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De Vrijbrief

Een nieuw begin

De derde Vrijbrief van dit jaar. Dit keer in het teken van een nieuw
begin. We lezen prachtige bijdragen over wat een nieuw begin kan
betekenen. Dat zien we bijvoorbeeld terug in de boekbeschrijving
‘Ik wou dat Stef Bos mijn vader was’. Het indrukwekkende
interview met de auteur beschrijft hoe lastig een nieuw begin kan
zijn wanneer je je probeert te ontworstelen aan een heftig verleden
en een onveilige omgeving en dat deze vaak heel bepalend

kunnen zijn voor wie je bent (geworden). De auteur vertelt uit
eigen ervaring wat voor haar bijdroeg aan het maken van een
nieuwe start, en wat niet, en benadrukt dat een nieuwe start voor
haar een continu proces is gebleken. En in een ander stuk

vertelt de wegwijzer Herstelactiviteiten over de wijze waarop hij
een andere weg in is geslagen, waar hij vandaan kwam en waar die
koerswijziging hem heeft gebracht. En dat hij nu vanuit zijn functie
anderen ondersteunt in hun zoektocht naar herstel(activiteiten).

Deze Vrijbrief maakt duidelijk dat een nieuw begin mooi klinkt
maar dat de uitvoering ervan best lastig kan zijn. Persoonlijke groei
en verandering kunnen pijn doen, we laten los wat we (her)kennen
en weten nog niet wat ons te wachten staat. We stoten ons of gaan
onderuit, hebben niet altijd mensen die ons toejuichen onderweg.
En toch kan een nieuw begin, hoe klein een stapje ook is, ons iets
waardevols brengen. Soms zien we dat niet meteen, pas als we
terugkijken naar het pad dat we hebben bewandeld. Belangrijk
daarbij is wel dat iedereen dat op zijn eigen wijze kan
onderzoeken, daar zelf richting en sturing aan mag geven, en de
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ruimte mag nemen om te ontdekken wat werkt en wat niet. En als
je daar behoefte aan hebt, kan het steunen wanneer iemand met
je mee kijkt, naar je luistert of je aanmoedigt.

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 de Vrijbrief lezen. Veel leesplezier gewenst en hopelijk
ontmoeten we elkaar binnenkort, op het Herstelbureau, het
Amsterdams Herstelfestival of op een andere plek in de stad.

Paulina

Colofon

Aan deze Vrijbrief werkten mee:
Annemarie, Georgis, Gloria, Jeroen, Kim, Lucién, Martijn, Masja,
Paulina & Sandry

n Herstelbureau HVO-Querido
Aan-/afmelden Vrijbrief: herstelbureau@hvoquerido.nl

Redactieadres:
Eerste Ringdijkstraat 5A, 1097 BC Amsterdam, 020-2195168
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Einde als begin

Hoe vaak had ik al niet bedacht dat ik opnieuw

zou beginnen. Dat ik het deze keer anders zou
doen. Dat ik niet zou vervallen in extremen, maar
met kleine stapjes zou kijken waar ik terecht zou
komen. Dit mantra bleef doorklinken in mijn hoofd,
maar tot actie kwam ik niet. In plaats daarvan
groef ik mezelf dieper in. De zwaarte van alles

wat nog moest gebeuren, de weerzin die dat opriep
in elke vezel van mijn lijf, de grauwe sluier die
elke beweging liet stagneren. Het lukte me niet,
hoewel ik toch dacht dat ik mijn doel helder voor
ogen had. Ik wist waar ik naartoe kon en toch
vertrok ik niet.

Mijn bladzijde bleef leeg. Hoe graag ik ook de pagina volschreef
met succeservaringen. Ik kon het me inbeelden, ik wist hoe

het eruit zag als ik zou vertrekken. Maar toch bleef ik
bewegingsloos liggen.

Die nacht was het doodstil. Ik lag in mijn bed en dacht na over
de onbevredigende dag. Over de weken die gevuld waren met
leegte en wanhoop. Het gebrek aan hoop op die strohalm waar
ik me aan zou kunnen vastklampen. Ik hunkerde naar contact
maar wist niet waar ik aan kon kloppen. En die ijzige stilte
overviel me. Al weer.
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Ik kende deze periodes. En ik herkende ze ook. En ik wist dat
dit voorbij ging. Dat ik elk moment weer opnieuw kon beginnen.
En dat ik op mezelf kon vertrouwen dat ik dat ook ging doen.
Als ik daar klaar voor was.

Hoe het precies gebeurde en wat er was gezegd, dat kon ik mij
niet herinneren. Maar het bracht me in beweging. Ik hoorde de
regen tegen het dakraam, sloot mijn ogen en viel snel in slaap.
Wat er nu was, zou morgen anders zijn.

Masja

IS er vrede
na de oorlogen?

“Je hebt de oorlog niet meegemaakt, toen was
alles erger en daarna helemaal.” Ik ben het kind
van twee mensen die De Tweede Wereldoorlog wel
hebben meegemaakt en allebei op een andere
manier. De een is wel vastgezet, de ander niet.
Beiden hebben het overleefd. Maar hoe overleef

je zoiets eigenlijk? Ik heb zelf wel dingen

overleefd waarvan ik denk dat ik het even zo

goed niet overleefd had kunnen hebben. Het heeft
sporen achtergelaten, onzichtbaar, maar wel
zichtbaar voor mensen die verder durven te kijken,
over het zogenaamde (nieuwe) normaal heen.

Het DSM handboek dat als heel gezaghebbend geldt binnen
de GGZ is in tegenstelling tot het ICD handboek niet zo zeer
gericht op de kwalitatieve theorie maar op de kwantitatieve
praktijk.

Dat het DSM zoveel gezag heeft gekregen, zegt wel iets

over de verandering in onze samenleving.

Het nieuwe begin (The Great Reset?) geeft al aan dat er een
oud begin was, dat het als iets waar wat mis gegaan is, wordt
gezien, en dus moet je eigenlijk lezen een beter fundament
(Back building better?)

Laten we opnieuw beginnen. Hoe zou een DSM voor dakloosheid
eruit zien? Net als bij de DSM wordt het natuurlijk niet door
daklozen zelf opgesteld. Dakloosheid is niet de norm, hoewel
dat heel vroeger toch wel het geval moet zijn geweest. Niet dat
men geen dak boven het hoofd had, maar het idee van een
vaste verblijfplaats bestond in de oertijd niet. Net als nu nog,
vaak genoeg, is het leven in overlevingsmodus, niet het hebben
van eigendom moet voorop hebben gestaan, maar het creéren
van overlevingskansen.

In dat kader zijn veiligheid en vrijheid geen tegenstelling maar
randvoorwaarden. Bewegen is leven.

Laten we opnieuw beginnen.

Lucién
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Wegwijzer stedelijk
herstelaanbod

In Amsterdam is er veel te doen op

het gebied van herstel. Heel veel zelfs.
Verschillende organisaties bieden een breed
aanbod van herstelgerichte activiteiten aan.

Op de site www.herstelwerkt.nl staan er een
heleboel vermeld. Omdat het soms best lastig te
bepalen is wat goed bij je past, kan het fijn zijn om
hier met iemand over in gesprek te gaan die goed
weet wat er allemaal te doen is en waar je dat kunt
vinden. En sinds 1 september is het mogelijk om
onze nieuwe collega Martijn Fuldner hiervoor te
benaderen! In zijn rol als Wegwijzer Stedelijk
Herstelaanbod helpt hij je graag om die
herstelgerichte activiteiten te vinden

waar je naar op zoek bent.

Wellicht doet zijn naam al een belletje rinkelen. Martijn is dan
ook geen onbekende in het Amsterdamse herstelcircuit.

De afgelopen jaren werkte hij als ervaringswerker in het
Respijthuis. Hij merkte zowel in zijn eigen herstel als bij zijn
werkzaamheden in het Respijthuis dat het vaak erg lastig is om
activiteiten in de buurt te vinden. “Ook al is er heel veel te doen
in de stad in het kader van herstel, het aanbod is niet altijd
zichtbaar of bekend bij de Amsterdammer en de hulpverleners.
Ik hoop door mijn nieuwe baan als Wegwijzer Stedelijk
Herstelaanbod een mooi overzicht te maken van de
herstelactiviteiten in de stad, zodat dit op een laagdrempelige
manier door zowel de Amsterdammers als de hulpverleners te
vinden en te gebruiken is.”

Zou jij graag met Martijn in gesprek gaan over welke
herstelgerichte activiteiten bij jou passen? Of zou je bestaand
aanbod kenbaar willen maken? Neem dan contact op met
Martijn: martijn.fuldner@hvoquerido.nl of 06 — 15693809. Zijn
werkdagen: maandag t/m donderdag van 9:00 tot 17:30 uur.

Wie is Martijn Fuldner?

“Ik ben Martijn Fuldner, ik ben 48 jaar en woon in Amsterdam
Noord. Na een leven in de horeca heb ik op mijn veertigste een
levensveranderende keuze gemaakt. Ik leefde al veel te lang

in een ontwrichtende situatie waarin ik aan het overleven in
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plaats van aan het leven was. Ook al waren er fijne en mooie
momenten, de levensstijl van toen kon ik niet heel lang meer
volhouden.

Wat was er dan aan de hand vraag je jezelf misschien af?
Vanuit mijn jeugd heb ik een sociale angststoornis waardoor ik
me terugtrok en steeds somberder werd. Al op jonge leeftijd
kwam ik in aanraking met drank en drugs en dat gaf mij een
manier om met mijn kwetsbaarheden om te gaan.

In mijn eigen herstel, met eerst een behandeling voor de
verslaving en daarna behandelingen voor depressie en angst,
heb ik mijn eerste stappen als ervaringswerker gemaakt. Bij mij
op de hoek werd het Respijthuis Amerbos van HVO-Querido
geopend en al snel mocht ik daar als vrijwilliger aan de slag.
Toen daar op een gegeven moment een vacature vrij kwam voor
een functie als ondersteuner heb ik gesolliciteerd en de kans
gekregen om weer volledig aan het werk te gaan.

In het Respijthuis heb ik mezelf enorm mogen ontwikkelen.
Niet alleen van vrijwilliger naar een betaalde baan maar

ook als mens. Ik heb bij het Herstelbureau en bij de
Vrijwilligersacademie verschillende cursussen en trainingen
gevolgd in het kader van ervaringsdeskundigheid. Al deze
trainingen hebben me goed voorbereid op de HBO-opleiding
‘Ervaringsdeskundigheid in Zorg en Welzijn’ aan de Hogeschool
van Amsterdam waar ik afgelopen jaar mijn diploma voor
gehaald heb.

Per 1 september mag ik mezelf Wegwijzer Herstelactiviteiten
noemen. Een mooie uitdaging om het aanbod van
herstelactiviteiten in de stad te gaan verkennen en zo veel
mogelijk mensen ervan op de hoogte te brengen. Onder andere
via www.herstelwerkt.nl.”

Tip van Martijn:

Wat: Informatiemarkt op het Herstelfestival

Wanneer: Donderdag op 28 september van 13:00 tot 17:00 uur
Locatie: Hoftuin, Nieuwe Herengracht 18a, Amsterdam

Maak nader kennis met Martijn op de Informatiemarkt van het
Herstelfestival. Er staan meerdere kramen per thema ingedeeld
waarbij verschillende Amsterdamse organisaties informatie
verstrekken over hun herstelaanbod.

Thema’s die aan bod komen: Wegwijzers Herstel &
Ervaringsdeskundigheid, trainingen en cursussen, Inloop,
Verslaving, Opleiding voor ervaringsdeskundige, Jongeren,
Ervaringsdeskundigheid in de praktijk, Een op een-begeleiding,
Kunst & Herstel, Herstelinitiatieven in de Wijk, Inclusie
(armoede en stigma).
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B k | mij niet in de koude kleren zitten en greep mij regelmatig bij
Oe Ve rS ag de keel. Voorbeelden van herkenning zaten voor mij in verbale
mishandeling en vernedering.

Geen mayonaise mogen, grimmig en dwingend, om dat
als vader aan je kind op te leggen. “Rot eens op met die
smerige mayo van je!”, aan de grond genageld staan en
ineengekrompen de schreeuwende tirade van haar
intolerante vader ondergaan.

Herkenning ook bij een minderwaardigheidscomplex en jezelf
afwijzen. Bij de zoveelste werkgever erachter komen dat het
cool is als je collega’s met je willen omgaan. Of tijdens je
studie Communicatie erachter komen dat je twijfelde aan je
eigen slimheid of intelligentie. Vader die schulden maakt en
dingen belooft als studie betalen, maar dat niet doet.

Waardoor je zelf in geldproblemen komt en niet kan afstuderen.

Boek: Ik wou dat Stef Bos mijn vader was. De zoektocht
naar liefde en erkenning die ik thuis niet vond.

Auteur: Gloria van Breukelen

Uitgegeven: in eigen beheer => www.ikwoudat.nl

Per verkocht boek wordt er €0,99 aan Het Vergeten Kind
gedoneerd.

] \?\L\ 1

e

d ST

oy
t

3

Op de omslag: een uitgebogen luxaflex met een uitkijk op een
voorzichtig verlangen naar een ‘normale’ vader: Stef Bos.

Stef Bos zingt in het liedje Papa: “Papa, ik lijk steeds meer op
jou. Papa, ik hou steeds meer van jou”. En kijkt met een blik vol
erkenning in de camera bij De Beste Zangers. “Keek Stef Bos
maar zo naar mij” denkt Gloria. De inspiratie voor een boek
(-titel) is geboren.

Voor een boek vol met zware thema’s als:
- KOPP/KOV (Kind van Ouders met Psychische Problemen/
Verslavingsproblemen)

- suicide

- PTSS

- alcohol/drugs en seksueel misbruik

- dood en rouw

is het opvallend luchtig en *‘makkelijk” opgeschreven, waarbij

veel contacten en rake dialogen opvallen. Heel kwetsbaar en

gevoelig. Maar vooral een tragisch levensverhaal. Zelf voel ik

mij ook een KOPP-slachtoffer. Daarom heb ik het boek vaak Of over depressieve gevoelens: Gloria’s moeder slaapt slecht,

moeten weg leggen om later weer verder te gaan. Het ging is afgekeurd en neemt twee keer een overdosis slaappillen,
o 5. waarbij de ambulance komt. Dit roept bij Gloria veel angst en

0 vertwijfeling op. Gloria kampt zelf ook met motivatie van het

leven en haar studie Communicatie, waarbij ze maanden in

bed hangt. Ook herkenning in een zoektocht naar erkenning

en hunkering van manfiguren, het Gberhaupt normaal willen

zijn, of het verlangen naar een ‘normale’ moeder die met thee

en koekjes klaar zit ‘s middags als je uit school komt. Ook zeer

herkenbaar zijn haar verdoofde gevoelens bij haar

vaders sterfbed in het ziekenhuis. “Papa is dood. Hij werd 56

jaar. Ik voel niks”.

Daarnaast had ik ook veel bewondering voor de humor,
dialogen en soms luchtige toon, waarmee zeer naargeestige
gebeurtenissen zijn opgeschreven. Daar zat voor mij ook weer
herkenning en troost in. Het optimisme van doorgaan en het
beste ervan maken en daarmee je zelfliefde hervinden.

Gloria zegt in haar voorwoord: “Mijn doel met dit boek is
anderen te stimuleren ook open te zijn. En om hoop te geven.
Omdat je je nooit hoeft te schamen voor wie je bent”.
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Interview met Gloria speciaal
voor de Vrijbrief:

Hoe gaat het nu met je?

“Goed! Ik ben hoogzwanger (38 weken) en heel enthousiast dat
ik bijna moeder word! Echt een cadeau na dit hele proces van
schrijven, verwerken en alles een plekje geven. Zonder dit boek
had ik dat nooit aangedurfd. Ook fijn om het nu even rustig aan
te mogen doen, na alle hectiek omtrent het uitbrengen, mijn
verhaal vertellen en veel reacties en andermans ervaringen op
m’'n bordje krijgen (wat ik overigens heel mooi vind). Wel ben
ik bezig om na mijn verlof echt als ervaringsdeskundige op dit
gebied aan de slag te gaan. Wat dat betreft heeft m’n boek veel
deuren voor me geopend”.

Is het honderd procent autobiografisch of

ook deels fictief?

“Het verhaal is negenennegentig procent autobiografisch.

Alle gebeurtenissen zijn echt voorgevallen, maar ik heb wel de
namen van personages/plekken aangepast en sommige
personen zijn ook samengevoegd in één voor de leesbaarheid”.

Wat heeft het je opgeleverd om het boek te schrijven?
"Ik heb in mijn leven veel therapie gehad, maar ik kan nu
zeggen dat het schrijven van mijn verhaal dé therapie was die ik
nog nodig had. Ik kan er nu met een afstand naar kijken, snap
veel beter waarom de dingen gebeurd zijn (mijn ouders hun
trauma) en heb mezelf hierdoor geaccepteerd. Vooral het feit
dat ik voor altijd een beetje last van mijn jeugd zal blijven heb-
ben. Dit zorgt voor rust. Zoals ik zei ben ik inmiddels zwanger,
verloofd en gelukkiger dan ooit”.

Wat voor reacties heb je gehad?

“Het is heel mooi om te zien hoe het boek me verbindt met
andere KOPP/KQOV. Hierdoor voel ik me minder alleen (want als
kind denk je toch dat je de enige bent met zulke ouders), en
lotgenoten net zo. Tot slot ben ik veel benaderd door
organisaties en hulpverleners op dit gebied die me teruggeven
dat ze echt wat aan mijn verhaal hebben in het werk wat ze
doen. Ook heeft het natuurlijk mijn familie wakker geschud.
Sommigen voelen zich schuldig dat ze niet hebben ingegrepen,
maar dat is nooit mijn bedoeling geweest. Ik heb iedereen hier
in al lang vergeven. En het allermooiste is dat mijn moeder
vanaf het eerste moment super supportive is geweest, al was ze
wel bang voor wat ik zou schrijven. Toen ze het had gelezen
(ik had haar het eerste exemplaar gegeven) was ze gelukkig
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opgelucht. Wel hebben we sommige dingen totaal anders
beleefd en denkt zij dat bepaalde dingen fictief zijn (is niet zo).
De enige 'negatieve’ reactie kwam van mijn vaders jeugdvriend
die hem nogal op een voetstuk had staan en schrok van de
details die uitkwamen. Hij vond dat ik wraak op m’n vader nam.
Daar ben ik het niet meer eens”.

Wat doet het ambassadeurschap van KOPP/KOV

nu met je?

“Het geeft me een gevoel dat alles wat er is gebeurd, met een
reden is geweest. Onlangs hielp ik als ervaringsdeskundige op
een jeugdkamp voor kinderen met verslaafde ouders.

Daar mocht ik mijn verhaal doen. Kippenvel bij hoe die kleine
kindjes zich hierin herkennen. Dan weet ik echt waarvoor ik het
heb gedaan!”.

Heb je nu nog naweeén van je jeugdtrauma?
“Ja, natuurlijk. Bang dat mensen bij me weggaan als ik
niet goed genoeg mijn best doe (voel ik nu ook tijdens
m’n zwangerschap)”.

Hoe is het met de liefde voor je vader die ontstond

na zijn dood?

“Goed. Ik voel geen woede meer. Vind het aan de ene kant
wel jammer dat hij zijn kleinzoon niet gaat ontmoeten, aan de
andere kant ben ik opgelucht want dat had voor veel stress
gezorgd. Ergens hoop ik wel dat m’n zoontje (in de positieve
dingen) iets van m'n vader zal weghebben. Dat laat wel zien
dat ik geheeld ben op dat gebied”.

En hoe is het contact met je moeder?

“Mijn boek heeft ons sterker gemaakt. We stonden onlangs
samen in de Mijn Geheim met een dubbelinterview over onze
band en dat was heel mooi om te doen. Echter mis ik ontzettend
een gezonde moeder in deze fase van mijn leven. Ik heb haar
inmiddels geaccepteerd zoals ze is, maar een kinderlijk
verlangen naar ouderlijke support tijdens mijn zwangerschap
blijft. Dit kan ze mij niet geven. Het gaat momenteel ook niet
heel goed met haar, ze heeft weer een psychose gehad, en
weigert medicatie. Dat zorgt voor lastige gesprekken en maakt
me zenuwachtig voor de rol die zij als oma gaat spelen.

Zo bedoel ik maar: mijn ‘jeugd’ blijft altijd realiteit. In elke fase
van m’n leven”.

Jeroen
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Herstellen doe je Zelf

Deze cursus bestaat uit twaalf wekelijkse
bijeenkomsten van twee uur en wordt gefaciliteerd
door twee trainers met ervaringsdeskundigheid.
Een ervan is Kim Sjoerdsma. Om de cursus wat
meer onder de aandacht te brengen, stel ik

haar een aantal vragen.

Kan iedereen die bezig met zijn of haar herstel meedoen
aan de cursus?

“Iedereen is welkom. Op welk moment dan ook in iemands
leven. Mensen hebben bij de training juist ook de mogelijkheid
om het begrip herstel te leren kennen en wat dit voor hen kan
betekenen in hun leven”.

Hoe groot is de groep?
“De groep bestaat uit zes tot tien deelnemers”.

Welke onderwerpen komen aan bod?

“Per les wordt er een thema behandeld. Dat zijn:
1 - Introductie en kennismaken

2 - Mijn mening over herstel

3 - Herstel
4 - Een blik op de toekomst
5 - Keuzes
6 - Doelen
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7 - De buitenwereld

8 - De indeling van mijn rollen

9 - Steun

10 - Mogelijkheden

11 - Medezeggenschap en opkomen voor jezelf
12 - Evaluatie en feestelijk afsluiten”

Wat heeft jou het meest geholpen in je eigen
herstelproces?

“Dat ik heb ontdekt dat ik eigen regie heb en wat dit voor mij
betekent in mijn herstelproces en door met elkaar te delen over
wat mij en anderen helpt”.

Wanneer en waar wordt Herstellen doe je Zelf gegeven?
“Bij het Herstelbureau van HVO Querido op de

Eerste Ringdijkstraat 5a. Dit doen we 2 & 3 keer per jaar.

De eerstvolgende start op dinsdag 10 oktober 2023 van 9.30 tot
11.30 uur. We hebben nog een paar plekken over. Opgeven kan
via herstelbureau@hvoquerido.nl”.

Annemarie

4 )

Dit is wat deelnemers over
Herstellen doe je Zelf zeggen:

"Ik ben mij bewuster gaan inzien wat mijn doelen zijn.
Deze training heeft dat bevestigd”

"De training heeft me meer moed gegeven om zelf richting
te geven aan mijn leven. De training heeft me meer doen
laten zien dat een mens zelf vorm mag geven aan het leven”

"Het heeft mij inzicht gegeven in het feit dat ik mijn eigen
leven mag leiden. En dat ik mijn eigen mening mag uiten”

“"Bevestiging dat herstelbenadering en je focus op kracht
helpend is en ruimte geeft aan herstel. Collectieve ervarings-
kennis zorgt voor nieuwe inzichten”

"Heel leerzaam, lieve mensen, begrip, vertrouwen”

"Door de training Herstellen doe jezelf raakte ik mijn angst
of ik de toekomst wel aan kan kwijt”

- J

Flk einde kent
een nicuw begin.

Ofprentiesietties)

Oproep: stuur een
herstelgerichte quote in!

In de volgende Vrijbrief willen we graag inspirerende,
hoopgevende herstelgerichte quotes plaatsen. Heb jij

een quote die je graag met onze lezers zou willen delen?
Een uitspraak die je zelf hebt bedacht of ergens hebt
gelezen? En zou je deze in de Vrijbrief gepubliceerd willen?
Stuur deze dan in!

Als jouw quote geplaatst wordt, maak je kans op een
handgemaakte beker met jouw quote erop!

Meedoen? Mail je quote vodér 1 december 2023 naar:
herstelbureau@hvoquerido.nl of kom langs bij de Vrijplaats om deze
persoonlijk aan ons te komen overhandigen.
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Het eerste begin is geboorte

Na elk einde een nieuw begin

Starten bij aankomst is het kortste
Afstand van een eerste stap in wording

Nieuwe uitdagingen aangaan
Verassingen staan, niks is zeker
Planningen worden gemaakt op de baan
De insteek is gaan voor de beker

Of het nu een sprint of marathon is

Een kort of lang proces wordt gestart

Voel me comfortabel in water als een vis
Stroom als energetische stroom door een kart

Een nieuwe start herstelt van het oude
Wordt gewend met het nieuwe als vertrouwde
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Herstelgroep

Mauritskade

Herstel gaat over het zelf vorm geven aan je leven door
je eigen keuzes te maken en je leven (weer) in eigen
hand te nemen. Ben je benieuwd hoe anderen hier mee
bezig zijn en wil je hierover in gesprek met elkaar?
Kom dan vanaf 9 oktober naar de nieuwe herstelgroep
aan de Mauritskade 22C op maandag van 13:00 tot
14:00 uur. Vooraf aanmelden is niet nodig.

Tijdens deze bijeenkomsten heb je de mogelijkheid om
samen met anderen te praten over herstel. Hoe gaan zij
om met hun kwetsbaarheden? Wat voor invloed heeft
dat op hun dagelijkse leven? Welke tips hebben anderen
en welke tips heb je misschien zelf?

De bijeenkomsten worden begeleid door Saira en Gaby.
Zij weten uit eigen ervaring hoe het is om een

herstelproces door te maken en hebben ruime ervaring
in het ondersteunen van herstelprocessen bij anderen.

N\ J

Activiteiten

Herstelgroep
in een Herstelgroep kom je regelmatig bij elkaar om je
gezamenlijk 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
ontdek 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.



Herstelbureau

Programma Herstelbureau 2023

Herstelgroepen

Herstelcafé
met Stéphanie en Sandry

Wanneer

van 10:30u tot 11:30 uur
(vanaf 11 oktober 2023)
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Locatie Aanmelden nodig?

DAC De Tour Iedereen is welkom

Herstelgroep
Domselaerstraat
met Pjotr & Nathalie

Maandag van 16.00 tot 17.00 uur

Voor bewoners van de
Domselaerstraat

Domselaerstraat

met Saira en Gaby

(vanaf 9 oktober 2023)

Herstelgroep Judith van Dinsdag van 10:00 tot 11:00 uur Centrum de Voor bewoners Judith van
Swethuis Miranda Swethuis & bezoekers van
met Saira & Isolde Centrum de Miranda
Herstelgroep Mauritskade Maandag van 13:00 tot 14:00 uur Mauritskade Voor bewoners van

Amsterdam oost

De Pekgroep
met Alex & Nathalie

Inloop

Inloop Respijthuis
met Kim en Martijn

van 16:00 tot 17:30 uur

\VELL T

Maandag van 16:00 tot 17:00 uur

Buurthuis v.d. Pek Voor bewoners van

Amsterdam Noord

Locatie Aanmelden nodig?
Respijthuis Iedereen is welkom, aanmelden
Amerbos bij het Respijthuis Amerbos

De Vrijplaats (vrije inloop)
met Saira & Sandry

Donderdag van 10:00 tot 12:00 uur

Herstelbureau Geen aanmelding nodig,

iedereen is welkom

Creatieve inloop
met Pjotr & Sandry

Losse bijeenkomsten

Workshop Mindfulness bij
Herstel met Stéphanie

Vrijdag van 10:00 tot 12:00 uur

VVELLEE

Maandag 6 november van 15:30 tot 17:00 uur
6 dec. van 15:30 tot 17:00 uur

Herstelbureau Geen aanmelding nodig,

iedereen is welkom

Locatie Aanmelden nodig?

Herstelbureau Graag vooraf aanmelden,

iedereen is welkom

Workshop naasten
met Alex en Pjotr

Donderdag 5 okt. van 18:30u tot 20:30 uur

Herstelbureau Graag vooraf aanmelden,

alle naasten zijn welkom

WRAP Opfris Bijeenkomst
wisselend met Saira,
Stéphanie & Pjotr

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

Voor iedereen die heeft
deelgenomen aan de WRAP
aanmelden niet nodig

Herstelbureau

Ervaringswerkgroep
met Alex & Charda

Trainingen

Herstellen doe je Zelf
met Kim & Stéphanie

1x per 2 maanden - dag varieert

Wanneer

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

Voor iedereen die heeft
deelgenomen aan de WMEE
vooraf aanmelden

Herstelbureau

Locatie Aanmelden nodig?

Herstelbureau Aanmelden voor deze training

is mogelijk

Herstel & Werk
met Alex & Pjotr

Vrijdag 24 nov. t/m 22 dec. van 14:00 tot 16:00 uur
5 bijeenkomsten

Herstelbureau Aanmelden voor deze training

is mogelijk

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

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 & Saira

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

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

Oriéntatie op Werken met
Eigen Ervaring
met Saira & Pjotr

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

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 de volgende

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 de volgende

training is mogelijk

WRAP (Wellness Recovery
Action Plan)
met Pjotr & Saira

Donderdag 23 nov. t/m 1 feb. van 10:00 tot 12:00 uur
9 bijeenkomsten
28 december & 4 januari geen bijeenkomst

Herstelbureau Aanmelden voor deze training

is mogelijk

Voor meer informatie en aanmelden: herstelbureau@hvoquerido.nl
Scan de QR code voor het meest recente overzicht.




