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Angsten, verslavingen en andere problemen worden gewoonlijk 

aangepakt met medicijnen en praatsessies. Toch blijven veel mensen 

machteloos in dergelijk probleemgedrag hangen. Iemand met een 

sociale fobie schrikt al bij het woord ‘toespraak’ en een zware drinker 

kan zijn aandacht maar moeilijk van een drankreclame wegleiden. 

Recent is er nog een derde mogelijkheid ontwikkeld om dit soort 

problemen concreet te verhelpen: gerichte mentale oefeningen. Met 

dergelijke ‘training’ kunnen de hersenprocessen die voor problemen 

zorgen direct worden beïnvloed. Zo kan via oefeningen de focus op 

reclames voor alcohol verdwijnen en kan de angst voor onbekende 

mensen beheersbaar worden.  

Grip op je problemen is een baanbrekend boek over een nieuwe omgang 

met verslavingen, angsten en gerelateerde problemen. Zo krijgt de 

lezer naast de nieuwste psychologische en neurowetenschappelijke 

inzichten ook praktische tips om met alledaagse angsten, verleidingen 

en andere problemen om te gaan, of om jongeren hierin te begeleiden.  
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