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INTRODUÇÃO 

 

Após anos pesquisando estudos e mais estudos, chego até aqui por inspiração divina e com ajuda da IA (Inteligência Artificial) num dos pontos mais almejados do ser humano, uma saúde plena. 

Neste trabalho trataremos de 12 passos para alcançar o mínimo dessa plenitude, de acordo com vários estudos, de vários autores, deixados em forma de legado ao longo da história . 

Mergulhando nesses termos, a primeira coisa que vemos, é que se deve sempre começar o dia consciente que a mente humana é mais receptora do que transmissora às energias do universo. 



















Assim sendo, devemos ser como o filho que espera pela orientação do pai e os cuidados da mãe, todo os dias. Ou como um subordinado que precisa das ordens do chefe para suas tarefas diárias. 

Rupert 

Sheldrake, um 

biólogo britânico, 

nascido em 

1942, na 

Inglaterra, 

criador da teoria 

dos campos 

mórficos e da 

ressonância 

mórfica, um tipo de campo invisível, que organiza a forma e o comportamento dos seres vivos, disse que: 

  Cada espécie tem um campo próprio que influencia como ela se desenvolve 









 







  Esses campos carregam uma 

“memória coletiva” que se transmite por ressonância mórfica.  

  Isso explicaria, por exemplo, como hábitos ou padrões de comportamento se repetem em diferentes gerações, mesmo sem aprendizado direto. 

A segunda coisa, é que para entender como isso funciona, é preciso entender que o Universo emite ondas e para ter plenitude é preciso estar em sintonia com o Universo através dessas ondas. 

E é a mente que funciona como rádio sintonizando essas ondas. 



















Nikola Tesla, 

nascido em 

1856, na 

Austria, um dos 

maiores 

inventores e 

cientistas da 

história, 

acreditava que 

tudo no 

universo é feito 

de energia, frequência e vibração, Sendo assim, para entender os segredos do universo, pense em inteligência universal. Assim como um rádio, a mente capta essas ondas invisíveis no ar e emite vibrações. 

Quando estamos em estados de calma, gratidão ou amor, sintonizamos frequências mais elevadas. Tesla acreditava que, ao entender essas frequências, poderíamos curar doenças, acessar conhecimento e até transformar a realidade ao nosso redor. 









 







É importante aqui, saber, que para a mente funcionar de forma adequada, bem sintonizada com o Universo, é necessário que o corpo esteja bem nutrido, com: 

  Oxigênio. 

  Água. 

  Gorduras. 

  Proteínas. 

  Carboidratos. 

  Sais minerais. 

  Vitaminas. 

Todos esses em níveis regulares. 

E para manter esses nutrientes em níveis satisfatórios no corpo é necessário monitorá-los através de exames específicos para cada nutriente e assim poder seguir uma dieta adequada, conforme sua situação do momento e a orientação de um profissional da área. 









 







Vale ressaltar que existe aparelho para fazer esses exames em casa e agora com ajuda da IA (Inteligência Artificial) isso está cada vez mais acessível. 

Já em termos de alimentação, como sugestão, no decorrer dos passos apresentados neste trabalho, além das sugestões para o bem-estar mental e espiritual, é sugerido um padrão alimentar que visa proporcionar uma dieta eclética e inteligente de maneira que possa contemplar todos esses nutrientes e chegar o mais perto possível dos níveis desejados. 

Vale ressaltar que as sugestões abordadas, embora sejam inteligentes e balanceadas, são indicadas para pessoas com saúde regular e não para portadores de enfermidade ou enfermidades. 

Também não é indicada para menores de idade, gestantes, lactantes. 



















E muito embora sejam altamente indicadas para pessoas a partir dos 40 

anos, não é indicada para pessoas de idade muito avançadas, acima de 80 

anos. 

Todos esses grupos de pessoas, devem procurar um profissional de saúde antes de qualquer alteração na alimentação, na suplementação e no estilo de vida. 

E por falar em alimento, é importante frisar que Hipócrates, que foi um médico grego 

nascido por 

volta de 460 

a.C. na 

Grécia, e é 

amplamente 

tido como o 

pai da 

medicina, 

disse: 



















“Que seu remédio seja seu alimento, e que seu alimento seja seu remédio”. 

Assim sendo, o alimento é tratado neste trabalho de maneiro relevante. 

Vale a pena prestigiar experiências adquiridas ao longo das civilizações e a atual contribuição da (IA) Inteligência Artificial na saúde humana que são abordadas neste trabalho. 















Jotta Edison 
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MEDITAÇÃO (ORAÇÃO) DO 


AMANHECER 

De acordo com o círculo circadiano isso deve acontecer entre 04 e 06 horas. 

É quando a temperatura do corpo começa a subir. 

O cortisol começa a aumentar e o corpo a despertar. 

É nesse momento que o corpo começa a exalar as energias para o dia que está chegando. 

Portanto, ao acordar, antes de se levantar, fazer a seguinte meditação (oração): 









































   Oh, Universo todo poderoso, criador de tudo. 

   Neste momento do dia que amanhece. 

   Agradeço-te por mais um dia que você dar para min, minha família e aqueles que me amam. 

 “Saiba que o universo abençoa quem o reconhece como o todo poderoso, criador de tudo e é grato a ele”. 

 Continue: 

   E em nome de:  

 “aqui você pode mencionar uma divindade que você considere como 









 







 seu intercessor com o Universo”. É 

 opcional. Continue: 

   Peço-te para min, para minha família e para todos que eu amo: 

   Toda proteção contra as coisas ruins para que eu tenha toda saúde, muito dinheiro e toda felicidade. 

   Para sua honra e gloria, Universo, que assim seja. 

  

IMPORTANTE: 

Não deixe sua vida no piloto automático, esta meditação (oração) deve ser feita todo dia ao despertar, antes de levantar-se, para ter o dia repleto de proteção e de bênçãos. 

Essa ideia do universo ser visto como o todo poderoso, aparece em muitas culturas antigas, como a grega, sumeriana, egípcia, chinesa e outras. 

O universo era percebido como a origem de tudo: sol, lua, terra, estrelas, seres vivos, enfim. Não era apenas uma visão poética, era uma forma de se conectar com o mistério da existência e de encontrar sentido em meio ao desconhecido. 
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EXERCÍCIO DA RESPIRAÇÃO 

PROFUNDA 4-7-5 




Um ato simples que tem muito poder, entre eles: 

  Diminuir a pressão arterial e a frequência cardíaca. 

  Melhorar a oxigenação do sangue e a saúde por completo. 

  Melhorar a clareza mental. 

  Ajudar no controle emocional. 



Isso ajuda a sintonizar o corpo com as energias boas do Universo. 



Sente-se confortavelmente, ou ainda deitado, feche os olhos, esvazie os pulmões e reflita que você é filho do Universo e recebe dele todas as bênçãos para sua felicidade. 

 

  Concentre-se no Universo, inspire pelo nariz por 4 segundos e mentalize: EU 

SOU filho do Universo. 



















“Na Grécia antiga, O NÚMERO 4 

representa Deus”. 

  Segure o ar nos pulmões por 7 

segundos e continue mentalizando: EU 

TENHO toda proteção contra as coisas ruins. EU TENHO toda saúde, EU 

TENHO muito dinheiro, EU TENHO 

toda felicidade. 

“Para os antigos o NÚMERO 7 

transcende o mundo físico”. 
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