
Door Cerda Dijkstra

THERAPI E'MI N DER MOE BIJ ZIEKTE':
(uor) wERKr DAT?
PV-paLiënte Cerda Dijkstra maitde ons met de vraag oF ze haar ervaringen met
een ontine Lherapie mocht deten. Met veeI genoegen delen we hier haar verhaat
van deze praktische en vooTatvooT veten bereikbare (en wetticht) nieuwe therapie.

I n oktobeÍ 20í 6 kreeg ik de diagnose Polycythemia

I Vera, waarna me duidetijk werd waar de klachten
I in de jaren daarvoor vandaan waren gekomen,
Chronische vermoeidheid was daarbij een telkens
terugkerend thema geweest en al wist ik nu wèarom,
een remedie was er niet.
Na de Elfsteden zwemtocht van MaaÍten van der
Weijden in 2018, waarmee h'lj geld ophaatde voor
kankeronderzoek, overhandigde h'rj t'ljdens een
tv-programma een cheque aan het Heten Dowting
lnstituut. zij vertelden dat ze dat wilden besteden
aan hun online therapie'Minder moe bij kanker'.
Meteen waren mijn oren gespitst: was daar een
therapie voor moge[Ík?
En hoe breed en stÍikt was de diagnose kanker
daa rbij?

Of MPN z ektes nu weLoF geen vorm van kanker zijn

is een punI van dlscussie, maar ik houd het er maar op

dat het dat wel is. Nie[ atteen kampen veel behandelde

en genezen verk[aarde ex-kankerpatiënten n.]et een

btijvende vermoeidheid, ook bil een aan[alchronische
zlektes en bil MPN-patiënten is dit een s[ructureel

overleg
lk wltde eerst met m.rjn specialist overleggen wat hij

wlsI van deze therapie, omdat ik ervan uitging dat hij

mij zou n.roeten doorverwljzen. Hil had geen idee, maar

s[uurde weI dlrect een berlcht naa r de maatschappelilk
werkster van heI zlekenhuis, die voor mij op onderzoek
ui[ging. Er bleek naast de online therapie'Minder moe

b!j kanker'ook een therapie'Minder moe bij ziek[e'[e
zijn, voor n-rensen die een chronische ziekte hebben met
v-.rmoeidheid als gevotg. HeI zou zeker mogetijk zi.in

om ook als MPN-patiënt deze on [ine therapie te votgen,

wëarvooT een CCZ-verwijzing nodig is (hij wordt vergoed

uit de basisverzekeringl). Deze verwijzing nroest nieI van

de specialist maar van de huisar[s komen. En die werkte
zeer soepeI mee.

Vervolgens heb ik me ingeschreven, een [ange

vrègentljst beanlwoord en daarna een uitgebreide
teleFonische intake gehad meI een psychotoog van

het Heten Dowling nstituu[, degene die ook mijn
toekomstige begeleidster zou worden. Tol mijn vreugde
werd ik aangenomen en van hatfjanuarl tot hatF mel

2019 ben ik er dagetijks een [oI anderhatt uur intensiet
mee bezig geweest.

Vanuit huis
Het is eigen lU k een zelf-hetp [herapie bes[aande uiI
oeteningen en opdrachten, verdeetd over acht'sessies'
waar tetkens [wee weken de tild voor ts. Daardoor ]s er
ook ruimte om eens een dag over [e sLaan.

Van de oeteningen en opdrachten moet een kor[
versLag gemaakt worden, wat natuur[i1k ook de nodige
tUd kost. Op basis daarvan geett de begetelder feedback
en advies. Altes via de compu[er en intetne[ dus

vanuit huis. Deze oe[eningen en opdrachten zijn een

combinatie van cogni[ieve gedragstherapie en

mindfulness en de meesten hebben een getuidsband

[er ondersteu n ing. O ntspanningsoefeningen (kor[e
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en langere) en opdrachten om te ontdekken hoejouw
(automatische) reacUes op bepaalde gebeur[enissen

ztln en hoe je daar anders mee kunt leren omgèan. Er

is een ui[gebreide Iiteratuurtijst voor wie zich in een

onderdeetverder witverdiepen. Op de website en in
de readers staat dat de therapie etf weken zatduren,
waarbij heI eerste gedeette in weketijkse sessies zalzijn
en daarna in tweeweketijkse, maar in de praktljk btijkt
het hetemaaL Eweeweketqks [e zr]n. Dat belekent daI
je er zestien weken, dus vier maanden, mee zoeI bent.
Cezien de ln[ensiteit is het aan te raden én wensetijk dat
je daarvoor ruimte inptan[, zoweI in de prakísche uren
als in je hootd. Wènt ook bu iten het doen van de s[rikte
oeteningen btijtje er ln gedach[en mee bezig.

Een eyeopener
lk heb in mijn 71 ja rige ieven veel soo rten cuTSUsse n en

therapieèn gevo[gd, waardoor er voor mij nlet echt véé[
nieuwe d inge n ln zaten. Mèar [och heb ik er heel veel
aan gehad. Merkwaardig genoeg stiep ik vrilweIdirecl
een s[uk be[er, waarschqntijk omdat ik nu regetmatlg
een on[spanningsoetening deed: dat was in ieder gevat

een eerste cadeaLrtje.

He[ lukte me na een paar sessies atook veel beler om
mijn èctivitelten anders te plannen. Bijvoorbeetd: 'dit
kan en moe[ nu maar blilven liggen, afhaken en rust
nemen gaat me meer opleveren'. Een eyeopener om dàt
bijjezeLt te consta teren I

De vermoeidheid op zlch is natuurtijk nieI minder
of anders geworden, maar doorda[ ik het kenneti]k

mezett meer eigen heb gemaa kt daar anders mee om
te gaan heb ik ei minder [èst van. De kuns[ is nu om de
oeteningen geïntegreerd [e houden in het dagelijks
levenl Maar omdat er hete korte tussen zitten, die ie bii

wUze van spreken even kunl doen ats je ergens moet
wachten, lukt dat vrij makketijk.

En alsje voett dat ook echIwerkt, b[1tje het toepassen
en btqtt het beheer van lijt en werkzaamheden een stuk
beter.

A[[es bil eLkaar genomen ben ik er zo enthousiast over
dat ik de mogetijkheid van deze therapie graag wit
doorgeven aan andere MPN-paUènten. Het vereis[ weI
en ige com pu tervaard igheid en je moeI de disciptine
kunnen opbrengen om in je eentje zoveel weken tTouw
te oetenen, aangezien ook hier ge[d[: aIteen oetening
baar[ kuns[. Tljd ervoor maken in je agenda is dan ook
aa n [e rad en.

Dat het me op mijn leetti.1d wéér geIukt is om iets

nieuws één, en ingesteten patronen ó[ te leren geeFt

eer lpvreden gevoet. Én i. rord nr -reeÍ energie over
voor zaken dle er anders noodgedwongen blj inschoten.
MochIje overwegen er ook aan te beginnen maar eeTst

meer willen weten, dan kun je gerusl con[act met me

opnemen (qel'.d ijkstra @g mall.com).

Maar kijk in ieder geval op de website van he[ Helen

Dowting lnsU[uut: www.hdi.ntwaar meer intormatie te
vinden is.
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