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Inleiding

We ergeren ons allemaal weleens aan geluiden van andere mensen. Denk aan de gelui-
denvaniemand die met veel smaak een sappige appel eet, zijn soep naar binnen slurpt
of continu zit te tikken met zijn pen. Voor mensen met misofonie is dit echter meer dan
een ergernis. Voor hen is dit een kwelling.

Misofonie betekent dat je woedend wordt van geluid of ervan walgt, en dat je je aan-
dachterniet meervan af kunt brengen. Je walgt bijvoorbeeld van het gesmak van tafel-
genoten waardoor je je eetlust verliest, je wordt kwaad op je collega die z6 hard typt op
haartoetsenbord dat doorwerken onmogelijk is, je wordt woedend van het neurién van
de man in de bus en woedend van het geknisper in de bioscoop waardoor de hele film
aan je voorbijgaat. Het maakt je wanhopig. Gedachten als ‘Blijf uit m’n buurt! en ‘Hou
op!” gaan voortdurend door je hoofd. En tegelijkertijd weet je misschien ergens wel dat
het niet normaal is dat je zo heftig reageert. Misschien hebben mensen ook wel gezegd
dat je je niet zo aan moet stellen. Je begint situaties te vermijden: je eet niet meer met
anderen maar altijd alleen, je gaat niet meer naar de bioscoop of met het openbaar ver-
voer en op je werk draag je oordopjes. Tegelijkertijd voel je je steeds eenzamer, want je
wil wel graag met andere mensen zijn, maar je weet niet hoe.

Herken je je in bovenstaand verhaal of heb je een partner of kind met misofonie? En
wiljeerwataandoen? Danisdit boekiets voorjou. Dit zelfhulpboekis gebaseerd op het
misofoniebehandelprotocol dat in 2019 bij Boom uitgevers Amsterdam is verschenen,
en waarmee we in het Amsterdam UMC meer dan 1000 volwassenen en 250 kinderen
met succes behandeld hebben. Met dit boek ga je zelf actief aan de slag. Je leert minder
op de geluiden te focussen, waardoor de woede en walging afnemen en je de controle
terugkrijgt. Na vier maanden oefenen heb je resultaat: je hoort het misofoniegeluid
misschien nog wel, maar je wordt er niet meer door beperkt.
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I Hoe kun je dit boek gebruiken?

In heteerste deel van dit boek krijg je informatie over misofonie: watis het, hoe ontstaat
het en hoe wordt het in stand gehouden? In het tweede deel leggen we de verschil-
lende technieken uit waarmee je gaat oefenen. Om te weten of een techniek goed voor
je werkt, moet je er actief mee aan de slag zijn geweest, want oefening baart kunst.
Nadat je ze allemaal hebt geprobeerd, kun je bepalen wat voor jou de beste aanpak is.
Eenoverzichtvan alle oefeningen en een stappenplan vind je achterin. We adviseren je
ditstappenplan bij de hand te houden wanneer je aan de slag gaat. Je kunt het ergensin
het zicht hangen, of in je agenda doen.

De oefeningen zijn in het begin voor jou alleen. Later oefen je met de mensen van wie
je last hebt: je partner, kinderen, ouders, broers, zussen. Misofonie is voor hen vaak ook
een probleem. Zij houden rekening met je en proberen je te helpen. Ze zijn inmiddels
gespitst op de geluiden en proberen ze te vermijden omdat ze weten dat ze voor jou
heel vervelend zijn. Straks zijn ze nodig om samen mee te oefenen, dan wordt het een
gezamenlijk project om de misofonie het huis uit te krijgen. Laat hen daarom geregeld
meelezen in dit boek.

Verder is het belangrijk om de volgorde van de oefeningen aan te houden en pas te
gaan oefenen met de misofoniegeluiden als je de geleerde technieken onder knie hebt.
Het misofoniegeluid komt dan minder hard binnen. Dit is, afhankelijk van je planning,
meestal na een maand of twee. De eerste weken kunnen daarom lastig zijn. Door de
oefeningen ben je meer met de geluiden bezig, terwijl je de vaardigheden nog niet kunt
toepassen. Je klachten kunnen dan iets toenemen. Verander in de eerste periode thuis
om die reden nog niet te veel. Het tijdelijk blijven vermijden van lastige situaties is voor-
lopig prima.
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Wat is misofonie?
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Misofonie betekent letterlijk ‘geluidshaat’. Mensen met misofonie ervaren in extreme
mate negatieve emoties bij het horen van bepaalde geluiden. Ze krijgen gevoelens van
woede en/of walging bij het horen van menselijke geluiden zoals smakken, sniffen,
ademhalen en kuchen. Het kan ook gaan om andere geluiden die mensen maken, zoals
tikken op een toetsenbord of een zakje chips dat kraakt. Deze geluiden roepen direct
heftige emoties op. In de loop van de tijd kan het veranderen van welke geluiden men-
sen precies last hebben. Daarnaast kunnen mensen met misofonie ook last hebben van
bewegingen, zoals het wiebelen van voeten en benen, of het friemelen of wrijven met de
handen. Dit laatste noemen we misokinesie (kinesie is Grieks voor ‘beweging’). In beide
gevallen lokken al deze geluiden en bewegingen extreme woede of walging uit, die met
veel moeite onderdrukt wordt.

Mensen met misofonie gaan situaties uit de weg waarin het geluid gehoord kan wor-
den. Ze eten bijvoorbeeld niet meer samen met hun familie aan tafel. Dit houdt de miso-
fonie in stand omdat de heftige reactie op het geluid niet minder wordt en ze vaakjuist
gevoeliger worden voor geluiden.

Misofonie kan voorkomen in combinatie met tinnitus (het horen van een piep of ruis)
en hyperacusis (geluidsovergevoeligheid), maar vaker treedt het op zonder deze klach-
ten. Misofonie verschilt van tinnitus, omdat het geluid bij tinnitus van binnenuit komt
terwijl het bij misofonie gemaakt wordt dooranderen en dus van buiten komt. Bij hyper-
acusis horen mensen geluiden te hard, en dit gaat soms gepaard met pijnklachten of een
gevoel van drukin de oren. Er is geen sprake van woede of walging. Hyperacusis komt
vaak voor bij geluiden met een bepaalde (hoge of lage) toonhoogte en niet uitsluitend
bij geluiden die door mensen worden gemaakt.

Mensen met misofonie horen niet beter of slechter dan andere mensen. Misofonie is
vooral een aandachtsprobleem. Als ze het geluid eenmaal opgevangen hebben, krijgen
mensen met misofonie hun aandacht er niet meer vanafen dat geeft veel frustratie.

Myriam

Myriam is 38 jaar en werkt als verpleegkundige. Ze woont samen met haar man en
twee dochters van 7 en 9 jaar. Zolang Myriam zich kan herinneren heeft ze last van
geluiden. Vanaf haar twaalfde werd het steeds erger, vooral tijdens de gezamenlijke
maaltijden. Ze herinnert zich het knakken van haar vaders kaak tijdens het eten en hoe
walgelijk ze dat vond. Haar ouders zeiden geregeld dat ze zich niet zo moest aanstellen,



aan tafel moest blijuen zitten en er niet zo op moest letten. Ook op school kreeg Myriam
steeds meer last. Tijdens toetsen kon ze zich niet concentreren wanneer kinderen hun
neus ophaalden of met hun pen zaten te klikken.

Inmiddels heeft Myriam last van een hele reeks geluiden, zoals hard ademen, het
typen op toetsenborden en eet- en drinkgeluiden. Het is hierdoor lastig om met het
gezin te eten. Toen de kinderen jonger waren ging het nog wel, maar nu eet Myriam
vaak apart. Op haar werk ergert ze zich aan kuchende collega’s en collega’s die hard
tikken op het toetsenbord. Ook is het moeilijk om met vriendinnen af te spreken en
daardoor voelt ze zich vaak eenzaam. Haar man probeert zich aan te passen, maar vaak
vergeet hij dat ook weer. Vooral haar oudste dochter houdt veel rekening met Myriam.
Myriam is bang dat zij ook een gevoeligheid ontwikkelt voor geluid.
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