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APRESENTACAO

Esta cartilha tem o objetivo de mostrar de forma bésica ¢ numa lin-
guagem simples o que seja a Sensibilidade Energética e como lidar
com ela no dia a dia para ter uma melhor qualidade de vida.

Pode ser utilizada pelas pessoas em geral como recurso de autoco-
nhecimento, para compreender e orientar as pessoas do convivio
tamiliar ou no Centro Espirita onde atenda pessoas com essa carac-

teristica.

Por meio de uma narrativa ilustrada, acompanharemos Cibele e
seus amigos num bate-papo esclarecedor onde Cibele e Tadeu téem
alta sensibilidade energética e procuram esclarecer de forma des-
complicada a amiga Lia a respeito do assunto e de como eles conse-
guem utilizar seus potenciais de forma positiva. Eles sio persona-
gens ficticios cujas historias se baseiam nos depoimentos de pesso-

as que possuem esse trago de personalidade.

Com essa cartilha vocé entendera o que uma pessoa com alta sensi-
bilidade energética sente, além de aprender dicas que podem lhe

ajudar no dia a dia.
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CONHECE

Cibele caminhava no parque admirando a natureza, quando chegou

Tadeu, seu amigo, acompanhado de Lia.
- O4, Cibele, o que faz aqui?

- Oi, Tadeu! Eu sempre venho aqui no parque quando estou preci-
sando recarregar as minhas baterias! A natureza me faz muito bem!
Fui a uma festa ontem e cheguei em casa um bagaco! Vocé sabe

que eu tenho alta sensibilidade energética, né?

- Sei sim, vocé é como eu! Eu também tenho alta sensibilidade

energétical - respondeu Tadeu, sentando-se no banco do parque ao
g )

lado de Cibele.




- Alta sensibilidade energética, o que ¢ isso? Perguntou Lia que esta-

va junto com Tadeu.

- Ah, Bele, esqueci de lhe apresentar. Essa ¢ Lia, uma amiga. Lia,
esta ¢ Cibele!

- Oi Lia, tudo bem?.

- Tudo bem! Que papo ¢ esse de sensibilidade energética?

- Vou explicar para vocé - respondeu Cibele, atenciosal

- Sensibilidade energética é a capacidade natural de perceber ou re-
ceber a energia de pessoas, objetos, lugares ou mesmo de Espiritos.
- Mas isso ¢ uma doenca? E contagiosor - perguntou Lia, interessa-
da.

- Nao Lia - respondeu Tadeu - nido é doenca, desequilibrio ou de-
sordem mental. Também nao representa fragilidade, fraqueza ou
trescura. Todas as pessoas possuem alguns tracos, mas cerca de 15
a 20% das pessoas - homens e mulheres - possuem tragos fortes -
uma alta sensibilidade energética. Entendeu?

- Ah, sim. E vocés dois tém essa alta sensibilidade energéticar!

- Sim, temos. Depois que eu descobri essa minha caracteristica, co-

mecei a observar algumas coisas e conclui que eu ja tinha desde pe-
queno. Comecei entdo a compreender certas coisas que aconteciam
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comigo e que acontecem ainda hoje.

- Ja comigo, arrematou Cibele, foi um pouco diferente. Nao vejo
nenhum trago de alta sensibilidade energética na minha infancia.

Lia estava cada vez mais interessada.
- Nio ¢ doenga, mas parece que causa algum desconforto, nao é?

- E isso mesmo, Lial Ontem mesmo fui a uma festinha e cheguei
em casa muito, muito cansada. Dormi durante doze horas para re-
cuperar um pouco e vim aqui para me abastecer com as energias da
natureza. Essa é uma das consequéncias de se absorver energias
dos lugares e das pessoas. Lugares com muita gente nos afeta de
maneira negativa, pois nos deixa enfraquecidos. Outra pessoa che-
garia em casa cansado, mas nem tanto! Por outro lado, também po-
demos nos abastecer de energias puras da natureza que nos deixam

bem.




- Além disso, continuou expli-
cando Cibele, quem tem alta sen-
sibilidade energética pode ainda
se sentir doente sem motivos e
nao suporta bem ruidos, sons
altos, luzes fortes, cores berran-

tes, certos perfumes e odores.

- Mas a alta sensibilidade energé-
tica nao traz somente inconveni-
entes. Ha os pontos positivos.
No6s podemos ter também uma
maior capacidade de intuigdo,

criatividade e empatia. Podemos
ainda desenvolver uma maior ca-

pacidade de identificar ameacas e riscos.

- E ainda - continua Tadeu - ha meios de se viver com qualidade de
vida. Basta aprender como lidar e treinar. Por exemplo, Bele foi a
uma festinha ontem e voltou “acabada”, mas nao precisa ser assim.

- Como ¢ que voce faz, Tadeu? Foi a vez de Cibele perguntar. Eu ja
consigo lidar com algumas situagdes, mas outras eu nao sei ainda

como fazer.

- Veja bem, quando vamos a um local com muita gente, absorve-
mos muita energia tanto das pessoas, como do ambiente. Isso gera
um excesso de energia que dificulta a sua livre movimentacio e as-
sim, com os centros vitais congestionados, o corpo deixa de rece-
ber as energias que precisa e se sente cansado precisando de um
tempo para que o organismo se recupere. Entio, quando eu vou ao
shopping, festa, reunido de trabalho, supermercado, eu imagino que
estou dentro de uma bolha que me protege para que eu nao sugue a

energia das outras pessoas. Fago isso antes de sair de casa ou ao
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chegar no local. E de vez em quando refor¢o a ideia de modo a
manter a “bolha” funcionando.

- E isso da certo?

- Sim, da, mas € preciso treino. Talvez nao consiga da primeira vez,
mas a medida que vai tentando fica mais facil.

Formas de evitar a captagio de energias de outros campos

o Afirmar para si mesmo, com vontade firme e confiante que s6
ird absorver energias que fagam bem. Isso pode ser feito an-
tes de sair de casa para ir a rua ou a algum local onde sabe que
havera muita gente.

o Pensamentos de alegria, confianga, gratidao. Esse tipo de pensa-
mento geralmente nos preserva de energias deprimentes e nega-
tivas.

- Legal - disse Bele! Da préxima
Vez eu vou tentar.

- Mas... - perguntou Lia desconfia-
da. Se a pessoa ja absorveu as ener-
gias do lugar, como aconteceu com
Cibele ontem, nao ha nada que ela
possa fazer além de descansar?

- Tem, Lia! Ha algumas formas que
ela pode colocar em pratica para
movimentar essas energias e se re-
cuperar mais depressa, como por
exemplo, imaginar a energia retor-
nando, melhorada para o lugar ou

pessoa de onde ela veio.




Como se recarregar com bo-
as energias

Ha outros procedimentos que
podem ajudar as pessoas com
alta sensibilidade energética a se
recarregarem quando se senti-
rem esgotadas. E importante
que vocé escolha e pratique
aquelas que lhe fazem bem:

e Contatos com a natureza.
Faca caminhadas em locais
como praia, parques, pragas.
E muito relaxante e energi-
zante;

o Ouvir musicas que lhe agra-
dem;

e Recitar/cantar mantras;

o Fazer preces e oragoes;

o Assistir palestras reconfor-

tantes e espiritualizantes;
Praticar meditagao, yoga;
Praticar esportes leves;
Realizar atividades que lhe
deem prazer;

Banhos de mat;

Beber muito liquido, especi-
almente agua de c6co;
Dormir, descansat;

Realizar exercicios de respi-
rag¢ao profunda
(diafragmatica) para relaxa-
mento. A respiragao profun-
da carrega uma maior quan-
tidade de energia para o or-
£anismo;

Pensamentos positivos, de
alegria e confianca.




- Como se faz isso? - quis saber
Lia .
Tadeu entio explicou:

- Feche os olhos e imagine a
energia absorvida se movimen-
tando, se transformando, saindo
de vocé e se dirigindo, pela sua
vontade, para o lugar ou pessoa

de onde vocé absorveu.

- Isso vai trazer uma sensacao
de leveza e bem-estar, além de
enviar boas energias para outra
pessoa - completou Cibele.

- Além disso, também ajuda a realizar trabalhos manuais como ser-

vigos domésticos ou artisticos, mexer com plantas, com a terra, cui-

dar de jardim ou quintal...

- Ha pessoas que preferem fazer passeios ao ar livre em parques,

praias ou pragas. Essa pratica traz inimeros beneficios a saude fisi-
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ca, mental e energética. A natureza possui um padrao de energia

limpa e pura que faz muito bem quando a absorvemos.
Comentou Lia, bem humorada:
- Bu ja vi pessoas abracando arvores. Achei engracado!

- Sim! Essa é uma pratica muito boa. Abracar uma arvore e imagi-
nar-se absorvendo as suas energias. Se preferir pode apenas encos-
tar a mao no tronco para receber as energias ou, simplesmente, sen-

tar-se, respirar fundo e captar as energias benéficas da natureza.
- Ficar absorvendo tudo que ¢ energia nao pode adoecer?

- Pode, Lial Quem tem alta sensibilidade energética precisa se cui-

dar ou pode adoecer.

- A alta sensibilidade energética pode trazer alguns prejuizos como
mal-estares indefiniveis, dores pelo corpo, enjoos, dores ou peso na
cabeca, desconfortos na nuca e costas, n6 na garganta, peso no pei-
to, desconfortos abdominais e intestinais, aumento de gases, fra-
queza, que podem surgir apds conversar com alguém ou participar
de uma festa, reuniao ou encontro ou ainda apés a ida a locais com
muita gente, como shopping, supermercado, banco ou mesmo a

rua, explicou Cibele.

Outros prejuizos que a alta de doengas como sindrome

sensibilidade energética pode ~ das pernas inquietas, fibromi-

causar algia, sindrome do intestino
- : ~ irritavel, dores em geral, alergi-
As energias absorvidas e nio ’ ge1a%, Alcts

drenadas/utilizadas podem 28 respiratorias, problemas de

obstruir os centros vitais che- pele, cistos, polipos, hipocon-

dria, dentre outras ainda nio

gando mesmo a gerar estresse, .
identificadas.

ansiedade e depressio, além
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- Isso tudo é muito interessante! E como se vocés fossem bruxos
ou seres iluminados! - brincou Lia.

- Nada disso, minha amiga!l Apesar de perceber e sentir certas coi-
sas que outros nao percebem, somos iguais a todo mundo, nem
melhores, nem piores. As vezes as pessoas nio nos entendem e
acham que somos antipaticos, esquisitos! Na verdade somos apenas
diferentes!

- E quem nao ¢ diferente, nao ¢ mesmor Ninguém ¢ igual a nin-
guém. Todos temos as nossas particularidades! Conhecer a nds
mesmos e gostar de como somos, este ¢ o meu lemal! - disse Cibele

animada.

E Tadeu completou:
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- O mais importante é a gente
gostar de ndés mesmos e respei-
tar os nossos limites. Assim os
outros também vao respeitar!

- Esquisita eu também sou. -
disse Lia, brincalhona. Eu gosto
de chocolate com catchup!

- Esquisito mesmo!
Todos riram!

- Eu mesma - disse Bele - sou
muito sensivel a ruidos, luzes
fortes, odores, perfumes... No
dia-a-dia procuro respeitar os
meus limites e busco viver da
melhor forma que posso.

- E como vocé faz? - perguntou
Lia curiosa?

- Se o lugar nido ta dando pra
mim, entao eu saio € vou em-
bora. Mas se d4 pra ficar, entdo
eu uso alguns métodos como
focar em algo agradavel, na mu-
sica, na conversa... Caminho
pelo ambiente para aliviar a ten-
sa0 ou dou uma saidinha do

local de vez em quando.

Tadeu aproveitou a pausa para
opinar também:

- Geralmente eu evito lugares

com muita gente como festas,
shoppings, shows. Ninguém ¢
obrigado a gostar ou frequentar
estes lugares. Qual o problema
de ser diferente?

E continuou:

- Mas se eu preciso ir, eu me
imagino envolvido por um
campo de forga ou algo pareci-
do onde nao entram a luz forte,
os sons altos, os cheiros fortes.
Assim eu me sinto protegido
dos estimulos que me atingem
mais. Uso também a técnica de
me afastar mentalmente, como
se eu estivesse assistindo tudo
de fora. Eu uso a imaginacao

para me colocar a distancia da




muvuca. Eu estou ali, mas é como se nio estivesse.

- Quando eu estou em casa - foi a vez de Cibele falar — eu diminuo
a luminosidade do quarto e sé ougo musica e televisio em volume
confortavel. Tadeu, vocé ja ouviu falar nos beneficios das terapias
energéticas para quem tem alta sensibilidade energéticar?

Ja sim! Quem trabalha com terapias que mexem com energia, COmo
passe magnético, reiki, johrei, cura pranica e outros, geralmente
sente um alivio dos sintomas causados pela alta sensibilidade ener-
gética. Quem trabalha com mediunidade também. Ao trabalharem
com essas terapias, fazem as energias se movimentarem evitando

congestoes e obstrugdes nos centros vitais.




- Bom gente - falou Lia - eu ja vou
indo, foi muito bom conversar com
voceés. Vou levar essas informacgoes
comigo e compartilhar para que ou-
tras pessoas também tenham acesso.
Se eu quiser mais informagoes sobre
esse assunto, onde eu posso encon-

trar?

- Ha um livro muito bom de Elaine !

Aron, psicologa e pesquisadora nor-
te-americana chamado Pessoas Al-
tamente Sensiveis que, apesar de
ser escrito na visao da Psicologia,

nao deixa de ser bastante esclarece-

dor - disse Tadeu.

- Ah, Lial Leve essa cartilha com
vocé. Ela tem muitas informacoes
uteis sobre a sensibilidade energéti-

ca.

Outras formas de captar
energia

A captagao de energia po-
de acontecer através de
contatos presenciails ou
virtuais (telefone, internet
etc.) ou ainda ao olhar
uma foto ou tocar num

objeto.

Por tudo isso ¢ importante
se conhecer para aprender
a diferenciar as sensacoes
relativas a algo que ¢ seu
ou nio. E importante tam-
bém desenvolver a capaci-
dade de perceber quando
esta absorvendo ou ja ab-

sorveu energias externas.
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- Obrigada, Tadeu! Foi um prazer te conhecer, Belle!

- Tchau, gente!

O que as pessoas com hipersensibilidade energética podem
fazer com as suas potencialidades?

e Ao perceber que alguém nao esta bem, interesse-se pela pessoa,
ouga-a, ofereca ajuda ou pelo menos faga uma oragao ou emita

um pensamento positivo para ela.

o Se a necessidade lhe obriga a estar em certos lugares sem boas
energias, leve a sua alegria sadia, o seu pensamento positivo, sua
conduta equilibrada.

o Se as pessoas nao entendem as suas necessidades, perdoe, com-
preenda.

'-,.
'
o




GLOSSARIO

Cisto - uma pequena bolsa,
uma formagao anormal de algu-
ma regiao do corpo, preenchido
com alguma substincia liquida
ou gasosa.

Fibromialgia - ¢ uma sindro-
me clinica que se manifesta
com dor no corpo todo, princi-
palmente na musculatura. Cos-
tuma ser acompanhada por
cansaco e alteracdes no sono,

na memoria e no humor.

Hipocondria - ideia fixa de ter
um problema médico grave,
mas nao diagnosticado. O paci-
ente tende a sentir muita ansie-
dade e nervosismo em relacao a
saude de seu corpo fisico. Um
paciente com hipocondria cré
que sofre de doencas sérias,
mesmo sem apresentar sinto-
mas ou sinais claros que indi-
quem que aquela condi¢cao po-
de estar afetando seu organis-
mo.

Polipo - ¢ o crescimento desot-
denado das células do tecido de
um 6rgao a partir da parede de
um espago vazio, como o intes-

tino.

Sindrome das pernas inquie-
tas - também chamada de sin-
drome de Ekbom, é uma condi-
¢ao caracterizada por um desejo
quase irresistivel de mover as
pernas. Os sintomas sio mais
intensos a noite € o paclente
dorme mal ou quase nio dot-
me.

Sindrome do intestino irrita-
vel - desordem no movimento
intestinal niao associado a alte-
ragoes estruturais ou bioquimi-
cas e que se caracteriza por epi-
sodios de desconforto abdomi-
nal, dor, diarreia e prisao de
ventre (constipagdo) presentes
pelo menos durante 12 semanas
(seguidas ou nao).
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CONTATO

Para mais informacdes, acesse:

https:/ /www.sensibilidade.net/

ou entre em contato conosco pelo e-mail:

sensibilidadeenergetica@gmail.com
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