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Vriendschapstherapie

psychologen meliden een toename in therapie-
vrienden. Redacteur Nikki Osman

test het, vergezeld door haar beste vriendin...

sessies voor

Terwijl Ik mijn derde poging doe voor een spraakmemo

- versie één en twee ware net luchtig genoeg - realiseer
ik me dat er geen luchtige manier is om vriendschaps-
therapie aan lemand voor te stellen. ‘Natuurlijk hebben
we het niet nédig,’ zeg ik tegen mijn vriendin Emma’, die
goed bekend is met zowel mijn ellenlange spraakmemo’s
als mijn neiging overal omheen te draaien. Ik staar naar
mijn telefoon terwijl WhatsApp me vertelt dat ze aan het
typen is. Misschien doet ze alsof. Of misschien is ze een
heel goede vriendin. Maar als ze een duim omhoog stuurt
in onze chat, is de opluchting overweldigend.
Vriendschapstheraple uniek? Wellicht, voor nu. Maar
waarschijnlijk niet heel lang meer. In een enquéte van

ductieve therapiesessies die Ik ooit
heb gehad. lets wat Rozendaal niets
verbaast. ‘Vrienden zijn je chosen
family; je vrienden zijn er als je eigen
familie het laat afweten of als je part-
nerrelatie stukloopt. Samen groeien
is dan het mooiste cadeau wat je in

berichten op de ouderschapswebsite
Mumsnet - vond dat de ouderstatus
een aanzienlijke invioed heeft op
vriendschap, met kwesties variérend
van verdriet over verschillende
levensfasen tot de pijn van zeer ge-
wenste kinderen die nooit komen.

Thriveworks, een bedrijf dat zich richt op mentaal wel-

zijn, gaf 17% van de therapeuten aan dat ze duo’s of een vriendschap kunt geven. Daarblj
groepen vrienden behandelen. GZ-psycholoog Odyl De grote stap gaat het in vriendschappen om wie je
Rozendaal (psycholoogrozendaal.nl & podcast Odyl for Dat Emma 38 weken zwanger is ter- écht bent, zonder de rol van echtge-
Real) Is er een voorstander van. ‘Vriendschapsthera- wijl ik kinderioos ben, is precies de noot, moeder, zus of dochter.’

ple Is net zo nuttig of misschien wel nuttiger dan andere reden waarom ik dacht dat vriend- Twaalf weken en oneindige knuffels
relatietherapieé&n. We vergelijken onszelf met onze schapstherapie ons zou kunnen met een pasgeboren baby later heb-
vrienden en ze spiegelen ons in de keuzes die we maken helpen. Als iemand die therapie van ben verwijzingen naar de ‘ongefilter-
in verschillende levensfasen. Dit gaat soms gepaard met  onschatbare vindt, vraag ik me af de eerlijkheid’-clausule in onze (nog
Jaloezie, veriatingsangst en miscommunicatie. Therapie hoeveel we kunnen bereiken in één steeds figuurlijke maar niet minder
kan helpen wederzijds begrip en een betere communi- sessie (zo’n 265 euro, te delen tussen  functionele) vriendschapsovereen-
catlestijl te ontwikkelen.’ ons beiden). Maar slechts vijftien komst gesprekken op gang gebracht

Eens. Daarom kruip ik achter mijn laptop en vind ik Nich-  minuten later hebben we al eensoort  die we anders nooit hadden gevoerd
olas Rose, een psychotherapeut die vriendschapsthera- doorbraak. Wanneer Rose vraagt of Heeft één sessie ons eeuwige .
ple ;Tnbledt vanuit zijn praktijk in West-Londen. Op zijn  we in het verleden wel eens uit elkaar vriendschap gebracht? Nee. Maar het
website vind ik een blogpost die hij over het onderwerp zijn gegroeid, realiseren we ons dat heeft ons wel handvatten gegeven
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Slaapmutsje
Meer eiwitten aan je dieet
toevoegen kan zorgen dat
je dieper slaapt. Toen on-
derzoekers van de Universt-
teit van Harvard viiegen
een dieet met veel eiwitten
gaven, werden ze minder
vaak wakker door trillingen.
Hoewel de bevindingen
nog niet op mensen kunnen
worden toegepast, denkt
het team dat het verzadi-
gende effect van eiwitten
de oorzaak is.

Lezen

Estrella Montoya's Hormonen en vrouwen
beschrijft alles wat je moet weten over je
eigen hormonen omdat de wetenschap
vanwege sekseongelijkheid vaak tekort-
schiet. € 22,99, de Arbeiderspers,
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Uitgaan

‘Uitgaan kan ook gezond 2ijn. M
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