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Gijs Jansen (1978) is dé autoriteit op het gebied van ACT 
en schreef in totaal 15 verschillende zelfhulpboeken, leer-
boeken voor professionals, en de roman ‘Kijken naar het 
feest’. Hij is mede-eigenaar van het bedrijf ‘PsychFlex’, 
waarbinnen hij samen met Steven C. Hayes online content 
ontwikkelt op basis van ACT en Process Based Therapy 
(PBT). Daarnaast heeft hij in Nederland een vergelijkbaar 
bedrijf met trainingen en opleidingen (ACT Guide). Kijk 
voor meer informatie op www.act-guide.com.

‘How to ACT is aan 

te bevelen, of je nu 

al wat weet over ACT 

of nog niet. Het boek 

leest als een trein en 

wijdt je kort en krachtig 

in in de principes van 

ACT. Ook al wist ik 

al best wat over ACT, 

het boek heeft mij echt 

een aantal eye-openers 

gegeven.’

Dr. Pieternel Dijkstra, 
sociaal psycholoog, auteur, 
trainer en wetenschappelijk 

onderzoeker

In dit boek neemt Gijs Jansen je mee naar het hart 
van Acceptance and Commitment Therapy (ACT).  
In duidelijke taal en met de nodige humor, word je  
uitgenodigd om dit gedachtegoed tot in je tenen  
te gaan ervaren. Je zult ontdekken hoe een ACT- 
therapeut denkt en redeneert, en hoe je deze 
denkwijze direct kunt omzetten in therapeutische 
interventies.
How to ACT is bedoeld als een verdieping op de  
bestaande basisliteratuur over ACT. Je leert stap 
voor stap over Relational Frame Theory (RFT), 
gedragsanalyse en de verschillende processen  
binnen deze therapievorm. Hierna ben je klaar om 
procesgericht te gaan werken. Dat betekent dat je 
direct leert hoe je met ACT kunt inspelen op de 
voorzetjes van cliënten.
Gesteund door een enorme hoeveelheid online 
materiaal – audio-opnames, video-demonstraties, 
afbeeldingen, modellen en hand-outs – krijg je  
alles in handen om ACT op topniveau te gaan  
toepassen.
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VOORWOORD

‘Normale mensen in een gekke wereld’

Binnen de psychologie staat de cliënt centraal. Dat is logisch, want de cliënt komt 
immers met de hulpvraag. Vervolgens wordt een diagnose gebruikt als kapstok voor 
de problemen die iemand ervaart. Is iemand erg somber, dan heeft hij een depressie. 
Is iemand bang, dan heeft hij een angststoornis. Vervolgens richt de therapie zich 
op het verminderen van de klachten, zodat het juk van de diagnose weer kan worden 
afgeworpen.

Een interessante basisaanname hierbij is dat het hebben van psychische klachten raar 
is, en dat we daar wat aan moeten doen. Door louter het perspectief van de cliënt aan 
te nemen gaan we ervan uit dat de oorzaak van de problemen bij de cliënt ligt. En dat 
terwijl het juist onze context is die de problemen veroorzaakt!

De centrale vraag is of wij met z’n allen nu zo gek zijn, of dat onze context niet veel 
te ingewikkeld is geworden. Bijvoorbeeld: tegenwoordig ben je, als je je niet sociaal 
gedraagt, al vrij snel slachtoffer van het label ‘autisme’. Omdat je collega’s hebt, Insta en 
feestjes, eist de context dat je je sociaal vernuftig gedraagt. Lukt dit niet, dan val je van 
de wagen en heb je een psychische stoornis.

Nog niet zo lang geleden hadden mensen met gebrekkige sociale vaardigheden geen 
enkel probleem om zich te handhaven binnen onze maatschappij. Een jaar of tach-
tig geleden werkten de meeste mensen op het land, zonder internet of ingewikkelde 
gesprekken over gevoelens. Het is dus niet het individu dat onvoldoende functioneert, 
maar de context die de lat voor velen tegenwoordig veel te hoog legt.
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Vanuit het perspectief van de cliënt bezien moeten we alles maar aankunnen. Maar als 
je analyseert hoe ingewikkeld onze context de afgelopen decennia is geworden, dan 
snap je heel goed dat veel mensen dit tempo niet altijd kunnen bijbenen.

We vertellen mensen dat er iets mis met ze is, dat ze in therapie moeten om van hun 
klachten af te komen, en dat ze nóg beter hun best moeten doen om de moderne tand 
des tijds te trotseren. De context dwingt ons om een soort Supermensen te zijn. Het 
dragen van die cape is voor velen een hele zware last.

We zouden deze cape van ons af kunnen werpen door te beseffen dat we normale 
mensen zijn in een steeds gekker wordende wereld. Als je jezelf bekijkt vanuit de inge-
wikkelde context waaruit je voortvloeit, dan snap je waarschijnlijk een stuk beter dat, en 
waarom, je soms psychische klachten ervaart.

Als we als therapeuten een grondhouding aannemen die meer ruimte biedt aan invoel-
bare, verklaarbare menselijke worstelingen, wie weet zal het woordje ‘stoornis’ dan op 
termijn verdwijnen uit ons jargon.

Kan ik ook weer lekker mezelf zijn.

Gijs Jansen, september 2019
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OVER HOW TO ACT

‘How to ACT is aan te bevelen, of je nu al wat weet over ACT of nog niet. Het boek 
leest als een trein en wijdt je kort en krachtig in in de principes van ACT. Ook al 
wist ik al best wat over ACT, het boek heeft mij echt een aantal nieuwe eye-
openers gegeven.’

–  Dr. Pieternel Dijkstra, sociaal psycholoog, auteur, trainer en  
wetenschappelijk onderzoeker

‘Het boek neemt je op een laagdrempelige manier mee in de wereld van ACT en 
daar wil je in blijven. Ik heb een vakliteratuurboek nog nooit zo makkelijk weg 
gelezen en waar ik oefeningen vaak oversla heb ik ze stuk voor stuk gemaakt.’

‘Ik heb mezelf regelmatig betrapt op een glimlach vanwege de herkenbaar
heid, de grapjes van Gijs en de verfrissend realistische visie die ACT geeft op  
het leven.’

–  Nienke Drenkelford, ACT-coach, Happyonthemove.nl

‘Gijs weet je als geen ander met zijn schrijfwijze mee te nemen in je eigen hoofd, 
je eigen valkuilen en “getetter”.’

–  Marianne Kleinhesselink-Koskamp, orthopedagoog en  
coach Centrum ACTerhoek

‘In dit boek geeft Gijs je niet alleen een vis maar leert hij je vooral vissen. Je 
wordt uitgenodigd om zelf actief na te denken en je eigen stijl te gebruiken.’

‘Sommige oefeningen van Gijs Jansen zijn zo goed dat ik daar al jaren mee 
werk (en half ACT Nederland met mij).’

‘De thema’s worden uitgelegd op een heldere, begrijpelijke en zelfs grappige 
manier. En dat is knap. Heel knap want iedereen die zich verdiept heeft in de 
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literatuur van bijvoorbeeld RFT weet hoe technisch en ingewikkeld deze is. How 
to ACT is een groot cadeau aan de hele ACT community.’

–  Drs. Anna Berk, ACT-opleider

‘Een meesterwerk (…) het is Gijs gelukt om een zeer leesbaar boek te schrijven 
vol verdieping en veel nieuw materiaal.’

‘Tijdens het lezen krijg je het gevoel alsof hij naast je op de bank zit en 
lesgeeft op de voor hem zo natuurlijke en inspirerende manier. Zelfs ingewik
kelde materie als RFT is ineens begrijpelijk en volstrekt logisch.’

‘Ik raad iedere professional, maar zeker ook niet-professional aan dit boek te 
kopen, erin te duiken en zich te laten inspireren door Gijs Jansen.’

–  Arjen van der Meulen, ACT-trainer
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INLEIDING

Dit boek bevat geen onnodig dure taal. En omdat ook professionals gewoon mensen 
zijn, wil ik je graag gewoon als mens aanspreken, als je dat goed vindt. Bij dezen wil  
ik je dus van harte welkom heten in dit boek, dat bedoeld is als een verdieping op  
het ACT Basisboek. Hierin staan de basisbegrippen uitgelegd van Acceptance and 
Commitment Therapy (ACT). Geïnspireerd door mijn cliënten en de deelnemers uit mijn 
opleidingen,  
denk ik nu voldoende bagage te hebben om dit vervolg te kunnen schrijven. Maar des-
ondanks is dit voor mij een onzekere speurtocht, waarvan ik niet weet waar hij uit zal 
komen.

En tegelijkertijd is dat een prachtig, en vooral eerlijk besef binnen ACT: dat onzekerheid 
en angst vaak verbonden zijn met sterke waarden. De ruimte die ik voel om deze onze-
kerheid te mogen voelen, is misschien wel het grootste cadeau dat ACT mij persoonlijk 
gegeven heeft. Voor mij is de basishouding die we binnen ACT proberen te cultiveren zo 
ongelooflijk belangrijk geworden: dat je mag denken wat je denkt, dat je mag voelen wat 
je voelt, en dat je mag zijn wie je bent.

In die ene zin zitten erkenning, lucht, ruimte, lichtheid en compassie. Ik hoop dat je 
inmiddels (vooral zelf) al een beetje gevoeld hebt wat deze grondhouding met je kan 
doen. In plaats van dat we ons laten lijden (geen typefout) door de pijn van het leven, 
leren we binnen ACT om deze pijn actief te omhelzen. Met als gevolg dat de pijn ons 
niet meer in de weg zit, aangezien we haar doelbewust met ons meedragen. Ik begin dit 
boek met een leeg Wordbestand, met een veel te witte pagina, die druipt van onzichtba-
re, hele moeilijke gedachten en gevoelens. En door ze nu gewoon op te schrijven heb ik 
toch maar mooi het eerste stukje tekst geschreven .
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Je voelt al dat ik niet echt de behoefte voel om heel professioneel, deskundig en 
onkwetsbaar over te komen. Ik wil dit boek schrijven op mijn eigen, menselijke manier,  
in verbinding met jou. Ik ga dus proberen om een persoonlijke band met je op te bou-
wen, alsof ik naast je op de bank zit. Ik wil dat ACT onder je huid komt te zitten, dat je 
het kunt voelen als je ademhaalt, en dat je intuïtief en bijna automatisch gaat dansen 
over de zuilen van het hexaflex.1 Het belangrijkste doel van dit boek is dat je leert hoe 
een ACT-therapeut denkt. Je mag dus in mijn hoofd kijken en zien hoe dat hoofd werkt. 
Vervolgens kun je zelf beslissen wat je daarvan vindt en hoe je zelf zou willen gaan 
handelen.

Ik zal je vooral vragen om zelf met je lijf te gaan ervaren, door dingen eerst uit te 
proberen. Vaak snappen mensen de basisprincipes van ACT wel, maar echt voelen 
wat bijvoorbeeld defusie is, da’s toch andere koek. Laat staan als je het holistisch gaat 
bekijken en het hexaflex durft los te laten. Wat gebeurt er als je stopt met nadenken over 
wat op dat moment de juiste interventie is? Wat als je zou leren om te anticiperen op 
wat je cliënt je ter plekke vertelt? Wat als je in staat zou zijn om volledig op te gaan in 
het proces van je cliënt, mét al die prachtige technieken als vertrouwd in je achterzak? 
Als dat klinkt als een lekker vooruitzicht, dan is dit een boek voor jou.

De manier van denken van een ACT-therapeut is op een aantal vlakken wezenlijk anders 
dan binnen andere therapievormen. Als je die manier van denken kent, dan is de rest 
een gebakken eitje. Je gaat dan als het ware automatisch redeneren vanuit een bepaal-
de visie, waardoor je niet meer kunt verdwalen. Heel erg belangrijk hierin is de theorie 
achter ACT: Relational Frame Theory (RFT). Als ik kijk naar mijn eigen werk, dan vormt 
RFT de werkelijke basis van de therapeutische grond waarop ik met ACT mag dansen. 
Als je die grond goed kent, dan wordt het dansen dus een waar feest.

Je hoeft nu niet bang te zijn dat dit een heel theoretisch boek is. Ik wil juist de visie van 
RFT en de technieken van ACT samenvoegen in een zo praktisch mogelijk boek. Ik ga 
hierin juist niet te veel begrippen noemen, of ingewikkelde artikelen als bron vermelden. 
In die zin is dit een boek zonder al te veel wetenschappelijke pretenties. Ik wil je gewoon 
vertellen wat ik weet uit de boeken, en wat ik de afgelopen vijftien jaar als therapeut en 
opleider heb opgestoken. Hierbij gaat het mij om jou als professional. Alles zal erop 
gericht zijn om jou te leren hoe ACT-therapeuten denken en redeneren.

Dit betekent dus ook dat ik niet onnodig dingen uit Het ACT Basisboek ga herhalen. Wel 
zal ik met een groot aantal nieuwe oefeningen en metaforen komen, en vooral ook met 
oefeningen specifiek voor jou, in de rol van professional. Ik ga je ook leren hoe je zelf je 

1	  Als je wilt weten wat het hexaflex inhoudt: eerst even Het ACT Basisboek of andere basisliteratuur lezen.
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eigen oefeningen kunt bedenken, zodat ze nóg beter aansluiten op wat jouw cliënt op 
dat moment precies nodig heeft. Belangrijk daarbij is dat je telkens probeert te kijken 
naar de gevolgen, oftewel de consequenties van wat we doen (ik ga ook ‘we’ zeggen 
vanaf nu; je leest een vervolgboek, dus je hoort nu bij de club). Zodra je die manier van 
denken onder de knie krijgt, zul je veel beter begrijpen waarom we een bepaalde inter-
ventie soms juist wel, en soms juist bewust niet toepassen.

Praktisch gezien krijg je bij dit boek een digitale goodiebag op how2act.nl, waarin je 
veel oefeningen als printklare hand-outs zult vinden. Ook heb ik een aantal gesprekken 
opgenomen en als video en mp3 toegevoegd. Alles wat ik kan en mag delen, staat voor 
je klaar. Op die manier hoop ik een zo breed en compleet mogelijke steun voor je te zijn, 
terwijl je dit vrolijke ACT-pad bewandelt.

Als ik je een voorbeeldgesprek laat zien, of je een audio-opname laat horen van een 
demonstratie, dan heeft dit tot doel om jou te laten ervaren wat er in het proces gebeurt. 
Op die manier ontdek je spelenderwijs waarom ik welke interventie op dat moment 
toepas. Dit is belangrijk, omdat je dan vervolgens kunt leren hoe je dit zelf kunt doen, in 
plaats van dat je een-op-een probeert te kopiëren wat ik doe. Veel boeken in dit genre 
geven pagina’s lange goedbedoelde voorbeelden, maar ik heb zelf ervaren dat mijn 
eigen gesprekken altijd anders verlopen dan in de voorbeelden die gegeven worden. 
Herkenbaar? Ik denk daarom dat het handiger is om te kijken hoe je, vanuit jouw per-
spectief, kunt leren in te spelen op de voorzetjes die je cliënt je geeft. De voorbeelden 
staan dus in dienst van dat leerproces.

Door de opkomst van ACT in Nederland leren steeds meer mensen dat ze de pijn van 
het leven mogen voelen, dat ze hun gedachten niet zo serieus hoeven te nemen, en 
dat ze kunnen en mogen handelen vanuit hun eigen waarden. Als jij je kunt vinden in 
deze grondhouding, dan ben je hoe dan ook mijn bondgenoot, of je nu ACT doet of iets 
anders. Laten we samen optrekken in dit boek en kijken of, en hoe, we jouw werk nóg 
leuker, lichter en waardevoller kunnen maken.

Eigenlijk hoop ik stiekem dat ik door dit werk zelf overbodig word: dat iemand mij 
bijvoorbeeld mailt voor therapie, en er dan achter komt dat hij ook naar jou toe kan, 
veel dichter bij huis. In die zin ben ik er met dit boek op uit om mijn eigen concurrenten 
te creëren. Via mijn sites en de app die we binnen SeeTrue ontwikkeld hebben, krijg je 
bovendien toegang tot een enorme bulk aan extra en gratis materiaal, online modules 
en verschillende leertrajecten. Ik hoop je op die manier genoeg handvatten te geven, 
zodat je dit heerlijke, vrolijke gedachtegoed naar hartenlust kunt gaan toepassen. Laten 
we gelijk beginnen met misschien wel het belangrijkste: hoe we binnen ACT denken.
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1	 DE DENKWIJZE VAN EEN 
ACT-THERAPEUT

Om te beginnen zal ik eerst nog even heel kort herhalen wat de basisprincipes van ACT 
zijn, omdat jij het bent. Het hexaflex ken je natuurlijk, maar voor de volledigheid:

PSYCHOLOGISCHE
FLEXIBILITEIT

ACCEPTATIE

DEFUSIE

HET ZELF

MINDFULNESS

WAARDEN

TOEGEWIJD HANDELEN

	— Acceptatie: het actief uitnodigen van vervelende gedachten, gevoelens en 
omstandigheden

	— Defusie: loskomen van je gedachten, zodat deze je minder snel zullen raken
	— Mindfulness: in contact komen met het hier en nu 
	— Zelf als context: een andere, meer flexibele relatie met jezelf creëren
	— Waarden: ontdekken wat je werkelijk belangrijk vindt in het leven
	— Toegewijd handelen: dingen gaan ondernemen op basis van je waarden
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1.1	 DOEN WAT WERKT
Niet vermeld in dit model staat de term ‘creatieve hulpeloosheid’. En dat terwijl ik hier-
aan in het ACT Basisboek een heel hoofdstuk gewijd heb. Het belang van dit thema is 
dat mensen met de juiste werkzame agenda aan het programma beginnen. Als iemand 
heel graag voor eens en voor altijd van zijn angsten of moeilijke gedachten af wil 
komen, dan is het maar de vraag of dat gaat lukken. Mensen die als strategie hebben 
dat ze moeilijke gedachten, gevoelens en omstandigheden willen vermijden of bestrijden, 
komen dikwijls tot de conclusie dat deze strategie niet of zelfs averechts werkt. En dát 
besef is cruciaal om open te kunnen staan voor een thema als ‘acceptatie’.

Van wezenlijk belang is dat we een duidelijk idee hebben over wat we in een therapie of 
training willen bereiken, maar dat we dit idee niet gaan opleggen aan onze cliënten. Dat 
vermijden en bestrijden niet of zelfs averechts werkten, is telkens weer een hypothese 
die we bij de cliënt toetsen, niet iets dat we bij voorbaat aannemen. Een open onderzoek 
naar het proces van de cliënt is dus cruciaal. We zijn iedere keer weer nieuwsgierig hoe 
die specifieke cliënt het leven ziet, beleeft en hanteert. Als dan bijvoorbeeld blijkt dat 
positief denken voor die cliënt wel blijkt te werken (ook op de lange termijn), wie zijn wij 
dan om te zeggen dat je je gedachten niet kunt controleren?

De bredere, wetenschappelijke visie die ik persoonlijk omhels, is dat iedereen moet 
doen wat voor hem of haar het beste werkt. Iedereen heeft hierin zijn eigen manier van 
omgaan met moeilijke dingen. Mensen gebruiken hun eigen strategieën om verbin-
ding te maken met zichzelf en wat ze eigenlijk zouden willen doen met hun leven. Aan 
ons de taak om te toetsen of die strategieën werken, en hoe we deze nóg effectiever 
kunnen maken.

Meestal zal de hypothese (dat bestrijding en vermijding niet of zelfs averechts werken) 
worden bevestigd in het gesprek. Maar blijf vooral bij iedere nieuwe cliënt open vragen 
stellen, in plaats van dat je bijvoorbeeld zegt: ‘We weten uit onderzoek dat een gedachte 
niet meer je hoofd uit gaat als hij er eenmaal in zit, dus bij jou zal dat ongetwijfeld ook 
zo werken.’ Met dit soort gesloten opmerkingen leggen we onze eigen waarheid op aan 
de cliënt, in plaats van dat we met open vragen onderzoeken wat de waarheid van de 
cliënt zelf is. Dit geldt niet alleen voor het thema ‘creatieve hulpeloosheid’. Over de hele 
linie zul je merken dat je soms geneigd bent om de visie van ACT op te lepelen aan je 
cliënten, al is het maar uit overmatig enthousiasme. De uitdaging is om geduldig te zijn, 
en om mensen zelf te laten onderzoeken en ervaren wat ACT is.
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OEFENING: GESLOTEN OPMERKINGEN EN OPEN VRAGEN

Gesloten opmerkingen en open vragen kunnen elkaar in de praktijk uiteraard ook 
opvolgen en afwisselen. De balans hierin is erg belangrijk, dat je dus niet te veel in 
de gesloten opmerkingen blijft hangen. Als je je interventies eindigt met een open 
vraag, dan leg je de bal actief bij je cliënt neer. Het gaat hier om het oefenen met 
die open, vragende vorm. Hierbij wat voorbeelden, aan jou om de oefening af te 
maken:

Gesloten opmerking: ‘We weten uit onderzoek dat je je gedachten niet kunt contro-
leren.’ 
Alternatieve, open vraag: ‘Hoe ga jij met moeilijke gedachten om? Werkt dat?’

Gesloten opmerking: ‘Meestal heeft controle een tijdelijk positief effect op de korte 
termijn, maar komen gedachten op de lange termijn weer terug.’ 
Alternatieve, open vraag: ‘Wat gebeurt er bij jou als je je gedachten probeert te 
controleren? Hoe werkt dat op de korte termijn? En op de lange termijn?’

Gesloten opmerking: ‘Ik zie dat je ontspanning een belangrijke waarde vindt. Ga je 
weleens naar de sauna?’ 
Alternatieve, open vraag: ‘Wat betekent ontspanning voor jou? Wat doe je dan?’

Bedenk nu zelf de open vragen:

‘Meestal moeten we van alles van onszelf en mogen we helemaal niks.’

	 vraag: 

‘Als je bereid bent om je angst toe te laten in plaats van deze te controleren, dan 
geef je actief ruimte aan je angst.’

	 vraag: 

‘Als je nu eens begint met elke dag twee sollicitaties de deur uit te doen, dan  
kunnen we ondertussen aan je cv werken.’

	 vraag: 
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‘Ik las dat je in de schuldsanering zit. Ik weet dat weinig geld hebben een  
behoorlijke stressfactor kan zijn in het leven van mensen.’

	 vraag: 

‘Hierbij wil ik met je afspreken dat je een regelboekje gaat bijhouden.’

	 vraag: 

‘Het is niet goed dat je aan drugs verslaafd bent, daar gaan we wat aan doen.’

	 vraag: 

‘Nu je defusie toepast, kun je gedachten waarschijnlijk veel meer als gedachten 
zien, in plaats van als waarheden.’

	 vraag: 

‘Als je oefent met zelfcompassie, dan kun je de relatie met jezelf verbeteren.’

	 vraag: 

‘Merk je dat je met mindfulness meer in het “hier en nu” komt?’

	 vraag: 

‘Lijkt me best zwaar, twee jonge kinderen en een baan.’

	 vraag: 

‘Je verstand zal wel weer gelijk gaan mekkeren als ik over je waarden begin.’

	 vraag: 

‘Ik neem aan dat je hier bent omdat je meer uit je leven wilt halen.’

	 vraag: 

Belangrijk om te zeggen is dat ik in dit boek niet ga praten over goede en foute antwoor-
den. Je zou bijvoorbeeld kunnen zeggen dat die opmerking over de sauna niet helemaal 

How to Act V06.indd   22How to Act V06.indd   22 05-03-2024   12:0405-03-2024   12:04



Ho
of

ds
tu

k 
1	

DE
 D

EN
KW

IJZ
E 

VA
N 

EE
N 

AC
T-

TH
ER

AP
EU

T

23

zuiver is, aangezien je de cliënt een optie geeft die waarschijnlijk vooral met jouw eigen 
waarden te maken heeft. In de opmerking over drugs zit de aanname dat verslaafd zijn 
slecht is.

In gesloten opmerkingen zitten veel aannames en die kunnen gevaarlijk zijn. Dat gezegd 
hebbende, wil ik me in dit boek vooral focussen op de dingen die je beter wel kunt doen, 
dan op de dingen die je beter niet kunt doen.

Misschien is deze oefening een open deur, maar wie weet kun je wat met het idee om 
in je werk nóg meer open vragen te stellen. Voor mijzelf is het vaak best verleidelijk om 
te veel gesloten opmerkingen te maken. Met name als het gaat om toegewijd handelen 
(zoals die opmerking over solliciteren), willen we als professionals nog weleens dingen 
voor onze cliënten gaan invullen. Dit scheelt in eerste instantie tijd: cliënten hoeven zelf 
niet uitgebreid na te denken over wat ze bereid zijn te doen, aangezien jij dat al voor ze 
hebt bedacht.

Nadeel hiervan is dat je mensen dan extrinsiek (van buiten) motiveert, in plaats van 
dat je de intrinsieke (eigen) motivatie stimuleert. Uit al het onderzoek blijkt dat mensen 
alleen blijvende veranderingen doorvoeren als ze dit ook echt zelf willen. Open vragen 
laten mensen actief nadenken over wat ze eigenlijk zouden willen doen met hun leven. 
Mensen van buitenaf motiveren werkt meestal alleen op de korte termijn. Op de lange 
termijn maakt het mensen juist passiever en meer afhankelijk.

1.2	 ACCEPTATIE, DEFUSIE, MINDFULNESS EN HET ZELF (ACCEPTANCE)
En dus willen we mensen vooral zelf aan het werk zetten, zodat ze zelf ervaren wat wel 
en niet werkt. Als je kijkt naar hoe we dat doen, dan kun je een versimpeling maken van 
het hexaflex, waardoor je uitkomt bij de oorspronkelijke titel: Acceptance and Commit-
ment. Oftewel: hoe kun je omgaan met moeilijke gedachten, gevoelens en omstandighe-
den, terwijl je doet wat je eigenlijk zo graag zou willen doen?

Het Acceptance-stuk heeft te maken met verschillende technieken die je helpen om te 
gaan met moeilijke gedachten, gevoelens en omstandigheden. Vanuit het besef dat 
bestrijden en vermijden vaak niet of zelfs averechts werken, kun je komen bij de optie 
van acceptatie: het actief toelaten van al die moeilijke dingen, die helaas inherent zijn 
aan het leven zelf. Mindfulness kan helpen om de focus op en het contact met wat er in 
het hier en nu gebeurt te versterken, en defusie kan ervoor zorgen dat er wat gezonde 
afstand ontstaat tussen ons en ons denken. Wat er dan van jou als identiteit overblijft 
(en vooral ook: wat de relatie is met jezelf), dat komt vervolgens aan bod binnen het 
thema zelf.
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