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Stukje
Alweer de 2e Vrijbrief van dit jaar. En ook deze 

keer is de nieuwsbrief inspiratievol. De verschillende 

stukjes gaan - expliciet of impliciet – over 

empowerment. De schrijvers delen indrukwekkende 

voorbeelden van hoe verschillende mensen op 

diverse manieren hiermee bezig zijn.

Nathalie bijvoorbeeld vertelt over de kracht van ontmoeting en 

hoe wekelijks samenkomen leidde tot groeiend vertrouwen en 

verbondenheid in De Pekgroep. Luciën neemt ons mee in een  

kritisch betoog over hoe je juist disempowered kunt worden en  

hoe je de verbinding met de wereld kunt verliezen (en de wereld  

de verbinding met jou) wanneer woorden gebruikt worden die  

stigmatiseren en uitsluiten. De workshops Bewegen & Herstel illus-

treren hoe beweging van het lichaam kan zorgen dat je je  

verbonden voelt met jezelf en je krachten in jezelf kunt ervaren  

die je misschien verloren waande of waarvan je niet wist  

dat ze bestonden.

Voor mijzelf is me empowered en verbonden voelen een persoon-

lijk en intern proces gebleken. Na diverse momenten waarin ik de 

verbinding kwijt was met mezelf, met anderen en met de wereld 

om me heen, volgde een zoektocht naar wat me weer kracht gaf, 

wat voor mij werkt (en wat niet) etc. Daar leer ik iedere dag weer 

iets in bij. En wat in deze Vrijbrief zo mooi naar voren komt, is dat 

– voor wie daar behoefte aan heeft - het ook iets is waar we elkaar 

in kunnen steunen, waarbij we van elkaar kunnen leren en samen 

kunnen exploreren.

Dank weer aan iedereen die een bijdrage heeft geleverd aan het 

tot stand komen van deze prachtige editie, en natuurlijk ook aan 

jullie, degenen die hem lezen. Veel leesplezier gewenst en hopelijk 

ontmoeten we elkaar binnenkort, op het Herstelbureau of op een 

andere plek in de stad. 

Paulina

Colofon
Aan deze Vrijbrief werkten mee: 
Annemarie, Fleur, Georgis, Jennifer, Jeroen, Luciën, Masja,  

Paulina & Sandry
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Woorden die 
ontkrachten? 
Empowerment, emancipatie, zelfredzaam, 

zelfstandig, samenleving, maatschappij, eigen  

regie, urgentieverklaring, hulpverlening: het zal 

allemaal wel goedbedoeld zijn, maar als je je 

machteloos, wanhopig voelt, omdat je de controle 

kwijt bent geraakt over je ‘eigen leven’ 

accentueren dergelijke ‘hoopgevende’ woorden 

alleen maar die situatie. 

Het veranderen van woorden als gastarbeider naar allochtonen 

of migranten, hetzelfde effect. Iets wat nog meer duidelijk werd 
bij de ‘introductie’ van daklozen (onbehuisden) zonder een  

dagbestedingsproblematiek, ofte wel werkende daklozen. 

Eerst heetten het zelfredzame daklozen, toen de absurditeit 

daarvan doordrong, ‘economische’ daklozen, en oud directeur 

van HVOQuerido Clemens Blaas schijnt gepleit te hebben om 

het over ‘urgent’ woningzoekenden te hebben. 

Allemaal mooi en wel, maar hoe is iemand zonder werk opeens 

minder urgent geworden? In 2030 zou het verschijnsel daklozen 
uit de weg geruimd moeten zijn, volgens een nationaal (actie?)

plan Dakloosheid. Misschien kan dit op papier zo uitkomen, 

zolang mensen zonder ervaring nog steeds de hoofdverantwoor-

delijken zijn voor het nemen van beslissingen op dit gebied, 

betwijfel ik de positieve effecten voor de direct betrokkenen,  
de mensen zonder eigen plek. 

Overigens vraagt een deel van die mensen, ingeschakeld bij 

zelfbeheer-initiatieven, nu zelf de aandacht, door het opzetten 

van een landelijk platform zelfbeheer.  

Een oude bekende van het Herstelbureau is daarbij betrokken 

als adviseur. Het mooie is dat hij ook weet heeft van hoe het 

(bijna?) fout kan gaan, zo een initiatief. 

Als iets fout gaat betekent het niet dat het daarom niet voor 

herhaling vatbaar is. En andersom, een formule is niet zomaar 

klakkeloos over te nemen. Als je faciliteiten biedt, hoor je altijd 

aan te sluiten bij mogelijkheden en vaardigheden van degene 

aan wie je dat doet.

Luciën

Uitgroeien
Ik liep al een tijdje wat aan te klooien. Ik wilde 

van alles, maar kwam tot weinig. Elke avond nam 

ik me van alles voor, maar de ochtendzon ver-

dampte mijn voornemens. Ik kwam tot niets. Ik 

spartelde genoeg om net mijn kop boven water 

te houden. En af en toe ging ik toch onder. Maar 

ik kwam ook weer boven. In die kleine opwaartse 

beweging vond ik hoop.

Telkens als ik naar adem hapte en me te goed deed aan een 

flinke teug, voelde ik me sterker worden. Tot op het bot gevuld 
met een nieuwe dosis energie, trappelde ik naar boven en liet 

de zon in mijn gezicht schijnen.

Ik was dezelfde gebleven. Maar mijn methodes om niet onder te 
gaan verbeterden zich. Ik bleef wat constanter aan de opper-
vlakte en leerde mezelf drijven zonder spartelen.

Toen drijven omsloeg in doelloos dobberen, besloot ik koers te 

bepalen. Ik nam mijn richting in eigen hand en stevende af op 
het vaste land. Daar zette ik voet aan wal en plantte zonnige 

ideeën voor de toekomst.

Ik had alles in mij wat nodig was om hier tot bloei te komen. 
En de brandende wens om mijn ideeën tot realiteit te laten uit-

groeien motiveerde me. Met aandacht en liefde groeide ik mee 

richting de zon.

Het felle zonlicht scheen in mijn ogen toen ik jou zag dobberen. 

Ik wenkte en jij kwam me tegemoet. Ik liet je mijn akkers met 
ideeën zien waar inmiddels rijpe vruchten te plukken waren. Met 

blote hand kozen we de mooiste uit. En toen zagen we elkaar 

echt.

Masja
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De Pekgroep  
bestaat 1 jaar!
Het Herstelbureau faciliteert meerdere  

groepen in de stad. Ruim een jaar geleden is in 

Amsterdam-Noord De Pekgroep opgestart in  

buurthuis Van der Pek.

Deelnemer Nathalie vertelt: “We zijn 30 maart 2022 begonnen 

met een groepje van ongeveer 8 mensen. In het begin wisten 
we nog niet goed wat we wilden doen en begonnen de groep 

met koffie en thee en een rondje hoe gaat het? We merkten al 
snel dat dit erg gewaardeerd werd. Vandaar dat dit nog steeds 

een vast onderdeel van het samenzijn is. Vanuit onze wekelijkse 

rondjes ontstond er steeds meer vertrouwen en verbondenheid 

in de groep. En uiteindelijk begon iedereen een beetje over zijn 

of haar herstel te vertellen.  

 

Er worden tips en tricks uitgedeeld maar ook vele mooie  

verhalen. Naarmate de groep langer bestaat, is het doel steeds 

duidelijker: namelijk samen zijn en verbinding zoeken en onze 

krachten herkennen en delen. Zo ontstonden er hele mooie en 

bijzondere momenten samen: we kregen DJ-les van onze eigen 

DJ John aka Naughty Duck, ik organiseerde een fotografie dagje 
voor de groep, we bezochten de Hortus Botanicus en Artis, we 

deden Herstelspellen die Alex had meegebracht, we maakten 

buttons voor de Pexpo. En samen met Sucré organiseerde ik 

een Kerstfeest.”

Nathalie is begonnen als deelnemer en doorgegroeid naar  

vaste vrijwilliger van De Pekgroep. Samen met Alex is ze nauw 

betrokken bij het vorm geven van deze herstelgroep.  

Alle andere deelnemers zijn natuurlijk minstens zo belangrijk: 

samen met Sucré, Bas, Rik, John, Rogier, Benjamin, Roland, 

Nico en Cherly vormen zij De Pekgroep.

Kom je ook uit Amsterdam Noord en zou je ook willen ervaren 

hoe het bij De Pekgroep is? Wees welkom op woensdag van 

16:00u tot 17:30u in Buurthuis van der Pek (Heimansweg 33 in 

Amsterdam). Aanmelden niet nodig, maar mag wel.

Nathalie

Even voorstellen
Hoi, mijn naam is Fleur. Sinds april ben ik als sta-

giaire begonnen bij het Herstelbureau. Het jaar 

daarvoor was ik al actief bij het Respijthuis Amer-

bos, ook van HVO-Querido. Op de Hogeschool van 

Amsterdam volg ik de 2-jarige HBO opleiding voor 

Ervaringsdeskundigheid binnen Zorg en Welzijn 

(AD). Het eerste jaar ben ik nu met veel plezier 

aan het afronden.

Ik ben 10 jaar lang in behandeling geweest bij de GGZ als 
cliënt. In dit therapietraject ben ik al vroeg in aanraking  
gekomen met het begrip ‘ervaringsdeskundigheid’. De interesse 

is altijd blijven hangen. In deze periode heb ik veel vrijwilligers-
werk gedaan en ben ik voornamelijk in de muziekwereld en met 

grafische vormgeving bezig geweest. Creativiteit past dus goed 
bij me. Ook in mijn vrije tijd hou ik van zingen, instrumenten 

bespelen, tekenen en schilderen.

Later in mijn herstel realiseerde ik me steeds meer hoeveel  

het contact met andere mensen voor mij betekent. Dat ben ik 

ook mee gaan nemen in mijn vrijwilligerswerk. Het idee om 

mijzelf te ontwikkelen als ervaringsdeskundige ging steeds meer 

kriebelen. Toen mijn herstelproces op een gegeven moment in 

een stroomversnelling terecht kwam, voelde dat als het juiste 

moment om mij aan te melden als vrijwilliger bij Team ED.  

Hier heb ik ook de traineeship richting betaald werk gevolgd. 

Nadat ik dit diploma op zak had voelde ik de behoefte om te 

blijven leren en heb ik me ingeschreven voor mijn huidige  

opleiding aan de HvA.

Ondertussen ben ik aan mijn eigen herstel blijven werken door 

cursussen te volgen bij het Herstelbureau. De WRAP en de HOP 

hebben mij veel tools gegeven om mezelf te ondersteunen in 

het dagelijks leven. Het heeft mij ook enthousiast gemaakt om 

zelf trainingen te faciliteren, daar ga ik in september mee  

beginnen bij Kennismaken met Herstel in Amsterdam-Noord.

Ik heb het erg naar mijn zin bij HVO-Querido en hoop nog lang 
te blijven plakken binnen de organisatie.

Fleur
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Kleur je leven
Vandaag, 3 mei 2023 interview ik  

Stéphanie Peereboom en Sandry Kortink van het 

Herstelbureau over de cursus Kleur je Leven. 

Op de Johan Huizingalaan 126 zetelen een aantal 

ambulante teams van HVO Querido. We hebben 

hier afgesproken, omdat er tot 28 juni 2023 elke 

woensdag een Herstelgroep van het Herstelbureau 

werd gehouden, die zij gezamenlijk begeleidden.

Hoe is de cursus Kleur je Leven ontstaan?

Stephanie: “Kleur je Leven is ontstaan, omdat een van de  

vroegere vrijwilligers bij het Herstelbureau zelf zoveel steun bij 

herstel had gehad door creatieve activiteiten te volgen.  

Dit bracht ons op het idee om creativiteit en herstel te koppelen 

aan een cursus. Dit is ook hoe het Herstelbureau werkt.

Een reeks workshops ontwikkelen waarbij creatief bezig zijn 

gekoppeld wordt aan herstel: het is dus herstel gerelateerd, 

creativiteit is het middel, niet het doel. Dus we doen geen 

creativiteit om de creativiteit.

De cursus bestaat uit vijf workshops van twee uur waarbij 

mensen op een creatieve manier aan de slag gaan met een 

thema. Bijvoorbeeld “Waar kom je je bed voor uit?” of “Waar 

denk je aan bij hoop?”

We nodigen mensen uit om tijdens het creatieve proces in 

stilte te werken. Praten is tijdens deze workshop minder 

belangrijk, dus we werken vaak in stilte. 

Niet iedereen vindt het prettig om te praten over wat er 

allemaal speelt in hun leven. En niet iedereen spreekt goed 

genoeg Nederlands om zich te uiten. Je kan je dus uiten met 

beelden. Naderhand krijgt iedereen die daar behoefte aan heeft 

de ruimte om te vertellen over wat ze ervaren hebben bij het 

maken van de opdracht.”

Is dit ook Mindful? 

“Door in stilte te werken kun je beter bij jezelf blijven. En op-

merken hoe het voor jou is om zo met creativiteit bezig te zijn. 

Misschien is het wel iets wat bijdraagt om je beter te voelen.”

Sandry laat nu wat foto’s op haar i-pad zien. Foto’s met  

blaadjes en stenen in verschillende vormen en kleuren die op 

een creatieve manier zijn neergelegd. Hiervan heeft zij veel 

foto’s opgeslagen en laat mij een waaier aan diversiteit zien.  

De verscheidenheid aan ideeën, vormen en kleuren vind ik 

indrukwekkend.

Sandry: “Je kan het bos in gaan met de gedachte ik ga een 

stukje wandelen, maar er zijn ook andere manieren om je tijd 

te besteden. Het omkeren van een misschien saaie gewone dag 

naar een blije creatieve dag. 

De Kleur je Leven training doen we in groepen om in herstel 

van elkaar te leren. In een van de bijeenkomsten ligt onze focus 
bijvoorbeeld op de natuur. Daarin ga je aan de slag met bijvoor-
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beeld herfstbladeren, boomschors en meer mooie dingen die je 

in de natuur kan vinden. Deze kan je tijdens de bijeenkomst in 

stilte met elkaar arrangeren tot een kunstwerkje. Je kunt dit op 

heel veel manieren invullen en elkaar hierdoor inspireren. Laatst 

heb ik een sjabloon van een boom uitgeprint op A3-formaat om 

naar eigen inzicht te versieren. Cursisten gingen aan de slag 

met wat ze zelf uit de natuur hadden verzameld. Het was muis-

stil en soms stelde er alleen iemand een vraag: “Mag ik van jou 

de lijm” of “Heb jij nog wat gekleurde besjes voor mij?”

Met de opdrachten kan je al snel iets aansprekend voor jezelf en 

anderen maken.”

Sandry laat wat foto’s van beschilderde bekers zien. “In bekers 
beschilderen kan ook herstel zitten. Het thema was steun. De 

opdracht was om een quote te bedenken voor op de beker. Wat 

wil je elke morgen tegen jezelf zeggen als je uit de beker koffie/
thee of iets anders drinkt? Bijvoorbeeld “je bent precies mooi 

zoals je bent” of “vandaag wordt het een mooie dag.” Door deze 

beker elke dag te gebruiken steun je jezelf met een positieve 

quote.”

Stéphanie: “Wat ik nog belangrijk vind om te zeggen is dat het 

niet om het resultaat gaat, maar om het proces, het bezig zijn, 

even uit je hoofd en met je handen werken.”  

Wat opvalt is dat veel mensen hun eigen creaties vergelijken 

met die van anderen. Vaak vergelijken we ons met iemand 

die het in onze ogen beter doet. Dat is dan meteen een mooi 

onderwerp om te bespreken, want dit doen we vaak ook in de 

rest van ons leven, ons vergelijken met anderen. Het gaat niet 

om de prestatie of om wat is mooi of niet mooi, maar om het 

proces.

Het gaat wel om: wat heb je gemaakt en hoe was dat 

om te doen?

“Daarvoor hoef je geen kunstacademie te hebben gedaan of 

een 10 voor tekenen te hebben, of mijn dochtertje van 5 kan 

dit ook-mentaliteit te hebben: het gaat erom dat je je op een 

beeldende manier uit en je daar plezier bij kan te ervaren!”

Jeroen

Empowerment
Het is het tegengif van stigma

Empowerment is een bekrachtiger

Zet het in je paradigma

Je wordt dan waarlijk machtiger

Hoop, herstel en goede zorg

In je kracht staan met energie

De dingen doen met zelfzorg

Dat je resoneert op goede frequentie

Doe wat je gelukkig maakt

Houd daarbij je capaciteiten in acht

Zorg dat je jouw doelen raakt

Schiet jezelf niet voorbij je eigen macht

Leef tot je volste kunnen

Strek je handen uit het zal gelukken.
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Workshops bewegen 
en herstel
Bewegen en Herstel bestaat uit een reeks van drie 

workshops die we in deze Vrijbrief in het zonnetje 

willen zetten. De workshops worden altijd begeleid 

door een trainer van het Herstelbureau samen met 

een vakdocent. Stephanie Peereboom is betrokken 

geweest bij de ontwikkeling ervan. Zij vertelt over 

de meerwaarde van bewegen bij herstel.

Hoe zijn de workshops bewegen en herstel ontstaan?

De drie workshops zijn ontwikkeld op initiatief van een stagiai-

re. Zij had veel baat gehad van bewegen tijdens haar herstel 

en ook in het herstel van vele anderen blijkt het een positieve 

rol te spelen. Deze workshops zijn een mooie aanvulling op alle 

cursussen van het Herstelbureau waarbij taal een dominante rol 

speelt. In deze workshops gaan we vooral zelf ervaren, doen.

Op welke manier werkt bewegen bij herstel?

De workshops zijn bedoeld om te ervaren hoe prettig bewegen 

kan zijn. Dat je door samen te bewegen minder bezig bent met 

alle gedachten en zorgen in je hoofd. Door je meer bewust te 

zijn van je lichaam word je je bewuster van je eigen grenzen. 

Je wordt uitgenodigd om de oefeningen zo uit te voeren dat ze 

passen bij jou op dit moment. Je hoeft geen ervaring met sport 

of bewegen te hebben. Door in beweging te komen kun je je 

kracht weer voelen en dat heeft weer een positief effect op je 
stemming.

Hoe zijn de lessen opgebouwd?

Tijdens de reguliere workshops oefenen we in een groep van 

maximaal acht personen. Na de oefeningen praten we altijd nog 

even na over hoe het ging en hoe we de komende tijd beweging 

willen inzetten in ons dagelijks leven. Maar zoals altijd bepaal je 

zelf of je hier iets over wilt vertellen. Het mag, het hoeft niet.

De workshops worden begeleid door Stéphanie en een vakdocent.

4 juli dans met Charda

11 juli yoga met Jennifer

18 juli boksen met Slimmen

Het is niet mogelijk om de workshops los van elkaar te volgen.

Waar worden de workshops gegeven?

De komende reeks wordt op 4, 11 en 18 juli van 14.00 tot 

16.00 gegeven bij het Herstelbureau aan de Eerste Ringdijk-

straat 5a.

Op aanvraag kunnen de workshops gegeven worden op een an-

dere locatie. Een eenmalige workshop ter kennismaking is ook 

mogelijk. Er zijn geen kosten aan verbonden.

Je kunt je aanmelden via herstelbureau@hvoquerido.nl

De betekenis 
van yoga in het herstel 
van Jennifer

In de tweede workshop van Bewegen en Herstel 

gaat Jennifer een aantal yoga oefeningen doen  

met de deelnemers. Ik vroeg haar wat yoga voor 

haar persoonlijke herstel heeft betekend.

Hoe kwam jij in aanraking met yoga?

Ik ben in Amsterdam geboren en opgegroeid. Na een turbulente 
jeugd en als jongvolwassenen bezig zijn met overleven vond ik 

eindelijk rust in Yoga. In 2004 begon ik met yogalessen in de 
sportschool na een bootcamp les en ik was verkocht! Ik ging 
toen vier keer in de week naar yogales en voelde dat ik door 

diepere lagen van mijzelf ging. Als een lotusbloem in de modder 

pelde ik al mijn blaadjes (opgebouwde muurtjes) van mij af. 

Na vier jaar wilde ik het goede gevoel doorgeven en ben ik in 

2008 in mijn uppie naar India gegaan voor mijn Yoga Teacher 
Training. Dat was echt een prachtige ervaring! Toen ik uit India 
kwam ben ik gelijk begonnen met yogales geven.

Wat voor effect heeft yoga op jou?
Hoe je jezelf ervaart is voor een groot deel afhankelijk van je 

eerste levensjaren en hoe geliefd en veilig je je toen voelde. 

Ouders die hun kind veel knuffelen leggen daarmee de basis 
voor een positief zelfbeeld. Vanaf de pubertijd spiegel je je 
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Activiteiten
Herstelgroep  

in een Herstelgroep kom je regelmatig bij elkaar om je ge-

zamenlijk te verdiepen in diverse thema’s.

Kennismaken met Herstel  

in 5 bijeenkomsten maak je kennis met het begrip herstel 

en verdiep je je kennis over waar je steun uit haalt, wat je 

valkuilen zijn en wat je belangrijk vindt in je contacten.

Herstel en Werk  

in 5 bijeenkomsten maak je kennis met het begrip herstel en 

over hoe je (vrijwilligers-)werk daarbij van invloed kan zijn.

Wellness Recovery Action Plan (WRAP)  

in 9 bijeenkomsten van twee uur ontdek je wat je zelf kan doen  

om je goed te voelen, daarbij gebruikmakend van de kennis  

en eigen oplossingen van de deelnemers.

Kleur je Leven  

in 5 bijeenkomsten ga je op een creatieve manier aan de slag 

om uiting te geven aan wat er bij jou speelt.

Werken Met Eigen Ervaring (WMEE)  

in deze intensieve cursus van 12 weken ga je aan de slag met 

jouw eigen ervaringen en ontdek je of je deze wilt gebruiken in  

(vrijwilligers)werk.

Bewegen en Herstel  

in een serie van 3 bijeenkomsten kan je ervaren wat beweging 

kan doen voor je herstel.

Herstellen doe je Zelf  

in 12 bijeenkomsten kijk je naar je eigen herstelproces en ont-

dek je je eigen kracht en mogelijkheden.

Mindfulness bij Herstel  

in 9 bijeenkomsten ga je aan de slag met het inzetten van 

mindfulness bij je eigen herstel of persoonlijke ontwikkeling.  

Je leert met mildheid en aandacht kijken naar wat er zich op  

dat moment aandient.

De Vrijplaats  

elke donderdagochtend ben je tussen 10:00 en 12:00 uur  

welkom op het Herstelbureau. Voor informatie over Herstel  

en Ervaringsdeskundigheid, om anderen te ontmoeten en  

voor de gezelligheid.

Honest Open and Proud (HOP)  

Honest Open and Proud is een korte cursus om te leren wat je wel 

of niet vertelt over je kwetsbaarheid. Hoe doe je dit en wanneer?

Wellness Recovery Action Plan (WRAP)  

Opfris Bijeenkomsten  

elke laatste dinsdag van de maand van 15:30 tot 17:00 uur.

Workshop Mindfulness bij Herstel  

kijk voor de meest recente planning op het programma  

overzicht (pag. 8)

Themabijeenkomsten & Herstelspellen  

het Herstelbureau organiseert op verzoek bijeenkomsten 

rond diverse herstelthema’s. Ook hebben we een aantal  

herstelspellen om op speelse wijze met elkaar in gesprek  

te gaan over ervaringen.

steeds meer aan anderen en krijgt onzekerheid meer grip. Met 

yoga kun je dit doorbreken. Je leert je lichaam ervaren hoe het 

op dat moment is, zonder dat je het veroordeelt of er iets aan 

wilt veranderen. Het doel is niet om je fantastisch te voelen 

over jezelf, maar om te accepteren wie je bent en je weer pret-

tig te voelen in je lijf en in de wereld. Yoga helpt om genuan-

ceerder én met meer compassie naar jezelf te kijken. Het voedt 

je zelfliefde en het maakt je gelukkiger.

Hoe werkte dat voor jou?

Ten eerste heb ik het zelf ondervonden. Als het gaat over Yoga 

en de effecten daarvan spreek ik het liefste vanuit mijn eigen 
ervaring. Ik heb me door Yoga zowel mentaal, fysiek, emotio-

neel als spiritueel nog nooit zo goed gevoeld.

Ten tweede heb ik als docent veel andere mensen gelukkiger 

zien worden door het beoefenen van Yoga.

Ook word je meer bewust van mentale spanningen en emoties 

waardoor je niet helemaal happy voelt. En als je je niet gelukkig 

voelt, voel je je vaak ook eenzaam en afgezonderd.

Ik heb goed nieuws voor je. Het woord Yoga betekent namelijk 
letterlijk verbinding. Het is opvallend dat wanneer we niet lekker 

in ons vel zitten, we ons ook vaak niet verbonden voelen met de 

rest van de wereld.

Yoga brengt je in verbinding met alles en iedereen om je heen.

Wanneer je verbonden bent, is het makkelijker om met de flow 
van het leven mee te gaan. Het proces van verandering is een 

van de mooiste dingen om waar te nemen. Gelukkig zijn is ook 

geen eindbestemming. Het is een proces dat aan veranderingen 

onderhevig is. Net als Yoga is gelukkig zijn daarom een dage-

lijkse beoefening.

Ik hoop dat mijn verhaal je inspireert en dat yoga je ook zo 
goed zal doen. Namaste!

Jennifer werd geïnterviewd door Annemarie
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Programma Herstelbureau 2023
Herstelgroepen Wanneer Locatie Aanmelden nodig?

Herstelgroep  
Domselaerstraat

Maandag van 16.00 tot 17.00 uur Domselaerstraat Alleen voor bewoners  
van de Domselaerstraat

Herstelgroep Judith van 
Swethuis met Pjotr & Saïra

Dinsdag van 10:00 tot 11:00 uur Centrum de 
Miranda 

Alleen voor bewoners Judith 
van Swethuis & voor bezoekers 
van Centrum de Miranda

De Pekgroep 
met Alex & Nathalie

Woensdag van 16:00 tot 17:30 uur  Buurthuis v.d. Pek Voor bewoners van  
Amsterdam Noord

Inloop Wanneer Locatie Aanmelden nodig?

Inloop Respijthuis  
met Kim en Martijn

Maandag van 16:00 tot 17:00 uur Respijthuis 
Amerbos

Iedereen is welkom, aanmelden 
bij het Respijthuis Amerbos

De Vrijplaats (vrije inloop) 
met Saïra & Sandry

Donderdag van 10:00 tot 12:00 uur Herstelbureau Geen aanmelding nodig,  
iedereen is welkom

Creatieve inloop 
met Pjotr & Sandry

Vrijdag van 10:00 tot 12:00 uur Herstelbureau Geen aanmelding nodig,  
iedereen is welkom

Losse bijeenkomsten Wanneer Locatie Aanmelden nodig?

Workshop Mindfulness bij 
Herstel met Stéphanie

Woensdag 21 juni van 15:00 tot 16:30 uur
Maandag 3 juli van 15:30 tot 17:00 uur
Dinsdag 5 september van 9:30 tot 11:00 uur
Maandag 9 oktober van 15:30 tot 17:00 uur
Maandag 6 november van 15:30 tot 17:00 uur
Woensdag 6 december van 15:30 tot 17:00 uur

Herstelbureau Graag vooraf aanmelden,  
iedereen is welkom

Workshop naasten 
met Alex en Pjotr

Donderdag 6 juli & 5 oktober van 18:30u tot 20:30 uur Herstelbureau Graag vooraf aanmelden,  
alle naasten zijn welkom

WRAP Opfris Bijeenkomst 
wisselend met Saïra, 
Stéphanie & Pjotr

Dinsdag 25 juli, 29 augustus, 26 september,  31 oktober, 
28 november & 19 december van 15:30 tot 17:00 uur

Herstelbureau Voor iedereen die heeft 
deelgenomen aan de WRAP 
aanmelden niet nodig

Ervaringswerkgroep 
met Alex & Charda

1x per 2 maanden - dag varieert Herstelbureau Voor iedereen die heeft 
deelgenomen aan de WMEE 
vooraf aanmelden

Trainingen Wanneer Locatie Aanmelden nodig?

Bewegen & Herstel
met Stéphanie & vakdocent

Dinsdag 4 t/m 18 juli van 14:00 tot 16:00 uur 
3 bijeenkomsten

Herstelbureau Aanmelden voor de volgende 
training is mogelijk

Herstellen doe je Zelf 
met Kim & Stéphanie

Dinsdag 10 oktober t/m 9 januari ‘24 
van 9:30 tot 11:30 uur 12 bijeenkomsten  
24 okt. & 26 dec. geen bijeenkomst

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

HOP (Honest, Open & Proud)
met Stéphanie & Pjotr

Maandag 28 aug. t/m 11 sept. van 12:30 tot 15:30 uur 
3 bijeenkomsten + 16 oktober terugkombijeenkomst

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

HOP (Honest, Open & Proud)
met Kim & John

Dinsdag 5 t/m 19 september van 9:30 tot 12:30 uur 
3 bijeenkomsten + 3 oktober terugkombijeenkomst

Thuis Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

HOP (Honest, Open & Proud)
met Sandry & Stéphanie

Woensdag  25 okt. t/m 8 nov. van 14:00 tot 17:00 uur 
3 bijeenkomsten + 20 december terugkombijeenkomst

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

HOP (Honest, Open & Proud)
Met Kim & Saïra

Maandag 4 & 11 dec. & 8 jan. van 13:30 tot 16:30 uur 
3 bijeenkomsten + 29 januari terugkombijeenkomst

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

Kennismaken met Herstel
met Kim & Fleur

Donderdag 7 sept. t/m 5 okt. van 14:00 tot 16:00 uur 
5 bijeenkomsten

Mariëndaal Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

Mindfulness bij Herstel by 
night met Charda & Stéphanie

Maandag 9 okt. t/m 4 dec. van 19:00 tot 21:00 uur 
9 bijeenkomsten

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

Oriëntatie op Werken met 
Eigen Ervaring
met Saïra & Pjotr

Donderdag 12 okt. t/m 11 jan. van 13:30 tot 16:30 uur
12 bijeenkomsten
21 en 28 december geen bijeenkomst

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

WRAP intensief (Wellness 
Recovery Action Plan)
met Charda & Pjotr

Dinsdag & vrijdag 25 juli t/m 22 aug.
van 14:00 tot 16:00 uur 
9 bijeenkomsten

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

WRAP (Wellness Recovery 
Action Plan)
Pjotr & Stéphanie

Dinsdag 17 oktober t/m 12 december 
van 14:00 tot 16:00 uur 
9 bijeenkomsten 

DAC de Tour Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

WRAP by night (Wellness 
Recovery Action Plan)
met Kim & Alex

Donderdag 26 okt. t/m 21 dec. van 19:00 tot 21:00 uur 
9 bijeenkomsten 

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 
is mogelijk

Voor meer informatie en aanmelden: herstelbureau@hvoquerido.nl  

Scan de QR code voor het meest recente overzicht.


