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‘E
r bestaan vier verschillende soorten hersengolven’, vertelt 
Karima Matser, ‘die in een goede verhouding aanwezig 
moeten zijn om bijvoorbeeld helder na te denken, crea-
tieve ideeën te ontwikkelen en dicht bij je gevoel te komen. 
Door pijn, paniek, stress of angst ontstaan er minder goe-

de verbindingen in de hersenen, waardoor helder nadenken niet meer 
mogelijk is. Muziek kan de verschillende soorten hersengolven weer in 
evenwicht brengen. Vrij recente onderzoeken van The Institute for Music 
and Neurologic Function in New York  en het Anna Wise Center in Ber-
keley hebben door het meten van hersengolven wetenschappelijk aan-
getoond dat bepaalde muziekstukken voor tachtig tot negentig procent 
van de mensen inderdaad een helende werking hebben. Langzaam-
aan wordt binnen de gezondheidszorg gebruikgemaakt van deze ken-
nis, bijvoorbeeld bij mensen die een beroerte hebben gehad. Twee uur 
per dag luisteren naar je favoriete muziek heeft namelijk een positief 
effect op het herstel.’

De cadans van het hart
‘Op basis van bovenstaande onderzoeken heb ik voor mijn werk als 
trainer en coach bepaalde pianostukken uitgezocht. Voor een rustge-
vende werking is het belangrijk dat de muziek een hartslag-cadans 
heeft en een bepaalde melodische opbouw: de muziek moet voortkab-
belen als de zee. Ik gebruik de muziekstukken bij de begeleiding van 
gehandicapten, mensen met slaapproblemen, patiënten met chroni-
sche pijn en kinderen met ADHD. Deze mensen zijn vaak niet gewend 
om naar klassieke muziek te luisteren. Toch blijkt de muziek een rustge-
vende, ontspannende werking te hebben; mensen slapen er beter door 
en bepaalde tics verdwijnen.’

Onzichtbare coach
‘Ik heb zelf ook ervaren hoe muziek mij tijdens mijn ziekteproces troostte 
en rust gaf, waardoor ik mijn genezingsproces beter doorliep. Ook voor 

borstkankerpatiënten kan muziek dus als een onzichtbare coach wer-
ken. Door bewust te luisteren naar muziek kun je verdriet, angst, pijn, 
onzekerheid, vermoeidheid, stress, stemmingswisselingen en concen-
tratieproblemen beheersbaar houden. Het acceptatie- en verwerkings-
proces verloopt daardoor beter. Bij ernstige klachten is muziek natuurlijk 
niet afdoende, dan is professionele begeleiding nodig.’   

De kracht  
van muziek 
Tekst: Esther Smid ~ Foto: Cisca Kruijsdijk 

Bekende effecten 
van rustgevende muziek 
≥  Lichamelijke effecten: verlaging bloeddruk, hartslag- en adem-

halingsfrequentie, vermindering spierspanning en zuurstofbe-
hoefte van het hart, verlaging hoeveelheid stresshormoon,  gro-
ter welbevinden en meer ontspanning, verhoging pijndrempel

≥  Geestelijke effecten: versterking innerlijke rust en kracht, stimule-
rende werking op creatieve denkprocessen

Helende werking van muziek zelf ervaren
≥  Zelf musiceren werkt het beste. Kun je dat niet? Woon dan 

eens een live concert bij. De trillingen van de muziekinstru-
menten komen dan rechtstreeks bij je binnen. 

≥  Meezingen met een lied is natuurlijk heerlijk, maar probeer 
ook eens mee te neuriën. Je mond gaat trillen, waardoor je 
ontspant. En je houdt de kracht binnen je lichaam, waardoor 
je energie geeft aan je eigen lijf.

≥  Dansen of meestampen op je favoriete muziek of trommelen 
op een omgekeerde emmer werkt als een uitlaatklep: licha-
melijk bezig zijn vermindert spanning en stress. 
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Geen taboe meer
Sultan en haar man zijn door de ziekte nog dichter bij 
elkaar gekomen. Zevenentwintig jaar zijn ze samen – 
hij kwam voor Sultan uit Turkije – en ze ondernemen 
nu meer samen dan ooit. Als hij thuiskomt van zijn 
werk als productiemedewerker bij een vleesverwer-
kingsbedrijf in Alphen aan den Rijn, drinken ze koffie, 
doen boodschappen samen. 

Haar man heeft Sultan steeds gesteund. En haar 
familie ook. De dag dat ze de diagnose hoorde, zaten 
’s avonds vijftien man in de woonkamer van hun ap-
partement in Den Haag. Om haar moed in te spreken, 
om te zeggen dat ze niet moest piekeren. Sultan: ‘Voor 
de generatie van mijn moeder is borstkanker een ta-
boe, voor de mijne niet meer. Mijn moeder zei met-
een: “Niet doorvertellen dat je borstkanker hebt.” 
Schaamte is het denk ik, omdat kanker een taboe is, 
want mensen gaan eraan dood. Ik vertelde het mensen 
wel. Waarom niet? Het is een ziekte, ik kan het niet 
verbergen. Dat heb ik mijn moeder ook gezegd: “Men-
sen horen en zien dat ik chemo krijg, dat ik kaal ben.”’

Je moet ‘willen weten’
Sultan ging na de diagnose meteen overal heen waar 
informatie te vinden was; naar een inloophuis, naar 
presentaties. Voor antwoorden en voor houvast. Was 
ze altijd al zo hongerig naar informatie? Nee, zegt ze. 
Ze was supermarktcaissière, vijftien jaar lang. ‘Op 
mijn vijftiende werd ik van school gehaald door mijn 
vader, omdat ik moest werken. Met dat werk was ik 
al gestopt voor mijn ziekte, vanwege mijn ogen, mijn 
traanklier is weggehaald.’

Ze deed wel vrijwilligerswerk bij het consultatie-
bureau: jonge moeders voorlichten. Tegen Lide van 
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Hulp 
www.mammarosa.nl
Sultan heeft veel gehad aan Stichting Mammarosa, 
de organisatie waarvoor zij nu zelf vrijwilliger is. 
Het doel van Mammarosa is vrouwen informatie 
over kanker geven in hun eigen taal, bijvoorbeeld in 
het Chinees, Spaans, Marokkaans en Papiamento. 
Daarnaast organiseren ze onder andere lotgeno-
tencontact en voorlichtingsbijeenkomsten en heb-
ben ze een inloopspreekuur.

www.stichtingak.nl
Ook is er de Stichting Allochtonen en Kanker, een 
patiëntenorganisatie die opkomt voor de belangen 
van allochtone kankerpatiënten en hun families. 
Deze stichting is er omdat blijkt dat patiënten uit de 
allochtone gemeenschap in Nederland hun ziekte 
vaak anders beleven dan autochtone Nederlanders. 
Bovendien is er dikwijls sprake van een taalbarrière 
en een kennisachterstand.

B-leven

Mammarosa had Sultan al gauw na hun kennisma-
king gezegd: ‘Als ik beter ben, ga ik je helpen.’ Sultan: 
‘Ik had zelf graag informatie in mijn eigen taal gewild 
en kon die toen niet krijgen. Nu geef ik mijn steun aan 
andere vrouwen.’ Ze ontmoet vrouwen om met hen 
over borstkanker te praten. Sultan is een voorbeeld 
voor hen. Ze gaat ook mee naar het ziekenhuis om te 
vertalen. Sultan: ‘Mensen zijn zo blij dat ze informatie 
en ervaring in hun eigen taal kunnen delen. Sommi-
gen spreken bijna geen Nederlands. Ik leer hen dat je 
moet ‘willen weten’. Dat je de naam van de arts moet 
onthouden die je hebt gesproken. Vaak willen vrou-
wen weten hoe het eruitziet na een borstamputatie. Ze 
willen zien welke materialen ik gebruik; de prothese, 
de beha. Ik draag die altijd en haal de prothese er dan 
voor hen uit. Bij Mammarosa heb ik dat ook gezien, 
want ik wilde het ook weten. Ik laat hen zien dat het 
litteken een nette streep is en niet iets lelijks, zoals ik 
zelf altijd dacht. En ik zeg hen vooral: doorvechten bij 
alles wat je tegenkomt.’

Sultan is veranderd door de ziekte: ‘Vroeger kwam 
ik zelf nooit op de eerste plaats. Ik was altijd behulp-
zaam. Als ik terugkijk, ben ik heel vaak aan mezelf 
voorbijgegaan. Nu zeg ik: ik kom op de eerste plek. Dat 
is heel prettig, pas daarna kan ik ook anderen helpen.’   

B-wust leven

Muziek brengt je vaak in een bepaalde 
gemoedstoestand. Er bestaan muziekstukken 
waarvan wetenschappelijk is aangetoond 
dat ze een gunstige invloed hebben op onze 
hersengolven. Volgens , muzikaal 
entrepreneur en ex-borstkankerpatiënt, kun je 
deze – met name klassieke - muziekstukken goed 
gebruiken om tot jezelf te komen.

Lezers-

aanbieding

Kijk in de rubriek B-jubeld op pagina 28 
voor een concert door Karima en een 
aanbieding voor haar cd met ontspan-
ningsmuziek. Op www.ouno.nl kun je 
fragmenten beluisteren.

Karima Matser


