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8 act met hoofd en hart

Als het erop aankomt, zo blijkt, kan een goed leven gebouwd worden met sim-

pel en eenvoudig gedrag. Om de betekenis en het doel van ons bestaan beter 

voor ogen te houden, helpt het enorm als je het leven aangaat door met een 

nieuwsgierige en explorerende houding in het moment te blijven. Toch is het 

moeilijk om toegewijd te blijven aan dit eenvoudige gedrag en dit te blijven 

volhouden. Als mensen hebben wij een ongelofelijk vermogen om in rigiditeit 

te verzinken en onszelf te kooien of vast te zetten nog vóórdat we ons ooit vol-

ledig openstellen voor de wereld binnen in ons en om ons heen. Wat is deze 

kooi waarin we onszelf vastzetten? Deze kooi is precies waar je nu mee bezig 

bent bij het lezen van deze alinea: het is taal. Onze verhouding tot ons verbale 

Zelf, of ons verstand, geeft ons het unieke vermogen om ten volle en doelbe-

wust te leven. Tegelijkertijd heeft taal ook het vermogen om ons gevangen te 

houden door middel van verhalen, gedachten, evaluaties en waardeoordelen 

over onszelf.

Als klinisch psycholoog ben ik getuige geweest van zowel het plezier van 

openheid en nieuwsgierigheid als van de pijn van starheid. Cliënten hebben 

tijdens hun sessies gelachen en gehuild, zijn angstig geweest en weer gerust-

gesteld. Ze hebben stukgezeten, en trauma, gebroken harten, dood en diep-

gaand verlies meegemaakt. Maar ze hebben ook ontzag, trots en verwonde-

ring gevoeld. Ze hebben barrières overwonnen in de strijd om voor zichzelf 

kansen te creëren om te veranderen en te groeien. In elk van hen heb ik het 

verlangen naar liefde en verbintenis waargenomen, het verlangen om als vol-

ledig en bekwaam gezien en erkend te worden. Toch lijden ze door hun ver-

stand en de soms pijnlijke suggesties die het doet.

In mijn werk met Acceptance and Commitment Therapy (ACT) heb ik duur-

zame verandering gezien. Ik doe deze bewering met enige bescheidenheid, 

maar ik zal mijn claim verduidelijken. Menselijk lijden is niet altijd gemakkelijk 

Voorwoord

Boom_ACT-methoofdenhart_DRUK_Pantone1365.indd   8Boom_ACT-methoofdenhart_DRUK_Pantone1365.indd   8 11/08/2022   13:3211/08/2022   13:32



9voorwoord

te benaderen en te overwinnen, vooral omdat vaak gesuggereerd wordt dat 

het overwinnen van pijn betekent dat je in vrede en geluk verder kunt leven. Ik 

verwelkom de positieve ervaringen natuurlijk ten volle, maar ik erken ook dat 

elk leven zijn eigen mate van hartzeer en verlies kent. Gewoon goede gedach-

ten denken en prettige gevoelens hebben kan de aard van moeilijke ervarin-

gen niet bestrijden. We hebben een dieper begrip nodig van wat het betekent 

om bewuste wezens te zijn die in aanraking komen met een wereld die soms 

onvriendelijk, eng of eenzaam is. We hebben een manier nodig waarop we 

onszelf ten volle kunnen zien voor wie we zijn, zonder dat hetgeen we zien er-

voor zorgt dat we ons verbergen, vechten of vluchten, of dat we verstrikt raken 

in de donkere schaduwen van een klein en angstig geleid leven. Openstaan 

om te ervaren, gecombineerd met een breed en op waarden gebaseerd leven, 

brengt mij ertoe te zeggen dat ik door het werken met ACT echte en blijvende 

verandering zie. Het biedt ons de mogelijkheid om een bewust leven te leiden, 

met betekenis en keuzevrijheid.

Door ruimte te maken voor het feit dat pijn deel uitmaakt van wat het be-

tekent om te leven en daar bewust mee om te gaan, kan een andere relatie 

met onze interne ervaring zich ontvouwen. Als we niet langer terugdeinzen 

voor pijn, zouden we kunnen zien dat pijn onderdeel is van het leven en dat 

dit essentiële, fundamentele boodschappen bevat, waarnaar we kunnen luis-

teren als we daarvoor kiezen. Dit zijn boodschappen omtrent liefde en zorg-

zaamheid, boodschappen over wat iets betekent voor je. Juist vanuit deze 

pijn en wat hij betekent, kan een doel ontstaan. Dit gevoel van betekenis en 

zinvolheid wordt ondersteund door het idee dat we uit meer bestaan dan al-

leen onze interne ervaringen; dat we wezens zijn die dynamisch en vloeiend 

denken, voelen en waarnemen. We zijn in beweging op alle niveaus van ons 

wezen, dus geen enkele ervaring is permanent, en evenmin is die de bepalen-

de factor voor wie we zijn of moeten zijn. Mogelijkheden ontstaan; het is hier 

dat vrijheid leeft.

Het vertalen van deze open en bewuste benadering van menselijk lijden 

vanuit een ACT-perspectief vereist toewijding om de nuances ervan te begrij-

pen. Het vraagt ook om een coherente theoretische benadering gebaseerd op 

wetenschappelijk onderzoek, evenals een houding van compassie en beschei-

denheid. In hun boek ACT met hoofd en hart: Procesgericht werken met Acceptance 

and Commitment Therapy bieden Lieve Bruyninx, Yvonne Barnes-Holmes, Ciara 

McEnteggart, Roy Thewissen en Marjolein Vleugel een waardevol pad voor cli-

nici om ACT tot leven te brengen op ten minste twee manieren: via het hoofd 

en via het hart. Albert Einstein schreef ooit dat de mooiste ervaring die een 

mens kan meemaken het mysterieuze is. Het is de fundamentele emotie die 

ware kunst en ware wetenschap creëert. Ook ACT met hoofd en hart biedt deze 

ervaring.

Boom_ACT-methoofdenhart_DRUK_Pantone1365.indd   9Boom_ACT-methoofdenhart_DRUK_Pantone1365.indd   9 11/08/2022   13:3211/08/2022   13:32



10 act met hoofd en hart

Van kernassumpties over caseanalyse tot ervaringsgericht werk en Relational 

Frame Theory hebben deze vijf auteurs een boek voor clinici gemaakt dat hen 

door de verschillende componenten in ACT zal leiden en hun tegelijkertijd 

fundamentele vaardigheden biedt. De houding van een ACT-therapeut wordt 

niet alleen beschreven, maar ook op herkenbare en oprechte wijze vastgelegd 

en overgebracht in de tekst. De auteurs durven ook een standpunt in te ne-

men over creatieve hopeloosheid, een proces om controle te ondermijnen; ze 

noemen het een cruciaal aspect van de interventie. Als we in therapie vrijheid 

willen creëren voor onze cliënten, dan is het loslaten van controle essentieel. 

Ik ben het hier volledig mee eens en ben van mening dat als we ons op een 

zinvolle manier in ons leven willen begeven, controle van de pijn niet volstaat: 

het ontneemt ons onze vrijheid.

De auteurs bieden een ankerpunt, een plek van waaruit je kunt handelen 

(het Zelf) door clinici het proces van het creëren van psychologische ruimte 

te tonen. Hierdoor ontstaat ruimte voor alles wat mensen van binnen voelen 

en tegenkomen. Het krachtige bewustzijn van het Zelf als datgene wat ervaart 

is een kernaspect van ACT, en dat wordt uitgebreid onderzocht om clinici te 

helpen cliënten te ondersteunen bij het erkennen van hun ervaring en hun 

eigen hier-en-nu-gevoel. Dit zelfgevoel wordt vervolgens gekoppeld aan een 

op waarden gebaseerd leven, met vitaal en doelgericht gedrag dat betekenis 

geeft aan de cliënt. Ik geloof dat in deze aanpak een goed leven, een leven 

van ontdekking, nieuwsgierigheid en contact met het moment, kan worden 

gevonden.

Uiteindelijk is het doel van ACT met hoofd en hart om clinici een geschenk te 

bieden dat doorgegeven kan worden, niet alleen door de klinische inzichten 

die het biedt, maar ook door de link met de wetenschap. Het is een geschenk 

dat kan worden overgebracht van hulpverlener naar cliënt. Het zal beide hel-

pen inzien hoe waardevol het is om te erkennen wat het betekent om mens te 

zijn; wat het betekent om te proeven van alles wat het leven te bieden heeft, 

zowel de vreugde als de pijn. Het is een geschenk dat clinici en dus cliënten 

helpt om de voortdurende flow van het leven te zien, de pieken en de dalen. 

Dit geschenk helpt hen om te blijven opmerken dat juist datgene waar we 

voor wegrennen hetzelfde is als dat wat we nodig hebben – pijn, zodat we ook 

vreugde kunnen hebben. De auteurs staan in ACT met hoofd en hart aan de wieg 

van kunst en wetenschap. Ik nodig u uit om hetzelfde pad in te slaan.

Robyn D. Walser, PhD.
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11inleiding

Inleiding 

Sinds de verschijning van het eerste boek over Acceptance and Commitment 

Therapy (ACT) in 1999 (Hayes et al., 1999) is deze therapie wijdverspreid ge-

raakt. Steeds meer hulpverleners gebruiken ACT voor steeds meer problema-

tieken. De therapie wordt internationaal beschouwd als een evidence-based 

behandeling bij onder andere chronische pijn, depressie, gemengde angst, 

dwang, verslaving, eetbuien en psychose. ACT wordt echter ook vaak ingezet 

bij levensvraagstukken die geen diagnose hebben, omdat de aanpak in wezen 

transdiagnostisch is. 

In essentie is ACT een ervaringsgerichte vorm van gedragstherapie die meer 

dan andere soorten gedragstherapie leunt op concepten uit de Relational 

Frame Theory (RFT). Taal en alle implicaties daarvan zijn erg belangrijk in een 

ACT-therapie. Het RFT-onderzoek heeft zich in de laatste jaren gelijktijdig maar 

niet altijd parallel met ACT ontwikkeld, en het is voor clinici vaak moeilijk om 

de relevantie voor de praktijk te blijven zien.

In dit boek willen we ACT weer verbinden met haar gedragstherapeutische 

roots en met de belangrijke basisconcepten uit RFT. Het is onze ervaring dat 

(gedrags)therapeuten en coaches die met ACT werken steeds vaker hun inter-

venties bouwen op een geprotocolleerde versie van ACT. Hierdoor worden de 

volgorde en de vorm van de oefeningen en metaforen soms belangrijker dan 

de functie die ze hebben voor de cliënt. Dit heeft impact op de relatie met de 

cliënt en uiteindelijk ook op de effectiviteit van de behandeling.

Als de focus verschuift naar de context van de cliënt wordt het gemakke-

lijker om op maat van de individuele cliënt te werken. ACT vertrekt vanuit het 

standpunt dat enkel uit die context de functie van het gedrag van de cliënt 

echt te begrijpen is. Een beter begrip van de beweegredenen achter het ge-

drag van een individu maakt het voor jou als behandelaar mogelijk om je in-

terventies aan te passen aan de specifieke omstandigheden van de cliënt. Dit 

Boom_ACT-methoofdenhart_DRUK_Pantone1365.indd   11Boom_ACT-methoofdenhart_DRUK_Pantone1365.indd   11 11/08/2022   13:3211/08/2022   13:32



12 act met hoofd en hart

betekent dat je de interventie direct laat aansluiten op wat deze cliënt nodig 

heeft. Het helpt je ook om op elk moment te weten wat je aan het doen bent 

tijdens de therapie en waarom. 

De shift naar gedrag-in-zijn-context zien is essentieel voor ACT-consistent 

werk. Het verbetert de relatie met je cliënt, omdat je door deze focus vanzelf 

meer vragen gaat stellen over hoe de cliënt zichzelf en de wereld ziet. Het 

zorgt er tevens voor dat de cliënt zich meer gezien voelt, en daarnaast kan er 

snel worden bijgestuurd als een cliënt niet reageert zoals je had verwacht op 

een metafoor of oefening. 

Wat we voorstellen in dit boek is een flexibel gebruik van alle ACT-compo-

nenten, gebaseerd op een goede analyse van context en functie van het ge-

drag dat de cliënt laat zien, in de therapiekamer en daarbuiten. Hiervoor is een 

integratie nodig van de relevante basisconcepten van de gedragswetenschap-

pen en het gedeelde mens-zijn dat centraal staat in ACT – respectievelijk het 

hoofd en het hart van ACT. 

Een ander belangrijk focuspunt in dit boek is het belang van experiëntieel 

werk/goede zelfzorg voor therapeuten. Je zult zien dat alle hoofdstukken dus-

danig zijn opgezet dat je eerst zelf aan den lijve kunt ervaren wat de impact 

van de oefeningen en interventies is. Het doel hiervan is drieledig: 1) het is be-

langrijk om zelf te ervaren wat je van cliënten vraagt; 2) therapeuten worden 

meer met menselijk lijden geconfronteerd dan gemiddeld en om die reden 

verdienen ze zorg en aandacht; en 3) het helpt om te weten welk ongemak 

van de cliënt is en welk ongemak uit je eigen geschiedenis voortkomt als je 

afwegingen moet maken.

Het eerste hoofdstuk bevat de kennis die noodzakelijk is vóór je je eerste 

ACT-gesprek met een cliënt begint. In de uitwerking van dit hoofdstuk heb-

ben we rekening gehouden met onze ervaring dat het voor clinici belangrijk 

is dat deze concepten zo direct mogelijk aan de klinische praktijk gekoppeld 

worden. 

In de daaropvolgende hoofdstukken worden vervolgens één voor één ze-

ven belangrijke componenten van ACT op een praktische manier uitgewerkt, 

met veel oefeningen en voorbeelden uit onze eigen ervaring. Wie eerder een 

boek gelezen heeft over ACT zal merken dat we ervoor gekozen hebben om 

deze componenten níét in de vorm van een klassieke hexaflex te presente-

ren. We vertrekken juist vanuit de componenten die voor ons het dichtst be-

naderen wat we in onze eigen therapiegesprekken doen. Om die reden zijn 

bijvoorbeeld Zelf-als-inhoud en Zelf-als-context uit elkaar getrokken in twee 

verschillende hoofdstukken.

Je zult merken dat er een logische opbouw in de hoofdstukken zit. Dat is 

om didactische redenen zo, maar ook omdat we denken dat een therapie vaak 

begint met Zelf-als-inhoud-werk. Dat betekent echter niet dat dat altijd zo is of 
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13inleiding

dat we altijd de volgorde van het boek aanhouden in onze therapiegesprek-

ken. Het is belangrijk dat je jezelf toestaat om te ‘grasduinen’ in de verschillen-

de hoofdstukken, al naargelang van de behoeften van je cliënt.

Indien het gebruik van de hexaflex als leidraad niet altijd oplevert wat je 

hoopt, of als je oefeningen niet in beweging zetten wat je verwacht en je daar 

verandering in wilt brengen, biedt dit boek jou daarvoor de handvatten. ACT 

met hoofd en hart is bedoeld voor hulpverleners die willen begrijpen waarom 

hun cliënten doen wat ze doen, en die daarop hun interventies willen baseren. 

Op die manier bekeken is dit boek zowel voor de beginneling in ACT, als voor 

iemand die meer gevorderd is. Wat je krijgt zijn de wetenschappelijke basis-

concepten en de componenten van de hexaflex, functioneel bekeken, door-

weven met onze eigen ervaringen en oefeningen om zelf te doen én met je 

cliënten. Je hebt in principe geen voorkennis van ACT of RFT nodig. Omdat dit 

boek alle aspecten van het werken met ACT integreert, kan het voor sommige 

mensen echter prettiger zijn om eerst over de elementen apart te leren. 

We wensen je veel plezier bij het lezen van dit boek! 
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