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Wanneer we spreken over helende frequenties, spreken we in feite over iets heel fundamenteels: 

beweging. Alles wat bestaat, beweegt. Op atomair niveau is niets volledig stil. Geluid is een vorm van 

die beweging, een mechanische trilling die zich via lucht of een ander medium voortplant. Die trilling 

wordt gemeten in Hertz, het aantal trillingen per seconde. Wat wij ervaren als een lage, warme toon 

of een hoge, heldere klank, is simpelweg een verschil in snelheid van trilling. 

Het bijzondere is dat wij zelf ook trillende systemen zijn. Ons hart klopt ritmisch, onze longen 

bewegen in golven, onze hersenen produceren elektrische ritmes die meetbaar zijn. Ons lichaam 

bestaat grotendeels uit water en zachte weefsels die trillingen kunnen geleiden. Vanuit dat 

perspectief is het logisch dat externe frequenties invloed kunnen hebben op onze interne toestand. 

Helende frequenties bevinden zich precies op dit kruispunt van natuurkunde en menselijke ervaring. 

Ze zijn geen mystieke kracht buiten de werkelijkheid, maar ook niet louter fantasie. Ze werken via ons 

zenuwstelsel, onze verwachtingen, onze emoties en onze interpretatie van veiligheid. 

 

 

Wanneer geluid het oor binnenkomt, wordt het via het trommelvlies en de gehoorbeentjes 

doorgegeven aan het binnenoor. Daar worden mechanische trillingen omgezet in elektrische signalen 

die naar de hersenen reizen. Het brein doet vervolgens meer dan “horen”. Het koppelt geluid aan 

herinneringen, aan emotie, aan betekenis. 

Het limbisch systeem, dat betrokken is bij emoties, reageert direct. Daarnaast wordt het autonome 

zenuwstelsel beïnvloed. Dit systeem regelt onder andere hartslag, ademhaling, spierspanning en 

hormoonbalans. In stressmodus – de sympathische stand – versnellen hartslag en ademhaling. In 

herstelmodus – de parasympatische stand – komt het lichaam tot rust. 

Rustige, harmonische en repetitieve klanken kunnen de parasympatische activiteit ondersteunen. Dat 

kan leiden tot lagere hartslag, diepere ademhaling en minder spierspanning. Onderzoek naar 
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muziektherapie en stressreductie laat zien dat luisteren naar rustgevende muziek samenhangt met 

verlaging van stresshormonen zoals cortisol en een afname van fysiologische arousal. 

Het gaat hierbij niet om één specifieke magische toon, maar om het geheel van ritme, 

voorspelbaarheid, emotionele veiligheid en aandacht. 

 

 

 

 

Onze hersenen functioneren via elektrische activiteit. Die activiteit vertoont ritmische patronen, vaak 

onderverdeeld in verschillende frequentiebanden zoals delta, theta, alpha en beta. Deze patronen 

hangen samen met bewustzijnstoestanden zoals diepe slaap, meditatie, ontspannen alertheid of 

actieve concentratie. 

Het principe van entrainment beschrijft hoe interne ritmes zich kunnen aanpassen aan externe 

ritmes. Wanneer iemand langdurig wordt blootgesteld aan een stabiel auditief ritme, kan het brein 

zich daar gedeeltelijk op afstemmen. Dit principe wordt gebruikt bij technieken zoals binaural beats, 

waarbij twee licht verschillende tonen afzonderlijk aan elk oor worden aangeboden. 

De wetenschappelijke bevindingen hierover zijn genuanceerd. Sommige studies tonen lichte effecten 

op hersenactiviteit en subjectieve ontspanning, andere laten beperkte of inconsistente resultaten 

zien. Wat duidelijk is, is dat individuele gevoeligheid en verwachting een grote rol spelen. 
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Een essentieel aspect van helende 

frequenties is de rol van betekenis. Geluid 

werkt niet in een vacuüm. Het brein 

interpreteert voortdurend wat het 

waarneemt. Wanneer een klank wordt 

geassocieerd met rust, veiligheid of 

spirituele verdieping, kan dat op zichzelf al 

ontspannende reacties in gang zetten.  

Dit brengt ons bij het placebo-effect. Het 

placebo-effect wordt vaak verkeerd 

begrepen als iets dat “ingebeeld” is. In 

werkelijkheid is het een goed 

gedocumenteerd neurobiologisch 

fenomeen. Positieve verwachting kan via 

het brein lichamelijke veranderingen 

veroorzaken. Onderzoek toont aan dat 

placebo-responsen samenhangen met 

activatie van het endogene opioïdsysteem 

en dopamine-afgifte. Dat betekent dat pijn 

kan verminderen en welzijn kan toenemen 

door de kracht van verwachting alleen. 

In de context van helende frequenties is dit 

geen zwakte, maar juist een kracht. 

Wanneer iemand een sessie ingaat met 

vertrouwen, ontspanning en openheid, kan 

het brein herstelmechanismen activeren. 

Dat maakt het effect niet minder echt; het 

maakt het menselijk. 

 

 

 

Waar positieve verwachting kan helpen, kan negatieve verwachting schaden. Dit noemen we het 

nocebo-effect. Wanneer iemand verwacht dat iets klachten zal veroorzaken, kan het lichaam 

daadwerkelijk symptomen ontwikkelen. Angst en negatieve suggestie kunnen stressreacties 

activeren, wat leidt tot hoofdpijn, hartkloppingen, misselijkheid of vermoeidheid. 

In de wereld van frequenties kan nocebo optreden wanneer mensen horen dat een bepaalde toon 

“ontgift” en dat ze zich eerst slechter zullen voelen. De verwachting van ongemak kan het 

zenuwstelsel in een stressmodus brengen, waardoor echte klachten ontstaan. 

Daarom is communicatie essentieel. Helende frequenties dienen gepresenteerd te worden als 

ondersteuning van ontspanning en welzijn, niet als wondermiddel of als ingrijpende energetische 
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interventie. Een veilige, realistische uitleg vermindert nocebo-risico en vergroot de kans op positieve 

ervaring. 

 

 

Chronische stress heeft aantoonbare effecten op 

het lichaam. Het verhoogt bloeddruk, verhoogt 

ontstekingsmarkers en beïnvloedt de immuun 

functie. Wanneer geluid ontspanning bevordert, 

kan dat indirect bijdragen aan herstelprocessen. 

Muziektherapie wordt in ziekenhuizen gebruikt 

bij angst rond operaties, chronische pijn en 

revalidatie. Onderzoek laat zien dat patiënten 

minder pijnstilling nodig kunnen hebben 

wanneer rustgevende muziek wordt ingezet. De 

mechanismen zijn waarschijnlijk een combinatie 

van aandachtverlegging, hormonale regulatie en 

emotionele verwerking. 

Het is belangrijk te benadrukken dat geluid 

ondersteunend werkt. Het vervangt geen 

medische behandeling, maar kan wel bijdragen 

aan een gunstiger herstelklimaat. 

 

 

Binnen Healingsteps wordt gewerkt met AO Scan-technologie. AO Scan wordt door de aanbieder 

gepositioneerd als een wellness- en educatief systeem dat werkt met frequentieanalyse en 

frequentie-optimalisatie. Het is nadrukkelijk geen medisch diagnostisch apparaat en stelt geen 

medische diagnoses. 

Volgens de aanbieder werkt AO Scan met zogenoemde “Blueprint Frequencies”. Deze frequenties 

worden gebruikt om via software een beeld te geven van balans en variatie binnen verschillende 

systemen. Modules zoals Quick Scan, Vitals Scan en Comprehensive Scan genereren rapporten waarin 

frequentievariaties worden weergegeven op een schaal die balans suggereert. 

Daarnaast biedt AO Scan audio-optimalisaties, waarbij gepersonaliseerde klankfragmenten worden 

gegenereerd. Binnen Healingsteps worden deze frequenties ingezet als ondersteuning van 

ontspanning, bewustwording en energetische balans. 

Het is belangrijk om deze toepassing correct te kaderen. AO Scan kan worden gezien als een tool die 

uitnodigt tot reflectie en ontspanning. Het werkt binnen het domein van welzijn en persoonlijke 

ontwikkeling. Het vervangt geen medische diagnostiek of behandeling. 
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Een specifieke functie binnen AO Scan is SEFI, wat staat voor Subtle Energy Frequency Imprinter. 

Volgens de aanbieder kan SEFI frequentiepatronen “imprinten” in bijvoorbeeld water of objecten. Dit 

wordt gepresenteerd als een methode om intentie en energetische ondersteuning te combineren. 

Wetenschappelijk gezien bevinden dergelijke toepassingen zich in een gebied waar bewijs beperkt en 

controversieel is. Er is geen breed geaccepteerd medisch bewijs dat geïmprint water ziekten 

behandelt. Wat echter wél plausibel is, is dat het ritueel van imprinting, de aandacht, de intentie en 

het geloof in ondersteuning een placebo-achtig mechanisme kunnen activeren. 

Binnen Healingsteps kan SEFI daarom het beste worden gezien als een ritueel hulpmiddel dat 

ontspanning en focus ondersteunt, mits helder wordt gecommuniceerd dat het geen medische 

behandeling betreft. 

 

 

Bij het werken met frequenties, sound healing en AO Scan is ethische communicatie cruciaal. Grote 

claims over genezing of diagnose kunnen niet worden onderbouwd door de huidige 

wetenschappelijke literatuur. Wat wél onderbouwd is, is het effect van ontspanning op welzijn. 

Door helder te communiceren dat frequenties ondersteunend werken bij stressregulatie, emotionele 

balans en ontspanning, blijft de praktijk betrouwbaar en veilig. Dit voorkomt nocebo-effecten en 

beschermt cliënten tegen onrealistische verwachtingen. 

 

 

De combinatie van helende frequenties en Emotional Freedom Techniques (EFT) spreekt veel mensen 

aan omdat beide methoden zich richten op hetzelfde fundament: het reguleren van het zenuwstelsel 

en het herstellen van innerlijke balans. Waar frequenties werken via auditieve trillingen en ritme, 

werkt EFT via gerichte aanraking in combinatie met bewuste aandacht. Hoewel de invalshoek 

verschilt, ontmoeten ze elkaar in hun effect op stress, emotionele verwerking en lichamelijke 

ontspanning. 

 

 

Om te begrijpen waarom deze combinatie logisch is, is het belangrijk om te kijken naar de rol van het 

zenuwstelsel. Chronische stress activeert het sympathische systeem, dat verantwoordelijk is voor 

actie en overleving. Hartslag stijgt, ademhaling versnelt en spieren spannen zich aan. Wanneer deze 

toestand langdurig aanhoudt, raakt het systeem overbelast. 
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Herstel begint wanneer het lichaam weer veiligheid ervaart. In die staat neemt het parasympatische 

zenuwstelsel het over. De hartslag daalt, de ademhaling verdiept zich en het lichaam kan energie 

besteden aan herstel en vertering. Zowel helende frequenties als EFT hebben als doel deze overgang 

naar ontspanning te ondersteunen. 

 

 

Geluid beïnvloedt het brein via meerdere wegen. Wanneer we luisteren naar rustige, harmonische 

klanken, worden niet alleen de auditieve gebieden geactiveerd, maar ook hersendelen die betrokken 

zijn bij emotie en regulatie. Ritme en voorspelbaarheid geven het brein een signaal van veiligheid. 

Onderzoek naar muziektherapie laat zien dat rustgevende muziek kan bijdragen aan verlaging van 

stresshormonen en een vermindering van fysiologische spanning. 

Het effect van frequenties ligt niet in een enkel magisch getal in Hertz, maar in de manier waarop 

klank het zenuwstelsel helpt vertragen. Een stabiele auditieve omgeving kan ademhaling en hartslag 

subtiel synchroniseren en zo een gevoel van rust versterken. 

 

 

EFT combineert cognitieve focus met zachte stimulatie van acupressuurpunten. Tijdens het kloppen 

richt iemand zich op een specifieke emotie of spanning. Vanuit westers perspectief wordt 

aangenomen dat deze combinatie van aandacht en aanraking invloed heeft op het limbisch systeem, 

waaronder de amygdala, die betrokken is bij angstreacties. 

Studies suggereren dat EFT kan bijdragen aan vermindering van angst en stress. De werking wordt 

mogelijk verklaard door een combinatie van blootstelling, cognitieve herstructurering en somatische 
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regulatie. Het lichaam krijgt tijdens het benoemen van spanning tegelijkertijd een kalmerend signaal 

via aanraking. 

 

 

Wanneer helende frequenties en EFT samen worden ingezet, ontstaat een dubbele regulatie. De 

klankomgeving creëert een bedding van rust, terwijl het tikken het lichaam actief helpt om spanning 

los te laten. Geluid helpt het systeem vertragen; EFT helpt het systeem verwerken. 

In deze combinatie krijgt het brein meerdere signalen van veiligheid tegelijk. Auditieve rust, ritmische 

aanraking en gerichte aandacht werken samen. Dat kan de overgang van stress naar ontspanning 

verdiepen en stabiliseren. 

 

 

Een essentieel onderdeel van deze combinatie is de rol van verwachting. Het placebo-effect is een 

goed gedocumenteerd neurobiologisch fenomeen waarbij positieve verwachting lichamelijke 

veranderingen kan veroorzaken. Onder invloed van vertrouwen en veiligheid kan het brein onder 

andere dopamine en lichaamseigen opioïden activeren, wat pijnvermindering en welzijn ondersteunt. 

In de context van frequenties en EFT betekent dit dat openheid en vertrouwen het effect kunnen 

versterken. Dit maakt het proces niet minder echt. Integendeel, het laat zien hoe krachtig de 

verbinding tussen geest en lichaam is. 

 

 

Naast placebo bestaat ook het nocebo-effect. Negatieve verwachting of angst kan spanning juist 

vergroten. Wanneer iemand denkt dat een sessie ongemak zal veroorzaken, kan het zenuwstelsel in 

een verhoogde stressreactie blijven. 

Daarom is zorgvuldige communicatie belangrijk. Frequenties en EFT zijn ondersteunende methoden 

voor stressregulatie en emotioneel welzijn. Ze vervangen geen medische behandeling. Heldere uitleg 

en een veilige setting verminderen de kans op negatieve verwachtingen en vergroten de kans op 

positieve ervaringen. 

 

 

Vanuit neurowetenschappelijk perspectief is de combinatie van frequenties en EFT goed te begrijpen. 

Geluid beïnvloedt het brein via auditieve paden en het autonome zenuwstelsel. Aanraking beïnvloedt 

het brein via somatosensorische netwerken. Wanneer beide tegelijk worden ingezet, ontstaat een 

geïntegreerde regulatie. 
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Het lichaam ontvangt signalen van veiligheid via meerdere kanalen tegelijk. Dit kan helpen bij angst, 

spanning en emotionele blokkades. Het proces is niet mystiek, maar biologisch en menselijk. 

 

 

Helende frequenties bevinden zich op het snijvlak van natuurkunde, neurologie en 
menselijke beleving. Geluid beïnvloedt ons zenuwstelsel aantoonbaar, net zoals verwachting 
aantoonbaar invloed heeft op onze biologie. Ritme en herhaling kunnen ontspanning 
verdiepen en het lichaam helpen schakelen van spanning naar rust. Tegelijk is het belangrijk 
om nuchter te blijven: specifieke “magische” Hertz-getallen die ziekten genezen zijn niet 
wetenschappelijk onderbouwd. Wat wél goed onderbouwd is, is dat rustgevende auditieve 
stimulatie stress kan verlagen en het algemeen welzijn kan ondersteunen. 

De kracht van frequenties ligt waarschijnlijk niet in het exacte getal, maar in de combinatie 
van ritme, aandacht, betekenis en veiligheid. Wanneer dit zorgvuldig en eerlijk wordt 
toegepast, kan het een waardevolle aanvulling zijn op een gezonde levensstijl. Wij zijn 
tenslotte zelf levende trillingen. Ons hart klopt in ritme, onze adem beweegt in golven en 
onze hersenen oscilleren in patronen van activiteit. Geluid kan ons helpen herinneren aan 
die natuurlijke balans — niet als wondermiddel, maar als zachte uitnodiging tot rust en 
herstel. 

De combinatie van helende frequenties en Emotional Freedom Techniques laat bovendien 
zien hoe trilling en aanraking elkaar kunnen versterken. Geluid biedt een bedding van rust, 
terwijl het tikken helpt bij verwerking van spanning. Verwachting kan het effect verdiepen 
en een gevoel van veiligheid maakt echte regulatie mogelijk. In de kern draait het steeds om 
hetzelfde: het zenuwstelsel helpen om zich veilig te voelen. 

Heling is zelden het resultaat van één techniek op zichzelf. Het ontstaat in de samenwerking 
tussen aandacht, ritme, betekenis en vertrouwen. Wanneer die elementen samenkomen, 
ontstaat er ruimte voor ontspanning, verwerking en een hernieuwd gevoel van evenwicht. 

 


