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VE RI TAS 

‘

Consciência 
Cósmica 

(Meditação)
Iluminação
Inspiração
Intuição

Framework Felicidade (Harmonia)

Leis Naturais
Evolução, Progresso
Meritocracia
Amor, inclusão (Deus)

Alma Corpo
(ciclos de 144 anos)

Espirituais

Amor
Carinho 
Família 
Religião 
Amizades
Humanidade

Materiais

Dinheiro
Profissão
Conhecimento
Patrimônio
Poder

Saúde (anos a mais)

Sexo 8 anos
Não fumar
Alimentação 3
Exercícios 3
Sono 3
Bom humor 1,5
Intelecto 1,5

Ser Humano
Máquina de 2Bi anos
Animal c planejamento
Livre arbítrio
Interesse próprio
Posterga dor

Alimentação

Energéticos (manhã e 
antes de exercícios)
• Carboidratos
• Gorduras
Construtores (após 

exercícios e de noite)
• Proteínas
• Minerais
Funcionais
• Vitaminas e Celulose
• Água

Desintoxicação
• Gasosa (respiração profunda)
• Sólidos e líquidos (água)

Respiração
• Positiva (imunidade)
• Negativa (doenças)

Movimentação

• Linfa / sistema 
imunológico

• Basal: 7 cal/10 min
• Andar: 70 cal/10 min
• Correr: 140 cal/10 min

Bondade (ações construtivas)
Sistema Nervoso Autônomo (hormônios)

FONTES: CrescimentoInclusivo.Blog; Terapêutica Rosacruz; You: Owner’s Manual (Hábitos Saudáveis Univ Cambridge); Pirâmide das Necessidades
de Maslow; Cosmos
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Monitorar 
Peso 

Pressão 
Sangue

Visualização

Medicina Preventiva
• Essênios e Terapeutas
• Balanceamento de energia
• Observação de sinais 

(dores, sono, stress, medo)

Comunidade Ego

Desestressar

Mental Físico

Ilumi-
nação

Auto 
estima

Segu-
rança

Fisioló
-gicas


