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”STEMMEGAFLER”  -  LYD-/VIBRATIONSTERAPI 

 

128 Hz lindre fysiske smerter i led, bindevæv og knogler, gigt, spændinger, afslapning, jordforbindelse, 

blodgennemstrømning, inflammation, heling, afbalancerende. 

256 Hz fysisk stabilitet, jordforbindelse, stressreduktion, balance og klarhed. Ro og balance. Mindske stress 

og angst. Løsne blokeringer. Genoprette forbindelse til ens indre kerne. 

432 Hz afslapning, reducerer stress (kortisol) og angst, forbedre søvnkvalitet, fredfølelse, indre ro, 

restitution 

440 Hz ingen direkte terapeutisk virkning (kendte) men afstemning til at skabe et harmonisk lydmiljø for 

sammenspil.  

512 Hz afslapning, ro og balance, fordybet meditation, mindsker angst og psykologisk stress, fremme 

velvære, heling af fysiske smerter og traume, stress, hvile, søvn og restitution 

 

MERE BESKRIVELSE 

 

128 Hz bruges primært i terapi til at lindre fysiske smerter i led, bindevæv og knogler, fremme afslapning 

og jordforbindelse, samt stimulere celler til at producere salpeteroxid, hvilket kan forbedre 

blodgennemstrømning og heling.  

Denne frekvens bruges også i neurologiske undersøgelser til at teste vibrationssans, da EMT'er og 

paramedicinere kan bruge den til at lokalisere knoglebrud. 

Anvendelser af 128 Hz: 

Fysisk velvære: 

• Lindring af smerter:  

Frekvensen kan hjælpe med at lindre smerter i led, bindevæv og knogler, og er særligt virksom mod gigt, 

spændinger og inflammation. 

Fremmer heling:  

Ved at skabe resonans i kroppen kan frekvensen invitere vævet til at åbne sig og støtte kroppens naturlige 

evne til at finde tilbage til balance. 

Stimulering af celler:  

128 Hz kan stimulere celler til at producere salpeteroxid, som bidrager til udvidelse af blodkar og øget 

blodgennemstrømning, hvilket understøtter et sundt hjerte. 

Neurologisk undersøgelse: 

• Vibrationssans: En stemmegaffel på 128 Hz bruges til at vurdere patienters evne til at opfatte 

vibrationer.  
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Dette kan indikere nedsat vibrationssans, som kan være et tegn på neurologiske problemer, forklarer Den 

Neurologiske Undersøgelse. 

 Lokalisering af knoglebrud:  

Lægevidenskabelige fagfolk som EMT'er kan bruge stemmegaflen til at identificere steder med knoglebrud, 

ifølge fyndiq.dk. 

Mental afslapning og jordforbindelse: 

    • Fremmer ro:  

128 Hz kan resonere med jordens lavere toner og bruges til at fremkalde en følelse af ro og afslapning. 

Støtter hjertefunktion: Kombinationen af afslapning og forbedret blodgennemstrømning kan bidrage til et 

sundt hjerte.  

 

256 Hz behandler forskellige tilstande inden for lydterapi, primært med fokus på fysisk stabilitet, 

jordforbindelse, stressreduktion, balance og klarhed.  

Frekvensen, også kendt som en "Master Fork" eller C4-tone, bruges til at skabe en følelse af ro og balance 

ved at støtte kroppens energifelter og frigøre blokeret energi. 

Specifikke effekter og formål: 

Fysisk stabilitet og jordforbindelse:  

Frekvensen siges at hjælpe med at genoprette en forbindelse til jorden og fremme en følelse af ro. 

Stress- og angstreduktion:  

Ved at skabe en balance i krop og sind kan 256 Hz bidrage til at mindske stress og angst. 

Mental klarhed:  

Frekvensen er forbundet med klarhed og kan bruges til at forbedre fokus. 

Energibalance:  

256 Hz kan hjælpe med at afbalancere kroppens energifelter og løsne blokeringer, hvilket fører til en generel 

følelse af balance. 

Forbindelse til "oprindelse":  

I nogle former for lydterapi ses 256 Hz som en frekvens, der hjælper med at genoprette forbindelsen til ens 

indre kerne. 

Hvordan bruges 256 Hz? 

Stemmegafler:  

En stemmegaffel stemt til 256 Hz bruges til at generere lyden, som derefter påføres kroppen for at skabe 

resonans. 
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Kombination med andre frekvenser:  

256 Hz kan bruges alene eller i kombination med andre frekvenser, som f.eks. 384 Hz, der skaber et 

harmonisk interval og forstærker balanceringseffekten. 

 

 

432 Hz bruges i lydterapi til at fremme afslapning, reducere stress og forbedre søvnkvalitet. Frekvensen 

siges at aktivere det parasympatiske nervesystem, som er ansvarligt for "hvile og fordøjelse" (modsat 

"kæmp eller flygt"-responsen), hvilket fører til en dybere følelse af indre ro og velvære.  

Musik og lyde i denne frekvens kan hjælpe med at berolige hjertet, mindske produktionen af 

stresshormonet kortisol og skabe en generel følelse af fred. 

 Aktivering af det parasympatiske nervesystem:  

432 Hz-lyd kan stimulere den del af nervesystemet, der fremmer afslapning og restitution. 

 Reduktion af stresshormoner:  

Lytning til 432 Hz-frekvensen kan hjælpe med at mindske produktionen af cortisol, kroppens primære 

stresshormon. 

 Fremme af indre ro:  

Lyden skaber en beroligende og afslappende atmosfære, der kan fremme en følelse af fred og velvære. 

 Forbedring af søvn:  

Frekvensen associeres med bedre søvnkvalitet, da den beroligende virkning kan hjælpe med at sænke 

pulsen og skabe betingelser for dybere søvn. 

 Anvendelsesområder: 

Afslapning og stresshåndtering:  

Brugen af 432 Hz-musik eller frekvenser kan bruges som et værktøj til at reducere stress og angst i 

hverdagen. 

 Dyb meditation:  

Frekvensen kan hjælpe med at forbedre meditation ved at skabe en dybere forbindelse til sindet og lettere 

slippe af med distraktioner. 

 Musik til sengetid:  

432 Hz musik kan være særligt gavnligt ved sengetid for at skabe en beroligende atmosfære, der fremmer 

en god nattesøvn. 

 

440 Hz er ikke i sig selv en terapeutisk frekvens, men er den internationale standard for kammertonen A, 

der bruges til at stemme musikinstrumenter, hvilket skaber et harmonisk lydmiljø for sammenspil.  
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I lydterapi associeres lavere frekvenser som 432 Hz ofte med afslapning og velvære, da de kan aktivere det 

parasympatiske nervesystem, men 440 Hz kan også bruges af nogle udøvere til at fremme en følelse af ro og 

healing inden for en velkendt musikalsk ramme. 

Hvad er 440 Hz? 

Kammertonen:  

Frekvensen 440 Hz er den internationale standard for tonen A, som bruges til at stemme 

musikinstrumenter. 

 Harmonisk lyd:  

Ved at stemme instrumenter til den samme frekvens sikrer man, at de spiller i korrekt tonehøjde og skaber 

et harmonisk lydbillede, når de spiller sammen. 

440 Hz i lydterapi: 

Forskellen fra andre frekvenser:  

Selvom 432 Hz ofte fremhæves for sine beroligende og naturlige egenskaber i lydterapi, kan 440 Hz også 

indgå. 

Velkendt og behagelig:  

440 Hz er den tonehøjde, de fleste kender og er vant til, hvilket for nogle kan bidrage til en mere behagelig 

og afslappende oplevelse. 

Harmonisk resonans:  

Nogle instrumentspecifikke teknikker, som f.eks. brug af visse typer gonger eller sangskåle, kan naturligt 

resonere ved 440 Hz eller inden for dets harmoniske spektrum, hvilket også kan fremme healing og 

afslapning. 

Personlig resonans:  

Det er vigtigt at huske, at den frekvens, der opleves som mest gavnlig, kan være meget individuel. 

 

512 Hz frekvens associeres ofte med lydterapi og meditation, hvor den bruges af stemmegafler til at 

fremme afslapning, reducere stress, forbedre søvn og behandle psykologiske traumer eller angst.  

Selvom tekniske definitioner af Hz vedrører lydbølgers svingninger per sekund, har 512 Hz en særlig status 

inden for healing og velvære på grund af dens påståede evne til at skabe resonans og bringe klarhed til 

brugeren. 

Anvendelser af 512 Hz: 

Lydterapi:  

Stemmegafler på 512 Hz bruges i en form for lydterapi til at skabe afslapning og balance i kroppen. 

Meditation og Mindfulness:  
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Frekvensen kan bruges til at fordybe meditationspraksis, da den siges at skabe en beroligende og 

centrerende effekt. 

Stressreduktion:  

Lydterapi med 512 Hz hævdes at hjælpe med at mindske angst og psykologisk stress, og dermed fremme en 

generel følelse af velvære. 

Forbedret søvn:  

Frekvensen er også forbundet med forbedring af søvnkvaliteten. 

Heling og genopretning:  

Nogle påstår, at 512 Hz kan bidrage til heling af fysiske smerter og traumer. 

Hvordan det virker: 

Når en 512 Hz stemmegaffel slås an, skaber den en vibration med en bestemt tone. 

Denne vibration menes at skabe en resonans i kroppen, der kan stimulere det parasympatiske nervesystem, 

som er ansvarlig for kroppens hvile- og restitutionsfunktioner. 

 Lyden kan opfattes som en klar og vidunderlig tone, der bidrager til en følelse af ro og balance.  
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