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Voorwoord

Naar schatting kampen meer dan een miljoen mensen in 
Nederland met een bepaalde vorm van onzekerheid, burn-
out of niet-reële angst. Zo zijn er meer dan tweehonderd 
niet-reële angsten bekend. De meest voorkomende zal ik in 
dit boek bespreken. Wanneer u uitsluitend een angst voor 
bijvoorbeeld muizen hebt, dan wordt dit een enkelvoudige 
niet-reële angst genoemd. Hebt u echter naast straatvrees 
ook angst voor de lift en óók angst om te blozen, dan hebt 
u een meervoudige niet-reële angst. Nemen uw gedachten 
aan al deze angsten meer dan twee uur per dag in beslag, 
dan hebt u een meervoudige fobie. 

Aangezien ik zelf ‘fobie’ een nogal beladen woord vind, 
ga ik er in dit boek spaarzaam mee om.

Mijn ervaring is dat meervoudige niet-reële angsten 
zich even gemakkelijk laten verhelpen als enkelvoudige. 
Let wel: ik houd me niet bezig met het genézen van niet-
reële angsten en fobieën. Dat zou betekenen dat ik angsten 
en fobieën als ziektes of afwijkingen beschouw. En dat is 
niet zo. Mijn werk is erop gericht u te helpen bereiken wat 
u (echt) wilt. Ik ga ervan uit dat u voldoende gemotiveerd 
bent durf, vrijheid, onafhankelijkheid en zelfvertrouwen 
te willen verwerven op zoveel mogelijk niveaus in uw le­
ven. Uit mijn praktijk weet ik dat er meestal zo’n vijf uur 
nodig is om de fundering te leggen voor het weer vol zelf­
vertrouwen, vrij en onafhankelijk kunnen functioneren.

De resultaten die ik met mijn methode Mind Tuning® 
bereik zijn opzienbarend, maar ik realiseer me terdege dat 
ook mijn methode niet zaligmakend is. Ik zal niet altijd en 
met iedereen het gewenste resultaat kunnen bereiken. Het 

7



resultaat is mede afhankelijk van de motivatie en inzet van 
de cliënt. Omdat iedere mens uniek is, vraagt mijn werk 
voor honderd procent creativiteit van mij. Ik zie mezelf 
dus eigenlijk meer als een mindkunstenaar en de kunst­
vorm die ik bedrijf noem ik Mind Tuning®. 

Veel cliënten die mij privé consulteerden en talloze men­
sen die een van mijn seminars bezochten vroegen mij een 
boek te schrijven over de wijze waarop ik mensen help om 
van hun fobie af te komen. Anderen waarschuwden mij 
er daarentegen voor, dat, wanneer ik alles in een boek zou 
opschrijven, reguliere therapeuten mijn methode zouden 
kunnen gaan overnemen. Nu weet ik als de beste dat angst 
de slechtst denkbare raadgever is en daarbij komt: ik zou 
het juist toejuichen wanneer reguliere therapeuten mijn 
kennis overnamen en gingen toepassen. Tenslotte gaat het 
om het belang van mensen die soms jarenlang worstelen 
met zichzelf. Ook was voor mij een belangrijk argument 
dat veel mensen zich het financieel niet kunnen veroorlo­
ven mijn praktijk te bezoeken of aan een groepscoaching 
deel te nemen. Ik vind dat iedereen recht heeft op een pret­
tig, onafhankelijk en vrij leven, en ben van mening dat 
Mind Tuning® voor iedereen bereikbaar moet zijn. Dat 
waren voor mij de belangrijkste redenen om dit boek te 
schrijven.

Voor mensen die eerder mijn praktijk of een van mijn 
seminars bezochten is dit boek een reminder en een na­
slagwerk. Voor anderen is het een verhelderend boek over 
wat niet-reële angst is, of een soort waarschuwingsbord 
voor therapeutische valkuilen en een leerboek voor diege­
nen die meer kwaliteit in hun leven willen. Ook mensen in 
de nabije omgeving van ‘lijders’ aan een fobie verschaft het 
inzicht en informatie.
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Veel mensen die ik in mijn praktijk ontmoet, hebben jaren 
van therapie achter zich. De meesten van hen zijn scep­
tisch geworden ten aanzien van de officiële wetenschap 
en de traditionele behandelmethodes. Het is echter mijn 
bedoeling dat u dit boek net zo sceptisch leest, zodat u in 
staat bent om het een tegen het ander af te wegen. 

De redenen voor mijn eigen scepsis zal u in de hierna­
volgende hoofdstukken vanzelf duidelijk worden en be­
rust vooral op mijn ervaring dat ‘kennis’ en ‘kunde’ zelden 
samengaan. Ik sta in die opvatting als gezegd niet alleen. 
Zo ga ik altijd wanneer ik last van mijn rug heb naar een 
chiropractor. Onlangs vertelde ik hem onder de indruk 
te zijn van al zijn diploma’s. Hij zei vooral trots te zijn op 
zijn doctorsgraad uit Amerika en vertelde vol lof over zijn 
hoogleraar neurologie aldaar. De man was in zijn ogen zo 
bijzonder omdat hij op zijn vakgebied behalve een wande­
lende encyclopedie ook nog iemand met ‘kunde’ was. Een 
combinatie die hij, zo zei hij, niet vaak was tegengekomen.

Toch zijn er beslist deskundige psychiaters en psycho­
logen, mensen die niet precies volgens het boekje werken 
en dankzij hun natuurlijke aanleg in staat zijn om mensen 
met een niet-reële angst adequaat te helpen. 

In eerste instantie wilde ik me beperken tot sociale angsten 
omdat deze het meest voorkomen. Tijdens het schrijven 
kreeg ik steeds meer de behoefte om een zo compleet mo­
gelijk boek te schrijven, waarmee iederéén zijn voordeel 
zou kunnen doen. Ik realiseer me dat ik gemakkelijk een 
boek van tweeduizend pagina’s vol had kunnen schrijven 
als ik alle, meer dan tweehonderd, niet-reële angsten waar­
mee ik ooit te maken heb gehad aan bod wilde laten ko­
men. Ik denk niet dat iemand dit boek zou uitlezen, omdat 
ik qua aanpak onvermijdelijk min of meer in herhalingen 
zou vervallen.
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Nog steeds gaat er geen maand voorbij of ik doe een 
kleine ontdekking die ik kan toevoegen aan mijn methode. 
Ik acht het daarom waarschijnlijk dat wanneer ik over tien 
jaar opnieuw mijn methode beschrijf het resultaat nog 
vollediger is en op een aantal punten zelfs anders. Kortom, 
met dit boek heb ik niet het standaardwerk over fobieën 
en angsten willen schrijven. Wat ik op het oog had was een 
praktisch boek, gebaseerd op mijn laatste inzichten, waar 
mensen nú mee aan de slag kunnen. Een boek over al die 
angsten die het meest voorkomen en waar de mensen het 
meeste last van hebben in hun dagelijks leven.

Achter in het boek vindt u een hoofdstuk met oefenin­
gen, tips en trucs die voor iedereen eenvoudig zijn te doen 
of toe te passen. Bij de niet-reële angsten die ik behandel 
staan vaak specifieke adviezen en altíjd een verwijzing naar 
de algemene tips en trucs die bij deze klacht van toepassing 
zijn.

Wanneer u de zelfhulpadviezen consequent in praktijk 
brengt, zal na enige tijd uw onbewuste automatisch vol­
gen en langzaam maar zeker van richting veranderen. Ik 
ben er oprecht van overtuigd dat iedereen die kampt met 
onzekerheid of niet-reële angst en de zelfhulpadviezen in 
praktijk brengt, een kwalitatief beter leven zal krijgen.

Lees dit boek eerst goed door, zodat u inzicht verwerft in 
de algemene problematiek rond angst. Pas vervolgens con­
sequent de zelfhulpadviezen toe. Levert dat niet direct het 
gewenste resultaat, blijf dan toch doorgaan of lees het boek 
nog een keer opnieuw. Bevestig uzelf steeds in wat beter 
gaat. U kunt er echt op eigen initiatief en kracht komen.

Succes!
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Wat ging vooraf?

Mijn leven is nogal turbulent verlopen en heeft me veel er­
varing, wijsheid en inzicht gebracht. Als oudste zoon van 
een politieman uit een gezin met zes kinderen, had ik geen 
gemakkelijke jeugd. Mijn ouders waren van het platteland 
naar de stad getogen en hadden beiden een Spartaanse 
opvoeding genoten. Hun achtergrond, mijn karakter, het 
leven in een stad, het feit dat ik de oudste was – al die din­
gen zorgden voor veel spanningen in onze relatie. Dat uitte 
zich bij mij in een spraakgebrek. Ik kon jarenlang de let­
ters ‘b’ en ‘d’ niet uitspreken. Toch hoorde ik op de lagere 
school altijd tot de besten van de klas. Tot mijn twaalfde 
stotterde ik een beetje. 

Op mijn dertiende ben ik bijna verkracht door een ze­
ventienjarige jongen uit de buurt. In doodsangst begon ik 
hard te gillen. Daardoor kon een oplettende wijkagent mij 
redden en het mes dat op mijn keel gedrukt was in beslag 
nemen. Typerend voor de naïveteit van mijn ouders was 
dat zij zich door die gebeurtenis in hun hoofd hadden ge­
zet dat ik misschien wel homoseksueel was en zij behan­
delden mij voortaan als zodanig. 

Op mijn zestiende vluchtte ik voor het eerst het huis uit. 
Ik wilde weg van de strakke discipline. Dat bleek de oplos­
sing niet en op mijn zeventiende kwam ik weer terug thuis 
wonen. Uiteindelijk verliet ik toen ik eenentwintig was na 
een ruzie definitief het huis om te gaan trouwen. Op het 
huwelijksfeest ontbraken mijn ouders, broers en zusjes al­
lemaal.

Met mijn vader had ik een intense haat-liefdeverhou­
ding die duurde tot enkele jaren voor zijn dood in 1992. 
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Na zijn dood ben ik nog nooit in slaap gevallen zonder een 
kort gebed ter zijner nagedachtenis. Toen ik mijn pa vlak 
voor zijn dood voor het laatst zag, had ik het gevoel dat 
we elkaar begrepen en respecteerden. We zeiden weinig en 
toch wisten we beiden dat dit ons afscheid was. Zijn ogen 
lieten me met een berustende waardigheid, die alleen wij 
beiden begrepen, weten hoe graag hij alles anders had ge­
daan. Ik heb sindsdien nog vaak gedacht: pa, wat was ik 
graag je jongste en niet je oudste zoon geweest.

Ik kwam op mijn achttiende in de verkoop terecht en al 
snel bleek dat vak me in de ruimste zin zo goed te liggen 
dat ik er een dikke boterham mee verdiende als zelfstandig 
communicatietrainer. 

Op mijn eenentwintigste werd ik vader van een zoon. 
Voor het eerst ging ik leven, verdiende veel geld. Ik gaf het 
graag uit en maakte van mijn leven een inhaalrace. Ik had 
volop vrienden, gokte en raakte verslaafd aan Bustaid, een 
soort doping die in die tijd door wielrenners veel werd ge­
bruikt. Toen ging het snel. Mijn huwelijk liep op de klippen 
en ik raakte overspannen. Al mijn geld was ik ook kwijt. Zo 
arm als Job moest ik weer van voren af aan beginnen met 
opbouwen. 

Verjaardagen begon ik als de pest te mijden, want wan­
neer de aandacht op mij gevestigd werd, brak het zweet me 
uit en werd ik zo rood als een kreeft. Alleen enkele stevige 
glazen whisky konden me daaroverheen helpen. Naar de 
buitenwereld kon ik deze angst aardig verbloemen want ik 
had een enorme smoezenpot. Achteraf weet ik dat ik aan 
een sociale angst leed.

Ik kreeg een nieuwe relatie met een beeldschone vrouw 
die zelfs als Miss Holland ons land mocht vertegenwoordi­
gen bij de Miss Worldverkiezing. Dat maakte me onzeker: 
ik was als de dood dat mijn vriendin vreemd zou gaan. Ik 
deed het tegenovergestelde van wat ik had móeten doen. 
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In plaats van te investeren in deze fantastische vrouw en in 
mijn relatie, zocht ik mijn bevestiging bij andere vrouwen. 
Het veroveren van vrouwen gaf me een gevoel van zelfver­
trouwen en onafhankelijkheid. 

Toen deze relatie dertien jaar later op haar eind liep, had 
ik een innoverend bedrijf opgezet. Wereldwijd was mij 
octrooi verleend en de publiciteitsmachine kwam goed 
op gang. Binnen twee jaar had ik dertien aandeelhouders 
en drie commissarissen. Ik geloof dat iedereen dacht dat 
ik stinkend rijk zou worden. Dat trok veel aasgieren aan. 
Sommigen waren bezig de taart op te eten die nog gebak­
ken moest worden. Doordat ik mensen altijd mijn ver­
trouwen schenk totdat ze het tegendeel bewijzen, werd er 
extreem veel misbruik van me gemaakt. Ik werd genood­
zaakt om te procederen en voor ik er erg in had, had ik 
achttien civiele procedures lopen. Ik had daardoor nauwe­
lijks nog tijd om zaken te doen en voelde me bedonderd, 
gefrustreerd, kwaad en machteloos. 

Rond die tijd kreeg ik in de auto mijn eerste paniekaan­
val. Het gevolg daarvan was een vorm van straatvrees. Uit­
eindelijk had ik nog maar een actieradius van 150 meter 
rond mijn huis. De huisarts gaf als diagnose overspannen­
heid; de neuroloog dacht aan een lichte vorm van epilep­
sie. Later werd op grond van foto’s en een scan vastgesteld 
dat er geen sprake was van epilepsie en ik durfde van lie­
verlee weer wat meer naar buiten te treden. Maar ik functi­
oneerde niet goed meer en ik was niet bij machte om mijn 
bedrijf nog te redden. Later volgde zelfs een persoonlijk 
faillissement.

Ik zette een nieuw bedrijf op. Door alle spanningen en 
de manier waarop ik ermee omging, kwamen mijn vroege­
re sociale angsten weer in alle hevigheid terug. Zo maakte 
ik in een week tien afspraken, ging ernaartoe en bleef dan 
voor de deur staan. Ik blokkeerde volledig en kón niet naar 
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binnen. De situatie werd volledig onhoudbaar en ik zocht 
contact met een psychiater en een psycholoog. De einde­
loze praatsessies en het gewroet in mijn verleden maakten 
mijn toestand alsmaar erger. De oplossing lag uiteindelijk 
in mezelf en ik heb ontdekt hoe ik die kon vinden.

Vanaf mijn twintigste was ik bij wijze van hobby geïnte­
resseerd geraakt in hypnose en communicatie en was gaan 
experimenteren met diverse manieren van hypnotiseren. 
Ook had ik mij al die jaren grondig in communicatiepro­
cessen verdiept. Ik gaf mijzelf nu opdracht mijn hele crea­
tieve denkvermogen los te laten op mijn probleem. Ik had 
het sterke gevoel dat er ergens een knop om moest en het was 
mijn ‘taak’ om die te vinden! Uiteindelijk vond ik die knop 
en ik was in staat om mijn probleem volledig te keren.
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Mijn knop

Ik kampte dus met een grote sociale angst en op een ge­
geven moment was ik zelfs niet meer in staat om klanten 
te bezoeken, zoals ik hierboven al aangaf. Ik kon letterlijk 
de drempel niet over. In de ogen van anderen was ik een 
burcht, maar vanbinnen voelde ik me als brandhout. Mijn 
forse, gespierde lijf paste van geen kant bij mijn zelfbeeld. 
Op een avond zat ik met plezier terug te denken aan een 
lange skitocht die ik tijdens een wintersportvakantie met 
een gids had gemaakt. Ik zag de stralende zon, de strak­
blauwe hemel en maagdelijke poedersneeuw weer voor 
me, beneden me de met sneeuw versierde bomen en rechts 
van me dwars over de helling een skispoor, alsof iemand de 
sneeuw doormidden had gezaagd. Vol ontzag beleefde ik 
opnieuw hoe ik tijdens het skiën om me heen keek en ge­
noot van de stilte en de majesteit van de bergen. Ik voelde 
mijn lijf weer opengaan, ik kon doorademen, mijn spier­
spanning verdween. 

Toen schoot ineens mijn ‘probleem’ terug in mijn ge­
dachten en voelde ik hoe mijn lichaam weer op slot ging: 
de volgende dag zou ik enkele zakelijke afspraken hebben! 
Op de een of andere manier realiseerde ik me dat het beeld 
dat ik bij die weerstand zag, grauw, donker, eng en nauw 
afgebakend was. Ik keerde weer terug naar mijn herin­
nering aan de bergen en ik was me ineens bewust dat dit 
beeld helder, kleurrijk en ruimtelijk was. Mijn lijf kreeg 
opnieuw lucht en als vanzelf zakte mijn ademhaling in 
mijn lichaam. Weer riep ik het beeld op van die afspraak 
waar ik enorm tegen opzag en ik voelde de spanning in 
mijn lijf terugkeren. Ik was me zeer bewust van het feit dat 
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de spierspanning in mijn lichaam en mijn ademhaling di­
rect reageerden op de ‘kwaliteit’ van het ‘innerlijke plaatje’. 
Ik ging experimenteren met mijn angstbeeld en ik voelde 
een soort extase omdat ik ineens zeker wist dat als ik het 
angstbeeld dezelfde heldere en ruimtelijke kwaliteit zou 
kunnen geven als de prettige herinnering, de angst en de 
spanning zouden verdwijnen! Ik begon de beelden met el­
kaar te vergelijken en deed dat een paar keer achter elkaar, 
echter zonder dat het angstbeeld veranderde. Na enkele 
uren liet ik de hele kwestie los om het na enige rust op­
nieuw te proberen. Toen, als een donderslag bij heldere he­
mel, had het angstbeeld een andere kwaliteit gekregen. Het 
had geen kader meer, ik zag kleur, het beeld was licht, hel­
der en ruimtelijk. Ik wist niet meer precies hoe ik het had 
gedaan, maar het was gelukt. En: het beeld wilde ook later 
niet meer grauw, eng en donker worden. Ik wist zeker dat 
de afspraak die ik de andere dag had perfect en ontspan­
nen zou verlopen. Een uur later kon ik me zelfs nauwelijks 
nog voorstellen dat ik ooit drempelvrees had gehad. 

Dat mijn drempelvrees als sneeuw voor de zon kon ver­
dwijnen door een kwaliteitsverandering van de innerlijke 
beelden die we meedragen, was voor mij de ontdekking van 
mijn leven. Zou het zo ook bij anderen werken, vroeg ik 
mij af en ik kreeg het sterke vermoeden dat dat inderdaad 
zo was.

In mijn kennissenkring vond ik in de periode daarna ge­
noeg proefpersonen met één of andere niet-reële angst. 
Bij iedereen kon ik in een mum van tijd zijn angst elimi­
neren. Mijn manier van werken deed me denken aan een 
radio (tuner). Wanneer die niet goed afgestemd wordt op 
een zender worden we afgeleid door ruis en ontstaat er er­
gernis. Deze verdwijnt wanneer de knop exact wordt afge­
stemd op de juiste frequentie (tuning). Dat is metaforisch 
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te vergelijken met het afstemmen van de geest (mind) op 
‘kunnen’. Later, toen ik mijn definitieve methode ontwik­
keld had, noemde ik haar dan ook Mind Tuning®. 

Het was nog een wiel zonder spaken, maar het is intus­
sen verbeterd en geperfectioneerd tot een sportvelg. Met 
mensen werken was altijd al mijn hobby, zoals ik al zei en 
ik stond bovendien bekend om mijn goede kijk op men­
sen. Ik voelde dat ik nu een keuze moest maken: ofwel zo­
als vroeger weer als communicatietrainer gaan werken in 
het bedrijfsleven ofwel mensen gericht gaan helpen met 
hun angstproblemen. 

Ik stelde mezelf de vraag: ‘Gesteld dat het mijn roeping 
in dit leven is mijn levenservaring, kennis, creatief denk­
vermogen en aanleg optimaal ten dienste van anderen te 
stellen, wat zou ik dan moeten doen?’ 

Mijn eigen problemen stonden me nog helder voor de 
geest: de huisarts dacht dat ik overspannen was, de neu-
roloog dacht aan epilepsie, de psychiater wist er geen raad 
mee en verwees mij door en de aardige psycholoog had het 
steeds over mijn kindertijd gehad, terwijl mijn problemen 
alsmaar erger werden. Ik dacht aan al die mensen die jaren 
in therapie waren en zichzelf bovendien vergiftigden met 
medicijnen zonder daar baat bij te hebben. Ik voelde me 
aangesproken hen te helpen. Het antwoord op mijn vraag 
was dus al snel duidelijk. Ik zou een praktijk beginnen  
om mensen te coachen die onzeker zijn, kampen met niet-
reële angsten of burn-out hebben. 

Mijn verleden had een nieuwe betekenis gekregen en 
ook mijn verdere leven begon ik nu te zien als een leerpro­
ces. Ik leerde mijn eigen valkuilen ontdekken, mijn eigen 
fouten herkennen, mijn denkproces veranderen en op een 
andere manier omgaan met problemen. Ik realiseerde me 
dat het leven dat ik achter de rug had, het isolement waar 
ik in geraakt was en het onbegrip dat ik ontmoette, met al­
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le gemaakte fouten en doorstane teleurstellingen, niets an­
ders was dan een opleiding die op geen enkele hogeschool 
geboden wordt en waaruit eindeloos te putten valt.
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