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gen en psychiaters past bescheidenheid. 
'Uil alle onderzooken blijkt dal de eflec• 
liviteit van therapie de afgelopen vijftig 
laar he1ielfde Is gebleven. Nul vooruit• 
gang, Ook geen achteruitgang trouwens.' 

Ze broedt al jaren op een plan da.t 
haar beroepsgroep deels o""rbodig 
maak1. 'Geweldig toch?' In s,ornmige ge• 
v.11len kunnen mensen el knar prima hel­

pen. 'Ik geloof daar echt in. Sorry ,oor 
het iweverige woord. maar de effectivl• 
teit van therapie of coaching zit vooral in 
hei "ritueel". Je gaat met regelmaa, naar 
Iemand ,oe en In een vaste rolverdeling 
praat jij een uw ove1 je problemen, ter· 
wijl die ander luistert, kijk1 en meedenkt, 
Als je daarvoor een goede opzet en struc, 
luur maakt. kunnen mensen dal onder• 

ling ook. Oa,:Jm1ce ben ik bezig.' 
Van F.rnpel begon vorig jaar naast 

haar gewone praktijk een nieuw bedrijr, 

One Sess:ion, waar nog vijf 'ervaren' p.Sy• 

chologen als co.-ch werken. One Session 
gebruikl de Single Session 1'herapy-me• 
lhodlek (SST), die populair is in de Ver, 
enigdt Staten en Q1n.,da. Voor men~n 

die, 1..00.ls re 1.egl, 'ten steentje in hun 
schoen' voelen. die, bijvoorbeeld. tL>gen 

een burn-out aan zHten. Loop Je door 
met dat s1eentje, dan gaat dai ~teeds 

meer lrrileren èn kan de bom barsten. 
Met één goed gesprek kun je h<'<'I veel 

ber<!ikcn, vertelt ze. 'Vaak hebben men• 

sen alleen maar een zetje nodig om ver· 
der te kunnen. Hoe stress ontstaat. is 
voorspelbaar. Suess heeft te maken met 
watje na aan hel hart ligt: werk. rela1les. 
En iedereen h<.>eft patronen en mcchanis· 

men bij ergernissen en spanniügcn, 
maar niet ieclcreen is iich da;,arv;.m be­
wust. or je ziel hel niel meer. doordat Ie 
owrspoeld makt. 

'Het id~ ls dat mensen alerter wor• 

den op signalen van stress. 7..odal t.esm.~l­
ler kunnen bijsturen. Oe nadruk ligt op 

hun kracht en vaardigheden. Ik zit er met 

mijn handige kennis bij om dat te onder• 
steunen. Eerst kljk je met elkaar: wat is 
de situatie? Het is altijd een combinatie 
van persoonlijke factoren en omgeving. 
Oaama klik je: wa1 maakr dat het niet 
lukt om betop te lossen. wat lig taan jou. 
wat aan de ander? 

·Je kunt als therapeul of coach enorm 

de diepte Ingaan. Dreigende burn-out? 

HelMvon Empel h.uxemb\lrg, 

1570) sludeellle klinische 
PS'/Chologie fn 2020 richtte 

10 Ono Sess1on op, Zo heeft 
een relorie mei Conrod KeiJ• 
zer, CEO van hel Zwitserse be· 

drijf Cklrioni. Zoon Bons von 

elf 1s u11 eon eerdoro reklt1e. 

Let 01> je ademhaling. doe aan 
yoga. leer ontspannen. Niks mis 
mee. maar bij ons ligt de focus 
op: wac kun Ie er nu mee1 We 

koppelen dat aan concrete ac• 
tie. Veel mmsen durven zich 

nicl uit te spreken. Dat kun je 

goed oefenen. f.én sessie ~n 
een uur is meestal echt genoeg.• 

In haar beroepsgroep, in Ne• 

derland dan. denken 1.e ovcrwe• 
gcnd dat dat niet zo is. Er wordt neergc• 
keken op S.~T. •oe vrï.1-1g is: genoeg voor 
wat? Bij ons komen mensen die ergens 
mee zitten en me.leen willen worder1 ge• 
holpen. Wij hebbèn géén wachliijden. 

Hoe kun je nou zeggen, ronder d:,t ;e die 
mensen hebt gezieo, dat ie zeker \\'N?l 
dat élin good gesprek niel v.1erkt? Door 
het simpeler 1e maken, 211n ~el mensen 
geholpen. Zit iemand helemaal Vdst in 
een burn-out, dan is H•o sessie niet ge· 
noeg. Als therapie moet leiden tol immer 
uilgcbalanccerde mensen. dan heb je 

aan dulr.cnd sessies ook niet genoeg. 
'lk g1.-ef ook langdurige therapie. Hel 

ene is niet betPrdan he« andere. Het gaal 
erom wat iemand nodig heen. Soms krijg 

Ik in een enkele sessie de indruk dat 
iem;md baat k.;,n hebbl'n bij langdurige 

therapie. Dat bespreek je met elkaar.· 

V
an Empel was lang z~kcnde. Ze 

werd geboren in Luxemburg, 
waar haar vader werkce bij het 

Hof van Justitie. Kort erna ging hij voor 

de Raad van Ministers aan de slag in 

Brussel. Daar woonde te 101 haar derde. 
Vader werd vervolgeas bedrijfsjurist bij 

Philips. Het gezin woonde ln Aalst. net 

onder Eindhoven. Moeder za, voor 066 
in de provinciale politiek en gaf 1)()$tdoc• 
toralecu.nussen aan juristen. Van Empel 
heeft een iets oudere zus. 

·~Uln ramllle bestond uit heel veel 

'Door het simpel te maken, 
zijn veel mensen geholpen' 

juristen. En verder weg waren 

er dominees. wisl·tmctigen en 
scheikundigen. Wat Ik van 
mlin ouders heb meegekregen. 
is het plezier in werken en dat 

j~ je nooit beier moel voelen dan ;inde• 
ren. Waar je benl geboren en w.11 je hebt. 
zijn geluk en toeval. De wereld is heel on· 

c>erlijk.' 
Na d~ lagere school ging ze naar het 

Lorenti l.yceum in Eindhoven, Op haar 
veertiende \'Crkaste het gezin naar het 

Utrechtse Baarn. Haar vade, was begon, 

nen bij het Amsterdamse advoca1enkan-

1oor Stibbe. Ze ging naar hel Baarnsch 
Lycewn. 

•tk groeide op met ouders dîe enorm 
enthousiast waren over alles wat ze hun 
dochters konden bieden. Vooral mijn va• 
der had een mooie klassiekeopleidlng in 

zijn hoofd. Gymnasium, met wiskunde B 
en natuurkunde. Daarna naar het bui• 

tcnJand. Elkeinaand moesten we een ge• 
dichl uil ons hoofd leren. B-.tlletlt.>S, na­

tuurlijk. en we werden 1wee keer nMr het 
buitenland gestuurd om als au pair te 

werk.cm en ta.Je.n 1~ lcrt:-n: Frans en Duits.. 
·tn mijn eerste jaar op het RaarnS(.h 

Lyceum heb ik geen woord ge,zegd. Ik 

vond het er vreselijk saai Ik tat de hele 

dag na re denken en Ie broeden. Ik wilde 
alleen zlin en in mijn eentje door het bos 

wandelen. Ik. wilde met rust wordeo ge· 

laten. Ik dacht dat er iets fundamenteels 

mis met me was. Mijn ouders waren heel 

bezorgd. Ze wis1eo niet wat er in me om• 
ging. Achteraf kan ik me dal goed voor· 
stellen. Ik heb zelr een zoontje, Boris, 

,-an elf nu. Arme lul. 
'Aan bel einde van mijn sthooltijd 

was ik een drinkende en feestende pu• 
ber. En een sombere en boze puber. Ik 
zeue me enorm af tegen status en succes. 
Niet echt een goed kompas om op te va• 
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