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Introductie

Dit boek is bedoeld voor professionals die de interventie Voluit leven willen
toepassen in hun werk.

Voluit leven werd in 2007 ontwikkeld als een behandelprogramma voor
mensen met depressieve en angstklachten en wordt inmiddels breder toege-
past. In het programma staan het aanvaarden van en het niet vechten tegen
psychische klachten centraal. Het helpt mensen tot bloei te komen, ook als ze
psychische klachten hebben. We hadden bij de ontwikkeling van de interven-
tie het idee dat een bepaalde mate van psychisch leed bij het leven hoort en
dat hetverzet tegen psychische pijn eigenlijk een verzet tegen het leven is. Dit
idee kwam niet uit de lucht vallen. Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) en
Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) bestonden al langere tijd. In deze
mindfulnesscursussen leren deelnemers zich niet te verzetten tegen wat er
nu aanwezig is en ervaringen vriendelijk tegemoet te treden. Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) was in opkomst. Op het jaarlijkse congres van de
Vereniging voor Gedrags- en Cognitieve therapieén (VGCt) werden de eerste
workshops gegeven over deze vorm van gedragstherapie. En deze nieuwe vi-
sie op psychisch lijden en behandelen sprak ons direct aan. Krachtige en speel-
se metaforen maken mensen bewust van de grote prijs die ze betalen voor
vermijding van moeilijke ervaringen: het verlies van vitaliteit en betekenis in
hetleven. ACT en MBCT/MBSR nodigen mensen actief uit om stil te staan bij wat
het leven voor hen betekenisvol maakt en daarnaar te gaan handelen.

We besloten een programma te maken waarin ACT en MBCT werden ge-
combineerd. In die tijd was dat vernieuwend. Hoewel ACT mindfulness als
kernproces beschouwt, was het overheersende idee binnen ACT dat mindful-
ness te leren was zonder meditatieoefeningen. Op basis van eigen ervaring
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door jarenlange beoefening en het geven van mindfulnesstrainingen kennen
we zelf de meerwaarde van het doen van meditatieoefeningen. Veel van onze
reacties op gedachten, emoties en sensaties zijn automatisch, onbewust en
subtiel. Door bewustwording hebben we de keuze patronen te doorbreken.
MBCT schrijft cliénten voor om lange periodes formele beoefening te doen.
Dit is voor veel cliénten een (te) grote opgave. Uiteindelijk gaat het er niet
om hoe lang mensen formele oefeningen doen, maar in welke mate zij met
meer bewustzijn in hun dagelijks leven aanwezig zijn. In het gestructureerde
achtweekse programma dat wij ontwikkelden wordt gebruikgemaakt van kor-
te meditaties die cliénten voldoende mogelijkheid geven om zich bewust te
worden van reactiepatronen.

De eerste ervaringen met de cursus Voluit leven waren positief. De cursus werd
aangeboden in individuele behandelingen in praktijken van vrijgevestigden
en in groepen op de afdelingen preventie van een aantal instellingen voor
geestelijke gezondheidszorg. Cliénten gaven aan dat ze waardevolle handvat-
ten ontvingen om hun leven nieuwe richting en betekenis te geven, ook bij
aanwezigheid van enige mate van psychisch leed.

Op basis van de eerste ervaringen bewerkten wij de teksten en verscheen
in 2009 het boek Voluit leven. Mindfulness of de kunst van het aanvaarden. Met dit
boek werden ACT en MBCT toegankelijk voor een breed publiek in de vorm van
een zelfhulpcursus. Maar we begonnen op dat moment ook met meerdaagse
trainingen voor professionals.

In de afgelopen jaren hebben we enkele honderden hulpverleners getraind
in het werken met Voluit leven en we krijgen vaak enthousiaste reacties terug
wanneer ze in de praktijk merken hoe het programma een uitweg biedt aan
mensen die worstelen met het leven en zijn vastgelopen.

Wetenschappelijk onderzoek, uitgevoerd door de Universiteit Twente en
de Universiteit Leiden, maakte duidelijk dat de cursus substantiéle en signifi-
cante effecten heeft op de mentale gezondheid van de deelnemers.

In de loop van de jaren bleek dat Voluit leven transdiagnostisch goed toepas-
baar is en de werkzaamheid niet beperkt is tot een bepaalde diagnose. Zowel
mensen met depressieve klachten als met angstklachten, stressklachten of
verslavingsproblemen kunnen er bijvoorbeeld baat bij hebben. De reden is dat
aan al deze klachten vaak dezelfde processen ten grondslag liggen: het willen
controleren en vermijden van moeilijke ervaringen, het volgen van cognities
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en leefregels die mensen laten vastlopen, het ontbreken van zingeving, en van
moed en knowhow om persoonlijke waarden tot leidraad van het eigen leven
te maken.

Inmiddels wordt Voluit leven volop toegepast in diverse settings, zoals de
basis-ggz, de huisartsenpraktijk, algemene ziekenhuizen, de verslavingszorg
en de militaire ggz. In de afgelopen jaren zijn verschillende nieuwe toepassin-
gen ontwikkeld. In wetenschappelijke studies is ook de effectiviteit van deze
verschillende toepassingen aangetoond. Voluit leven is in 2020 door het RIVM
erkend als een interventie met sterke aanwijzingen voor effectiviteit:

‘Voluit leven heeft een sterke theoretische basis. De interventie is gebaseerd
op Acceptance and Commitment Therapy en is zowel nationaal als inter-
nationaal in ruime mate onderzocht en effectief bevonden. Vijf gerando-
miseerde onderzoeken naar verschillende aanbiedingsvormen van de
interventie laten positieve resultaten zien op de afname van depressieve
klachten. Sterke effecten worden vooral gevonden bij de online variant. De
interventie heeft een groot bereik en vindt zijn weg in de gezondheidszorg’
(RIVM, 2020).

Dit boek heeft drie delen. In deel | komen de uitgangspunten van Voluit leven
aan de orde. We introduceren ACT en mindfulness. We beschrijven hoe Voluit
leven past bij een nieuwe visie op geestelijke gezondheidszorg en vatten het
onderzoek naar de effecten van Voluit leven samen. Ook beschrijven we enke-
le kernvaardigheden voor het goed begeleiden van Voluit leven. Professionals
zonder ervaring met ACT en mindfulness raden we aan om zich in deze on-
derwerpen verder te verdiepen en zich te scholen. We zijn van mening dat
je Voluit leven niet moet geven zonder ten minste een basiscursus ACT en een
gedegen training in mindfulness te hebben gevolgd. Het is belangrijk om de
voornaamste processen die in Voluit leven aan de orde komen goed te begrij-
pen en ook zelf te hebben ervaren.

In deel Il beschrijven verschillende professionals hun ervaringen met Voluit
leven en delen zij hun inspiratie. Deze hoofdstukken kunnen de lezer helpen
om een goede keuze te maken voor een specifieke toepassing, en ze illustreren
de rol van de begeleider en de mogelijkheden om aanpassingen in de draai-
boeken te maken die aansluiten bij een specifieke setting en/of doelgroep. Wij
zijn de auteurs erg dankbaar voor het delen van hun waardevolle ervaringen.
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In deel 11l worden de draaiboeken voor Voluit leven als begeleide zelfhulp en
groepscursussen beschreven waarmee de lezer de diverse toepassingen kan
uitvoeren.
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