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Ze zocht lang, maar
Helen van Empel
(51) vond haar plek.
De psycholoog helpt
met One Session
mensen die ‘een
steentje in hun
schoen’ voelen. ‘Je
moet dit vak niet
moeilijker maken

dan het is.’

Ron Kosterman

elen van Empel
sTUILET SET euar w
na het interview
een berichl met een
lilmpje. "Nog even
it over de onvermijdelijke werkstress
lie (net) de moeite waard is,” schrijit ze.
‘Hoe je die stress ziel en ervaart, maakt
wit voor je gemoed en voor je lijl." Te zien
is een TED Talk van de Ameriknanse psy
choloog kelly Mob:onmigal, £ beloogl,
kort samengeval, dal je stress niet als vij
and moet fien, maar als voend.

Een harl dal racet, berewdt e voor op
actie, Sneller ademen betekent dal er
mieer zuurstol naar je brein stroomi. Daar
kun je je voordeel mee doen. McGonigal
schreel over de posileve kanlen van
stress een boek, The Upside of Stress, dat
Van Empel in haar bericht van hare aan
beveell. ‘Fijn, helder en praktisch. Tus
sen alle lees-dit-en-je-huppelt-succesvol
siralend-door-het-leven- boeken zit af en
[oe wal 2oeds,”

Van Empel - klinisch psycholoog en
ondernemer - heefl een groot relative-
ringsvermogen. fo moeilijk is haar vak
niet. ‘Vaak niet, nee. le moet het niet
moeilijker maken dan het is." Psycholo-
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gen en psychiaters past bescheidenheid.
‘Uit alle onderzoeken blijlt dat de effec-
tiviteit van therapie de afgelopen vijftig
jaar hetzelfde is gebleven. Nul voornaii-
gang. Ook geen achteruitgang trouwens,'

Z¢ broedt al jaren op een plan dat
haar bermepsgroep deels overbodig
maakt. ‘Geweldig toch?’ In sommige ge-
vitllen kunnen mensen elkaar prima hel-
pen. ‘lk gelool daar echt in. Sorry voor
het sweverige woord, maar de effectivi-
teit van therapie of coaching zit vooral in
het “ritueel”, Ja gaat met regelmaat naar
iemand toe en in een vaste rolverdeling
praat jij een uur over je problemen, ter-
wijl die ander luistert, ldjkt en meedenkt.
Als jo daarvoor een goede opzet en struc-
fuur maakt, kunnen mensen dal onder-
hing ook. Daarmee ben ik bezig.’

Van Empel begon voriz jaar naast
haar pewone prakiijk een nieww bedrijf,
One Session, waar nog vijl ‘ervaren’ psy-
choloren als coach werken., One Session
gebruikl de Single Seszion Therapy-me-
thodiek (55T), die popalair is in de Ver
enigde Staten en Canada. Voor mensen
die, zoals e zegt, ‘ven steentje in hun
sChoen’ voelen, die, bijvoorbeeld, legen
éen burn-out aan ritten. Loop je door
met dat steentje, dan gaat dat steeds
meer irriteren en kan de bom barsten,

Met &én goed gesprek kun je heel veel
bereiken, vertelt ze. “Vaak hebben men
sen alleen maar een 2edje nodig om ver-
der te kunnen. Hoe stress ontstaal, js
voorspelbaar. Stress heeft te maken met
wal je na aan hel hart ligl: werk, relaties.
Eniedereen heeft patronen en mechanis-
men bij ergernissen en spanningen,
maar mel isdercen 15 zich daarvan be-
wusl. Of je ziet het niet meer, doordat je
overspoe bd raaki.

"Het idee = dat mensen alerler wor
den op signalen van stress, Zodat ze snel-
ler kunnen bijsturen. De nadruk ligt op
hun kracht en vaardigheden. Ik zit er met
mijn handige kennis bij om dat te onder-
steunen. Eerst kijk je met elkaar: wal Is
de situatie? Het is altijd een combinatie
van persoonlijke (actoren en omgeving.
Daarna kijk je: wal maaki dat het ndel
lukt om het opte lossen, wat ligt aan jou,
wal aan de ander?

*Je kunt als therapeut of coach enorm
de diepte ingaan. Dreigende burn-out?

‘Door het simpel te maken,
zijn veel mensen geholpen’

Helen van Empal [Luxemburg,
1970] studeerde kiinische
peychologie. In 2020 nchite
7 Dne Session op, Te heeft
een relatie met Conrod Keij-
er, CEQ von hat Hwitserse ba-
dnijf Clonont, Zoon Bons von
glf is uit son asrdare rekatio

Let op je ademhaling, doe aan
yoga, leer ontspannen. Niks mis
mee, maar bij ons ligt de focus
op: wat kun je er nu mee? We
koppelen dat aan concrete ac-
tie. Vieel mensen durven zich
niet wit te spreken. Dat kun je
poedd oeflenen. Eén sessie van
een uur is meestal echt genoeg.”

In haar beroepsgroep, in Ne-
derland dan, denken ze overwe
eend dal dat niet zo is. Er wordt neerge-
keken op 55T. *De vraag is: genoeg voor
walt? Bij ons komen mensen die ergens
mee gitten en meteen willen worden ge-
holpen. Wij hebben geen wachtijden.
Hoe kun j@ nou zeggen, zonder dat je die
mensen hebt gezien, dat je zeker weet
dat ¢én goed gesprek niet werk!? Door
het simpeler te maken, zijn veel mensen
geholpen. Zit iemand helemaal vast in
&en burn-oul, dan is &80 sessie nietl ge-
noeg. Als therapie moet leiden tol immer
uitgehalanceerde mensen, dan heb je
aan duizend sessies ook niet genoeg.

Tk geel ook langdurige therapie. Het
ene is niet beter dan het andere. Het gaat
erom wat iemand nodig heeft. Soms krijg
ik in een enkele sessie de indrok dat
iemand baat kan hebben bij lanpdurige
therapie. Dat bespreek je met elkaar.

an Empel was lang zoekende. Lo

werd geboren in Luxemburg,

waar haar vader werkie bij het
Hof van Justitie. Korl erna ging hij voor
de Raad van Ministers aan de slag in
Brussel. Daar woonde 2e (ol haar derde.
Vader werd vervolgens bedrijfsjurist bij
Philips. Het gezin woonde in Aalst, net
onder Eindhoven, Moeder zat voor DE6
in de provinciale politiek en gafl postdoc-
torale cursussen aan juristen, Van Empel
heelt een iels oudere zus.

‘Mijn [amilie bestond uit heel veel
juristen. En verder wes waren
er dominees, wiskundigen en
scheikundigen. War ik wvan
mijn ouders heb meegekregen,
is het plezier in werken en dat

je je nooit beter moet voelen dan ande-
ren. Waar je bent geboren en wat je hebt,
#jn geluk en toeval. De wereld is heel on-
eerlijk.’

Na de lagere school ging ze naar het
Lorentz Lyceum in Eindhoven, Op haar
veertiende verkaste het gezin naar het
Uirechise Baarn. Haar vader was begon-
nen bij het Amsierdamse advocatenkan-
toor Stibbe. Ze ging naar het Baamsch
Lyceuwm.

‘Ik groeide op met ouders die enorm
enthousiast waren over alles wat ze hun
dochters konden bieden. Vooral mijn va-
der had een mooie klassieke opleiding in
#ijn hoold. Gymnpasium, met wishunde B
en natuurkunde, Daama naar het bui-
fenland, Elke maand moesten we ecn ge-
dicht wit ons hoofd leren. Balletles, na-
tuurlijk, en we werden twee keer naar het
buitenland gestuurd om als au pair te
wittken en talen e leren: Frans en Duils,

‘In mijn eerste jaar op het Baamsch
Lyceum heb ik geen woord gezegd. 1k
vond het er vreselijk saai. Ik zat de hele
dag na e denken en te broeden. [k wilde
alleen zijn en in mijn eentje door het bos
wandelen. Ik wilde met rust worden ge-
laten. 1k dacht dat ericts lundamenteels
mis mel me was, Mijn ouders waren heel
bezorgd. £e wisten niet wat er in me om-
ging. Achteraf kan ik me dat goed voor-
stellen. Ik heb zelf een zoontje, Boris,
van elf nu. Arme Jui.

‘Aan het einde van mijn schooltijd
was ik een drinkende en feestende pu-
ber. En een sombere en boze puber. 1k
zelte me enorm af (egen status énsucces.
Miet echt een goed kompas om op te va-




ren. Onder de vieugels van mijn ouders
ging het op school nog best goed. Na
mijn eindexamen wilde ik naar de kunst-
academie. Ik tekende en schilderde veel,
Maar ik vond dal ik extra werk moest
hebben voor de toelating. [k dacht: ik ga
eerst een jaar lilosofie doen.'

Lo toog naar Utrecht. Na een jaar ging
ze naar de kunstacademie. Maar wal ze
nou wilde? Geen idee. 'Ik deed mode,
maar mode interesseerde me niks. Ik zag
er ook niet uit." Een jaar later besloot ze
neuropsychologie te gaan studeren.

“‘Waarom herinner ik me niet precies,
Ik weet nog wel dat we in Aalst een buur-
man hadden die manisch-depressief
was. Al en toe lag hij weken in bed en
deed hij een zelimoordpoging. Dan weer
legde hij een tijdje takkenbos-
sen op de weg naar Eindhoven
waarover de forenzen ‘s och-
tends naar Philips reden. Een (1€
buurvrouw deed nogal lache-
rig over hem. Dat vond ik raar.
fe zag toch datl hij watl man-
keerde? [k had echt interesse in die man.

“Nu ik erover nadenk, kan ik het wel
thuishrengen, geloof ik. Neuropsycholo-
gie is heel erg gericht op begrijpen. Toen
ik #en jaar of zeven, acht was, zat ik ge-
regeld op de grond tussen mijn speel-
goed en dachi ik al: ik begrijp niets van
deze wereld, er moet een logica zijn, een
structuur. [k wilde het begrijpen.

ie studie ging crescendo, tol aan
D haar scriptie. Ik ben eraan be-

gonnen. Hel ging over stress.”
Maar de klad kwam erin. Bovendien had
ze met een vriendin een bedrijfje op-
gezet, De Engel, in catering, dat aan-
dacht vroeg. "Na twee jaar zel mijn zus:
“Die scriptie afmaken, dat gaat niet ge-
beuren. Volgens mij kun je dat beter toe-
geven.”

‘Met lood in mijn schoenen ben ik met
mijn zus naar mijn ouders gegaan. [k had
het gezegd en mijn moeder zei: “Hebje je
Zus meegenomen voor steun? Dat hoelt
toch niet. Als jij dit besluit neemt, dan
gaan je vader en ik ervan uit dat jij goed
daarover hebt nagedacht.™ Hard la-
chend: “Tot dan in mijn leven had niets
erop gewezen dat ik goed nadache.’

Van Empel ging naar de Gerrit Riet
veld Academie in Amsterdam om thea-
tervosmgeving en art directien te doen
‘0Ook zo vreemd. [k houd niet van thea-
ter." Twee jaar later begon 2e in Utrecht
met klinische psychelogle. Ze verdiende

jaren haar geld met het ontwerpen van
decors en kostuums. “Op de Rietveld Aca-
demie interviewde ik mensen waama ik
objecten voor ze maakte. [k ontdekte hoe
moai het is als mensen hun verhalen met
je delen.’ In 2006 studeerde ze er af, een
jaar later in de klinische psychologie.
Of ze inmiddels wel goed nadenki? *Tk
hoop het. Maar ik vraag me af of de mooi-
ste dingen voortkomen uit diep naden-
ken. Het allermooiste dat ik heb, s mijn
zoontje. [k had nooit een kinderwens.
Mijn ex, zijn vader, gelukkig wel. Omdat
hij zo graag wilde, dachi ik: misschien
krijg ik later spijt, laat ik het een jaar
aankijken. Alle clichés bleken te klop-
pen. Ik was helemaal verliefd op Boris. [k
was 19. Blijkbaar had ik het 10t op de se-

‘Heel veel geld binnen
gz gaat naar de
makkelijkste patiénten’

conde goed gedaan. Dat bese! was bevrij
dend.”

Aan het eind van haar studie klini-
sche psychologie begon ze als stagiair bij
een kleine povate verslavingskliniek. Die
groeide uit tot het grote Trubendorffer en
was verzekerde zorg gaan aanbieden.
‘Met twaalfstappenplannen en AA-praat-
groepen. Voor veel mensen werkt dar,

In 2011 vertrok ze er en richtte ze met
huisarts Sigrid Sijthoff het bedrijf Kick
Your Habits op. Voor mensen mel een
verslaving die nog wel functioneerden.
‘De meeste verslaalden liggen niet in de
goot. Meestal moet je, als je wilt stoppen
met alcohol of coke, met alles stoppen,
ook met werken. Daar ben ik het niet mee
eens. e kunt je leven niet stilzetten. Werk
is een essentieel onderdeel daarvan.

‘Dat doe je alleen maar als je echi niet
kunt stoppen met drinken. De meeste
mensen kunnen dat. je hoelt jezell niet
helemaal uit te pluizen. De mensen die
bij ons kwamen, wilden beter kunnen
werken en beter kunnen liethebben. Ze
wilden een rijker leven.®

Verslavingszorg laagdrempeliger ma-
ken en erger voorkomen, dat was het
doel met Kick Your Habits, waar Van Em-
pel tot in 2017 bleel. One Session begon
z¢ met hetzelfde ideaal. "Ik vind het leuk
om fets nieuws te creéren. Om het op
mijn manier te doen. Ik doe graay waar
ik zelf zin in heb.’
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ledereen kan bij One Session terecht,
maar bedrijven en organisaties zijn de
belangrijkste klantengroep. De laatste ja-
ren doen die steeds meer aan het verho-
gen van het welzijn van hun werkne-
mers. Ze kunnen een strippenkaart Wo-
pen voor tien sessies van een uur. Een
sessie kost 175 euro. Klanten zijn onder
meer mediabedrijf RTL en advocaten-
kantoren op de Amsterdamse Zuidas,
waar Van Empel een kantoor heeft.

oor de lockdown en het thuiswer-

ken merkr 2 dat veel organisaties

hun personeel wat extra’s willen
aanbieden. ‘Dat kunnen trainingen zijn,
maar die kunnen juist een belasting zijn.
Moet dat ook nog? Het probleem is ook
niet dat mensen onvoldoende kennis of
vaardigheden hebben. Er speelt iets per-
soonlijks, Er zijn lrritaties. De ICT werkt
niel, de leidinggevende luistert niet.”’

Sommige organisaties laten de in-
schrijvingen voor een sessie via perso-
neelszaken lopen. Dan is bekend welke
werknemers er gebruik van maken. Maar
vermreweg de meeste klanten doen dat
niet. Die krijgen een digitale code en stu-
ren die rond onder hun medewerkers,
die zo anoniem een sessie kunnen boe-
ken. ‘De privacy is 100 procent gewaar-
borgd. We zeggen niet tegen de klant: dit
is wal we te horen krijgen over jullie. We
vragen aan mensen wal ze vonden van
de sessie. Dat delen we wel met de klant.

“We sporen mensen aan om zich uit te
spreken over wal ze dwarszit. Als ze dat
doen, krijgen we dat van de organisatie
te horen. Dat is prima. De meeste bedrij-
ven zijn serieus bezig met zorg en pre-
ventie. Wal je absoluout niet wilt, is dat
een werknemer bij de arbo-arts belandt.
Dan kom je in de loopgraven terecht en
daar kom je niet snel uit.*

Nee, ze heell geen moeilijk vak. Wel-
licht kunnen initiatieven als One Session
de druk op de overbelaste geestelijke ge-
zondheidszorg (gez) verlichten. “Er zijn
gradaties. Je hebt de zware psychiatri-
sche problematiek, de suiciderisico’s.
Wat je ziet, is dat door de marktwerking
heel veel geld binnen de ggz naar de
makkelijkste patiéntengroepen gaat.

‘Patiénten die het hardst zorg nodig
hebben. krijgen die oovoldoende. Thera-
pie is steeds normaler, meer mensen ma-
ken er gebruik van. Vaak gaat het om
simpelere hulp. Goed dat die mensen
worden geholpen, maar dat kan ook op
een andere manier.’ W
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