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1 Inleiding

Mensen lijden. Dat is niet alleen een kwestie van pijn hebben - lijden is
veel meer dan dat. Ze worstelen met allerlei vormen van psychische pijn:
frustrerende gevoelens en gedachten, nare herinneringen en ongewenste
impulsen en gewaarwordingen. Ze denken erover na, piekeren erover en
verfoeien, voorvoelen en vrezen ze.

Tegelijkertijd tonen mensen ook heel veel moed, intense compassie en
een opmerkelijk vermogen om door te gaan, ondanks de soms zware last
van het verleden. In de wetenschap dat ze gekwetst kunnen worden, hebben
ze anderen lief. In de wetenschap dat ze doodgaan, bekommeren ze zich om
de toekomst. Hoezeer het zinloze van alles zich ook opdringt, toch koeste-
ren ze idealen. Mensen leven soms volop en met heel hun hart in het nu.

Dit boek gaat over de weg van lijden naar levenslust. Het vertelt je dat je
niet met leven moet wachten tot je de innerlijke strijd met jezelf gewonnen
hebt, maar dat je nu moet leven — voluit, met (niet ondanks) je verleden,
met je herinneringen, met je angsten en met je verdriet.

AcT: wat het is en hoe het je kan helpen

Dit boek is gebaseerd op de Acceptatie en Commitment Therapie (Accep-
tance and Commitment Therapy), of AcT (als één woord uitgesproken),
een nieuwe, wetenschappelijk onderbouwde psychotherapie die valt on-
der de zogenoemde ‘derde generatie’ in de cognitieve gedragstherapie
(Hayes 2004). [In Nederland wordt de afkorting AcT ook gebruikt voor
aandachtgerichte cognitieve therapie.] ACT is gebaseerd op de Relational
Frame Theory (RFT), waarin fundamenteel onderzoek wordt gedaan naar
de werking van het menselijk verstand (Hayes, Barnes-Holmes en Roche,
2001). Uit dit onderzoek komt naar voren dat we juist in de valkuilen van
het lijden belanden door veel middelen die we gebruiken om problemen
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op te lossen. Om het zonder omhaal te zeggen: mensen spelen onbewust
een spel waarin hun verstand - een prachtig instrument om de omgeving
onder controle te krijgen - zich tegen zijn gastheer keert.

Je hebt misschien wel eens het paradoxale idee dat je grootste proble-
men, ondanks al je inspanningen om ze op te lossen, alleen maar hardnek-
kiger en onbeheersbaarder worden. Dat is geen illusie. Het komt doordat
je eigen logische verstand iets moet doen wat tegen zijn natuur indruist, en
een van de gevolgen daarvan is dat je het moeilijk krijgt.

Dat kan een boude bewering lijken, zeker als je dit boek ter hand hebt
genomen om iets aan je psychische problemen te doen. Mensen hopen in
zelthulpboeken doorgaans oplossingen te vinden voor specifieke proble-
men: depressie, angst, drugs- of alcoholverslaving, trauma, stress, burn-
out, chronische pijn, roken, om er maar een paar te noemen. Voor de ge-
middelde mens is het overwinnen van deze problemen niet alleen een doel,
maar een doel dat je met specifieke middelen bereikt.

Zo lijk je om stress te overwinnen eerst je stressgevoelens kwijt te moe-
ten; moet je om met roken te stoppen eerst van je rookbehoefte af en moet
je om een angststoornis te overwinnen, leren te ontspannen en overdreven
en tobberige gedachten aan de kaak te stellen en te veranderen, enzovoort.
In dit boek maken we een duidelijk onderscheid tussen doelen en mid-
delen en je zult merken dat veel van de routes naar een beter leven die
het gezond verstand ons ingeeft, in de huidige psychologische theorie als
riskant en onnodig worden beschouwd.

Als je tobt met een psychisch probleem, moet je weten dat uit onderzoek
blijkt dat AcT bij tal van veelvoorkomende psychische moeilijkheden kan
helpen (Hayes, Masuda et al. 2004), en dat het model waarop AcT is geba-
seerd, in brede kring bijval ondervindt (Hayes et al., nog te verschijnen).
Dit onderzoeksmateriaal zullen we in de loop van dit boek bespreken.

Dat ons verhaal een empirische basis heeft, is des te belangrijker omdat
het een aantal ogenschijnlijk vreemde wendingen zal nemen. Het kan hier
en daar nogal verwarrend zijn. Tot op zekere hoogte is dat onvermijdelijk,
omdat ACT een aantal vastgeroeste theorieén over menselijke problemen
ter discussie stelt. Ook de deugdelijkheid van de meeste methoden en idee-
en van ACT is in onderzoeken aangetoond, dus je mag ervan uitgaan dat
ze effectief zijn. (Zie de Appendix voor een - onvolledige - literatuurlijst
over ACT en haar componenten.) Dat wil niet zeggen dat ze gemakkelijk te
bevatten zijn, maar als je al bekend bent met deze ideeén en methoden, zul
je aan dit boek niet zo veel hebben.

Hier volgen wat voorbeelden van de onconventionele ideeén die je krijgt
voorgelegd:

o DPsychische pijn is normaal en belangrijk en iedereen heeft er last van.
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o Jekunt je psychische pijn niet doelbewust elimineren, maar wel stappen
nemen om te voorkomen dat hij toeneemt.

o Pijn en lijden zijn twee verschillende zijnstoestanden.

o Je hoeft je niet te vereenzelvigen met je lijden.

o Acceptatie van je pijn is een stap in de richting van verlossing van je
lijden.

o Je kunt vanaf dit moment een voor jou waardevol leven leiden, maar
daarvoor zul je wel moeten leren uit je hoofd en in het leven te stappen.

Wat ACT in wezen van je vraagt, is een fundamentele verandering van per-
spectief: een andere manier van omgaan met je eigen ervaringen. We kun-
nen niet beloven dat dit het beeld van je depressie, boosheid, angst, stress
of geringe zelfdunk snel zal veranderen, althans niet binnen afzienbare
tijd. Maar we kunnen wel zeggen dat uit ons onderzoek is gebleken dat je
de belemmerende factor ervan in je leven kunt veranderen, en soms be-
hoorlijk snel ook. acT-methoden bieden een nieuwe aanpak van moeilijke
psychische problemen. Ze kunnen de concrete inhoud van je psychische
problemen en de invloed die ze op je leven hebben, veranderen.

In overdrachtelijke zin kun je het onderscheid tussen de functie van een
psychische stoornis en de vorm waarin deze in je leven tot uiting komt,
vergelijken met de situatie van een soldaat op een slagveld. De strijd neemt
een ongunstige wending. De soldaat begint steeds verbetener te vechten.
Verliezen is verschrikkelijk, en hij denkt dat een waardevol leven pas mo-
gelijk is als de strijd wordt gewonnen. Dus vecht hij door.

Wat hij echter niet weet, is dat hij het slagveld elk moment kan verla-
ten om met zijn leven te beginnen. De strijd gaat door, het slagveld blijft
zichtbaar en ziet er nog net zo uit als toen hij er vocht, maar de afloop is
niet belangrijk meer en de ogenschijnlijk logische voorwaarde dat de strijd
gewonnen moest worden voordat het leven kon beginnen, is losgelaten.

Met deze metafoor willen we het verschil illustreren tussen vorm en in-
houd van psychische problemen: de oorlog blijft hetzelfde ogen en klinken,
of je nu vecht of toekijkt. Maar de invloed ervan — dat waar het om gaat - is
iets heel anders. Vechten voor je leven is niet hetzelfde als leven.

Ironisch genoeg lijkt ons onderzoek uit te wijzen dat de vorm vaak ook
verandert wanneer de inhoud verandert. Als strijders het slagveld verlaten
en de strijd de strijd laten, kan deze zelfs tot bedaren komen. Zoals de oude
slogan uit de jaren zestig van de vorige eeuw luidde: ‘Stel het is oorlog en
niemand gaat ernaartoe.’

Vergelijk deze metafoor met je eigen emotionele leven. AcT richt zich op
de inhoud, niet op de vorm van problemen. Wanneer je je verdriet op een
fundamenteel andere manier leert benaderen, kan dat de invloed die het
op je leven heeft, snel veranderen. Ook al verandert de uiterlijke vorm van
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pijnlijke gevoelens of gedachten niet (en wie weet gebeurt dat wél), als je de
in dit boek beschreven methoden volgt, is de kans een stuk groter dat de
kern van je psychisch leed, dus de invloed ervan, werkelijk zal veranderen.

In die zin is dit geen traditioneel zelthulpboek. We helpen je niet de
strijd met je eigen pijn te winnen met behulp van nieuwe theorieén. We
helpen je de veldslag in je eigen verstand te verlaten en het leven te gaan
leiden dat je echt wilt. Nu.

Lijden: psychologisch drijfzand

Het idee om het slagveld te verlaten in plaats van te proberen de strijd te
winnen, druist tegen elke intuitie in en het uitvoeren ervan vereist heel wat
nieuwe kennis, maar onzin is het niet. Je kent meer van dit soort situaties:
ze zijn ongebruikelijk, maar niet onbekend.

Stel dat je een man tegenkomt die in drijfzand vastzit. Er zijn geen tou-
wen of takken beschikbaar om hem te bereiken. De enige manier waarop
je kunt helpen is door met hem te communiceren. De man schreeuwt:
‘Help, haal me hieruit’, en doet wat mensen doen als ze vastzitten in iets
waar ze bang voor zijn: hij worstelt uit alle macht om eruit te komen. Als
je in iets bent beland waar je uit wilt, een doornbos bijvoorbeeld of een
modderpoel, kan dat in 99,9% van de gevallen door eruit te lopen, hollen,
stappen of springen.

Met drijfzand is dat niet zo. Om ergens uit te stappen, moet je een voet
optillen en naar voren bewegen. Bij drijfzand is dat een slecht idee. Zodra
je één voet optilt, rust heel je gewicht op nog maar de helft van het opper-
vlak dat je daarvoor innam. Dat betekent dat de neerwaartse druk direct
tweemaal zo groot wordt. Bovendien zorgt de zuigkracht van het drijfzand
rond de voet die wordt opgetild, voor nog meer neerwaartse druk op de
andere voet. Dat kan maar tot één ding leiden: je zakt dieper weg.

Je kijkt naar de man die in het drijfzand vastzit en ziet dit gebeuren.
Kun je iets roepen waar hij wat aan heeft? Als je de werking van drijfzand
kent, schreeuw je dat hij moet stoppen met zijn gespartel en plat moet gaan
liggen, armen en benen gespreid, om het contact met het oppervlak van
het drijfzand zo groot mogelijk te maken. In die houding zal hij vermoede-
lijk niet wegzakken en misschien in staat zijn zich in veiligheid te rollen.

Het slachtoffer wil weg uit het drijfzand, dus het gaat tegen zijn intuitie
in om het contact ermee te vergroten. Iemand die uit de modder probeert
te komen, zal niet beseffen dat het veiliger is met de modder mee te gaan.



