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: Annelies Niihof (58) voelt zich stukken
' beter in de winter dankzij neurofeedback

"lk heb mijn hele leven ai last van wisse-

lende stemmingen en depressies. De laatste
jaren gaat het dankzij antidepressiva wel
beter, maar in de winter ben ik nog steeds

erg somber. Dat is niet makkelijk hoor,

tijdens die donkere winterdagen zie ik het
soms helemaal niet meer zitten. lk merk
dat al bij het opstaan: dan ga ik een dag heel

donker inkleuren. Tijdens mijn winter-
depressies kan ik ook niet goed slapen.

Omdat ik last had van vergeetachtigheid,
ging ik naar een neuroloog. Daar kwam
gelukkig niets ernstigs uit , wel zagen ze dat

ik last had van ADHD. Ik kreeg het advies

om neurofeedback te proberen, dat zou

goedwerken tegen de klachten die met
ADHD gepaard gaan. Ikwilde het zelf vooral

uitproberen om te kijken of neurofeedback

kon helpen tegen mijn winterdepressies.
Een therapie waarbij ik niet hoef te praten,

maar lekker aan de slag mag: heerlijk leek

me datl Ik heb in miin leven al verschil-
lende therapieën gevolgd, werkelijk van

alles geprobeerd. Op een gegeven moment
ben je al dat gepraat over je gevoeiens'rvel

beu, vooral als het niet helPt.
Bij neurofeedback train je je hersenen om
bepaalde klachten te verminderen. Eerst

maalt de therapeut een scanvan je her-

sengolven. Vervolgens ga je kiiken rvaar de

afit ijkingen zitten en n'aar je dus aan moet
r,verken. Via elektroden op mijn hoofd wor-
den mijn hersengolven vertaald naar een

film op videospel. EIke keer a1s ik te veel
'verkeerde' hersengoiven heb, dan n'ord
ik bestraft, dooidat het beeid dan hapert.

Op die manier leer ik de juiste hersenac-

tiviteit aan, het is eigenlijk een vorm \ran

conditionering. Het effect bleek enorm bij
mij: ikvoeide me afgelopenwinter een stul<

vrolijker. Een leuke bijkomstigheid is dat
neurofeedback ook erg goed blijk te helpen
tegen opvliegers en migraine. Mijnverze-
keraarvergoedt de therapie op basis van de

diagnose ADHD. lv{aar ondertussen ben ik
ookvan een heie rits andere klachten af.

Ik heb nu z8 sessies gehad. Ik ben zo en-

thousiast dat ikvolgende winter ga probe-

ren te stoppen met de antidepressiva die ik
sLik. Eens kijken of ik het met hersentrai-
ning alleen ook aankan, spannend."
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