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De kunst is niet om je balans niet te verliezen, maar 
om hem zo snel mogelijk weer te herpakken.

Hoe kun je jezelf zijn in een ‘maakbare’ wereld? 
‘Gelukkig zijn is een keuze’ wordt vaak gezegd, maar hoe doe je dat? Hoe ga je 
ermee om als je lichaam niet meewerkt, of als je steeds twijfelt over werk of opleiding? 
En hoe kun je jezelf zijn met al je imperfecties, in een wereld waarin alles maakbaar lijkt? 
Een waardevol en zinvol leven leef je in meerdere gebieden: in relaties, je gezond-
heid, je werk en je vrije tijd. Balans in je leven gaat dan ook over al deze gebieden
samen. Soms ben je op één gebied uit balans, soms op meerdere gebieden. Je vindt 
je balans door wat je doet te veranderen én je steeds aan te passen aan de situatie 
waarin je verkeert.

Balans creëren in zeven stappen
ACT in balans is een programma voor persoonlijke ontwikkeling. Het is gebaseerd op 
de acceptance and commitment therapy. Deze methode helpt mensen te focussen 
op datgene wat ze kunnen veranderen: hun eigen gedrag. Met dit praktische boek 
vol tips en oefeningen leer je in zeven stappen meer balans in je leven te creëren, 
energie te steken in wat je écht belangrijk vindt, en je energie niet te laten weg-
vloeien met activiteiten die niet passen bij hoe jij wilt zijn.

Denise Matthijssen is sociaal-psychiatrisch verpleegkundige, 
systeemtherapeut, ACT-trainer en -coach en werkzaam binnen 
de kinder- en jeugd-ggz. 

Els de Rooij is werkzaam als gz-psycholoog en psycho thera-
peut. Haar specialisatie is gedragstherapie.
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Voorwoord

Er doet een verhaal de ronde over een man die een wedstrijd tussen twee meesters 
in het zwaardvechten bijwoonde. Na afloop van het gevecht ging de man naar de 
winnaar toe. Hij zei: ‘Meester, ik wil graag bij u in de leer. Ik heb gezien hoe u vecht 
en ik ben erg onder de indruk. Niet een keer hebt u uw balans verloren!’ De mees-
ter antwoordde: ‘Dan hebt u niet goed gekeken. Ik verlies voortdurend mijn ba-
lans. De kunst is niet om je balans niet te verliezen, maar om hem zo snel mogelijk 
weer te herpakken.’
	 Balans is een modewoord en niet voor niets. In deze tijd en maatschappij is het 
gemakkelijk om de balans te verliezen, tussen werk en privé, tussen inspanning en 
ontspanning, tussen zorgen voor anderen en zorgen voor jezelf. We staan onder 
druk door wat er van ons verwacht wordt en door wat we van onszelf verwachten. 
Sociale media dragen eraan bij dat we het ideaalbeeld waar we aan denken te moe-
ten voldoen opzwepen tot onhaalbare hoogten. Presteren, targets halen, efficiënt 
werken, op alle fronten kan het beter en meer. Tot het niet meer gaat, tot het niet 
meer wil.
	 Voor mensen die graag hun balans willen hervinden, of er beter in willen wor-
den om op tijd te signaleren wanneer de balans weg is, is dit boek van Denise 
Matthijssen en Els de Rooij. Ze zijn niet de enigen die over dit onderwerp een boek 
geschreven hebben. Wat hun boek uniek maakt is de methodiek die zij in het boek 
verwerken, die mij na aan het hart ligt. Denise en Els beschrijven hoe de lezer 
principes uit acceptance and commitment therapy (ACT) kan gebruiken om tot een 
betere balans te komen. Stap voor stap nemen ze je mee in het je bewust worden 
van gedragspatronen, die leiden tot uitputting of onvrede. Ze maken gebruik van 
aansprekende voorbeelden die uit het leven gegrepen zijn. Daarna laten ze zien 
hoe je nieuwe gedragspatronen kunt ontwikkelen die leiden tot meer bevrediging 
en meer balans. Centraal daarin staat wat je zelf belangrijk vindt en hoe je daar 
meer van in je leven kunt brengen. Dat is niet altijd eenvoudig. Denise en Els heb-
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10  ACT in balans

ben daar oog voor. Ze beschrijven een scala aan hulpmiddelen en oefeningen die 
je kunt uitproberen. Zo kom je tot een eigen recept, tot wat voor jou in jouw leven 
werkt.
	 De principes van ACT hebben mij geholpen om mijn balans te vinden en steeds 
weer aan te kunnen passen aan de veranderende omstandigheden. In mijn werk 
leer ik anderen om deze principes ook toe te passen. Ik ken de kracht ervan en ik 
wens jou toe dat ook jij de kracht ervan gaat ervaren.

Jacqueline A-Tjak
klinisch psycholoog
peer reviewed ACT-trainer
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Inleiding

Welkom. Fijn dat je de weg naar dit boek hebt weten te vinden.
	 Wij, Denise en Els, de auteurs van dit boek, stellen ons graag aan je voor. Wij 
zijn twee collega-vriendinnen en hebben jarenlange ervaring met het coachen en 
begeleiden van mensen die uit balans geraakt zijn. Alles wat we in dit boek vertel-
len, hebben we geleerd in opleidingen, van collega’s, maar vooral ook door te wer-
ken met mensen die net als jij, tijdelijk hun balans kwijt waren. We hebben geluis-
terd naar hun ervaringen, met hen gedeeld waar we zelf uit balans geraakt zijn en 
hen begeleid in een leven met meer balans. Hun en onze ervaringen zijn verwerkt 
in dit boek.
	 Om je een indruk te geven vanuit welke achtergrond wij jou in dit boek begelei-
den, hier kort nog iets over onszelf.
	 Denise Matthijssen: systeemtherapeut en ACT-therapeut. Ik heb 25 jaar erva-
ring met het geven van therapie aan jongeren en volwassenen. Daarnaast geef ik 
opleidingen, trainingen en supervisie aan collega’s. Ik schreef de boeken ACTief 
opvoeden (2012), Samen ACTief in je gezin (2015) en ACT your way (2018). Ik 
woon in de Betuwe en houd van buiten zijn, dansen, yoga en lekker eten. Ik ben 
verbonden met mijn familie, de Matthijsjes: Marlies, Michel, Tiko en Carmen, en 
met de bonusfamilie Van der Kamp en Villada Marques met mijn vriendinnen én 
vrienden en mijn vriend Leo.
	 Els de Rooij: gz-psycholoog, psychotherapeut en coach. Ik werk in vast dienstver-
band en in mijn eigen praktijk in Culemborg. Verder geef ik opleidingen in ACT en 
ben ik co-auteur van het boek ACT your way (2018). Door Denise ben ik op het ACT-
pad terecht gekomen en nu als co-auteur ook bij dit boek betrokken. Ik ben dankbaar 
voor onze fijne vriendschappelijke samenwerking, Denise! Daarnaast ben ik blij met 
mijn levendige gezin, familie en vrienden waarmee ik mijn levenspad mag delen en 
mijn fijne woonplaats Culemborg met de Lek en mijn waardevolle contacten.
	 Wij gaan jou, met dit boek, helpen bij het vinden van meer balans in jouw leven.
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Extra informatie

Op www.boompsychologie.nl/actinbalans en op www.denisematthijssen.nl kun je 
het ACTieplan voor balans downloaden en deze aandachtsoefeningen beluisteren: 

✓ Observeren van je lichaam
✓ Observeren van je ademhaling
✓ Observeren wat er binnenkomt via je zintuigen
✓ Post sorteren
✓ Jezelf terughalen als je afgeleid bent
✓ Observeren van gedachten en verhalen
✓ Gedachten als wolken
✓ Je bent niet wat je denkt
✓ Emoties komen en gaan als golven
✓ Stilstaan bij wat je behoeften zijn

Bij de oefeningen staan icoontjes afgebeeld: 
staat voor alles wat te maken heeft met waarden en doen wat je wil doen of 
doet (gedrag);
staat voor stilstaan bij jezelf, ervaringen en de aandachtsoefeningen;
staat voor alles wat met zelfliefde te maken heeft.
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Wat is in balans leven?   13

Wat is in balans leven?

Als je leven in balans is, heb je een waardevol en zinvol leven waarin jij je tijd en 
energie zo verdeelt als jij dat nu wilt. Deze visie is het uitgangspunt van dit boek. 
We zullen die visie daarom in dit onderdeel eerst wat verder uitpluizen.
	 Een waardevol en zinvol leven leef je in meerdere gebieden: in relaties, je ge-
zondheid, je werk en je vrije tijd. Balans in je leven gaat dan ook over al deze ge-
bieden samen. Soms ben je op één gebied uit balans, soms op meerdere gebieden. 
Balans in je leven gaat bijvoorbeeld over:

•	 doen wat jij waardevol én zinvol vindt;
•	 een balans tussen inspanning (actief zijn) en ontspanning (niets doen);
•	 een balans in de energie die je besteedt aan je werk en je vrije tijd;
•	 een balans in zorg voor anderen en zorg voor jezelf;
•	 een balans in je aanpassen en grenzen stellen.

De balans die jij wilt, hangt ook af van de tijd waarin je leeft. De balans die je nu 
wilt is anders dan toen je op de middelbare school zat. Als je werk en kinderen 
hebt, zul je je energie verdelen tussen werk, thuis en vrije tijd. Als je (nog) geen 
kinderen hebt, heb je misschien meer tijd om lang te reizen en uit te gaan. Hoe 
jouw gewenste balans eruitziet, hangt dus af van jouw leefsituatie en de fase in je 
leven. Toch is een balans persoonlijk en voor iedereen anders. Hoe je balans er 
daadwerkelijk uitziet, bepaal je zelf. Jij kiest jouw balans!
	 Je vindt je balans door wat je doet te veranderen én je steeds aan te passen aan 
de situatie waarin je verkeert.

Hoe breng je balans in je leven?

De eerste stap om balans in je leven te brengen is onderzoeken waarin je uit 
balans geraakt bent. Concreet begin je met stil te staan en nieuwsgierig te kij-
ken:
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14  ACT in balans

•	� Stilstaan: je neemt een rustig moment en vraagt jezelf af: hoe leef ik nu? Leef 
ik zoals ik wil leven? Ben ik nu tevreden? Ben ik in of uit balans?

•	� Nieuwsgierig kijken: meestal begin je met stilstaan op het moment dat je diep 
vanbinnen een onrustig gevoel hebt, een gevoel van: is dit het nu? Of een ge-
voel van onvrede of gemis. Dat herken je vast wel. Je hebt dit boek namelijk 
niet voor niets gepakt. Er is ‘iets’ wat je anders wilt. Nieuwsgierig kijken naar 
jezelf en naar waar je ontevreden of onrustig over bent, helpt je om te verhel-
deren wat je graag anders wilt. Door nieuwsgierig te kijken, kun je vaak de 
redenen achterhalen waardoor je uit balans geraakt bent. Als je dit weet, kun 
je de signalen van het uit balans raken daarna beter zien. Daarmee kun je keer 
op keer herkennen wanneer je uit balans dreigt te raken.

Focussen

Om meer balans in je leven van dit moment te brengen, ga je in dit boek leren te 
focussen op hoe jij wilt leven. Dit doe je door te kijken naar wat waardevol én zin-
vol is voor jou. En door te onderzoeken welke balans in tijd en energie voor jou op 
dit moment passend is.
	 Wat zinvol en waardevol is voor jou, ontdek je door jouw waarden te leren ken-
nen. Waarden zijn de kwaliteiten die belangrijk voor je zijn. Er zijn er heel veel, 
maar een paar bekende voorbeelden zijn vrijheid, eerlijkheid en respect. Door 
jouw waarden als focus te kiezen, kun je bewuste en gerichte keuzes maken. Door 
bewuste en gerichte keuzes steek je tijd en energie in wat jij écht belangrijk vindt. 
Zo breng je balans in je leven.
	 Uiteraard zijn er wel altijd gedachten, gevoelens en emoties die je kunnen aflei-
den van jouw waarden. Je leert daarom vaardigheden om daarmee om te gaan.
	 Stapje voor stapje leer je zo meer te doen wat bij de balans past die jij nu in je 
leven wilt.

Hoe ga je het boek gebruiken?

Het boek is opgebouwd uit zeven stappen, zodat je écht stap voor stap leert. In het 
volgende onderdeel geven we een overzicht.
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