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Voor u ligt een nieuw boek waarmee u kunt leren een rijk en zinvol 

bestaan te leiden, ook als u veel last heeft van pijn. Ik heb uitgekeken 

naar dit boek, omdat het zo belangrijk is dat mensen met pijnproblemen 

handreikingen krijgen die helpen een zinvol bestaan te (blijven) leiden, 

ondanks de pijn en met pijn. Dit nieuwe boek voorziet in die behoefte.

act is de afkorting van Acceptance and Commitment Therapy, een veel­

belovende en recente verworvenheid en een nieuwe benadering van 

menselijk lijden. act is opgebouwd vanuit een heldere theorie (de Rela­

tional Frame Theory), gebaseerd op een aantal expliciete wetenschap­

pelijke uitgangspunten. Als revalidatiearts heb ik in 2004 kennisgemaakt 

met deze behandelvorm. act heeft mijn kijk op leven en lijden grondig 

veranderd en verrijkt.

Aangezien act een recente verworvenheid is en ontwikkeld werd 

in het Engelstalige gebied, heeft het enige jaren geduurd voordat Neder­

landse vertalingen beschikbaar waren. Momenteel zijn er diverse verta­

lingen van boeken voor professionals, hulpverleners en ook voor algemeen 

gebruik beschikbaar. Maar er is nog geen boek voor mensen met pijn. Voor 

gebruik in Nederland hoopte ik al sinds 2006 op een vertaling van een boek 

van JoAnne Dahl en Tobias Lundgren dat ook is gebaseerd op act, getiteld 

Living beyond your pain. Het boek dat u nu in handen hebt, maakt die 

vertaling overbodig, want het biedt ons nog meer. Het bevat veel van de 

goede aspecten uit het boek van Dahl en Lundgren en tevens is er veel 

nieuws aan toegevoegd. Het sluit ook aan bij het zelfhulpboek Voluit 

leven, waarin het beste van act en mindfulness al werd samengevat en 

toegankelijk is gemaakt voor praktische toepassing.

Ook dit boek is eerst en vooral een werk- en praktijkboek. Door alle 

opdrachten en oefeningen in het boek uit te voeren ervaart u zelf wat 

Voorwoord
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act voor u kan betekenen. Vrijwel alle oefeningen en metaforen die 

hierin beschreven staan heb ik ook zelf (en bij herhaling) uitgevoerd. 

Daardoor ken ik  act niet alleen ‘vanuit de theorie’ maar ook ‘van binnen­

uit’. Dat heeft mij veel intens leerzame ervaringen en bruikbare inzichten 

opgeleverd. Over act lezen is namelijk niet genoeg om act te leren ken­

nen. Door de duidelijk beschreven oefeningen daadwerkelijk uit te voeren 

komt ieder tot leerervaringen en nieuwe wegen. In dit boek wordt u uit­

genodigd om dat te doen, te ervaren en de vruchten daarvan te plukken. 

Aarzel ook niet om oefeningen en metaforen te herhalen, want dat leidt 

vaak tot verrassende nieuwe ervaringen.

Dit boek wordt al gebruikt in de praktijk. Het wordt vooral toegepast 

in revalidatieteams. Tevens is wetenschappelijk onderzoek in uitvoering 

om na te gaan wat het gebruik van dit boek oplevert (in de praktijk, voor 

patiënten en voor hulpverleners). 

Ik hoop van harte dat dit boek zijn weg in de praktijk zal vinden en 

dat veel mensen met pijn er hun voordeel mee zullen doen.

Prof. dr. Peter Heuts, revalidatiearts

Medisch directeur van Reade, Centrum voor Revalidatie en  

Reumatologie, Amsterdam. Afdelingshoofd Revalidatiegeneeskunde, 

Fysiotherapie en Ergotherapie, VU Medisch Centrum,  

Vrije Universiteit Amsterdam.
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Wanneer je voortdurend last hebt van pijn, is dat erg frustrerend. 

Het gooit je leven en de plannen die je had voor de toekomst overhoop. 

Bovendien is chronische pijn een aanslag op je vertrouwen en op je 

plezier in het leven. Gevoelens van machteloosheid, boosheid, angst of 

verdriet komen regelmatig voor bij pijn. Het zal daarom je diepste wens 

zijn om weer zonder pijn te leven. ‘Als ik de pijn maar overwonnen heb, 

kan ik weer het leven leiden dat ik graag wil leiden’, is vaak de gedachte. 

Waarschijnlijk heb je van alles gedaan om van je pijn af te komen. 

Misschien dat sommige behandelingen of medicijnen je iets geholpen 

hebben. Maar kennelijk is dit niet voldoende geweest, want anders zou 

je dit boek niet lezen. Je blijft pijn houden. Wat nu?

Als je met de aanschaf van dit boek een nieuwe methode gevonden 

denkt te hebben om van je pijnklachten af te komen, moeten we je teleur­

stellen. Ook dit boek gaat je hierbij niet helpen. Hoewel het moeilijk te 

verkroppen kan zijn, geldt voor veel langdurige pijnklachten dat er vaak 

geen afdoende oplossing is voor de pijn. Je blijven verzetten tegen de pijn 

helpt in dat geval dan ook niet en werkt averechts. Wat je ook doet, de pijn 

komt even hard weer terug en kan op den duur zelfs toenemen. Daarbij is 

de kans groot dat je dagelijkse strijd tegen de pijn je steeds verder afvoert 

van het leven dat je diep vanbinnen eigenlijk zou willen leiden. Dit bete­

kent dat je steeds minder bezig bent met de dingen die voor jou echt van 

belang of waardevol zijn. En dat zorgt op den duur voor veel leed!

In dit boek leer je in negen hoofdstukken hoe je weer een waardevol 

en bevredigend leven kunt leiden en op een andere manier kunt omgaan 

met je pijnklachten. In plaats van de strijd aan te gaan tegen de pijn, leer 

je de pijn te aanvaarden en toe te laten in je dagelijks leven. Het uitgangs­

punt is dat je datgene gaat doen wat jij belangrijk of  leuk vindt. Ongeacht 

Inleiding
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of er nu wel of geen pijn is. In plaats van de pijn centraal te stellen en de 

pijn de regie over je leven te laten voeren, leer je juist de inhoud van je 

leven centraal te stellen, zodat je weer het leven kunt leiden dat je graag 

wilt leiden. 

Oefeningen en psycho-educatie, gebaseerd op mindfulness en Accep­

tance and Commitment Therapy (  act), wisselen elkaar af. Mindfulness 

en act worden in toenemende mate toegepast in de behandeling van 

mensen met chronische pijn. Wetenschappelijk onderzoek heeft laten 

zien dat mensen hier baat bij hebben. En ook onze eigen ervaring leert 

dat het leven van mensen weer kleur en betekenis krijgt als ze de dingen 

gaan doen die voor hen waardevol zijn, met de pijn zoals die er is. De oefe­

ningen en inzichten in dit boek zijn deels afgeleid van Voluit leven, een 

hulpboek dat gericht is op het omgaan met psychische klachten. Daarom 

worden enkele stukjes uit dit boek hier herhaald. 

Je kunt dit boek zelfstandig doorwerken in je eigen tempo. Zo kun 

je ervoor kiezen om iedere week een hoofdstuk te lezen, maar je kunt er 

natuurlijk ook meer tijd voor nemen. Probeer in ieder geval door te gaan 

en tussentijds niet te stoppen. Alleen met het lezen van het boek, zul 

je het niet redden. Het is van belang dat je de tijd neemt om te oefenen. 

Alleen dan is het mogelijk om je de nieuwe vaardigheden voldoende 

eigen te kunnen maken. Je kunt dit vergelijken met het bespelen van een 

muziekinstrument. Ook dit leer je niet in één keer; hier is veel geduld en 

oefening voor nodig. Wanneer je merkt dat je het moeilijk vindt om dit 

boek zelfstandig te doorlopen of dat je vastloopt, kun je op zoek gaan 

naar een therapeut die je helpt. Je kunt ook kijken of in je omgeving 

een (groeps) cursus aangeboden wordt, gebaseerd op Leven met pijn. 

Achter in dit boek vind je hierover meer informatie. 

Ten slotte willen wij een woord van dank uitspreken aan de mensen 

die bijgedragen hebben aan de totstandkoming van dit boek. Allereerst 

willen we de patiënten en behandelaars van revalidatiecentrum Het 

Roessingh bedanken voor het meelezen en / of het uitproberen van dit 

hulpboek. Zij hebben ons voorzien van nuttige en deskundige adviezen. 

Gerda Jackson willen we hier met name noemen, zij was onze eerste 
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meelezer. Ook willen we in het bijzonder de patiënten bedanken van wie 

we het verhaal in dit boek mochten gebruiken. De ervaringen van ‘Anja’ 

en ‘Henk’ vormen een waardevolle toelichting op de oefeningen en de 

theorie. Hester Trompetter bedanken wij voor de diepgaande interviews 

die ze bij deze patiënten heeft afgenomen. Een woord van dank gaat 

ook uit naar Helen van Vliet. Zij heeft de illustraties in dit boek getekend. 

Tot slot willen wij Anne Vollaard van Uitgeverij Boom bedanken voor haar 

betrokkenheid en deskundige begeleiding. 

Inleiding
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