
www.frequenciasrituais.com



www.frequenciasrituais.com

Guia das Frequências Solfeggio
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 Atenção importante ⚠ ⚠
Contraindicações específicas

 Epilepsia: Não usar sons pulsantes ou com modulação rápida sem supervisão 
médica. Pode desencadear crises, especialmente em indivíduos sensíveis à 
estimulação rítmica.

 Sensibilidade auditiva: Evitar volumes altos (> 70 dB). Para quem tem 
hiperacusia, comece com sessões curtas (1–2 min) e baixos volumes, aumentando 
gradualmente.

 Distúrbios psiquiátricos graves: Use sempre sob orientação de profissional de 
saúde mental se houver histórico de psicose ou transtornos afetivos severos.

 Gravidez: Embora geralmente seguro, prefira frequências mais baixas (396–
528 Hz) e consulte o seu médico se tiver histórico de sangramento ou complicações.

 Implantes eletrônicos (marcapasso, bomba de insulina): Mantenha um 
volume moderado e fones de ouvido sem contato direto no tórax.
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Aviso Legal / Declaração de Responsabilidade

 As informações e práticas apresentadas neste conteúdo têm caráter informativo, 
educativo e energético, sendo baseadas em tradições vibracionais, espirituais e 
experiências subjetivas.

 Responsabilidade do Ouvinte:  O uso das frequências sonoras aqui sugeridas é de 
inteira responsabilidade do ouvinte.

 Não substitui Profissional:  Este material não substitui orientação médica, 
psicológica ou terapêutica profissional. Em caso de dúvidas sobre saúde física ou 
emocional, recomenda-se procurar apoio de um profissional qualificado.

 Sem Garantias:  Os resultados podem variar de pessoa para pessoa, e nenhuma 
cura ou transformação específica é garantida.
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 🎵 Capítulo 1 – Introdução às Frequências Solfeggio

As frequências Solfeggio são tons sonoros específicos que têm sido utilizados desde a 
Antiguidade em práticas espirituais, rituais de cura e meditações. Acredita-se que estas 
vibrações sonoras interagem com o corpo humano e os campos energéticos, 
promovendo equilíbrio físico, emocional e espiritual.
Estudos em áreas como a cimática e a bioressonância sugerem que o som pode 
influenciar positivamente a matéria, incluindo as células do nosso corpo. Por isso, 
muitas pessoas recorrem a estas frequências para relaxamento, autoconhecimento e 
transformação pessoal.
Este guia foi criado para ajudar-te a aplicar as Solfeggio de forma prática e consciente 
no teu dia a dia, com orientações simples, momentos ideais de uso e sugestões de 
combinações para objetivos específicos.

Nota importante: Estas práticas não substituem acompanhamento médico ou 
psicológico. Devem ser encaradas como ferramentas complementares de bem-estar.
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Capítulo 2 – As 9 Frequências Solfeggio Principais

🔹174Hz – Alívio Profundo 🎵

Descrição: Esta frequência atua diretamente sobre o corpo físico e emocional, 
proporcionando um alívio quase imediato da dor, tensão e stress. É especialmente útil 
em momentos de ansiedade, fadiga ou dores crónicas.

Benefícios:

Reduz a dor física e relaxa os músculos
Promove sensação de segurança e tranquilidade
Acalma o sistema nervoso e ajuda a dormir melhor

Melhor momento para usar: À noite, antes de dormir, ou após um dia 
emocionalmente ou fisicamente intenso.

Tempo recomendado: 5–10 min.

Sugestão de prática: Coloca fones de ouvido, deita-te confortavelmente e respira de 
forma lenta e profunda por 10 minutos enquanto ouves esta frequência.

 🔹 285Hz – Regeneração Celular 🎵 

Descrição: A frequência 285Hz é conhecida por estimular a regeneração dos tecidos e 
a restauração celular. A sua vibração ajuda o corpo a retornar ao seu estado natural de 
equilíbrio.

Benefícios:

Suporta a cura após cirurgias, lesões ou doenças
Reforça o sistema imunitário
Reequilibra a energia vital do corpo

Melhor momento para usar: Durante o dia, após treino físico, sessões de fisioterapia 
ou em períodos de recuperação de saúde.

Tempo recomendado: 7–10 min.

Sugestão de prática: Utiliza-a como fundo durante meditações de cura ou após o 
banho, visualizando o corpo a regenerar-se célula por célula.
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 396Hz – Libertação de Medo e Culpa 🔹 🎵

Descrição: Esta frequência atua nos centros energéticos inferiores, ajudando a libertar 
emoções negativas, medos antigos e padrões limitantes.

Benefícios:

Liberta culpa, medo e insegurança
Estimula coragem e força interior
Ajuda na cura de traumas emocionais

Melhor momento para usar: De manhã, para começar o dia com estabilidade 
emocional.

Tempo recomendado: 5–10 min.

Sugestão de prática: Durante 10 minutos, afirma: "Eu sou livre do medo. Eu sou 
seguro." enquanto ouves.

 🔹 417Hz – Transformação e Renovação 🎵

Descrição: Uma frequência poderosa para facilitar mudanças, limpar experiências 
negativas e criar espaço para o novo.

Benefícios:

Dissolve bloqueios emocionais
Potencializa recomeços e decisões
Purifica o campo energético

Melhor momento para usar: Antes de iniciar projetos, mudanças de vida ou em fases 
de transição.

Tempo recomendado: 5–10 min.

Sugestão de prática: Respira profundamente e visualiza luz laranja a limpar o teu 
campo energético.
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 🔹 528Hz – Amor e Cura do DNA 🎵

Descrição: Chamada de "Frequência do Amor", é associada à cura profunda, 
regeneração celular e elevação da vibração pessoal.

Benefícios:

Equilíbrio emocional e espiritual
Apoio à regeneração do DNA
Aumento da sensação de amor-próprio

Melhor momento para usar: Durante a tarde ou início da noite, em práticas de 
gratidão ou meditação.

Tempo recomendado: 7–12 min.

Sugestão de prática: Coloca a mão no coração e sente cada batida acompanhada da 
vibração.

 639Hz – Conexão e Relacionamentos 🔹 🎵

Descrição: Promove harmonia em relações interpessoais, fortalecendo a empatia, 
compreensão e perdão.

Benefícios:

Cura de mágoas e reconciliações
Aumento da empatia e amor pelos outros
Melhoria na comunicação emocional

Melhor momento para usar: Antes de conversas importantes ou momentos de 
partilha.

Tempo recomendado: 5–8 min.

Sugestão de prática: Usa em meditação focando numa relação que desejas melhorar.
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 🔹 741Hz – Limpeza e Intuição 🎵

Descrição: Ajuda a eliminar toxinas físicas e mentais, ativa a criatividade e favorece a 
intuição.

Benefícios:

Detox mental e físico
Estímulo à expressão autêntica
Aumento da perceção espiritual

Melhor momento para usar: De manhã ou à tarde, antes de criar, escrever ou 
comunicar.

Tempo recomendado: 5–10 min.

Sugestão de prática: Visualiza uma luz azul a envolver-te, limpando tudo o que já 
não serve.

 🔹 852Hz – Conexão Espiritual 🎵

Descrição:  Eleva a consciência, facilitando a ligação ao Eu Superior e promovendo o 
despertar espiritual.

Benefícios:

Ativação da intuição profunda
Clareza espiritual e conexão elevada
Estimulo ao terceiro olho e sonhos lúcidos

Melhor momento para usar: À noite, antes de dormir ou em meditação espiritual.

Tempo recomendado: 5–8 min.

Sugestão de prática: Pratica com olhos fechados, visualizando o céu noturno e a tua 
alma a expandir-se.
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 🔹 963Hz – Iluminação e Unidade 🎵

Descrição: Frequência da Consciência Divina, ativa a glândula pineal e facilita 
estados elevados de meditação e conexão universal.

Benefícios:

Expansão da consciência
Ligação com a Fonte Universal
Sensação de unidade com o todo

Melhor momento para usar:  Ao amanhecer ou em meditações profundas.

Tempo recomendado: 7–12 min.

Sugestão de prática:Senta-te em silêncio, ouve com respiração suave, sentindo-te uno 
com o universo.

Capítulo 3 – Frequências Solfeggio Adicionais

 🔹 369Hz – Expansão e Manifestação 🎵

Descrição:  Associada à sequência numérica de Nikola Tesla, 369Hz é considerada 
uma frequência de desbloqueio energético e alinhamento com o fluxo universal. 
Estimula a criatividade, a clareza mental e ajuda a manifestar intenções com mais 
foco.

Benefícios:

Estimula a intuição e o pensamento criativo
Auxilia na manifestação de metas e desejos
Equilibra a energia mental e emocional

Melhor momento para usar:  Pela manhã ou antes de iniciar atividades criativas ou 
de definição de objetivos.

Tempo recomendado:5–10 min.

Sugestão de prática: Senta-te confortavelmente, fecha os olhos e visualiza os teus 
desejos já realizados enquanto ouves a frequência por cerca de 10 minutos.
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 🔹 432Hz – Harmonia e Conexão com a Natureza 🎵

Descrição:  Conhecida como a “frequência da Terra” ou “afinação natural”, 432Hz é 
tida como uma vibração que ressoa com a natureza, o corpo humano e o universo. 
Promove equilíbrio emocional e sensação de paz interior.

Benefícios:

Traz calma profunda e reduz ansiedade
Melhora o alinhamento entre corpo e mente
Estimula empatia e conexão com os outros

Melhor momento para usar: Durante meditação, relaxamento ou momentos de 
introspeção.

Tempo recomendado: 5–12 min.

Sugestão de prática: Ouve esta frequência enquanto caminhas na natureza ou meditas 
sentado, concentrando-te na respiração.

 🔹 888Hz – Abundância e Equilíbrio Infinito  🎵

Descrição:  O número 888 é símbolo de abundância e fluxo infinito. A frequência 
888Hz é utilizada para atrair prosperidade, equilíbrio e realização pessoal, 
harmonizando o campo energético para receber com gratidão.

Benefícios:

Ativa a energia de abundância e prosperidade
Equilibra os centros energéticos (chakras)
Estimula a autoconfiança e motivação

Melhor momento para usar:  Ao definir intenções financeiras ou de crescimento 
pessoal.

Tempo recomendado: 5–10 min.

Sugestão de prática: Ouve esta frequência enquanto escreves afirmações positivas ou 
praticas visualizações de sucesso.



www.frequenciasrituais.com

 🔹 911Hz – Despertar Espiritual e Proteção 🎵

Descrição:  A frequência 911Hz é associada a proteção espiritual e despertar da 
consciência. É usada para limpar bloqueios energéticos profundos e fortalecer a 
ligação com o eu superior.

Benefícios:

Facilita o despertar espiritual e a consciência elevada
Oferece sensação de proteção e orientação interior
Limpa padrões mentais negativos

Melhor momento para usar: Durante práticas espirituais, meditações profundas ou 
momentos de transição na vida.

Tempo recomendado: 5–10 min.

Sugestão de prática: Em silêncio ou com fones de ouvido, ouve esta frequência 
enquanto te conectas com a tua espiritualidade e pedes clareza ao universo.

🔹 1618Hz – Geometria Sagrada e Harmonia Divina 🎵

Descrição: Representando a proporção áurea (1.618), esta frequência simboliza a 
perfeição da criação e o equilíbrio universal. É usada para alinhar corpo, mente e 
espírito com os padrões harmoniosos da natureza e do cosmos.

Benefícios:

Alinha o ser com a geometria sagrada e a ordem divina
Promove clareza, equilíbrio e inspiração profunda
Ajuda a desbloquear criatividade a um nível superior

Melhor momento para usar: Ao buscar inspiração artística, respostas interiores ou 
conexão com o universo.

Tempo recomendado: 5–8 min.

Sugestão de prática: Ouve esta frequência enquanto observas formas na natureza ou 
crias arte, permitindo-te entrar num estado meditativo e inspirado.
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Capítulo 4 – Frequências Combinadas

 🔹 528Hz + 396Hz – Cura Emocional e Libertação Interior 🎵

Tempo total:  15 a 20 minutos

Tempo por frequência:

         396Hz → 7 minutos (para libertar medo/culpa primeiro)
         528Hz → 8 a 13 minutos (para iniciar a cura e restauração)

Benefícios:

Ajuda a curar feridas emocionais profundas
Liberta sentimentos de culpa, medo e vergonha
Restaura o equilíbrio interior e o amor próprio

Melhor momento para usar:  Durante meditações de perdão, após momentos de 
conflito emocional ou quando te sentires bloqueado(a) emocionalmente.

Sugestão de prática: Deita-te confortavelmente, coloca fones de ouvido e visualiza 
memórias ou situações que precisas de perdoar ou libertar. Respira profundamente e 
deixa as emoções fluírem. Prática recomendada: 15 a 20 minutos.

 🔹 432Hz + 963Hz – Expansão de Consciência e Conexão com o Divino 🎵

Tempo total: 20 a 30 minutos

Tempo por frequência:

         432Hz → 10 a 15 minutos (harmonização e preparação)
         963Hz → 10 a 15 minutos (elevação da consciência)

Benefícios:

Estimula o despertar espiritual e a intuição
Acalma a mente e eleva a frequência vibracional
Facilita estados de meditação profunda e conexão com o Eu Superior

Melhor momento para usar:  Em momentos de introspeção, meditação espiritual, ou 
ao procurar clareza e orientação.
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Sugestão de prática: Senta-te com a coluna ereta, em silêncio ou com olhos fechados. 
Concentra-te na respiração e permite que a mente entre num estado de observação. 
Prática recomendada: 20 a 30 minutos.

 🔹 528Hz + 888Hz – Cura e Manifestação da Abundância 🎵

Tempo total: 10 a 15 minutos

Tempo por frequência:

         528Hz → 5 a 7 minutos (cura e limpeza energética)
         888Hz → 5 a 8 minutos (atração de prosperidade)

Benefícios:

Estimula o campo energético de prosperidade
Liberta crenças limitantes relacionadas ao merecimento
Ajuda a atrair oportunidades alinhadas com a tua vibração

Melhor momento para usar: Ao definir metas financeiras ou praticar afirmações de 
abundância.

Sugestão de prática: Ouve estas frequências enquanto escreves ou lês afirmações 
positivas. Visualiza-te a viver com liberdade e estabilidade. Prática recomendada: 10 a 
15 minutos por dia, especialmente de manhã.

 🔹 369Hz + 1618Hz – Manifestação Consciente e Harmonia Universal 🎵

Tempo total: 10 a 20 minutos

Tempo por frequência:

         369Hz → 5 a 10 minutos (intenção e foco criativo)
         1618Hz → 5 a 10 minutos (integração com padrões cósmicos)

Benefícios:

Estimula a mente criativa e a intuição
Alinha os teus desejos com os padrões universais
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Cria um campo vibracional poderoso para manifestar ideias

Melhor momento para usar:  Antes de iniciar projetos criativos ou em momentos de 
definição de metas.

Sugestão de prática: Escreve um desejo específico e visualiza-o como realidade. Usa 
a frequência para energizar essa intenção em estado meditativo. Prática recomendada: 
10 a 20 minutos.

 🔹 174Hz + 285Hz + 396Hz – Regeneração, Libertação e Proteção 🎵

Tempo total:  20 a 30 minutos

Tempo por frequência:

         174Hz → 7 a 10 minutos (alívio físico e relaxamento)
         285Hz → 6 a 10 minutos (regeneração celular e estrutura energética)
         396Hz → 7 a 10 minutos (libertação emocional e segurança interior)

Benefícios:

Regenera o corpo físico e fortalece o campo áurico
Liberta traumas e memórias subconscientes
Promove sensação de proteção, estabilidade e cura

Melhor momento para usar:  Após dias emocionalmente pesados, durante 
recuperação física ou momentos de grande stress.

Sugestão de prática: Cria um ambiente tranquilo, deita-te e deixa-te envolver pelas 
frequências. Visualiza o corpo a regenerar-se e a energia a limpar-se. Ideal para 20 a 
30 minutos antes de dormir.
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🔹 963Hz + 911Hz + 1618Hz – Portal Espiritual e Alinhamento Cósmico 🎵

Tempo total: 30 minutos

Tempo por frequência:

         911Hz → 8 a 10 minutos (proteção energética e preparação)
         963Hz → 10 minutos (conexão com o divino e consciência expandida)
         1618Hz → 10 a 12 minutos (integração com a geometria sagrada e o cosmos)

Benefícios:

Abre portais de consciência superior
Fortalece a ligação com guias e planos espirituais
Alinha o ser com padrões de sabedoria e harmonia cósmica

Melhor momento para usar: Durante práticas espirituais profundas, meditações em 
dias especiais (portais, eclipses, luas cheias) ou momentos de grande transformação.

Sugestão de prática: Cria um espaço sagrado com elementos simbólicos (vela, 
incenso, cristal). Ouve com fones e permite que a tua consciência se eleve. Duração 
ideal: 30 minutos.

 🔹 417Hz + 639Hz – Desbloqueio e Fluxo da Prosperidade 🎵
Tempo total: 15 a 20 minutos
Tempo por frequência:

• 417Hz → 7 a 10 minutos (remoção de bloqueios e padrões de escassez)

• 639Hz → 8 a 10 minutos (abertura para relacionamentos e parcerias prósperas)

Benefícios:

• Dissolve crenças limitantes sobre dinheiro e sucesso

• Atrai oportunidades através de conexões saudáveis

• Ativa a energia do dar e receber em equilíbrio

Melhor momento para usar: Antes de reuniões de negócios, entrevistas ou quando 
sentires estagnação financeira.
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Sugestão de prática: Visualiza portas douradas a se abrirem para ti, representando 
novas oportunidades.

 🔹 432Hz + 888Hz – Prosperidade em Harmonia 🎵
Tempo total: 15 a 25 minutos
Tempo por frequência:

• 432Hz → 7 a 12 minutos (equilíbrio interior e alinhamento com o fluxo natural)

• 888Hz → 8 a 13 minutos (atração de riqueza e prosperidade material)

Benefícios:

• Harmoniza a mente para atrair riqueza de forma equilibrada

• Amplifica o campo energético do dinheiro

• Promove sensação de segurança e estabilidade financeira

Melhor momento para usar: De manhã, antes de iniciar o dia de trabalho ou durante 
visualizações de abundância.
Sugestão de prática: Respira profundamente e visualiza notas, moedas ou energia 
dourada fluindo até ti com facilidade.

 🔹 285Hz + 528Hz + 888Hz – Regeneração Financeira e Expansão 🎵
Tempo total: 20 a 30 minutos
Tempo por frequência:

• 285Hz → 6 a 8 minutos (regeneração de energia e estrutura para novos começos)

• 528Hz → 7 a 10 minutos (cura e reprogramação interior)

• 888Hz → 7 a 12 minutos (expansão financeira e prosperidade)

Benefícios:

• Restaura confiança após perdas financeiras

• Reprograma padrões subconscientes relacionados ao dinheiro

• Abre portas para novas fontes de rendimento e oportunidades inesperadas
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Melhor momento para usar: Após períodos de dificuldades financeiras ou quando 
iniciares novos projetos/negócios.
Sugestão de prática: Escreve uma afirmação de prosperidade, coloca à tua frente e 
ouve as frequências enquanto a lês em voz alta.

 🔹 396Hz + 528Hz + 639Hz – Libertação, Cura e Prosperidade 
Relacional 🎵
Tempo total: 20 a 25 minutos
Tempo por frequência:

• 396Hz → 6 a 8 minutos (libertação de culpa, medo e escassez)

• 528Hz → 7 a 9 minutos (cura e amor próprio, essencial para sentir-se 
merecedor)

• 639Hz → 7 a 9 minutos (energia de conexão e oportunidades através de outras 
pessoas)

Benefícios:

• Remove crenças limitantes sobre merecimento de riqueza

• Harmoniza emoções para atrair oportunidades alinhadas

• Cria magnetismo para parcerias prósperas

Melhor momento para usar: Antes de encontros sociais, networking ou quando 
trabalhares a autoestima ligada ao dinheiro.
Sugestão de prática: Imagina-te rodeado(a) de pessoas que te apoiam e contribuem 
para o teu crescimento financeiro.
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Capítulo 5 – Dicas Finais e Cuidados

 Dicas para Potencializar os Benefícios✅

 Usa fones de ouvido sempre que possível: Principalmente em frequências 
binaurais ou mais subtis. Isso garante que o som seja recebido de forma equilibrada 
pelos dois hemisférios cerebrais.

 Cria um ambiente calmo e seguro: Reduz estímulos externos (luz forte, ruído, 
notificações). Um espaço tranquilo facilita estados meditativos mais profundos.

 Respiração consciente e postura relaxada: Respira lentamente e com presença. 
Senta-te ou deita-te confortavelmente. O corpo relaxado permite melhor receção 
vibracional.

 Define uma intenção antes da prática: Pergunta a ti mesmo: "O que quero curar, 
libertar ou atrair com esta frequência?" Isso dá foco ao processo e amplifica os 
efeitos.

 Sê consistente e paciente: Os efeitos nem sempre são imediatos. Frequências 
funcionam por acumulação e ressonância. Práticas regulares (mesmo que curtas) 
são mais eficazes do que sessões longas esporádicas.

 Usa água e natureza para integrar: Após ouvir, bebe água e se possível caminha 
um pouco ou toma ar puro. Isso ajuda a integrar as vibrações no corpo físico.

 Cuidados Importantes⚠️

 Não uses enquanto conduzes ou operas máquinas: Frequências podem induzir 
estados alterados de consciência, relaxamento profundo ou distração. Usa-as com 
segurança e atenção.

 Respeita o teu próprio ritmo: Se sentires desconforto, tontura, ansiedade ou dor 
de cabeça, faz uma pausa. Cada corpo reage de forma diferente. Volta com menor 
duração ou volume.

 Começa com sessões curtas (5–10 minutos): Especialmente se estás a iniciar. 
Podes aumentar gradualmente o tempo conforme te sintas mais confortável com a 
vibração.

 Não substitui tratamento médico: Frequências são uma ferramenta 
complementar. Não devem substituir medicação, terapia ou acompanhamento 
profissional, especialmente em casos de saúde mental, trauma ou doenças graves.
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 Volume moderado sempre: Som muito alto pode causar tensão ou desconforto 
físico. O ideal é um volume suave, apenas o suficiente para ser percebido com 
clareza.


