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Aviso Legal e Direitos Autorais
Este conteúdo foi idealizado e desenvolvido pela
autora Mariane Oliveira e encontra-se protegido
pelas leis de direitos autorais. É expressamente
proibida a cópia, reprodução, distribuição, venda ou
qualquer forma de comercialização deste material
sem autorização prévia e por escrito da autora.
Todas as informações, métodos, exemplos e
orientações aqui apresentados são fruto de sua
mentoria, com apoio de inteligência artificial
apenas para revisão e melhoria textual, por meio da
plataforma de sites WebNode. Ao acessar este
conteúdo, você declara estar ciente de que qualquer
uso indevido poderá resultar em medidas legais
cabíveis, preservando a integridade e originalidade
do trabalho da autora.
As imagens de fotos foram selecionadas na
plataforma de design gráfico Canva.com, apenas
para fins ilustrativos. As pessoas mostradas nas
imagens não são modelos.

https://www.canva.com/pt_br/


BEM-VINDO AO EBOOK "MEDITANDO EM
ALTA FREQUÊNCIA",  UM GUIA PRÁTICO
PARA QUEM DESEJA ELEVAR SUA
ENERGIA,  ACALMAR A MENTE E CRIAR
UMA VIDA MAIS ALINHADA COM
PROPÓSITO.  NAS PRÓXIMAS PÁGINAS,
VOCÊ VAI  DESCOBRIR COMO A
MEDITAÇÃO PODE SER SIMPLES,
ACESSÍVEL E PROFUNDAMENTE
TRANSFORMADORA,  MESMO EM UMA
ROTINA CORRIDA.  VAMOS EXPLORAR
CONCEITOS DE VIBRAÇÃO,  PRESENÇA E
CONSCIÊNCIA,  SEMPRE COM
LINGUAGEM CLARA E EXERCÍCIOS
FÁCEIS  DE APLICAR NO DIA A DIA.
ESTE MATERIAL FOI  PENSADO PARA
INICIANTES E TAMBÉM PARA QUEM JÁ
MEDITA,  MAS SENTE QUE PODE IR
ALÉM. AO LONGO DO EBOOK,  VOCÊ
ENCONTRARÁ PRÁTICAS GUIADAS,
REFLEXÕES E PEQUENAS MUDANÇAS DE
HÁBITO QUE AJUDAM A SUSTENTAR UM
ESTADO DE ALTA FREQUÊNCIA:  MAIS
CLAREZA MENTAL,  EQUILÍBRIO
EMOCIONAL E CONEXÃO INTERIOR.
RESERVE ALGUNS MINUTOS POR DIA
PARA VOCÊ,  SIGA AS ORIENTAÇÕES COM
GENTILEZA E PERMITA-SE
EXPERIMENTAR UMA NOVA FORMA DE
ESTAR NO MUNDO.



Como Praticar
a Meditação



Meditar é um treino de atenção e
presença. Comece reservando de 5 a 10
minutos por dia em um lugar silencioso,
sentado com a coluna ereta e o corpo
relaxado. Feche os olhos suavemente e
leve o foco para a respiração, sentindo o
ar entrar e sair. Quando perceber que a
mente se distraiu, apenas reconheça o
pensamento e volte, com gentileza, para a
respiração. Não há certo ou errado: a
prática é justamente retornar, quantas
vezes forem necessárias. Com o tempo,
aumente a duração e experimente
diferentes técnicas, como meditação
guiada, atenção plena nas atividades
diárias ou escaneamento corporal. A
regularidade é mais importante do que o
tempo; meditar um pouco todos os dias
traz mais calma, clareza mental e
equilíbrio emocional.



Meditação em
Alta

Frequência:
Passo a Passo



1.  PREPARE O
AMBIENTE

Escolha um lugar calmo, silencioso e
confortável. Desligue notificações,
diminua as luzes e sente-se com a coluna
ereta, mas relaxada. Defina um tempo (5 a
20 minutos) e, se quiser, use uma música
suave sem letra.



2.  AJUSTE A
RESPIRAÇÃO

Feche os olhos e respire profundamente
pelo nariz, enchendo o abdômen. Solte o
ar pela boca ou nariz, mais devagar do
que inspirou. Repita por 1 a 2 minutos,
apenas observando o ar entrando e
saindo.



3.  ALINHE A
INTENÇÃO

Mentalmente, escolha uma intenção clara,
como: “Elevar minha energia”, “Sentir
paz” ou “Ativar gratidão”. Repita essa
intenção em pensamento algumas vezes,
com calma e sinceridade.



4.  FOQUE EM
SENTIMENTOS

ELEVADOS
Traga à mente lembranças ou imagens
que despertem amor, gratidão, alegria,
compaixão. Sinta essas emoções no peito,
como se um campo de luz se expandisse a
cada respiração. Permaneça alguns
minutos nutrindo esses sentimentos.



5.  USE
AFIRMAÇÕES

EM ALTA
FREQUÊNCIA

Repita mentalmente frases como: “Eu sou
paz”, “Eu sou abundância”, “Eu sou
amor”, “Minha energia está elevada e
protegida”. Sinta cada frase como
verdadeira, deixando o corpo relaxar
ainda mais.



6.  ENCERRE E
INTEGRE

Nos últimos minutos, apenas observe a
respiração e o corpo em silêncio. Depois,
mova dedos das mãos e dos pés, alongue-
se suavemente e agradeça mentalmente
pelo momento. Leve essa sensação de alta
frequência para o resto do dia.



Como praticar
a respiração

em alta
frequência



A respiração em alta frequência, também
chamada de respiração rápida ou
respiratório ativo, deve ser praticada com
atenção e, de preferência, com orientação
profissional se você tiver qualquer
problema cardíaco, respiratório ou de
pressão. Comece sentado ou deitado, com
a coluna ereta e o corpo relaxado. Inspire
pelo nariz e expire pela boca de forma
curta e ritmada, mantendo o abdômen
ativo e o peito relativamente estável. Um
ciclo simples é: 20 a 30 respirações
rápidas, seguidas de uma expiração longa
e uma pausa de 15 a 30 segundos
respirando normalmente. Repita de 3 a 5
séries, sempre observando se surgem
tonturas, formigamentos ou desconforto;
se isso acontecer, pare imediatamente e
volte à respiração lenta e profunda. Evite
praticar ao dirigir, na água, em jejum
extremo ou logo após refeições pesadas, e
aumente a intensidade apenas à medida
que se sentir seguro e adaptado.



Durante a meditação, pegue um copo com
água e, após praticar a respiração em alta
frequência e alcançar uma posição
relaxada, beba a água e repita: minha
água abençoada me traz riqueza, amor e
saúde infinitas. Enquanto pronuncia as
palavras, visualize as cores vibrantes roxo
e dourado.



Afirmações
para

Meditação de
Alta

Frequência



Eu sou pura luz e consciência. Minha
energia vibra em amor, paz e gratidão. Eu
libero tudo o que não ressoa com o meu
bem maior. A cada respiração, elevo
minha frequência e me alinho ao fluxo
divino da vida. Eu confio no universo e
em meu caminho. Sou digno(a) de
abundância, saúde e alegria. Meu coração
irradia compaixão por mim e por todos os
seres. Eu escolho pensamentos elevados,
palavras gentis e ações conscientes. Estou
presente, centrado(a) e em profunda
harmonia com o agora.



Meditação de
Alta

Frequência



Comece encontrando uma posição
confortável, com a coluna ereta e o corpo
relaxado. Feche suavemente os olhos e
traga a atenção para a respiração. Inspire
profundamente pelo nariz, sentindo o ar
preencher o abdômen, o peito e as
costelas. Expire pela boca, liberando
qualquer tensão acumulada. Repita esse
ciclo algumas vezes, permitindo que cada
exalação leve embora preocupações e
pensamentos dispersos.
Agora, leve a consciência ao centro do
peito, onde se encontra o chakra cardíaco.
Imagine uma luz suave, verde ou dourada,
pulsando nesse ponto. A cada inspiração,
essa luz se expande, preenchendo o peito
com calor, amor e aceitação. A cada
expiração, ela se torna mais brilhante,
dissolvendo bloqueios emocionais e
abrindo espaço para a compaixão.



Suba a atenção para o chakra da
garganta, no centro do pescoço. Visualize
uma luz azul clara girando lentamente,
liberando a sua voz interior e a verdade
que habita em você. Respire nesse ponto,
permitindo que a comunicação se torne
mais autêntica e fluida. Sinta a energia
subir até o chakra frontal, entre as
sobrancelhas, onde uma luz índigo se
acende, trazendo clareza, intuição e visão
ampliada.
Por fim, leve a consciência ao topo da
cabeça, no chakra coronário. Imagine
uma luz violeta ou branca se abrindo
como uma flor, conectando você a uma
frequência mais elevada de consciência. A
cada respiração, essa conexão se fortalece,
trazendo paz profunda, silêncio interior e
sensação de unidade com tudo o que
existe. Permaneça alguns instantes nesse
estado, apenas observando a respiração e
o fluxo de energia pelos chakras,
sentindo-se alinhado, centrado e em alta
frequência.



Continue lendo

https://www.clique-e-compre-e-books-digitais.com/p/a-espreita-especiosa/
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