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Witheet om
knisperende
zak M&M’s in
trein
Smakken, slurpen, ritmisch met een pen op de tafel

tikken: veel mensen krijgen er de kriebels van. Bij

sommigen gaat de aversie echter verder. Zij lijden aan

misofonie en hebben letterlijk een ‘haat tegen geluid’.

Soms is het horen van iemands ademhaling voor deze

mensen al te veel.
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A
fgelopen herfst.
Renske Schut zit met
haar partner Rob in
de trein. Aan de
andere kant van het

gangpad strijkt een meisje neer. Ze
opent haar tas, diept er een grote
zak M&M’s uit en begint te smikke-
len. In het hoofd van Schut gaan
tientallen alarmbellen af. „Mijn
hoofd zat direct vol met lelijke
woorden jegens het meisje. Terwijl
ze me niks heeft misdaan.”

De 53-jarige auteur van Meer over
misofonie heeft dagelijks te kampen
met haar aandoening. In de trein, in
de supermarkt en zelfs in haar
eigen huis. De geluiden van haar
naasten drijven haar geregeld tot
grote woede. Pas sinds zes jaar weet
ze dat haar aandoening misofonie
heet. Omdat er in de boekhandel
niets over te vinden was, besloot de
Bredase er zelf een handboek over
te schrijven. Met dit boek wil zij
vooral meer begrip kweken voor de
misofoon en zijn omgeving.

„Wetenschappers zijn er nog niet
over uit wat misofonie is: een psy-
chische of neurologische aandoe-
ning”, vertelt Schut in haar half
ontmantelde woonkamer in Breda.
Over een paar weken verruilt ze het
drukke Nederland voor de kust van
Portugal. „Niet door de misofonie,
maar het heeft er wel mee te ma-
ken. We gaan daar heel rustig wo-
nen, met minder prikkels.”

Extreme reacties
Personen met misofonie reageren
extreem op geluiden die gemaakt
worden door mensen uit hun omge-
ving. De hersenen van misofonen
verwerken prikkels op een andere
manier dan de hersenen van perso-
nen zonder deze aandoening. Een
recent onderzoek in het AMC wees
uit dat de hersenen van personen
met misofonie afwijkingen verto-
nen in de automatische geluidsprik-

kelverwerking. Wat bleek? De ver-
werking van geluidsprikkels loopt
bij mensen met misofonie niet
normaal. Patiënten ervaren daad-
werkelijk woede en walging als ze
geconfronteerd worden met een
trigger (geluid dat een vecht- of
vluchtreactie oproept). Tijdens het
zien van geluidsfilmpjes hadden
patiënten een veel hogere hartslag,
wat past bij toegenomen lichamelij-
ke spanning. De onderzoekers ont-
dekten verder dat bij patiënten met
misofonie een zogenaamde hyperfo-
cus ontstaat: ze zijn de hele tijd
bezig met geluid, of dat er nu is of
niet. De AMC-onderzoekers vergele-
ken de symptomen van deze perso-
nen met die van bestaande psychia-
trische stoornissen. Er waren gelij-
kenissen met onder meer het post-
traumatisch stresssyndroom,
fobieën en autisme.

In het brein van patiënten ver-
loopt de prikkelverwerking via een
kortere route dan in de hersenen
van een gezonde persoon, maakt
het onderzoek duidelijk. Signalen
gaan via de thalamus, het schakel-
station van de hersenen, direct naar
de amygdala, het gedeelte in de
hersenen dat het vlucht- of vechtsys-
teem activeert.

Misofonen hebben voor specifie-
ke triggers als neus ophalen of
kauwgeluiden de snelle of directe
route aangeleerd. De prikkels gaan
bij hen niet –zoals bij gezonde men-
sen– via de hersenschors, die een
afremmende werking op de amyg-
dala heeft. Daardoor reageert het
brein op onschuldige, alledaagse
geluiden zoals het zou reageren op
gevaar.

„Door misofonie ben je behoor-
lijk beperkt in je sociale leven”,
vertelt Schut. „Je boosheid richt zich
namelijk vooral op mensen in je
directe omgeving. Als Rob een appel
eet, dan kan ik hem wel iets dóén.”
In de keuken is haar partner net

bezig de boodschappen uit te pak-
ken. De verpakkingen knisperen;
Schut draait haar hoofd zijn rich-
ting op. „Hoelang ben jij nog be-
zig?”

Het fascineert Schut dat mensen
over de hele wereld gek worden van
dezelfde geluiden: smakken, ade-
men of repeterende geluiden zoals
het tikken van een klok. Volgens
onderzoek uit de Verenigde Staten
gaat het om 10 tot 15 procent van de
wereldbevolking; in Nederland zou
het gaan om 5 tot 7 procent.

Opvoeding zou daarin een rol
kunnen spelen, maar dat is volgens
Schut nog niet onderzocht. „Weten-
schappers in de Verenigde Staten
denken dat misofonie veroorzaakt
wordt door een pavlovreactie. Je
maakt iets vervelends mee en asso-
cieert dat vervolgens met de gelui-
den die je hoort. Ik geloof daar niet
in. Dan zou je namelijk ook bij
andere geluiden een negatieve
reactie moeten zien.” Wel ziet Schut
een verband met aandoeningen
zoals hooggevoeligheid, ADHD en
autisme.

Volgens de Bredase auteur en
zelfstandig tekstschrijver veroor-
zaakt misofonie veel leed. Voor haar
boek sprak ze tientallen mensen die

aan deze kwaal lijden en hun direc-
te naasten. „Door het schrijven
kwam ik er steeds meer achter
hoeveel ellende de aandoening kan
veroorzaken. Denk aan depressie en
sociaal isolement.” Er is weinig
begrip voor misofonen. ,,Voor kin-
deren op school bijvoorbeeld is
misofonie een ramp. Het is geen
veilige omgeving. Als ze in een
stiltelokaal zitten en iemand achter
hen maakt een hoestsnoepje open,
zitten ze zomaar tegen het plafond.”

Eenmaal volwassen blijven er
problemen. „Veel bedrijven hebben
grote kantoortuinen. Dat is de
nachtmerrie voor elke misofoon. Ik
denk dat er een verband is tussen
het aantal burn-outs en die gemeen-
schappelijke ruimtes. Mensen met
misofonie leveren voortdurend een
gevecht tegen geluiden. Ze zijn
continu op hun qui vive. Wanneer
gaat die ene collega zijn appel eten
of wanneer is het lunchtijd?”

Schut maakte tijdens haar werk
op een kantoor geen geheim van
haar aversie tegen eetgeluid. „Ik zei
tegen mijn collega’s: Ik kan niet
tegen eetgeluiden, dus ik eet niet
mee. Tijdens het werk werd ik
voortdurend geconfronteerd met
mondgeluiden van anderen. Mijn
lichaam raakte in de stress. Het was
zo vermoeiend.”

Oordoppen
Inmiddels werkt Schut alweer jaren
voor zichzelf. Vanwege de misofo-
nie, maar ook omdat ze het leuker
vindt om eigen baas te zijn. Trigger-
geluiden blijven altijd, maar daarin
heeft ze inmiddels een weg gevon-
den. „We eten altijd met muziek
aan. Als ik naar de supermarkt ga,
bereid ik me thuis vast voor op de
geluiden die gaan komen. En ik ga
liever niet naar feestjes en andere
plekken waar mensen samen eten
en drinken.”

Bij sommige mensen die Schut

voor haar boek interviewde, drukt
de misofonie zwaar op hun leven.
Een zestienjarig meisje met misofo-
nie roept boven eerst voordat ze
naar beneden komt om haar ontbijt
klaar te maken. Pas als ze weer
veilig op haar kamer is, durft de
familie verder te gaan met eten. In
andere gezinnen eten de kinderen
met oordoppen in zodat de muziek
de eetgeluiden kan overstemmen.
Er is een vrouw van middelbare
leeftijd die al jaren rondloopt met
zelfmoordgedachten omdat ze gek
wordt van de geluiden.

De Bredase auteur weet niet of er
een relatie bestaat tussen de vele
prikkels in de maatschappij en het
bestaan van misofonie. „Wel is het
zo dat een misofoon door stress nog
gevoeliger is voor geluiden. In deze
drukke maatschappij is ontstressen
dus heel belangrijk. Nu de aandoe-
ning een naam heeft, hoor je steeds
meer mensen hierover.”

Het RIVM en de Gezondheidsraad
stellen dat geluidsoverlast binnen
twintig jaar volksvijand nummer
een kan zijn door het veroorzaken
van stress, aldus Schut in haar boek.
„Toch heeft Zorginstituut Nederland
bepaald dat misofonie per 1 januari
uit het zorgpakket verdwijnt. De
aandoening staat namelijk niet in
de DSM-5, de lijst met erkende
psychiatrische ziekten.”

Het UMC Amsterdam, locatie
AMC, is het enige ziekenhuis in
Nederland dat een behandeling
aanbiedt in de vorm van cognitieve
gedragstherapie. Daarnaast gebrui-
ken de therapeuten counter-condi-
tionering: ze laten bij het geluid van
personen die chips eten bijvoor-
beeld beelden zien van schoenen
die over grind lopen. Op die manier
koppelen misofonen de geluiden
aan andere beelden en verminderen
de klachten.

Naast het UMC Amsterdam biedt
een aantal zelfstandige praktijken

behandelingen aan. De therapieën
lopen uiteen van hypnose tot ont-
spanningsoefeningen als mindful-
ness. De meeste behandelingen
worden niet vergoed. Schut heeft
zelf ,,door schade en schande” met
de aandoening leren leven. Immers:
„Toen ik jong was, waren er nog
geen behandelmethoden. De aan-
doening had toen ook nog geen
naam.”

Tips
Volledig van misofonie afkomen,
gaat volgens Schut niet. „Ik heb nog
nooit gehoord dat iemand op een
dag wakker wordt en er opeens van
af is. Het is vooralsnog onoplos-
baar.” Wel zijn er kleine zaken die
het leven van de misofoon kunnen
veraangenamen. Ze noemt in haar
boek een paar tips:

1. Accepteer dat je een aandoe-
ning hebt. Pas dan sta je open voor
eventuele oplossingen die verlich-
ting kunnen brengen.

2. Zorg voor voldoende slaap.
Wanneer je onvoldoende slaapt,
komen triggers veel harder binnen.

3. Ga sporten. Door het sporten
wordt het stresshormoon cortisol
sneller afgebroken. Bovendien komt
bij beweging het hormoon endorfi-

ne vrij, waardoor je je beter voelt.
Sporten maakt je dus minder vat-
baar voor stress.

4. Benoem dat je misofoon bent.
Communiceer er ook over op je
werk, zodat collega’s er rekening
mee kunnen houden.

5. Probeer uit te leggen dat je er
niets aan kunt doen; dat het een
reflex is. Mensen met misofonie zijn
zelf ook niet blij met hun woede-
uitbarstingen.

6. Vermijd situaties die je trigge-
ren zo veel mogelijk niet. Het is
beter om te leren omgaan met je
misofone reactie dan om bepaalde
plekken of situaties, zoals een ver-
jaardag, te ontlopen.

7. Als je een situatie echt te hef-
tig vindt, gebruik dan hulpmiddelen
om ermee om te gaan. Je kunt je
bijvoorbeeld van hinderlijke gelui-
den afsluiten door een speciale
koptelefoon te dragen.

En soms kan een ander ongemak
uitkomst bieden. Schut, zelf aan één
kant slechthorend, deelt in haar
boek mee dat ‘de combinatie miso-
fonie met slechthorendheid een
zeer gelukkig huwelijk is’.

„Pas zaten Rob en ik samen op de
bank te eten. Ik was wat meer ge-
strest dan normaal en had last van
hem. Dus deed ik mijn gehoorappa-
raat uit. Het is hypocriet. Zelf kan ik
rustig een appel of een zak chips
eten. Maar als een ander dat doet:
nee, nee en nog eens nee.”
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