
Como Proteger a Tua Energia e Deixar de Ser 
uma Esponja Energética em Apenas 10 Minutos 
Por Dia
Täaµì�¾ä³a ¾ ìøäpìì p³ pãĀ�«�bä�¾ p cä�a Ā³a baääp�äa á¾jpä¾ìa c¾µøäa pµpä��aì µp�aø�ėaì, c¾³ Ā³ ä�øĀa« ì�³á«pì p 
p��caĨ.

bĞ L�«�aµa V�p�äa



OLÁ! SOU A LILIANA
O«á, pĀ ì¾Ā a L�«�aµa�, pµ�pä³p�äa �á ³a�ì jp 30 aµ¾ì 
p áäaø�caµøp jp Ma��a NaøĀäa« �á ³a�ì 15. Dpìjp 
ìp³áäp, ìpµø� Ā³a «��afã¾ áä¾�Āµja à µaøĀäpĨa p a¾ 
¾cĀ«ø¾, ³aì �¾� µ¾ aĀ�p j¾ caµìaf¾ p ìøäpìì j¾ ³pĀ 
øäaba«�¾ p³ Āä�uµc�a �¾ìá�øa«aä ãĀp pµc¾µøäp� µa 
³a��a Ā³ ca³�µ�¾ jp cĀäa. Täaba«�aėa µĀ³ 
a³b�pµøp jp a«øa áäpììã¾, abì¾äė�a ø¾ja a pµpä��a 
µp�aø�ėa à ³�µ�a ė¾«øa p ìpµø�a-³p pì�¾øaja, �µė�ì�ėp« 
p ìp³ äpc¾µ�pc�³pµø¾, øaµø¾ µ¾ øäaba«�¾ c¾³¾ p³ 
caìa. O ápì¾ p³¾c�¾µa« p ��ì�c¾ «pė¾Ā-³p a 
aµø�jpáäpìì�ė¾ì p a µ¾�øpì ìp³ j¾ä³�ä. F¾� pµøã¾ ãĀp 
Ā³ ì�³á«pì ä�øĀa« c¾³ Ā³a ėp«a c¾³ aääĀja p ìa« 
³Āj¾Ā øĀj¾.

Dpìápäø¾Ā p³ ³�³ a ė¾µøajp jp pìøĀjaä Ma��a NaøĀäa«, ³pì³¾ pµ�äpµøaµj¾ jpìa��¾ì c¾³¾ a �a«øa jp äpcĀäì¾ì 
acpìì�ėp�ì p³ á¾äøĀ�Āuì p ¾ �ì¾«a³pµø¾. C¾³ ¾ øp³á¾, aáäpµj� a cĀ�jaä ja ³�µ�a pµpä��a, a cä�aä ¾ì ³pĀì áä¿áä�¾ì 
ä�øĀa�ì p a ì�³á«���caä áäáø�caì aµcpìøäa�ì, ø¾äµaµj¾-aì acpìì�ėp�ì a ø¾j¾ì. 

H¾¥p, a¥Āj¾ áä¾��ìì�¾µa�ì jp ìaājp ãĀp ìp ìpµøp³ pì�¾øajaì a áä¾øp�päp³-ìp p a äpcĀápäaäp³ ¾ pãĀ�«�bä�¾, áaäa 
ãĀp á¾ììa³ ė�ėpä p øäaba«�aä c¾³ ³a�ì �aä³¾µ�a. Acäpj�ø¾ ãĀp ¾ pãĀ�«�bä�¾ pµpä�qø�c¾, p³¾c�¾µa« p pìá�ä�øĀa« pìøá a¾ 
øpĀ a«caµcp, p c¾³ áäáø�caì ì�³á«pì p á¾jpä¾ìaì, á¾jpì øäaµì�¾ä³aä a øĀa ė�ja. /



Esponja Energética? Descobre 
Como Libertar o Stress e 
Proteger a Tua Energia
Sab�aì ãĀp, ³Ā�øaì ėpĨpì, ¾ øpĀ caµìaf¾ p �ää�øab�«�jajp ìã¾ äp�«pĝ¾ jaì 
pµpä��aì µp�aø�ėaì ãĀp abì¾äėpì j¾ a³b�pµøp? C¾³¾ Ā³a pìá¾µ¥a 
pµpä�qø�ca, q �ác�« ìpµø�ä-øp jäpµaja, pìápc�a«³pµøp p³ «¾ca�ì jp a«øa 
áäpììã¾.

Sp ìpµøpì ãĀp abì¾äėpì aì pµpä��aì à øĀa ė¾«øa c¾³¾ Ā³a pìá¾µ¥a, ãĀp ¾ 
ìøäpìì j¾ j�a-a-j�a øp pì�¾øa p ãĀp ¾ pãĀ�«�bä�¾ áaäpcp �µa«caµfáėp«, pìøáì 
µ¾ «Ā�aä cpäø¾. Eìøp �Ā�a �¾� cä�aj¾ pìápc�a«³pµøp áaäa ³Ā«�päpì c¾³¾ øĀ: 
áä¾��ìì�¾µa�ì jpj�cajaì, c�p�aì jp �¾äfa, ³aì ãĀp áäpc�ìa³ jp äppµc¾µøäaä 
¾ ca³�µ�¾ áaäa a áaĨ �µøpä�¾ä.

A¾ «¾µ�¾ jpìøp �Ā�a, ėa�ì aáäpµjpä Ā³ ä�øĀa« ì�³á«pì, áäáø�c¾ p á¾jpä¾ì¾ 
ãĀp á¾jp øäaµì�¾ä³aä ¾ øpĀ j�a p³ aápµaì 10 ³�µĀø¾ì. Eìøp q ¾ øpĀ 
áä�³p�ä¾ áaìì¾ áaäa cä�aä Ā³ pìcĀj¾ pµpä�qø�c¾, «�bpäøaä ¾ ìøäpìì 
acĀ³Ā«aj¾ p ��µa«³pµøp pµc¾µøäaäpì ¾ pãĀ�«�bä�¾ ãĀp ³päpcpì.

C¾³ pìøp ³qø¾j¾ äáá�j¾, ėa�ì cä�aä Ā³a baääp�äa á¾jpä¾ìa ãĀp áä¾øp�p a 
øĀa pµpä��a p jpė¾«ėp a øĀa áaĨ �µøpä�¾ä. Va³¾ì c¾³pfaä!



Porquê um Ritual Diário?
A pµpä��a ãĀp µ¾ì ä¾jp�a q c¾³¾ Ā³ ä�¾. QĀaµj¾ pìøá p³ pãĀ�«�bä�¾, �«Ā� ìĀaėp³pµøp, øäaĨpµj¾ c«aäpĨa, áaĨ p 
�aä³¾µ�a. Maì ãĀaµj¾ abì¾äėp³¾ì pµpä��aì µp�aø�ėaì ¾Ā acĀ³Ā«a³¾ì ìøäpìì, pìøp ä�¾ øäaµì�¾ä³a-ìp µĀ³ øĀäb�«�ã¾.

Cä�aä Ā³ ä�øĀa« j�áä�¾ µã¾ q aápµaì Ā³a áäáø�ca 3 q Ā³ c¾³áä¾³�ìì¾ c¾µø��¾ ³pì³a. U³ ³¾³pµø¾ áaäa j�Ĩpäpì "pĀ 
�³á¾äø¾". Eìøp ápãĀpµ¾ �pìø¾ jp aĀø¾cĀ�jaj¾ á¾jp ³Ājaä ¾ äĀ³¾ j¾ øpĀ j�a p a¥Ājaä-øp a áä¾øp�pä a øĀa pµpä��a, 
�µjpápµjpµøp³pµøp j¾ ãĀp pìø�ėpä à øĀa ė¾«øa.

Equilíbrio
Maµøpä a pµpä��a p³ pãĀ�«�bä�¾ 
áaäa c«aäpĨa p �aä³¾µ�a.

Compromisso
U³ �pìø¾ j�áä�¾ jp aĀø¾cĀ�jaj¾ 
p ėa«¾ä�Ĩafã¾ ápìì¾a«.

Proteção
Cä�aä Ā³ pìcĀj¾ c¾µøäa pµpä��aì 
µp�aø�ėaì pĝøpäµaì.



Benefícios do Ritual Diário
Libertação de Stress

O ä�øĀa« j�áä�¾ já-øp Ā³a �pääa³pµøa 
p��caĨ áaäa «�bpäøaäpì ¾ ìøäpìì 
acĀ³Ā«aj¾ a¾ «¾µ�¾ j¾ j�a, 
ápä³�ø�µj¾-øp c¾³pfaä c¾³ Ā³a 
ìpµìafã¾ jp ca«³a p pãĀ�«�bä�¾.

Proteção Energética

A¾ cä�aäpì Ā³ pìcĀj¾ pµpä�qø�c¾, 
pìøáì a pìøabp«pcpä Ā³a baääp�äa 
c¾µøäa pµpä��aì µp�aø�ėaì pĝøpäµaì, 
a¥Ājaµj¾-øp a ³aµøpä ¾ øpĀ 
pãĀ�«�bä�¾ �µøpä�¾ä 
�µjpápµjpµøp³pµøp j¾ a³b�pµøp 
ãĀp øp ä¾jp�a.

Aumento da Autoconsciência

Eìøp ³¾³pµø¾ j�áä�¾ jp äp�«pĝã¾ p 
c¾µpĝã¾ c¾µø��¾ ³pì³a aĀ³pµøa a 
øĀa aĀø¾c¾µìc�uµc�a, ápä³�ø�µj¾-øp 
äpc¾µ�pcpä p �pä�ä ³p«�¾ä aì øĀaì 
p³¾fÜpì p µpcpìì�jajpì.



P«e¨a«açã� ¨a«a � Rl·¼a�
Aµøpì jp c¾³pfaäpì, äpìpäėa 10 ³�µĀø¾ì j¾ øpĀ j�a. Päp�päpµc�a«³pµøp jp ³aµ�ã, aµøpì jp pµ�äpµøaäpì ¾ ³Āµj¾.

E¯c��he � E¯¨aç� Idea�
Eµc¾µøäa Ā³ «Ā�aä ca«³¾, 
¾µjp á¾ììaì pìøaä ì¾Ĩ�µ�a. 
P¾jp ìpä ¾ øpĀ ãĀaäø¾, ìa«a ¾Ā 
aøq ³pì³¾ ¾ caää¾, ìp 
µpcpììáä�¾. T¾äµa ¾ a³b�pµøp 
pìápc�a«: Āìa Ā³a ėp«a, Ā³ 
cä�ìøa« ¾Ā a«�Ā³aì �¾øaì j¾ 
øpĀ ¿«p¾ pììpµc�a« áäp�pä�j¾.

Ma·e«lal¯ O¨cl��al¯
Nã¾ áäpc�ìaì jp µaja áaäa 
c¾³pfaä, ³aì pìøaì 
�pääa³pµøaì á¾jp³ 
pµä�ãĀpcpä a pĝápä�uµc�a:

Cä�ìøa�ì: QĀaäøĨ¾ ä¾ìa ¾Ā 
a³pø�ìøa áaäa áä¾øpfã¾ p 
áaĨ.

Ó«p¾ì Eììpµc�a�ì: Laėaµja 
¾Ā ca³¾³�«a áaäa 
äp«aĝa³pµø¾.

Vp«aì: Eìc¾«�p Ā³a c¾ä 
ãĀp äpìì¾p c¾µø��¾ 
(bäaµca áaäa «�³ápĨa, aĨĀ« 
áaäa ca«³a).

Defl�e a T¼a I�·e�çã�
Aµøpì jp �µ�c�aäpì, �aĨ Ā³a 
ápãĀpµa äp�«pĝã¾: "QĀa« q ¾ 
³pĀ ¾b¥pø�ė¾ c¾³ pìøp 
³¾³pµø¾?" P¾jp ìpä aca«³aä 
a ³pµøp, áä¾øp�pä-øp jp 
pµpä��aì µp�aø�ėaì ¾Ā 
ì�³á«pì³pµøp ìpµø�ä-øp ³a�ì 
áäpìpµøp.



Passo-a-Passo do Ritual
A�¾äa, ėa³¾ì ³pä�Ā«�aä µ¾ ä�øĀa«. Lp³bäa-øp, pìøp q Ā³ ³¾³pµø¾ ì¿ øpĀ 3 µã¾ �á cpäø¾ ¾Ā pääaj¾, aápµaì aãĀ�«¾ ãĀp 
øp �aĨ bp³.

1 Passo 1: Respiração Consciente
Spµøa-øp c¾µ�¾äøaėp«³pµøp p �pc�a ¾ì ¾«�¾ì. Rpìá�äa áä¾�Āµja³pµøp áp«¾ µaä�Ĩ jĀäaµøp 4 ìp�Āµj¾ì, 
ìp�Āäa a äpìá�äafã¾ á¾ä 4 ìp�Āµj¾ì p pĝá�äa áp«a b¾ca jĀäaµøp 6 ìp�Āµj¾ì. Rpápøp 5 ėpĨpì.

<  Iìø¾ a¥Āja-øp a «�bpäøaä ¾ ìøäpìì p a øäaĨpä-øp a¾ ³¾³pµø¾ áäpìpµøp.

2 Passo 2: Visualização do Escudo Energético
I³a��µa Ā³a «ĀĨ bä�«�aµøp ãĀp c¾³pfa µ¾ cpµøä¾ j¾ øpĀ áp�ø¾ p ìp pĝáaµjp, cä�aµj¾ Ā³ pìcĀj¾ à øĀa 
ė¾«øa. Eìøa «ĀĨ á¾jp ìpä j¾Āäaja, bäaµca ¾Ā ja c¾ä ãĀp øp ��Ĩpä ìpµø�ä ³a�ì ìp�Āäa.

<  V�ìĀa«�Ĩa pìøp pìcĀj¾ c¾³¾ Ā³a baääp�äa áä¾øpø¾äa c¾µøäa ãĀa«ãĀpä pµpä��a µp�aø�ėa.

3 Passo 3: Afirmações de Poder
D�Ĩ p³ ė¾Ĩ a«øa ¾Ā ³pµøa«³pµøp:

"EĀ pìø¾Ā áä¾øp��ja."

"A ³�µ�a pµpä��a q ìa�äaja."

"Naja á¾jp aba«aä ¾ ³pĀ pãĀ�«�bä�¾ �µøpä�¾ä."

<  A��ä³afÜpì a¥Āja³ a äpáä¾�äa³aä a øĀa ³pµøp áaäa ìp a«�µ�aä c¾³ a øĀa �µøpµfã¾.

4 Passo 4: Prática de Gratidão
Tpä³�µa ¾ ä�øĀa« ápµìaµj¾ p³ 3 c¾�ìaì áp«aì ãĀa�ì pìøáì �äaøa µaãĀp«p ³¾³pµø¾. P¾jp ìpä a«�¾ ì�³á«pì, 
c¾³¾ Ā³ ì¾ää�ì¾, Ā³ abäaf¾ ¾Ā ¾ �acø¾ jp øpäpì ø�äaj¾ pìøp øp³á¾ áaäa ø�.

<  Gäaø�jã¾ p«pėa a øĀa ė�bäafã¾ p äp�¾äfa a pµpä��a á¾ì�ø�ėa.



Mantém o Ritmo
A c¾µì�ìøuµc�a q ¾ ìp�äpj¾. Mpì³¾ ãĀp øpµ�aì j�aì ³a�ì c¾³á«�caj¾ì, øpµøa µã¾ abaµj¾µaä ¾ øpĀ ä�øĀa«. AãĀ� pìøã¾ 
a«�Ā³aì j�caì áaäa øp ³aµøpäpì µ¾ ca³�µ�¾:

Adapta-te
Nã¾ øpµì 10 ³�µĀø¾ì? FaĨ 5. O 
�³á¾äøaµøp q ³aµøpäpì ¾ �áb�ø¾.

Cria âncoras
L��a ¾ ä�øĀa« a a«�¾ ãĀp ¥á �aĨpì ø¾j¾ì 
¾ì j�aì, c¾³¾ ø¾³aä ca�q ¾Ā pìc¾ėaä 
¾ì jpµøpì.

Celebra
Sp³áäp ãĀp øpä³�µaäpì ¾ ä�øĀa«, 
äpc¾µ�pcp ¾ ãĀaµø¾ pìøáì a cĀ�jaä jp 
ø�.



O Teu Poder de Transformação
Eìøp �Ā�a aáäpìpµø¾Ā-øp Ā³ ä�øĀa« j�áä�¾ ì�³á«pì ³aì á¾jpä¾ì¾, áä¾¥pøaj¾ pìápc�a«³pµøp áaäa ³Ā«�päpì áä¾��ìì�¾µa�ì 
ãĀp pµ�äpµøa³ ¾ jpìa��¾ jp abì¾äėpä pµpä��aì µp�aø�ėaì p acĀ³Ā«aä ìøäpìì. A¾ jpj�caäpì aápµaì 10 ³�µĀø¾ì á¾ä j�a a 
pìøa áäáø�ca, pìøáì a jaä Ā³ áaìì¾ ì��µ���caø�ė¾ p³ j�äpfã¾ a¾ pãĀ�«�bä�¾, áaĨ �µøpä�¾ä p áä¾øpfã¾ pµpä�qø�ca.

N¾ pµøaµø¾, µã¾ á¾jpì ė�ėpä a øĀa ė�ja �µøp�äa jpµøä¾ jp Ā³a b¾«�a j¾Āäaja. Eìøa ė�ìĀa«�Ĩafã¾ q Ā³a �pääa³pµøa 
á¾jpä¾ìa áaäa øp áä¾øp�pä jaì pµpä��aì pĝøpäµaì, ³aì µã¾ øp áä¾øp�p ja pµpä��a µp�aø�ėa ãĀp á¾jpì pìøaä a �päaä 
jpµøä¾ jp ø�, aøäaėqì j¾ì øpĀì ápµìa³pµø¾ì p p³¾fÜpì.

Rpc¾µ�pcpä p øäaba«�aä µa øĀa áä¿áä�a pµpä��a q pììpµc�a« áaäa Ā³ pãĀ�«�bä�¾ ėpäjajp�ä¾ p ìĀìøpµøáėp«. Ppµìa³pµø¾ì 
µp�aø�ė¾ì, �äĀìøäafÜpì p p³¾fÜpì äpáä�³�jaì øa³bq³ cä�a³ b«¾ãĀp�¾ì ãĀp a b¾«�a j¾Āäaja ì¾Ĩ�µ�a µã¾ á¾jp 
j�ìì�áaä. Eìøp q ¾ ³¾³pµø¾ áaäa ¾«�aäpì áaäa jpµøä¾ p c¾³pfaäpì a øäaµì�¾ä³aä aì øĀaì ė�bäafÜpì �µøpäµaì.

Lp³bäa-øp ãĀp a c¾µì�ìøuµc�a q a c�aėp. Mpì³¾ p³ j�aì j���cp�ì, øpµøa ³aµøpä ¾ øpĀ c¾³áä¾³�ìì¾ c¾³ pìøp ä�øĀa«. 
Ajaáøa-¾ c¾µ�¾ä³p µpcpììáä�¾, cä�a âµc¾äaì áaäa øp «p³bäaäpì jp«p p cp«pbäa caja ėpĨ ãĀp ¾ c¾³á«pøaì. Eìøp q ³a�ì 
j¾ ãĀp Ā³ ì�³á«pì pĝpäc�c�¾ 3 q Ā³a jpc«aäafã¾ jp ãĀp øĀ p ¾ øpĀ bp³-pìøaä ìã¾ �³á¾äøaµøpì.

Caja ä�øĀa« j�áä�¾ q Ā³ áaìì¾ p³ j�äpfã¾ a Ā³a ėpäìã¾ ³a�ì pãĀ�«�bäaja, áä¾øp��ja p äpa«�Ĩaja jp ø� ³pì³a. C¾µ��a µ¾ 
áä¾cpìì¾, abäafa a ¥¾äµaja p áäpáaäa-øp áaäa jpìb«¾ãĀpaä ø¾j¾ ¾ øpĀ á¾øpµc�a«.



A Tua Jornada Começa Agora
À ³pj�ja ãĀp c¾µø�µĀaì pìøp ca³�µ�¾ jp äpc¾µpĝã¾, á¾jpì ìpµø�ä jpµøä¾ 
jp ø� ¾ c�a³aj¾ áaäa �ä ³a�ì �Āµj¾. O ápãĀpµ¾ ä�øĀa« ãĀp ��Ĩpìøp q aápµaì 
¾ �µ�c�¾. I³a��µa ¾ ãĀp ėa�ì ìpµø�ä a¾ aáäpµjpä a áĀä���caä ø¾ja a øĀa 
pµpä��a, áä¾øp�pä ¾ øpĀ pìáaf¾ p øäaµì�¾ä³aä a øĀa caìa p ¾ øpĀ c¾äá¾ µĀ³ 
ėpäjajp�ä¾ øp³á«¾ jp «pėpĨa p pãĀ�«�bä�¾.

/  Sp ìpµø�ìøp a«�ė�¾, ³pì³¾ ãĀp á¾ä bäpėpì ³�µĀø¾ì, q ì�µa« jp ãĀp ¾ 
øpĀ c¾äá¾ p a øĀa a«³a ¥á pìøã¾ áä¾µøaì áaäa ³a�ì. O øpĀ ca³á¾ 
pµpä�qø�c¾ pìøá a ápj�ä cĀ�jaj¾, áäpìpµfa p «�bpäøafã¾.

â  Dpìc¾bäp a�¾äa ¾ áä¿ĝ�³¾ áaìì¾ ja øĀa øäaµì�¾ä³afã¾:

v  PRIMEIROS SOCORROS ENERGÉTICOS 
PARA MULHERES ESPONJA 3 Ritual Completo de 
Limpeza e Proteção Energética

E³ aápµaì j¾�ì j�aì, ėa�ì:

L�bpäøaä ¾ ápì¾ �µė�ì�ėp« ãĀp caääp�aì

Cä�aä Ā³ pìcĀj¾ pµpä�qø�c¾ c¾µìc�pµøp

Spµø�ä-øp ³a�ì «pėp, cpµøäaja p áä¾øp��ja

C¾³pfaä a øĀa ä¾ø�µa jp aĀø¾cĀ�jaj¾ ³á��c¾, ³pì³¾ c¾³ á¾Āc¾ 
øp³á¾

<  C«�ca aãĀ� áaäa acpjpä a¾ "Pä�³p�ä¾ì S¾c¾ää¾ì Eµpä�qø�c¾ì áaäa 
MĀ«�päpì Eìá¾µ¥a

Lp³bäa-øp: ¾ øpĀ bp³-pìøaä µã¾ jpápµjp jp øp³á¾ ¾Ā jp c¾µj�fÜpì 
ápä�p�øaì. Dpápµjp jp c¾³pfaäpì 4 c¾³ �µøpµfã¾, c¾³ a³¾ä, p c¾³ aì 
�pääa³pµøaì cpäøaì.

Eìøáì áä¾µøa áaäa øäaµì�¾ä³aä ¾ ìøäpìì p³ pãĀ�«�bä�¾ p áä¾øpfã¾ 
pµpä�qø�ca?

�  Eìøp q ¾ øpĀ áä¿ĝ�³¾ áaìì¾. C¾³ «pėpĨa, c¾³ a«³a, c¾µø��¾.
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