Como Proteger a Tua Energia e Deixar de Ser
uma Esponja Energética em Apenas 10 Minutos

Por Dia

Transforma o stress em equilibrio e cria uma barreira poderosa contra energias negativas, com um ritual simples e

eficaz.

by Liliana Vieira



OLA! SOU A LILIANA

Ola, eu sou a Lilianah, enfermeira ha mais de 30 anos
e praticante de Magia Natural ha mais 15. Desde
sempre, senti uma ligagao profunda a natureza e ao
oculto, mas foi no auge do cansacgo e stress do meu
trabalho em urgéncia hospitalar que encontrei na
magia um caminho de cura. Trabalhava num
ambiente de alta pressao, absorvia toda a energia
negativa a minha volta e sentia-me esgotada, invisivel
e sem reconhecimento, tanto no trabalho como em
casa. O peso emocional e fisico levou-me a
antidepressivos e a noites sem dormir. Foi entao que
um simples ritual com uma vela com arruda e sal

mudou tudo.

Despertou em mim a vontade de estudar Magia Natural, mesmo enfrentando desafios como a falta de recursos
acessiveis em portugués e o isolamento. Com o tempo, aprendi a cuidar da minha energia, a criar 0s meus proprios
rituais e a simplificar praticas ancestrais, tornando-as acessiveis a todos.

Hoje, ajudo profissionais de saude que se sentem esgotadas a protegerem-se e a recuperarem o equilibrio, para
que possam viver e trabalhar com mais harmonia. Acredito que o equilibrio energético, emocional e espiritual esta ao
teu alcance, e com praticas simples e poderosas, podes transformar a tua vida.



[Eisponja Energética? Descobre
Como Libertar o Stress e
Proteger a Tua Energia

Sabias que, muitas vezes, o teu cansaco e irritabilidade sao reflexo das
energias negativas que absorves do ambiente? Como uma esponja
energetica, e facil sentir-te drenada, especialmente em locais de alta
pressao.

Se sentes que absorves as energias a tua volta como uma esponja, que o
stress do dia-a-dia te esgota e que o equilibrio parece inalcancavel, estas
no lugar certo. Este guia foi criado especialmente para mulheres como tu:
profissionais dedicadas, cheias de forca, mas que precisam de reencontrar
0 caminho para a paz interior.

Ao longo deste guia, vais aprender um ritual simples, pratico e poderoso
que pode transformar o teu dia em apenas 10 minutos. Este € o teu
primeiro passo para criar um escudo energetico, libertar o stress
acumulado e finalmente encontrares o equilibrio que mereces.

Com este método rapido, vais criar uma barreira poderosa que protege a
tua energia e devolve a tua paz interior. Vamos comecar!




Porqué um Ritual Diario?

A energia que nos rodeia € como um rio. Quando esta em equilibrio, flui suavemente, trazendo clareza, paz e
harmonia. Mas quando absorvemos energias negativas ou acumulamos stress, este rio transforma-se num turbilhao.

Criar um ritual diario nao € apenas uma pratica - € um compromisso contigo mesma. Um momento para dizeres "eu
importo”. Este pequeno gesto de autocuidado pode mudar o rumo do teu dia e ajudar-te a proteger a tua energia,
independentemente do que estiver a tua volta.

Equilibrio Compromisso Protecao

Manter a energia em equilibrio Um gesto diario de autocuidado Criar um escudo contra energias

para clareza e harmonia. e valorizacao pessoal. negativas externas.




Beneficios do Ritual Diario

Libertacao de Stress Protecao Energética

O ritual diario da-te uma ferramenta Ao criares um escudo energetico,
eficaz para libertares o stress estas a estabelecer uma barreira
acumulado ao longo do dia, contra energias negativas externas,
permitindo-te comegar com uma ajudando-te a manter o teu
sensacgao de calma e equilibrio. equilibrio interior

independentemente do ambiente
que te rodeia.

Aumento da Autoconsciéncia

Este momento diario de reflexao e
conexao contigo mesma aumenta a
tua autoconsciéncia, permitindo-te
reconhecer e gerir melhor as tuas
emocoes e necessidades.



Preparacao para o Ritual

Antes de comecares, reserva 10 minutos do teu dia. Preferencialmente de manha, antes de enfrentares o mundo.

Escolhe o Espaco Ideal Materiais Opcionais Define a Tua Intencao
Encontra um lugar calmo, Nao precisas de nada para Antes de iniciares, faz uma
onde possas estar sozinha. comecar, mas estas pequena reflexao: "Qual € o
Pode ser o teu quarto, sala ou ferramentas podem meu objetivo com este

até mesmo o carro, se enriguecer a experiéncia: momento?* Pode ser acalmar
necessario. Torna o ambiente a mente, proteger-te de

e Cristais: Quartzo rosa ou

especial: usa uma vela, um energias negativas ou

ametista para protecao e

cristal ou algumas gotas do oaz simplesmente sentir-te mais

teu 6leo essencial preferido. ) o presente.
e Oleos Essenciais: Lavanda

ou camomila para
relaxamento.

e Velas: Escolhe uma cor
que ressoe contigo
(branca para limpeza, azul
para calma).



Passo-a-Passo do Ritual

Agora, vamos mergulhar no ritual. Lembra-te, este € um momento so teu - nao ha certo ou errado, apenas aquilo que
te faz bem.

1 Passo 1: Respiracao Consciente

Senta-te confortavelmente e fecha os olhos. Respira profundamente pelo nariz durante 4 segundos,
segura a respiracao por 4 segundos e expira pela boca durante 6 segundos. Repete 5 vezes.

_ Isto ajuda-te a libertar o stress e a trazer-te ao momento presente.

2 Passo 2: Visualizacao do Escudo Energético

Imagina uma luz brilhante que comeca no centro do teu peito e se expande, criando um escudo a tua

volta. Esta luz pode ser dourada, branca ou da cor que te fizer sentir mais segura.

<~ Visualiza este escudo como uma barreira protetora contra qualquer energia negativa.

3 Passo 3: Afirmacoes de Poder

Diz em voz alta ou mentalmente:

e "Eu estou protegida’
e "Aminha energia € sagrada.’

e 'Nada pode abalar o meu equilibrio interior.’

_~ Afirmacgdes ajudam a reprogramar a tua mente para se alinhar com a tua intencao.

4 Passo 4: Pratica de Gratidao

Termina o ritual pensando em 3 coisas pelas quais estas grata naquele momento. Pode ser algo simples,
COMO um sorriso, um abraco ou o facto de teres tirado este tempo para ti.

<~ Gratidao eleva a tua vibracao e reforca a energia positiva.



Mantém o Ritmo

A consisténcia € o segredo. Mesmo que tenhas dias mais complicados, tenta nao abandonar o teu ritual. Aqui estao
algumas dicas para te manteres no caminho:

> & %

Adapta-te Cria ancoras Celebra
Nao tens 10 minutos? Faz 5. O Liga o ritual a algo que ja fazes todos ~ Sempre que terminares o ritual,
importante € manteres o habito. os dias, como tomar café ou escovar  reconhece 0 quanto estas a cuidar de

os dentes. ti.



O Teu Poder de Transformacao

Este guia apresentou-te um ritual diario simples mas poderoso, projetado especialmente para mulheres profissionais
que enfrentam o desafio de absorver energias negativas e acumular stress. Ao dedicares apenas 10 minutos por dia a
esta pratica, estas a dar um passo significativo em direcao ao equilibrio, paz interior e protecao energética.

No entanto, nao podes viver a tua vida inteira dentro de uma bolha dourada. Esta visualizacao € uma ferramenta
poderosa para te proteger das energias externas, mas nao te protege da energia negativa que podes estar a gerar
dentro de ti, atraves dos teus pensamentos e emocgoes.

Reconhecer e trabalhar na tua propria energia € essencial para um equilibrio verdadeiro e sustentavel. Pensamentos
negativos, frustracoes e emogoes reprimidas tambem criam bloqueios que a bolha dourada sozinha nao pode
dissipar. Este € o momento para olhares para dentro e comecares a transformar as tuas vibragoes internas.

Lembra-te que a consisténcia é a chave. Mesmo em dias dificeis, tenta manter o teu compromisso com este ritual.
Adapta-o conforme necessario, cria ancoras para te lembrares dele e celebra cada vez que o completas. Este € mais
do que um simples exercicio - € uma declaracao de que tu e o teu bem-estar sao importantes.

Cada ritual diario € um passo em direcao a uma versao mais equilibrada, protegida e realizada de ti mesma. Confia no
processo, abracga a jornada e prepara-te para desbloquear todo o teu potencial.



A Tua Jornada Comeca Agora

A medida que continuas este caminho de reconexao, podes sentir dentro
de ti o chamado para ir mais fundo. O pequeno ritual que fizeste € apenas
o inicio. Imagina o que vais sentir ao aprender a purificar toda a tua
energia, proteger o teu espaco e transformar a tua casa e o teu corpo hum
verdadeiro templo de leveza e equilibrio.

Se sentiste alivio, mesmo que por breves minutos, € sinal de que o
teu corpo e a tua alma ja estao prontas para mais. O teu campo
energetico esta a pedir cuidado, presenca e libertacao.

t9 Descobre agora o proximo passo da tua transformacao:

¢ PRIMEIROS SOCORROS ENERGETICOS

PARA MULHERES ESPONJA - Ritual Completo de
Limpeza e Protecao Energética

Em apenas dois dias, vais:

e Libertar o peso invisivel que carregas
e Criar um escudo energetico consciente
e Sentir-te mais leve, centrada e protegida

e Comecar a tua rotina de autocuidado magico, mesmo com pouco
tempo

< Clica aqui para aceder ao "Primeiros Socorros Energéticos para
Mulheres Esponja

Lembra-te: o teu bem-estar nao depende de tempo ou de condicoes
perfeitas. Depende de comegares — com intengao, com amor, e com as
ferramentas certas.

Estas pronta para transformar o stress em equilibrio e protecao
energética?

VZ Este é o teu proximo passo. Com leveza, com alma, contigo.


https://lilianavieira.com/wp-content/uploads/2025/07/PRIMEIROS-SOCORROS-ENERGETICOS-PARA-MULHERES-ESPONJA-by-Liliana-Vieira.pdf
https://lilianavieira.com/wp-content/uploads/2025/07/PRIMEIROS-SOCORROS-ENERGETICOS-PARA-MULHERES-ESPONJA-by-Liliana-Vieira.pdf
https://primeiros-socorros-para-mulheres-esponja.teachery.co/
https://primeiros-socorros-para-mulheres-esponja.teachery.co/

