VAN MUZIEK

Brug tussen lichaam en geest
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Muziek troost en maakt vrolijk. Maar muziek doet meer: het
loodst u beter door een operatie. Muziek helpt na een hersen-
infarct.“Muziek komt daar waar woorden niet bij kunnen.”

Moe thuiskomen. Fen drukke dag, Sleche nicaws, Een chagrijnige bui. U graait
tussen dle v’ en zet cen muzickje op. U laat zich op de bank vallen en sluit uw ogen,
Wanneer u opstaat, voclt u zich lichter en vrolijker,

Muziek bezit ‘peesthracht’, Daarom wordt in de psychiatrie met regelmaat muziek-
therapic ingeschakeld, Maar recent wetenschappelijk onderzock toont aan dat
muzick ook veel voor onze lichamdijke gezondheid betekent. Psychomusicoloog
dr. Henk Smeijsters verdiepte zich in de wisselwerking tussen muziek, lichaam en
peest en schreef er her boek *De kunsten van het leven® over,

GRUWELIJKE FIL.M

De peneeskracht van muzick draair volgens Smeijsters om voelen, Voclen is volgens
hem een andere manier van weten, zonder dat er verstandelijke kennis of vitleg nodig
is, “Net als cen moeder haar baby begriipt zonder woorden, 7o grijpen klanken in op
onze psyehe, Je begrijpt muzick zonder dat je kunt ideggen waarom, Het is hetzelfile
als wanneer je honderd keer zepe dat je van iemand houdt, maar wanneer de stemklank
en aogopslag niet kloppen, dan kome wat gezegd worde ongeloofwaardig over.”
“Voclen worde in deze maatschappij onvoldoende op waarde geschat”, vindt
Smeijsters, “Het denken is verheven tot maat der dingen, Toch heerst tussen denken
en voclen cen innige samenhang, dat zich vertaalt naar cen interactie tussen hoofd en

lichaan, Muzick speelt daarin cen versterkende rol.”
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Het volgende experiment is daarvan een goed voorbeeld: tijdens
cen studie keken proefpersonen naar cen grawelijke film, Wanneer
de film voorzien was van dramatische muziek, reageerden de kij-
kers heftiger (mer cen verhoogde pols en hartslag) dan wanneer een
voiceover commentaar gaf.

MUZIEK ACTIVEERT MOTORIEK

Er verschijnen steeds meer wetenschappelijce onderzocken die de
kracht van muzick op ons lichaam aantonen, Favoriete muziek
voor en pedurende de operatie, zorge voor een sneller en beter
herstel, berichtte *British Journal of Surgery®. Zowel psychische als
hiologische effeceen waren meetbaar. Zo zorpde het juiste deuntje
ervaor dat lichamelijke reacties zoals pols, hartslag en bloedsuiker-
spiegel optimaliscerden, [et lichaam ging meer afweerstoffen
aanmaken, waardoor het immuunsysteem krachtiger werd, De
onderzockers: “Muzick verandert de neurohormonale en immuno-
logische reacties op stress, vooral wanneer de patiént zelf zijn
muzick mag vitkiezen,”

OFf neent een recent Fins onderzoek. Dit faar zien dat mensen die
na een herseninfarce dagelijks hun favoriete muziek Inisteren er
rowel emationeel als verstandelifk sneller op vooruitgaan dan
mensen, die een audioboek opeetten of de gebruikelijke medische
zorg ontvangen, Muzick activeert hersenpebieden die te maken
hebben mer motoriek, stemming, concentratie en geheugen, Qok
verbetert ze het vermogen informatie te verwerken over de beteke-
nis van waorden en feiten,

In de cerste periode ma cen infarct hebben de hersenen een groot
vermagen te herstellen, Enomée muziek, gaat dat berer. Na twee
maanden waren de procfpersonen die naar muzick badden geluis-
terd, er beter aan toe, Dat gold voor hun concentratie, het verbale
greheugen én hun psychische welzijn, Ze waren minder verward en
minder depressief,

MUZIEK LAAT VERGETEN

Lichaam en peest gaan cen verbinding aan, verklaare Smeijsters,
Hij zier muzick aly brag door de nearologische reacties, die zij in
het brein teweeghrenge, Deze reacties laten sporen na op ons wel-

“Muzuek

Zijn, “Wat muzick medisch
met ons doet, blijke vit ral-
ritke, neurologische onder-
74 heeft muzick
het vermopen de rechrer
hersenbelft te stimuleren,
waardaor die taken van de
linkerhersenhelft kan oven
nemernt, Essentieel bij herstel
na cen hersenbloeding, Ook met pijn weet muzick raad, En nict
alleen omdat muzick ontspant. Muzickklanken kunnen zoveel
aandacht opeisen dat zij de zenuwen die pijnprikkels uitzenden

zocken,”

i r datgene wat
we niet uitspreken”

overstemmen, Als extraatje stimuleert het de aanmaak van endor-
fine, ¢een pijnstillende neurotransmitter.

Smeijsters merkt op dat muzick geen medicijn is dat bij iedereen op
dezelfde manier werkt, “Het karakter van de muziek en persoon-
lijlcheid van de luisteraar bepalen het effect van de melodie, Zo
kunnen klanken opgewektheid of somberheid uitstealen, Onderzoek
laat zien dat je van een opgewekt deuntje vrolijker wordt en ook
creatiever, Treurige muziek kan je de put in helpen. Maar wat we
treurig of vrolijk vinden, is sterk individueel en cultureel bepaald.
Het maakt dus niet veel uit welke muziek je opzet, zolang ze bij je
voorkeur en beleving past.”

Ook niet belangrijk: of je verstand hebt van muzick, De ‘regel’ is
dat de beleving van de klanken binnendringen en je erin opgaat,
aldus Smeijsters. Alsof je de rest van de wereld vergeet, “Op die
maunier heeft muziek iets weg van meditatie of mindfullness trai-
ning, Beide hebben een ontspannend effect, dat zijn weerslag heeft
op lichaam en geest.”

EMOTIONELE HERINNERING

Muzickklanken hebben hun weerslag op de hypothalamus, Dit is
een ceel van ons brein dat het hormoonsysteem aanstuurt waar-
door we bijvoorbeeld beter (of juist minder goed) overweg kunnen
met stress. Muziek stimuleert of ontspant juist onze hersengolven,
Ook dat reflecteert ons gevoelsleven,

“Maar de grootste kracht is dat muziek daar komt waar woorden
niet bij kunnen,” stelt Smeijsters, “Woorden zijn etiketten, die we
ergens opplakken,” Maar niet op elke emotie, past een etiket.
Wanneer het gevoel te groot is om over iets te praten, maakt
muziek een vertaalslag, Hoe zit dat? Emotionele herinneringen
slaan we op in de amandelkern van onze hersenen, Daar zit ons
gevoelsgeheugen, Dir gebied verstaat geen taal, maar wél muziek.
Mugziek komt via dit hersengebied direct de gevoelswereld binnen,
De klanken raken aan gevoclens, Muziek is 2o een taal voor dat-
gene wat we niet kunnen uvitspreken, Handig wanneer we het ver-
mogen om te voelen of ervaringen te benoemen, verloren hebben.
Zoals bij een depressie het geval kan zijn, maar ook bij afasie.
Smeijsters: “De muzick geeft er- en berkenning voor verdriet of
pijn. Ook kun je in een
andere ‘ervaringswerkelijlk-
heid" belanden, waardoor je
bijvoorbeeld  vrolijker
wordt. Temand die depres-
sief is, zal dankzij een vro-
lijk deuntje niet uit de put
komen, Maar wanneer je

keer op keer vrolijke muziek
draait, krijgt dat goede gevoel een neurologische inbedding, Het
negatieve emotiepatroon wordt geleidelijl uit ons emotionele
geheugen gewist.”
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KLANK EN DEMENTIE

Niet alles wat vergeten lijke, is echt verge-
ten. Diverse onderzoeken laten zien dat
muziek bij dementie herinneringen ot
leven brengt. Klanken zijn van invloed op
ons ‘kernbewustzijn', Smeijsters: “Dit deel
van ons brein werkt niet via denken
(woorden en begrippen), maar via gevoe-
lens en voorstellingen (visueel, auditief,
sensorisch). Ervaringen worden hier als
indrukken, emoties en filmische fragmen-
ten opgeslagen. Denken en taal hebben

geen grip op deze herinneringen. QOmdat
muzikale patronen overeenstemmen met
pevoelsmatige patronen van ons kernzelf,
kunnen de tonen wel met dit gedeelte van
ons bewustzijn communiceren. Melodicén
kunnen daardoor woorden van de tekst
rerughalen en associaties oproepen die
met het lied verbonden zijn, Op die
manier kan muzick gevoelens, visuele
beelden en tot op zekere hoogte de meer
begripsmatige  herinneringen  laten

opbloeien.” Zelfs bij mensen die zwaar
dementerend zijn kan muziek nog herken-
ning geven. Vooral nummers die we tus-
sen ons vijftiende en twintigste levensjaar
hebben gehoord, zijn letterlijk in het
geheugen gegrift, Dat komt omdat juist in
deze levensfase onze smaakvoorkeur tot
ontwikkeling komt, die samenvale met
belangrijke identiteitsontwikkelingen, Dat
maaket de muziek van toen zo onvergete-
lijk.
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