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Mensen met uiteenlopende neurologische 
en psychische aandoeningen hebben het 
in de spreekkamer van de neuropsycho-
loog dikwijls over ‘hersenmist’. Zo wordt 
de term door mensen met aanhoudende 
vermoeidheidsklachten, traumatisch her-
senletsel en MS gebruikt om klachten van 
een vol hoofd, sufheid en concentratiepro-
blemen te beschrijven. Sinds kort duikt 
hersenmist of brain fog veelvuldig op wan-
neer er gesproken wordt over post-COVID. 
Weber heeft dit zelfhulpboek geschreven 
om mensen die hersenmist ervaren, te hel-
pen. Ik ben benieuwd of dit boek de neuro-
psycholoog meer duidelijkheid geeft over 
wat hersenmist precies inhoudt en hand-
vatten biedt om mensen die deze hersen-
mist ervaren, te ondersteunen. 
Volgens de auteur spreekt men van hersen-
mist wanneer ‘je je minder goed kunt fo-
cussen en je geheugen minder goed werkt 
dan normaal’, maar ook als je je ‘futloos, 
verstrooid en ongeorganiseerd [voelt]’ en 
‘je leven betekenisloos [lijkt] en je het ge-
voel [hebt] dat je het contact kwijt bent 
met jezelf, je geliefden, je werk en andere 
verantwoordelijkheden’. Dit zijn enorm 
uiteenlopende en aspecifieke, subjectieve 
cognitieve en psychologische klachten. 
Voor mij als lezer wordt het niet duidelijk 
waar hersenmist begint en waar het op-
houdt. De auteur bakent het concept al-

leen af door iets over de oorzaak te zeggen, 
maar daarmee wordt het niet per se begrij-
pelijker. Zo wordt er een onderscheid ge-
maakt tussen ‘hersenmist’ en ‘mentale 
mist’. Mentale mist zou worden veroor-
zaakt door een medische of neurologische 
aandoening of kan optreden na een opera-
tie, zwangerschap of COVID-19-besmet-
ting. Daarentegen is hersenmist het gevolg 
van stress vanuit de omgeving. De auteur 
schetst een hele trits aan maatschappe-
lijke en technologische ontwikkelingen die 
zorgen voor stress en daarmee hersenmist. 
Al lezende vraag ik mij af wat het verschil 
is tussen hersenmist zoals beschreven in 
dit boek en het ervaren van stress. Deze 
verwarring wordt versterkt door de ma-
nier waarop het boek is vertaald. De oor-
spronkelijke titel luidt namelijk: Overco-
ming stress-induced brain fog. Dit 
suggereert dat er ook hersenmist bestaat 
die niet door stress veroorzaakt wordt, ter-
wijl men dan volgens de auteur zou moeten 
spreken van mentale mist. De verwarring 
is compleet.

In de tien opeenvolgende hoofdstukken 
presenteert de auteur oplossingen voor de 
hersenmist die mensen kunnen ervaren 
als gevolg van stress. Voorbeelden van stra-
tegieën die als oplossingen worden aange-
dragen zijn het erkennen van de klachten, 
het aangaan van sociaal contact, het her-
kennen en uiten van emoties, levensstijl-
verbeteringen, cognitief herstructureren, 
mindfulness en het verbeteren van het 
zelfbeeld. De aspecifieke strategieën die 
worden aangedragen zeggen wat mij be-
treft vooral iets over hoe aspecifiek her-
senmist in dit boek is gedefinieerd. Wel 
moet gezegd worden dat deze strategieën 
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op een toegankelijke manier worden uitge-
legd. Bij elke oplossing worden er oefenin-
gen aangedragen die concreet zijn, maar 
waarvan ik mij wel afvraag in hoeverre 
mensen met forse cognitieve en psycholo-
gische klachten die zelfstandig kunnen 
uitvoeren. Het blijft een zelfhulpboek. 

Hersenmist is een verzamelnaam voor 
klachten die tot de verbeelding spreekt 
voor patiënten (mist die komt en gaat, je 
zicht vertroebelt en daarmee wordt het 
functioneren beperkt). Ik denk dat wij als 
clinici nieuwsgierig moeten blijven naar 
concepten zoals hersenmist. Hersenmist 
lijkt woorden te geven aan de subjectieve 
ervaring van patiënten, ook al past het con-
cept niet meteen in onze (cognitieve) theo-
rieën. Tegelijkertijd is hersenmist een con-
tainerbegrip voor een verzameling van 
subjectieve ervaringen, dat per definitie 
om verheldering vraagt. Het is jammer dat 

dit boek niet bijdraagt aan een betere afba-
kening en wetenschappelijke definitie van 
hersenmist en eerder zal leiden tot een in-
flatie van het concept. Hierdoor is het boek 
voor professionals niet van meerwaarde. 
Het is mooi dat de auteur de oorzaken van 
hersenmist niet primair in neurobiologi-
sche factoren zoekt, maar de nadruk legt 
op coping, persoonlijkheidstrekken, psy-
chisch welzijn en maatschappelijke ont-
wikkelingen. Toch blijf ik de term hersen-
mist ongelukkig vinden, omdat dit lijkt te 
suggereren dat er problemen zijn die door 
de hersenen worden veroorzaakt. On-
danks dat het boek aanzet tot mijmeren 
over hersenmist zou ik het niet aanraden 
voor neuropsychologen die werken met 
mensen die hersenmist zeggen te ervaren. 
Het biedt wel enige handvatten voor het 
verminderen van stress en spannings-
klachten. 




