que contém leite, trigo); dos holopensenes aos quais foi submetido (abate -
douro, fazenda, outros animais, outros vegetais, mercado, feira, shopping, transporte); do holopensene onde
é ingerido (casa, restaurante, escola, igreja, trabalho); da pensenidade de quem o preparou e de quem o inge-
re.

Uma técnica ttil nesse contexto é a autopsicometria alimentar, ou seja, buscar perceber as mudancas
provocadas na pensenidade e nas bioenergias apds ingerir um determinado alimento: ampliacdo ou reducao
de lucidez, alguma sinalética energética, desconforto, prazer.

Ainda com relagdo as decisGes alimentares pessoais, torna-se importante autoquestionar-se: qual é o sal-
do energético gerado pela ingestdo de um determinado alimento? Se para digerir gasta-se mais do que se re-
cebe, ha desperdicio energético. O ideal é ingerir alimentos que fornecam as “energias” que supram as ne-
cessidades do momento, sem escassez ou excesso.

O excesso e o desperdicio de comida e de energia sdo faceis de identificar no dia a dia. Exemplo disso
é o chamado prato de pedreiro: verdadeira montanha de comida. Pior ainda é quando o dono do prato de pe-
dreiro realiza atividades mais leves, por exemplo, trabalhando em escritério. Sera que a atividade desempe -
nhada no escritorio vai consumir toda a energia contida na montanha de comida? Com certeza, ndao é um
exemplo de otimizag¢do no uso das energias.

Nesse caso, torna-se 1til analisar a possibilidade de fracionar as refeicGes facilitando a digestao. Além
disso, fazer um check up médico para avaliar se ha algum problema hormonal, hipo ou hipertireoidismo, pro-
blemas genéticos. Do ponto de vista consciencial, se for heranga genética, além do tratamento médico, é inte-
ressante realizar autopesquisa associada a: serialidade existencial, automimese, grupocarma, egocarma.

A conscientizacdo quanto a prioridade na manutencdo da satide holossomatica (alimentacdo, repouso
e atividade fisica) é inevitavel na evolugdo consciencial.

IV. PSICOSSOMA E MENTALSOMA

Psicossoma é o corpo emocional, o veiculo de manifestacdo das emocdes da consciéncia e 0 mentalsoma
é o corpo mental, o veiculo de manifestacdo do discernimento da consciéncia. Ambos afetam e sao afetados
pelas decisoes alimentares.

Nesta secdo, faz-se abordagens mais especificas sobre estes dois veiculos de manifestacdo tangentes as
decisdes alimentares, em relacdo a autopesquisa e reciclagens intraconscienciais e quanto ao parapsiquismo.

A. DECISOES ALIMENTARES

Quanto maior a fome, maior é a chance das decisdes do que e quanto comer partirem do
psicossoma através da influéncia do subcérebro abdominal. Comer é um ato instintivo asso-
ciado a sobrevivéncia, ou seja, um comportamento primitivo: comer bastante agora para es-
tocar gordura e se manter vivo até a proxima refeicdo, que poderé levar dias (ROUANET,
2013).
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A partir da atuagdo pela racionalidade, discernimento e maturidade, as decisdes quanto a alimentagdo
deixam de acontecer por impulso.

As decisGes racionais otimizam a pensenidade e as bioenergias, promovendo mudancas nos habitos ali-
mentares: o saboroso pelo funcional; o intoxicante pelo desintoxicante; o industrial pelo natural; o cancerige-
no pelo anticancer; o gorduroso pelo nutritivo; o sofisticado (nobre ou mimético) pelo otimizado ou necessa-
rio (moderado e de acordo com as necessidades somaticas pessoais); o nocivo pelo benéfico. Conforme
afirma Eduardo Machado (2013, p. 1.620):

O autodiscernimento alimentar é o ato ou efeito de escolher, ponderar, encarar,
enfrentar, comparar, refletir e decidir-se pelo alimento mais sauddvel, ndo somente pelo
apetite ou sabor, mas principalmente pelo tino cognitivo, impondo a racionalidade do
mentalsoma sobre a voracidade do subcérebro abdominal, a fim de alcangar a satide
holossomdtica, a longevidade e o completismo existencial.

A satde depende tanto da barriga quanto da cabeca. Assim, é crucial ler, escrever e pesquisar mais a res-
peito da propria alimentacdo e atividade fisica para reforcar a mudanca de holopensene e a fixacao de habitos
saudaveis, sendo a reciproca também verdadeira: comida é simplesmente combustivel, bioenergia reciclada
para manter o nosso sistema ativo e para servir aos demais. De que adianta tanta seletividade na alimenta-
¢do se 0s pensamentos e as emogoes toxicas permanecem? (BALONA, 2015, p. 231).

B. AUTOPESQUISA E RECICLAGENS

A Somatizacdo de doencas, ocorre quando disturbios ou problemas emocionais e energéticos influenci-
am negativamente o Soma, originando doencas fisicas. Segundo Balona (2015), muitas delas sdo resultado
de magoas ou questdes grupocarmicas mal resolvidas, autoculpas, medos, ansiedade, melancolia, sendo que
a somatizacdo pode inclusive indicar vitimizagdo, falta de autopesquisa, autocorrupgao, fuga da responsabili -
dade, por exemplo, com justificativa de que faria isto ou aquilo se ndo estivesse doente.

A autocorrupcdo e a neofobia com relacdo aos habitos alimentares podem ser reflexo da autocomplacén -
cia em ndo reciclar posturas patoldgicas: gulodices, vicios alimentares (excesso de chocolate, alcoolismo),
beber vinho sob o pretexto de que faz bem ao coragdo (considerando a redugdo de lucidez decorrente do res-
tringimento intrafisico, é prioritaria a recuperagdo de cons: a ingestdo de alcool ndo aumenta a lucidez de
ninguém); comer doce como desculpa de descompensacdo energética, alimentacdo como forma de fuga (cho-
colate, massas, alimentos que liberam serotonina), alimentagdo como valvula de escape.

Outro aspecto a ser considerado é o autoassédio e falta de autocritica ao mentir para si mesmo a respeito
do préprio peso.

Tudo o que acomete a consciéncia é de sua inteira responsabilidade, ou seja, tanto suas facilidades quan-
to suas dificuldades sdo o resultado hoje, na vida presente, de decisdes tomadas no passado, nesta ou em ou-
tras vidas. Dessa forma, é importante adquirir habitos saudaveis enquanto pode, para que a doenga ndo pre-
cise fazé-lo no futuro (BALONA, 2015, p. 49).

Dessa forma é importante focar na manutencdo dos cuidados holossomaticos, ndo com a postura de que-
rer evitara doenca e sim de potencializar a consecucao da proéxis: O cuidado com a saude ndo deveria nas-
cer do medo da doenga, mas da nogdo real de responsabilidade sadia perante a autoevolugdo. De que adi-
anta erradicar a doenga fisica se a conduta errada permanece? (BALONA, 2015, p. 121).
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Se a doenca se instala em fun¢do de algum desequilibrio em um ou mais veiculos de manifestacdo da
consciéncia, a busca pela saide também precisa ser holossomatica. Para identificar possiveis problemas,
é necessario checar, por exemplo: a alimentacdo, repouso somatico, condi¢cdes somaticas, a pensenidade,
o dominio energético, aspectos emocionais e psicolégicos.

Dessa forma, pondera-se que a compulsdo alimentar pode ser um exemplo de autovioléncia desencadea-
da pela desarmonia no aspecto emocional e pode estar associada a: depressdo, por conta de dietas muito rigi-
das e privativas; fuga emocional; estresse; ansiedade devido a insatisfagdo com a imagem corporal (levando
a extremismos: dietas malucas, passar fome, remédios para emagrecer). Caracteriza-se pela necessidade des-
controlada de comer em excesso, em pouco tempo, mesmo quando ndo estd com fome ou saciado, sozinho
ou em segredo; pelo sentimento de tristeza ou culpa ao comer demais.

Mudar héabitos, de maneira pré-ativa e profilatica por opgdo, é mais racional que ser obrigado através da
prescri¢do médica quando a doenca ja se instalou como resultado da estagnacdo evolutiva.

O ideal é antecipar-se, agindo antes que a doenca apareca, autopesquisar-se e promover crises controla-
das de crescimento. Na pior das hipoteses, ja sofrendo os males da doenca, aprender com ela, buscando iden-
tificar sua origem, as mazelas emocionais que a desencadearam. E mesmo ndo sendo possivel cura-la nesta
existéncia, é possivel evitar a manifestacdo da patologia em outra vida e também a melancolia extrafisica p6s
dessoma (BALONA, 2015).

A abordagem da autopesquisa precisa ser integral englobando o méximo de variaveis possiveis, nao se
limitando ao paradigma materialista ou a aspectos espaciais ou temporais. Todo desequilibrio ou patologia
sempre é material importante para a autopesquisa. Por exemplo, é possivel incluir a pesquisa seriexologica
de automimeses identificadas a partir dos habitos e preferéncias alimentares e também do biotipo fisico, até
entdo insuspeitos, e que podem dar pistas de contextos existenciais anteriores.

Nesse trajeto evolutivo somadtico, desenvolvem-se as capacidades corporais (incluindo
a cerebral), favorecendo a aproximacdo ao que a consciéncia que ocupa o corpo foi antes
(com recuperacao de cons, unidades hipotéticas de lucidez consciencial) em relagdo a es-
pécie (genética soméatica) e ao molde de seu psicossoma e do biotipo somaético de vidas pas-
sadas aperfeicoado, associado ao materpensene consciencial (paragenética psicossomatica
e mentalsomatica, influindo variavelmente na genética somatica) (ANDRADE, 1993, Di
BERNARDI, 1993; VIEIRA, 1994, 1999) (ROUANET, 2013, p. 57).

Preferéncias por determinados tipos de comida (mais sofisticadas ou peculiares) podem estar associadas
a alguma época ou regido geografica de maior contato em outra vida: especiarias, massas, aromas, bebidas.

Segundo Rossi (2014) doenca relacionada a alimentagdo também pode indicar alguma situagao emocio-
nal anterior ndo resolvida. A bulimia, por exemplo, pode estar ligada a traumas no passado como abuso sexu -
al, negligéncia, fuga, autocidio, autoflagelo, ndao adaptacdo ao Soma, falha na percepcdo da autoimagem.

As preferéncias alimentares pessoais podem ainda ter ligacdo com vidas anteriores, conforme afirma
Tornieri (2015, p. 81): as pessoas dfeitas a culindria hoje podem ter lidado com a alquimia ou a quimica na
Antiguidade.

C. PARAPSIQUISMO

Quando a consciéncia se depara com a necessidade de mudar habitos relacionados ao Soma (sedentaris-
mo, alimentacdo sem critério, negligenciar o repouso), é comum, num primeiro momento, a autocorrupgao
e a terceirizacdo da responsabilidade.
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A tendéncia da pessoa considerar que todas as suas sensagoes ou percep¢des sdo causadas
pelas consciéncias extrafisicas pode indicar displicéncia ao préprio corpo fisico,
demonstrando falta de exatiddo (locus externo) em suas abordagens (KUNZ, 2016, p. 82).

E importante ampliar a percepgdo somatica para facilitar as parapercepgdes holossomaticas. Dessa for-
ma é possivel separar os sinais de origem somaética dos sinais de origem energética, psicossomatica, parap -
siquica. Ndo cair no erro de pensar que todas as percepgoes sao de origem extrafisica ou que todas sdo de ori-
gem intrafisica.

Estar atento as sinaléticas parapsiquicas alimentares pessoais em forma de alerta quanto as energias do
alimento a ser ingerido é til.

Exemplo disso é a sinalética particular do autor: certeza pessoal intima, em momentos especificos, de
que um determinado alimento ndo deva ser ingerido por estar fora do prazo de validade, pela possibilidade
de intoxicacdo, pelas possiveis intolerancias estomacais e pela incompatibilidade daquele alimento com a ati-
vidade que sera realizada na sequéncia: atividade energética mais intensa, tenepes, projecao ldcida, escrita,
docéncia.

A ingestdo de refeicdo pesada proximo do horério de atividade assistencial, que sera realizada em con-
junto com o amparo extrafisico, diminui a produtividade e a eficacia do trabalho, pois, parte do tempo ou das
energias serd gasto para promover a aceleracdo da digestdo do assistente, que nesse caso se torna também um
assistido. E importante a ingestdo equilibrada de alimentos visando a otimizacdo dos trabalhos assistenciais,
por exemplo, a tenepes.

A energia obtida por alimentagdo diversificada e sauddvel, associada a energia imanente
captada pela respiragdo potente, em Soma atlético e condicionado, favorece a doagdo
técnica de energias durante a tenepes, e seu uso cotidiano nas inter-relacées e na
realizagdo de tarefas (ROUANET, 2013, p. 63).

V. IMPACTOS NA PROEXIS

A consecucdo da proéxis depende da obrigatoriedade de manifestacdo na dimensao intrafisica. Conse-
quentemente, é indispensavel a utilizacdo de um veiculo fisico: ancora que permite a interagdo energética
(com seus diferentes niveis de densidade: a atuacdo do holossoma em meio a matéria) e consciencial (com
consciéncias de niveis evolutivos diferentes). Portanto, o0 Soma é o pilar ou a base para a execucdo da progra-
macao existencial na dimensao intrafisica, considerando o que diz Mansur (2015, p. 121):

Soma é sinénimo de corpo humano. No que concerne ao empreendedorismo evolutivo, ele
é o veiculo através do qual a consciéncia realiza a empreitada proexoldgica, sendo a boa
gestdo desse o primeiro empreendimento da vida humana, e também o mais duradouro.

Desse modo um veiculo mal utilizado pode mostrar ignorancia, e um corpo mal cuidado pode caracteri -
zar autocorrupcao ou danificado por ignorar os cuidados com o mesmo (procrastinacao).

Segundo Mansur (2015, p. 123), na consecucdo da préexis, do ponto de vista somatico, existem oito fa-
tores fundamentais para o equilibrio:

1. Alimentacdo. Adequada de acordo com as necessidades individuais.

2. Avaliacoes. Check-ups regulares.

3. Bioenergias. Autoprofilaxias bioenergéticas evitando intoxicagdes somaticas.

4. Exercicios. Exercicios fisicos regulares, sem excessos.
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5. Higiene pessoal. Constante.

6. Intelectualidade. Malhacdo cerebral, predispondo a mais sinapses e neoideias.
7. Sexualidade. Vida sexual regular, monogamica.

8. Sono. Carga horaria de sono atendida.

CONSIDERACOES FINAIS

Considerando os estudos realizados, corroborados com a experiéncia pessoal no processo de autopesqui-
sa, o autor chegou as conclusoes relacionadas a seguir, aqui postas para a autorreflexao dos leitores:

1. Uma proéxis mais avancada requer maior priorizacdo somatica, evitando assim desvios em sua reali -
zacao. Isso se fundamenta pelo fato de que relacionada a alimentagao, a ectopia proexologica pode ocorrer,
por exemplo, nessas duas situagoes:

A. Por meio de uma intoxicacdo alimentar por falta de criticidade, seja em casa, trabalho, em viagens tu-
risticas e itinerancias alimentando-se em qualquer bar ou restaurante (aventuras alimentares), dando abertura
a contrafluxos, assédios e acidentes de percurso.

B. Pela obesidade decorrente da falta de bons cuidados com o Soma, vindo a reduzir o rendimento e a
produtividade consciencial, condi¢cdes que, em casos mais extremos, podem desencadear diabetes, doencas,
cardiacas, hipertensdo, acidente vascular cerebral.

2. A priorizacdo somatica requer a mudanca de paradigma da forma como o Soma € visto, ou seja, deixar
de lado a visdo puramente intrafisica de que ele é apenas um fim em si, e adotar uma visdo mais integral, de
acordo com o paradigma consciencial, de que é um meio para consecu¢do da proéxis e maior alcance assis-

tencial.

QUANTO ANTES OCORRER A AUTOCONSCIENTIZACAO EM RELACAO
A UTILIZACAO ADEQUADA DO SOMA, MAIOR SERA A QUALIDADE
DE VIDA MULTIDIMENSIONAL, A LONGEVIDADE E, CONSEQUENTE-
MENTE, DA ASSISTENCIA QUE PODE SER REALIZADA NA PROEXIS.
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