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Hersenmist of brainfog; een hoofd dat zich maar niet kan 
concentreren. Veel mensen hebben er wel eens last van. Geen 

vuiltje aan de lucht. Dat wordt anders als de mist niet optrekt en 
het functioneren beperkt, zoals geregeld voorkomt bij mensen 

met aanhoudende duizeligheid en/of evenwichtsproblemen. 
Patricia Mout (46) kan erover meepraten. ‘Ik dacht: ik lijk wel gek.’

Tekst Marjan Enzlin  Beeld privé-eigendom

P
atricia Mout (46) is sinds tien jaar duize-
ligheid- en evenwichtspatiënt. Er is geen 
specifieke diagnose gesteld, want alle 
neurologische testen bleken zonder 

afwijkingen, hetgeen veel lotgenoten herkennen: 
wel beperkende klachten, geen verklarende afwij-
kingen op bijvoorbeeld scans en MRI of bij alge-
meen neurologisch onderzoek. Patricia’s in vesti-
bulaire beelden gespecialiseerde fysiotherapeut 
denkt echter sterk in de richting van Persiste-
rende Positionele Perceptie Duizeligheid (PPPD, 
zie kader). Een inmiddels wereldwijd erkende 
diagnose, die op grond van een samenhangende 
reeks van door de patiënt ervaren symptomen 
wordt gesteld, maar (nog) niet kan worden aange-
toond in testen. Een van de verschijnselen die 
zich - naast duizeligheid en 

evenwichtsproblemen - bij veel patiënten voor-
doet, is hersenmist, ook wel brainfog genoemd. 
“Het begon tien jaar geleden met enorme draai-
duizeligheid”, vertelt Patricia. “Ik was er letterlijk 
doodziek van. Misselijk, niets kunnen, op bed 
liggen. Die eerste periode met heftige klachten 
ging geleidelijk over in een periode met chroni-
sche en beperkende klachten, 24/7 aanwezig, 
soms heftig, soms milder. De wereld lijkt soms te 
kantelen en deint altijd. Een gevoel of je constant 
in meerdere of mindere mate zeeziek bent. Of 
een beetje dronken, maar dan niet in de aange-
name variant. Visuele klachten zoals wazig zien, 
prikkelgevoeligheid, een rare druk in het hoofd 
en dus ook een hoofd vol watten. De aanwezig-
heid van deze klachten neemt gelukkig in fre-
quentie en ernst wat af, maar er zitten ook in 

betere perioden altijd wel watten in 
mijn hoofd.”
 
Het lastige bij hersenmist is dat er  
allerlei oorzaken voor kunnen zijn (zie 
kader). Ooit liep Patricia een hersen-
schudding op en er was mogelijk ook 
ooit sprake van een burnout, die later 
meer leek samen te hangen met aange-
toonde vroege overgangsverschijnselen 
(perimenopauze). Daarnaast was er dus 
tien jaar geleden die draaiduizeligheids-
aanval. Allemaal mogelijke oorzaken 
van hersenmist, aanvankelijk door art-
sen - die geen oorzaak kunnen vinden 
- vaak geduid als een psychisch pro-
bleem. En door patiënten zelf ook, 

hetgeen weer extra stress oplevert die 
niet goed is voor het toch al overgevoe-
lige brein. 
“De hersenmist begon bij mij met niet 
op woorden kunnen komen”, zegt Patri-
cia. “Dat was het meest opvallende ver-
schijnsel in het begin. Ik was pas 36 en 
had een licht gevoel in mijn hoofd en 
was voortdurend op zoek naar woorden. 
Een boek lezen ging ook niet meer. Ik 
kon me er niet op concentreren, na drie 
zinnen wist ik niet meer wat ik gelezen 
had en dan moest ik het drie keer over-
lezen om te begrijpen wat er stond. ‘Ik 
lijk wel gek’, dacht ik. Gelukkig kan ik 
tegenwoordig weer redelijk lezen en ook 
begrijpen wat er staat. Er zijn 

Mist in het hoofd
Hersenmist of brainfog uit zich in 
symptomen die voorkomen bij/na 
allerlei aandoeningen, dan wel psy-
chische en/of fysieke trauma’s en bij 
stress. Vaak na hersenletsel (zoals 
een hersenschudding) of na een 
doorgemaakte (virale) infectie zoals 
bijvoorbeeld COVID-19. Ook bij even-
wichtsproblemen komt hersenmist 
voor, bij/na een burnout of bij hor-
moonschommelingen (zoals die rond 
de menopauze). Het zijn beperkende, 
vrij algemene verschijnselen die 
veelal in combinatie met elkaar voor-
komen en afhankelijk van de oorzaak 
van voorbijgaande aard zijn of van 
dag tot dag wisselen in de mate van 
ernst. De oorzaken zijn uiterst divers, 
maar het gevolg is dat het brein de 
taken niet goed of snel genoeg kan 
uitvoeren en prikkels trager kan ver-
werken. Kortweg gezegd: het brein 
lijkt overbelast. In het geval van dui-
zeligheid en/of evenwichtsproble-
men waarschijnlijk omdat de herse-
nen bezig zijn met compenseren.
De meest voorkomende symptomen 
die geassocieerd worden met hersen-
mist:
 Gevoel van watten/mist in het hoofd
 Woordvindingsproblemen
 Concentratieproblemen
 ‘Afwezig’ zijn
 Overgevoeligheid voor prikkels
 �Moeite met ordenen, organiseren, 
oplossen, overzicht houden
 �Prikkelgevoeligheid: geluid, licht, 
drukke patronen

Als de mist  
in het hoofd niet 

meer optrekt
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momenten en zelfs uren, waarin er niet 
zoveel aan de hand is.”

In de tien jaar dat Patricia nu dit soort 
symptomen heeft, heeft ze veel 
ingeleverd. Haar werk als 
zorgplanverantwoordelijke in de zorg 
voor ernstig verstandelijk beperkten 
bijvoorbeeld, maar ook alledaagse 
dingen zoals het gaan naar een 
verjaardag en het doen van 
boodschappen in een supermarkt. 
“Om dat verlies moet je ook rouwen”, 
zegt ze. “Ik leefde hele perioden tussen 
vier muren en dat beperkt létterlijk je 
perspectief. Gelukkig werden me 
onderweg ook dingen duidelijk, 
bijvoorbeeld toen bleek dat ik in de 
perimenopauze zat en dat bepaalde 
symptomen dus toch anders 
verklaarbaar waren dan alleen dat ze 
een puur psychische oorzaak zouden 
hebben. Ik leerde ook dat ik op 
adrenaline best af en toe iets kon doen 
en hoe ik daarna kon zorgen voor rust 
om ervan bij te komen. Tegenwoordig 
kan ik bijvoorbeeld wel weer eens 
naar een verjaardagsfeestje. 
Sinds kort ben ik bezig met het online 
programma van The Steady Coach, 
waarvan ik leer hoe ik mijn hersenen 

kan kalmeren. Het is nog vroeg, maar 
ik heb nu al het gevoel dat mijn 
symptomen voorzichtig afnemen. Dat 
geeft me voor het eerst hoop dat 
verder herstel ook na zoveel jaren 
mogelijk is. Ik heb zo lang in de 
schemering geleefd en nu loop ik 
buiten kleine stukjes met de hond.”

Containerbegrip
Hoewel hersenmist veel voorkomt, is 
het geen officiële diagnose en er is ook 
geen eenduidige behandeling voor. 
Dat komt vooral omdat de symptomen 
zo algemeen zijn en voorkomen bij 
uiteenlopende ziektebeelden en 
situaties. Hersenmist is voor de 
medische wereld eigenlijk vooral een 
containerterm voor een groep van 
subjectief ervaren klachten, die zowel 
een (bio-)medische oorzaak kunnen 
hebben als een psychische (zoals 
stress, die overigens juist ook vaak 
veroorzaakt wordt dóór de klachten). 
Ook zouden bepaalde 
persoonlijkheidskenmerken mensen 
kwetsbaar maken voor hersenmist-
verschijnselen. In dat verband wordt 
vaak verwezen naar perfectionisme als 
persoonlijkheidskenmerk. 
Gelukkig is er, sinds zoveel post-

PPPD
Op de informatiewebsite van de 
KNO-artsen staat over deze op 
symptomen gebaseerde diagnose: 
Bij PPPD zijn uw hersenen overgevoe-
lig geworden voor prikkels van binnen 
en buiten het lichaam. Hierbij werken 
de ‘filters’ in uw hersenen minder goed, 
deze staan daardoor te ver open voor 
informatie van de zintuigen. Hierdoor 
voelt u prikkels, die andere mensen als 
normaal zouden ervaren, veel heviger. 
Vooral het zien van bewegingen, het 
voelen van bewegingen en het aanne-
men van bepaalde houdingen.
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‘Leven tussen vier  
muren beperkt letterlijk  

je perspectief’

COVID-patiënten beperkende 
hersenmist ervaren, veel meer 
aandacht voor het verschijnsel. En 
hoewel er dus geen door de medische 
wereld als geheel geaccepteerde, 
eenduidige behandeling is, zijn er wel 
uiteenlopende handvatten en adviezen 
die een gunstige invloed lijken te 
hebben op de ernst van de klachten of 
die zelfs doen verdwijnen. Vele 
daarvan zijn gebaseerd op het 
kalmeren van een overgevoelig brein/
zenuwstelsel en het reduceren van 
stress. Daarnaast zijn er programma’s 
die gebruik maken van de plasticiteit 
van de hersenen, ook wel bekend als 
het aanpassingsvermogen van de 
hersenen. Hoe dan ook; het lijkt 
vooralsnog voor velen een individuele 
en lange zoektocht naar manieren om 
de mist in het hoofd te doen opklaren. 
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Center


