Voor de donder wél bang

Door QUIRIIN METZ

Angst voor onweer kan extreme vormen aannemen. ijgngsgedrag houdt de fobie in
stand; meer effect heetft... ... een kortdurendarmadling.
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Er hangt iets in de lucht. Donkere wolken nadehet begint te waaien. In de verte rommelt
het. En dan verschijnt opeens die felle lichtflgeyolgd door een onheilspellend gedonder. Is
dat even schrikken! Op het eerste gezicht lijktrhiets bijzonders: angst voor onweer. Tenzij
die angst uit de hand loopt en het dagelijks leyaet beheersen. In dat geval is er sprake van
astrafobie, angst voor donder en/of bliksem. Nahating één procent van de Nederlandse
bevolking lijdt hieraan.

.,Meestal spelen er meer problemen bij mensen nwe¢erfobie,” vertelt psychotherapeut
Pieter Meindertsma uit het Friese Stiens. ,,Hetgdlzelden dat iemand zich met die
specifieke angstklachten aanmeldt. lemand zoekbdipeeld hulp vanwege
stemmingsstoornissen, eventueel in combinatie nagra angsten zoals een spinnenfobie.
Soms hoort daar ook angst voor natuurverschijnds|eBij de een gaat het om wind, bij de
ander om orkanen en bij weer een ander om onweenplzekere hoogte is die angst iets
natuurlijks.

Niemand vindt onweer écht leuk.”

Overal in Nederland komt jaarlijks ongeveer 25 kamwveer voor. Gemiddeld worden twintig
mensen door de bliksem getroffen, van wie vijf dgkleOnweer kan dus gevaarlijk zijn.
Zeker wanneer we het verschijnsel onderschattenzi@n aankomen of geen veilig
heenkomen kunnen vinden. Al met al is de kans achsbffer te worden zeer minimaal.

Maar nee, bij fobici willen dat soort feiten enfeis er over het algemeen niet in. Selectieve
perceptie noemen we deze (onbewuste) vertekenimgeaverkelijkheid.

Meindertsma: ,,Angst voor onweer kan extreme vorammemen. Er zijn mensen die op
warme dagen niets anders doen dan het weerbaridetgaten houden. Zij durven hun huis
niet meer uit, sluiten zichzelf op in een kamegj@an niet op vakantie naar bergachtige
gebieden. Deze mensen vertonen vermijdingsgedeagn&luchten het onweer, in de hoop
daarmee het probleem op te lossen. Om van die ahtgskomen, is meer nodig.”



Het meest succesvol is cognitieve gedragstherBgize vorm van psychotherapie gaat er
vanuit dat gedrag is aangeleerd, en dus ook vadt lafen. Cliénten leren beseffen dat hun
angsten overdreven zijn. Ook leren ze dat de aragstelf overgaat en door henzelf onder
controle te brengen is. Cognitieve gedragstheragericht op directe confrontatie en op het
leren omgaan met de klacht.

Meindertsma: ,,Ik probeer onweerfobie zo ratiomeegelijk te benaderen: wat kan er nou
helemaal gebeuren? Het doel van de therapie ikéeede’ denkgewoonten op te sporen en
die te veranderen. Zo laat ik cliénten een diepdaatudie maken van onweer als
verschijnsel: wat is het precies, hoe groot zijmigsieo’s? Daarna komt de voorzichtige
blootstelling. Dat bouwen we heel langzaam op, zoliignten de kans krijgen te wennen. Ik
laat bijvoorbeeld een filmpje zien van de bliksehdonderende geluiden horen. Of ik geef
ontspanningsoefeningen die ze thuis, bij naderemeeer, kunnen doen. Net zolang totdat ze
minder gevoelig worden voor hun angst.”

Het oplossen van de fobie is doorgaans te veebggd, maar de meesten leren er wel goed
mee omgaan. Een langdurige behandeling is zelddig.nGemiddeld vijf sessies, daarna kan
iemand de onweerfobie de baas.

Ouders doen er dan ook verstandig aan onweer Bgvnogelijk met hun kinderen te

bespreken als iets dat erbij hoort. Dat is betarlds ‘bijzonder maken’, want daarmee wordt
de angst bevestigd.
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