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Guia das Frequencias Solfeggio
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/\ Atengdo importante A\

Contraindicacoes especificas

Epilepsia: Nao usar sons pulsantes ou com modulacdo rapida sem supervisao
médica. Pode desencadear crises, especialmente em individuos sensiveis a
estimulagdo ritmica.

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

Distarbios psiquiatricos graves: Use sempre sob orientacdo de profissional de
saide mental se houver historico de psicose ou transtornos afetivos severos.
Gravidez: Embora geralmente seguro, prefira frequéncias mais baixas (396—
528 Hz) e consulte o seu médico se tiver histérico de sangramento ou complicacoes.
Implantes eletronicos (marcapasso, bomba de insulina): Mantenha um
volume moderado e fones de ouvido sem contato direto no torax.
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Aviso Legal / Declaracao de Responsabilidade

As informacoes e praticas apresentadas neste contetido tém carater informativo,
educativo e energético, sendo baseadas em tradi¢cOes vibracionais, espirituais e
experiéncias subjetivas.

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

Nao substitui Profissional: Este material ndo substitui orientacdo médica,
psicologica ou terapéutica profissional. Em caso de davidas sobre satde fisica ou
emocional, recomenda-se procurar apoio de um profissional qualificado.

Sem Garantias: Os resultados podem variar de pessoa para pessoa, e nenhuma
cura ou transformacdo especifica é garantida.
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dd Capitulo 1 — Introducdo as Frequéncias Solfeggio

As frequéncias Solfeggio sdo tons sonoros especificos que tém sido utilizados desde a
Antiguidade em praticas espirituais, rituais de cura e meditacoes. Acredita-se que estas
vibracdes sonoras interagem com o corpo humano e os campos energéticos,
promovendo equilibrio fisico, emocional e espiritual.

Estudos em areas como a cimatica e a bioressonancia sugerem que o som pode
influenciar positivamente a matéria, incluindo as células do nosso corpo. Por isso,
muitas pessoas recorrem a estas frequéncias para relaxamento, autoconhecimento e
transformacao pessoal.

Este guia foi criado para ajudar-te a aplicar as Solfeggio de forma pratica e consciente
no teu dia a dia, com orientagcOes simples, momentos ideais de uso e sugestoes de
combinacOes para objetivos especificos.

Nota importante: Estas praticas ndo substituem acompanhamento médico ou
psicologico. Devem ser encaradas como ferramentas complementares de bem-estar.
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Capitulo 2 — As 9 Frequencias Solfeggio Principais

¢ 174Hz — Alivio Profundo {4

Descricao: Esta frequéncia atua diretamente sobre o corpo fisico e emocional,
proporcionando um alivio quase imediato da dor, tensao e stress. E especialmente ttil
em momentos de ansiedade, fadiga ou dores cronicas.

Beneficios:

Reduz a dor fisica e relaxa os musculos
Promove sensacao de seguranca e tranquilidade
Acalma o sistema nervoso e ajuda a dormir melhor

Melhor momento para usar: A noite, antes de dormir, ou ap6s um dia
emocionalmente ou fisicamente intenso.

Tempo recomendado: 5-10 min.

Sugestao de pratica: Coloca fones de ouvido, deita-te confortavelmente e respira de
forma lenta e profunda por 10 minutos enquanto ouves esta frequéncia.

¢ 285Hz — Regeneracio Celular J4¢

Descricao: A frequéncia 285Hz é conhecida por estimular a regeneracao dos tecidos e
a restauracao celular. A sua vibracdo ajuda o corpo a retornar ao seu estado natural de
equilibrio.

Beneficios:

Suporta a cura ap0s cirurgias, lesdes ou doencas
Reforca o sistema imunitario
Reequilibra a energia vital do corpo

Melhor momento para usar: Durante o dia, ap6s treino fisico, sessoes de fisioterapia
ou em periodos de recuperacao de saude.

Tempo recomendado: 7-10 min.

Sugestao de pratica: Utiliza-a como fundo durante meditacdes de cura ou apés o
banho, visualizando o corpo a regenerar-se célula por célula.
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¢ 396Hz — Libertacio de Medo e Culpa {4

Descricado: Esta frequéncia atua nos centros energéticos inferiores, ajudando a libertar
emocoes negativas, medos antigos e padroes limitantes.

Beneficios:

Liberta culpa, medo e inseguranca
Estimula coragem e forca interior
Ajuda na cura de traumas emocionais

Melhor momento para usar: De manhd, para comecar o dia com estabilidade
emocional.

Tempo recomendado: 5-10 min.

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

¢ 417Hz - Transformacdo e Renovacio J4¢

Descricao: Uma frequéncia poderosa para facilitar mudancas, limpar experiéncias
negativas e criar espaco para 0 novo.

Beneficios:

Dissolve bloqueios emocionais
Potencializa recomecos e decisoes
Purifica o campo energético

Melhor momento para usar: Antes de iniciar projetos, mudancas de vida ou em fases
de transicao.

Tempo recomendado: 5-10 min.

Sugestao de pratica: Respira profundamente e visualiza luz laranja a limpar o teu
campo energético.
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¢ 528Hz — Amor e Cura do DNA Jd

Descricao: Chamada de "Frequéncia do Amor", é associada a cura profunda,
regeneracao celular e elevagao da vibracao pessoal.

Beneficios:

Equilibrio emocional e espiritual
Apoio a regeneracao do DNA
Aumento da sensacdo de amor-préprio

Melhor momento para usar: Durante a tarde ou inicio da noite, em praticas de
gratidao ou meditacao.

Tempo recomendado: 7-12 min.

Sugestao de pratica: Coloca a mdo no coracao e sente cada batida acompanhada da
vibracao.

¢ 639Hz — Conexio e Relacionamentos Jd

Descricao: Promove harmonia em relag6es interpessoais, fortalecendo a empatia,
compreensao e perdao.

Beneficios:

Cura de magoas e reconciliacoes
Aumento da empatia e amor pelos outros
Melhoria na comunicacao emocional

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

Tempo recomendado: 5-8 min.

Sugestao de pratica: Usa em meditacdo focando numa relacdo que desejas melhorar.

www.frequenciasrituais.com



¢ 741Hz — Limpeza e Intuicdo Jd

Descricdo: Ajuda a eliminar toxinas fisicas e mentais, ativa a criatividade e favorece a
intuigao.

Beneficios:

Detox mental e fisico
Estimulo a expressao auténtica
Aumento da percecao espiritual

Melhor momento para usar: De manha ou a tarde, antes de criar, escrever ou
comunicar.

Tempo recomendado: 5-10 min.

Sugestao de pratica: Visualiza uma luz azul a envolver-te, limpando tudo o que ja
nao serve.

¢ 852Hz — Conexdo Espiritual J4¢

Descricao: Eleva a consciéncia, facilitando a ligacao ao Eu Superior e promovendo o
despertar espiritual.

Beneficios:

Ativacao da intuicao profunda
Clareza espiritual e conexao elevada
Estimulo ao terceiro olho e sonhos ltucidos

Melhor momento para usar: A noite, antes de dormir ou em meditacio espiritual.
Tempo recomendado: 5-8 min.

Sugestao de pratica: Pratica com olhos fechados, visualizando o céu noturno e a tua
alma a expandir-se.
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¢ 963Hz — Iluminacdo e Unidade J¢

Descricao: Frequéncia da Consciéncia Divina, ativa a glandula pineal e facilita
estados elevados de meditacdo e conexdo universal.

Beneficios:

Expansdo da consciéncia
Ligacdo com a Fonte Universal
Sensacdo de unidade com o todo

Melhor momento para usar: Ao amanhecer ou em meditagoes profundas.
Tempo recomendado: 7-12 min.

Sugestao de pratica:Senta-te em siléncio, ouve com respiracao suave, sentindo-te uno
COm O universo.

Capitulo 3 — Frequencias Solfeggio Adicionais

¢ 369Hz — Expansio e Manifestacio Jé

Descricao: Associada a sequéncia numérica de Nikola Tesla, 369Hz é considerada
uma frequéncia de desbloqueio energético e alinhamento com o fluxo universal.
Estimula a criatividade, a clareza mental e ajuda a manifestar intencGes com mais
foco.

Beneficios:

Estimula a intuicdo e o pensamento criativo
Auxilia na manifestacao de metas e desejos
Equilibra a energia mental e emocional

Melhor momento para usar: Pela manha ou antes de iniciar atividades criativas ou
de definicao de objetivos.

Tempo recomendado:5-10 min.

Sugestao de pratica: Senta-te confortavelmente, fecha os olhos e visualiza os teus
desejos ja realizados enquanto ouves a frequéncia por cerca de 10 minutos.
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¢ 432Hz — Harmonia e Conexido com a Natureza J¢

Descricao: Conhecida como a “frequéncia da Terra” ou “afinacdo natural”, 432Hz é
tida como uma vibracdo que ressoa com a natureza, o corpo humano e o universo.
Promove equilibrio emocional e sensacdo de paz interior.

Beneficios:

Traz calma profunda e reduz ansiedade
Melhora o alinhamento entre corpo e mente
Estimula empatia e conexao com 0s outros

Melhor momento para usar: Durante meditacdo, relaxamento ou momentos de
introspecao.

Tempo recomendado: 5-12 min.

Sugestao de pratica: Ouve esta frequéncia enquanto caminhas na natureza ou meditas
sentado, concentrando-te na respiracao.

¢ 888Hz — Abundancia e Equilibrio Infinito J4¢

Descricdao: O numero 888 é simbolo de abundancia e fluxo infinito. A frequéncia
888Hz ¢ utilizada para atrair prosperidade, equilibrio e realizacao pessoal,
harmonizando o campo energético para receber com gratidao.

Beneficios:

Ativa a energia de abundancia e prosperidade
Equilibra os centros energéticos (chakras)
Estimula a autoconfianca e motivacao

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

Tempo recomendado: 5-10 min.

Sugestao de pratica: Ouve esta frequéncia enquanto escreves afirmacoes positivas ou
praticas visualizacOes de sucesso.
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¢ 911Hz — Despertar Espiritual e Protecio Jd

Descricao: A frequéncia 911Hz é associada a protecao espiritual e despertar da
consciéncia. E usada para limpar bloqueios energéticos profundos e fortalecer a
ligacdo com o eu superior.

Beneficios:

Facilita o despertar espiritual e a consciéncia elevada
Oferece sensacdo de protecdo e orientacdo interior
Limpa padroes mentais negativos

Melhor momento para usar: Durante praticas espirituais, meditacoes profundas ou
momentos de transicdo na vida.

Tempo recomendado: 5-10 min.

Sugestao de pratica: Em siléncio ou com fones de ouvido, ouve esta frequéncia
enquanto te conectas com a tua espiritualidade e pedes clareza ao universo.

¢ 1618Hz — Geometria Sagrada e Harmonia Divina J¢

Descricdo: Representando a proporcao aurea (1.618), esta frequéncia simboliza a
perfeicdo da criacdo e o equilibrio universal. E usada para alinhar corpo, mente e
espirito com os padroes harmoniosos da natureza e do cosmos.

Beneficios:

Alinha o ser com a geometria sagrada e a ordem divina
Promove clareza, equilibrio e inspiracao profunda
Ajuda a desbloquear criatividade a um nivel superior

Melhor momento para usar: Ao buscar inspiracdo artistica, respostas interiores ou
Conexao com O universo.

Tempo recomendado: 5-8 min.

Sugestao de pratica: Ouve esta frequéncia enquanto observas formas na natureza ou
crias arte, permitindo-te entrar num estado meditativo e inspirado.
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Capitulo 4 — Frequéncias Combinadas

¢ 528Hz + 396Hz — Cura Emocional e Libertacio Interior Jé
Tempo total: 15 a 20 minutos
Tempo por frequéncia:
396Hz — 7 minutos (para libertar medo/culpa primeiro)
528Hz — 8 a 13 minutos (para iniciar a cura e restauracao)
Beneficios:

Ajuda a curar feridas emocionais profundas
Liberta sentimentos de culpa, medo e vergonha
Restaura o equilibrio interior e 0 amor proprio

Melhor momento para usar: Durante meditacOes de perddao, ap6s momentos de
conflito emocional ou quando te sentires bloqueado(a) emocionalmente.

Sugestao de pratica: Deita-te confortavelmente, coloca fones de ouvido e visualiza
memorias ou situagoes que precisas de perdoar ou libertar. Respira profundamente e
deixa as emocoOes fluirem. Pratica recomendada: 15 a 20 minutos.

¢ 432Hz + 963Hz — Expansdo de Consciéncia e Conexdo com o Divino Jé
Tempo total: 20 a 30 minutos
Tempo por frequéncia:
432Hz - 10 a 15 minutos (harmonizacao e preparacao)
963Hz — 10 a 15 minutos (elevacdo da consciéncia)
Beneficios:

Estimula o despertar espiritual e a intui¢ao
Acalma a mente e eleva a frequéncia vibracional
Facilita estados de meditacdao profunda e conexdao com o Eu Superior

Melhor momento para usar: Em momentos de introspecao, meditacao espiritual, ou
ao procurar clareza e orientacao.
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Sugestao de pratica: Senta-te com a coluna ereta, em siléncio ou com olhos fechados.
Concentra-te na respiracao e permite que a mente entre num estado de observacao.
Pratica recomendada: 20 a 30 minutos.

¢ 528Hz + 888Hz — Cura e Manifestacio da Abundancia Jd
Tempo total: 10 a 15 minutos
Tempo por frequéncia:
528Hz — 5 a 7 minutos (cura e limpeza energética)
888Hz - 5 a 8 minutos (atracao de prosperidade)
Beneficios:

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

Melhor momento para usar: Ao definir metas financeiras ou praticar afirmacoes de
abundancia.

Sugestao de pratica: Ouve estas frequéncias enquanto escreves ou lés afirmacoes
positivas. Visualiza-te a viver com liberdade e estabilidade. Pratica recomendada: 10 a
15 minutos por dia, especialmente de manha.

¢ 369Hz + 1618Hz — Manifestacdo Consciente e Harmonia Universal Jd
Tempo total: 10 a 20 minutos
Tempo por frequéncia:
369Hz - 5 a 10 minutos (intencdo e foco criativo)
1618Hz — 5 a 10 minutos (integracdao com padroes cOsmicos)
Beneficios:
Estimula a mente criativa e a intui¢ao

Alinha os teus desejos com os padroes 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
definicdo de metas.

Sugestao de pratica: Escreve um desejo especifico e visualiza-o como realidade. Usa
a frequéncia para energizar essa intencao em estado meditativo. Pratica recomendada:
10 a 20 minutos.

¢ 174Hz + 285Hz + 396Hz — Regeneracio, Libertacio e Protecio Jd
Tempo total: 20 a 30 minutos
Tempo por frequéncia:
174Hz — 7 a 10 minutos (alivio fisico e relaxamento)

285Hz — 6 a 10 minutos (regeneracdo celular e estrutura energética)
396Hz — 7 a 10 minutos (libertacdo emocional e seguranca interior)

Beneficios:

Regenera o corpo fisico e fortalece o campo aurico
Liberta traumas e memorias subconscientes
Promove sensacdo de protecao, estabilidade e cura

Melhor momento para usar: Apos dias emocionalmente pesados, durante
recuperacao fisica ou momentos de grande stress.

Sugestdo de pratica: Cria um ambiente tranquilo, deita-te e deixa-te envolver pelas
frequéncias. 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 Césmico Jd
Tempo total: 30 minutos
Tempo por frequéncia:
911Hz — 8 a 10 minutos (protecdo energética e preparacao)

963Hz — 10 minutos (conexdo com o divino e consciéncia expandida)
1618Hz — 10 a 12 minutos (integracao com a geometria sagrada e 0 COSMOS)

Beneficios:

Abre portais de consciéncia superior
Fortalece a ligacao com guias e planos espirituais
Alinha o ser com padrdes de sabedoria e harmonia cosmica

Melhor momento para usar: Durante praticas espirituais profundas, meditacoes em
dias especiais (portais, eclipses, luas cheias) ou momentos de grande transformacao.

Sugestao de pratica: Cria um espaco sagrado com elementos simbolicos (vela,
incenso, cristal). Ouve com fones e permite que a tua consciéncia se eleve. Duracao
ideal: 30 minutos.

¢ 417Hz + 639Hz — Desbloqueio e Fluxo da Prosperidade Jd
Tempo total: 15 a 20 minutos
Tempo por frequéncia:

* 417Hz - 7 a 10 minutos (remocado de bloqueios e padroes de escassez)

* 639Hz — 8 a 10 minutos (abertura para relacionamentos e parcerias prosperas)
Beneficios:

* Dissolve crencas limitantes sobre dinheiro e sucesso

* Atrai oportunidades através de conexdes saudaveis

* Ativa a energia do dar e receber em equilibrio

Melhor momento para usar: Antes de reunioes de negocios, entrevistas ou quando
sentires estagnacao financeira.
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Sugestao de pratica: Visualiza portas douradas a se abrirem para ti, representando
novas oportunidades.

¢ 432Hz + 888Hz — Prosperidade em Harmonia J4¢
Tempo total: 15 a 25 minutos
Tempo por frequeéncia:

* 432Hz — 7 a 12 minutos (equilibrio interior e alinhamento com o fluxo natural)

* 888Hz — 8 a 13 minutos (atracao de riqueza e prosperidade material)
Beneficios:

* Harmoniza a mente para atrair riqueza de forma equilibrada

* Amplifica o campo energético do dinheiro

* Promove sensacdo de seguranca e estabilidade financeira

Melhor momento para usar: De manha, antes de iniciar o dia de trabalho ou durante
visualizacdes de abundancia.

Sugestao de pratica: Respira profundamente e visualiza notas, moedas ou energia
dourada fluindo até ti com facilidade.

¢ 285Hz + 528Hz + 888Hz — Regeneracio Financeira e Expansio Jd
Tempo total: 20 a 30 minutos
Tempo por frequeéncia:

e 285Hz — 6 a 8 minutos (regeneracao de energia e estrutura para novos COmecos)
e 528Hz — 7 a 10 minutos (cura e reprogramacao interior)
* 888Hz - 7 a 12 minutos (expansao financeira e prosperidade)
Beneficios:
* Restaura confianca ap6s perdas financeiras
* Reprograma padrdes subconscientes relacionados ao dinheiro

* Abre portas para novas fontes de rendimento e oportunidades inesperadas
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Melhor momento para usar: Apoés periodos de dificuldades financeiras ou quando
iniciares novos projetos/negocios.

Sugestao de pratica: Escreve uma afirmacao de prosperidade, coloca a tua frente e
ouve as frequéncias enquanto a lés em voz alta.

¢ 396Hz + 528Hz + 639Hz — Libertacao, Cura e Prosperidade
Relacional J9
Tempo total: 20 a 25 minutos
Tempo por frequéncia:

* 396Hz — 6 a 8 minutos (libertacao de culpa, medo e escassez)

* 528Hz — 7 a 9 minutos (cura e amor proprio, essencial para sentir-se
merecedor)

* 639Hz — 7 a 9 minutos (energia de conexao e oportunidades através de outras
pessoas)

Beneficios:
* Remove crencas limitantes sobre merecimento de riqueza
* Harmoniza emocoes para atrair oportunidades alinhadas
* (Cria magnetismo para parcerias prosperas

Melhor momento para usar: Antes de encontros sociais, networking ou quando
trabalhares a autoestima ligada ao dinheiro.

Sugestao de pratica: Imagina-te rodeado(a) de pessoas que te apoiam e contribuem
para o teu crescimento financeiro.
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Capitulo 5 — Dicas Finais e Cuidados

Dicas para Potencializar os Beneficios

Usa fones de ouvido sempre que possivel: Principalmente em frequéncias
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 estimulos externos (luz forte, ruido,
notificacoes). Um espaco tranquilo facilita estados meditativos mais profundos.
Respiracao consciente e postura relaxada: Respira lentamente e com presenca.
Senta-te ou deita-te confortavelmente. O corpo relaxado permite melhor rececao
vibracional.

Define uma intencao antes da pratica: Pergunta a ti mesmo: "O que quero curar,
libertar ou atrair com esta frequéncia?" Isso da foco ao processo e amplifica os
efeitos.

Sé consistente e paciente: Os efeitos nem sempre sao imediatos. Frequéncias
funcionam por acumulagdo e ressonancia. Praticas regulares (mesmo que curtas)
sdao mais eficazes do que sessdes longas esporadicas.

Usa agua e natureza para integrar: Apos ouvir, bebe agua e se possivel caminha
um pouco ou toma ar puro. Isso ajuda a integrar as vibragoes no corpo fisico.

A\ Cuidados Importantes

Nao uses enquanto conduzes ou operas maquinas: Frequéencias podem induzir
estados alterados de consciéncia, relaxamento profundo ou distracdo. Usa-as com
seguranca e atencao.

Respeita o teu proprio ritmo: Se sentires desconforto, tontura, ansiedade ou dor
de cabeca, faz uma pausa. Cada corpo reage de forma diferente. Volta com menor
duracdo ou volume.

Comeca com sessoes curtas (5—-10 minutos): Especialmente se estas a iniciar.
Podes aumentar gradualmente o tempo conforme te sintas mais confortavel com a
vibracao.

Nao substitui tratamento médico: Frequéncias sao uma ferramenta
complementar. Nao devem substituir medicagdo, terapia ou acompanhamento
profissional, especialmente em casos de satide mental, trauma ou doencas graves.
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¢ Volume moderado sempre: Som muito alto pode causar tensao ou desconforto
fisico. O ideal € um volume suave, apenas o suficiente para ser percebido com
clareza.
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