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Bekijk je angst
eens door een
andere bril
Evert de Boer worstelde jaren met een fobie en was er in
drie weken vanaf. Met dank aan twee wetenschappers,
een VR-bril en wat software.

Jaap Roelants

Evert deBoer (62)was klaarmet allerlei flauwe smoesjes over
z’nhoogtevrees.Dat hij geen tijdhadomeenbergwandeling te
maken, of zijnhuisniet kon schilderen. ‘Ik kreeg steedsmeer
het gevoel datmijn familie last kreeg vanmijn gedrag.Mijn
zoonwoont in eenflat die je via een loopbrugkuntbereiken.
Diedurfde ik inm’neentjeniet over.Dat ging alleenals hijmijn
hand vasthield.’

MetEvert deBoer is verderniets aandehand.Hij is sportief,
heeft eendrukkebaanalsEuropeesmanager van een innovatief
bedrijf, zit bijnawekelijks zonder problemen in een vliegtuig,
maardiehoogtevrees…DeBoer: ‘Onderhetmotto “beter laat
dannooit" ben ikop internet naarhulp gaan zoeken. Als je
steedsmeerdingengaat ontwijkendie je graagdoet, zoalswan-
delen indebergen, danwordthet toch tijddat je er iets aangaat
doen.’

Op internet stuitte hij opwetenschappelijk onderzoek van
universitair docent en therapeutTaraDonker vandeVrijeUni-
versiteit vanAmsterdam.Zijwil aantonendat zemensenmet
VR-bril en speciale softwarebinnendrieweken vanhun fobie af
kanhelpen.

AlsGZ-psycholoog vaneenGGZ-instellinghadDonker regel-
matig patiëntenmet eenbepaalde fobie gezien.Hetwarengeen
mensendie zichongemakkelijk voeldenopde top vandeMat-
terhorn, of schrokken vaneen spartelendekikker inhunhand.
Dezemensendurfdenhun trapnietmeer af, ofmedenhun
eigen tuin. ‘Ik gingmetpatiëntenmeeomzemethet onder-
werp vanhunangst te confronteren. Later konden zedat dan
stap voor stapopeigengelegenheiddoen.Overhet algemeen
bereikte je daarna zes sessies goede resultatenmee.’

Met deze exposure of blootstelling aanhet gevaar dat iemand
vreest, halenpsychologenen therapeutengoede resultaten.
Mensendiebuitenproportioneel bang zijn voorhonden, krij-
gen eerst plaatjes vanhonden voorgeschoteld. Laterworden
ze geconfronteerdmet eenechtehond, die ze in latere sessies
moetenaaien. Langzaamverdwijnt dan vaakhet onredelijke
deel vandeangst.Doordatgene tedoenwaar je bang voorbent,
kun je vele angstenoverwinnen, vanhoogtevrees en vliegangst
tot allerlei sociale fobieën,waardoor je bijvoorbeeldniet in
staat bent een zaal toe te spreken.

Maar in 2014 stoptende zorgverzekeraarsmetde vergoeding
vandeze therapie. Sindsdien zagDonker geenenkele patiënt
meermet een zogenoemde specifieke fobie. Zewasdaarwel
verbaasdover,wetendhoezeer een fobiehet leven vanmensen
kangaanbepalen en vergallen. ‘Maar aandeandere kant be-
sefte ik ookwel dat €800 voor eenbehandeling van vier tot zes
sessies voor veelmensenerg veel geld is.’

VR-BRIL
In een ‘keukentafelgesprek’met collega-wetenschapper en
partner Jean-Louis vanGelder, hoogleraar aandeUniversiteit
Twente, bedachten zedat eenbehandeling veel goedkoper zou
wordenals deblootstelling aande fobie gesimuleerd zoukun-
nenworden.Niet in eenduur laboratorium,maar gewoonmet
een stukje software eneenbril voor virtual reality (VR), die ook
wordengebruikt omdebeleving vaneenfilmof eengame te
versterken.DeVR-brillen zijn vanaf €15 te koop.

Donker: ‘Ikwist doormijnwerkbij deGGZveel vanhet be-
handelen vaneen fobie.Mijn collegauit Twenteweermeer van
de technischekant, dus vandemogelijkheden vandeVR-bril en
de appdie voorhet beeld endebelevingmoet zorgen.’

Toendie er eenmaalwaren, konhetwetenschappelijk onder-
zoekmet eenkleine tweehonderdproefpersonenbeginnen.De
uitkomstwasdat debehandelingmet appenbril nietminder
effectiefwasdaneenbehandelingmet een therapeut in een
praktijk, of opde locatiewaarde angst opgewekt kanworden.
Deproefpersonen vondendebehandeling erg gebruiksvriende-
lijk, ook al omdat zenietmeernaar eenGGZhoefden voorhun
probleem.Ofdemethodeookop lange termijn effect heeft, is
nogniet onderzocht. Een controlenadriemaandenbevestigde
het eerderepositieve resultaat endatwas zelfs beter.

E KIJKEN VANAF EEN HIJSKRAAN
Net als Evert deBoer tobdeookNikki
Szerkowski (26)met eenextremehoog-
tevrees, opde trapof galerij, overalwaar
maar iets vandieptewas. Elk raamwas te
moeilijk omdoornaarbuiten te kijken.
‘Enopwintersport had ik al opde een-
voudigste blauwepiste last vanpaniek-
aanvallen.De stoeltjeslift ende cabine
warenecht een ramp. Ikbenniet iemand
die alle hoogtedanprobeert te ontwij-
ken, ikweet heuswel dat het lopenop
eengalerij niet echt gevaarlijk is,maar
daar gaat het niet vanover.’

Vanhaar vriendkreeg zede tipmee te
doenmethet onderzoek vanTaraDon-
ker en zichmet eenVR-bril en software
te laten confronterenmetdiepte. ‘Ik zag
mestaanopeen trapje in een theater en
vondhet doodeng, terwijl het eengete-
kende animatiewas.Danmoet je een

‘‘EXPOSURE-THERAPIEWERKTGOED, MAAR KOST €800 EN
WORDT NIETMEER VERGOED.
DAAROMGINGENWEOP ZOEK
NAAR IETS GOEDKOPERS’

NIEUWE APP TEGEN
VLIEGANGST

Voor hun onder-
zoek naar een in-
novatieve metho-

de tegen hoogtevrees
kregen Tara Donker en
Jean-Louis van Gelder
subsidie van de Neder-
landse Organisatie voor
Wetenschappelijk On-
derzoek (NWO).

Ze hebben inmid-
dels het bedrijf ZeroP-
hobia opgericht. Daar
kunnen mensen met
exceptionele hoogte-
vrees antidieptesoftware
downloaden en de bijbe-
horende VR-bril kopen.

De software kost €30,
de bril vanaf €15. Zo
zou je voor €45 van je
fobie af kunnen komen.
Maar als je goed zoekt
in de stores van Apple
en Google, vind je wel
meer medische apps
die beloven je van je
hoogtevrees of een an-
dere angst af te helpen.
Donker: ‘Die zijn er wel,
maar hebben geen we-
tenschappelijke onder-
bouwing en hebben ook
vaak niet de combinatie
van software met VR.’

Het geld dat de
wetenschappers
verdienen met de
huidige app investe-
ren ze in een nieuwe
toepassing, die tegen
vliegangst.

Tara Donker,
psycholoog en
VU-onderzoeker
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score geven van je angst. Is de score te
laag, danmoethet opnieuw.’

’s Avondsbarstte ze soms inhuilenuit,
maardatweerhieldhaar erniet vandoor
te zetten.Nikki: ‘Dewekendaarnawer-
dendeVR-beelden steeds realistischer
enmoeilijker.Uiteindelijk kon ik vanaf
het balkon vanhet theater naarbeneden
kijken. Later kon ikdat zelfs van een
hijskraan.’

Zehadniet verwacht dat ze zoveel baat
zouhebbenbij dekunstmatige exposu-
re. ‘Ikwas vorigemaandopwintersport
enmerktehet verschil. Ik bengewoon in
de lift gestapt.Heerlijk.’

Evert deBoerheeft eenzelfde ervaring.
‘Nahet onderzoekheb ikopuitkijkpos-
tengestaanwaar ikme vroegerniet door
honderdpaardennaartoe zouhebben
laten trekken.Het gevoel vanonzeker-
heid is niet helemaalweg.Maar ik kan
veel betermet “ongewenste situaties"
omgaan.’

FITNESS VOOR DE GEEST
Pieter Frijters, auteur vanVan fobienaar
vrijheid, therapeut, spreker enonder-
nemer, is zo iemanddie altijd debeste
techniek voor zijn—kostbare—behan-
delingenwil gebruiken.
‘Vijf jaar geledenheb ikmeal laten in-
formerenover prachtige innovatievebe-
handelingen, ondermeermet virtual re-
ality.Maarde apparatuurwas tebeperkt.
Bovendien is het systeemvanexposure
of blootstelling langniet voor iedereen
toepasbaar. Ik gebruik altijdhet voor-
beeld vaneengebrokenbeen. Eerst zet-
ten enerdanpasmee leren lopen.Niet
andersom, zoals bij exposure. Een fobie
staat somsniet op zichzelf, die komt er-
gens vandaan.Danmoet je eerst op zoek
naarde achterliggendeoorzaak, voordat
je aandebehandeling tegende fobie
begint, als die dannognodig is.’

Frijters is geenpsycholoog,maar
komtuit dewereld vande communica-
tie.Met zijnbedrijfMindtuningheeft hij
almeerdan25 jaar eenfitnesscentrum
voorde geest.Hetmerendeel van zijn
klantenkomtuit de zakenwereld. Zelf-
hulppakkettenopbasis vanfilmbeho-
ren tot zijndiensten.

Degrootste groepdiebij hemaan-
klopt, heeft temakenmet sociale stress.
Frijters: ‘Het zijndemensendiehet heel
moeilijk vindendat de aandacht van
veel anderenophengevestigd is.Dat
kan zichuiten in trillen, zweten, blozen,
eenblack-out.Daar is over het algemeen
zekerwat aan tedoen.’

Angst, onzekerheid, tot ernstige
fobieënaan toe, het lijkt eropdat die
steeds vaker voorkomen.Heeft het iets te
makenmet ons strevennaarperfectie?

Frijters: ‘Komthet vaker voor?Nee,
mensenherkennenhet eerder, en zoe-
kengemakkelijker hulpdan vroeger.Die
drempel is echt veel lager geworden.’

Jaap Roelants is freelancejournalist.

SPINNEN EN SLECHTWEER
Zoveel mensen, zoveel fobieën, lijkt het soms wel. Er zijn er 418 beschreven. Veel mensen hebben last
van meerdere angsten en fobieën. Dat los je niet op met een VR-bril, maar bij de psycholoog.

UIT ONDERZOEK
MET 200 PROEF-
PERSONEN BLEEK
DAT DE VR-BEHAN-
DELING NET
ZO EFFECTIEF
WAS ALS EEN
THERAPEUT B
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Arachnofobie
Angst voor spinnen en
spinachtigen. Komt veel
voor, ondanks het feit dat
in Nederland bijna alle
spinnen ongevaarlijk zijn.

Sociale fobie
De angst om verkeerd
beoordeeld te worden
door anderen. Kan nieuwe
contacten erg in de weg
zitten.

Aerofobie
Vliegangst. Kan te maken
hebben met claustrofobie,
of bijvoorbeeld ontstaan
na hevige turbulentie.

Agorafobie
Het nerveus worden van een
nieuwe, onbekende, vaak
drukbezochte omgeving.

Claustrofobie
Meer dan 5% van de wereld-
bevolking is bang vast te ko-
men zitten in een kleine ruimte.
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Acrofobie
Hoogtevrees. Kan ertoe lei-
den dat je je eigen trap niet
meer op durft. In geringe
mate heeft iedereen hier
wel last van.

Emotofobie
Angst om over te geven,
vooral op momenten dat
het echt niet uitkomt.

Carcinofobie
Angst voor het krijgen
van een ernstige ziekte.
Kan leiden tot ernstige
hoofdpijnklachten.

Brontofobie
Angst voor onweer en
bliksem. Komt zowel bij
mensen als dieren veel voor.

Necrofobie
Angst voor de dood.
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