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Herstelbureau

De volgende stap

De eerste Vrijbrief in 2024. Dit keer in het teken van
Een volgende stap. Best een toepasselijk thema voor
het begin van het nieuwe jaar. Een volgende stap
brengt je dichterbij hetgeen je hoopt te bereiken

of doen in je leven. Dat lezen we bijvoorbeeld in de
stukjes waarin Gaby en Isolde zich voorstellen.
Ieder op hun eigen manier schetsen zij de stappen
die zij namen en de wegen die zij bewandelden tot
het punt waar ze nu staan. En tegelijkertijd maken
zij duidelijk dat een volgende stap nemen een proces
is, en soms enorme uitdagingen met zich meebrengt.
En zoals ook Nico en Anuska aangeven in hun
bijdragen, dat er hobbels op je pad kunnen zijn die
het nemen van zo’'n volgende stap lastiger maken.

Voor deze Vrijbrief ben ik teruggegaan in mijn gedachten over de
momenten waarop ik een volgende stap zette en hobbels ervaarde,
en hoe ik daarmee omging. Als ik daar op terug kijk denk ik dat ik,
uiteindelijk, door vallen en opstaan geleerd heb te vertrouwen op
dat ik stappen zet op mijn eigen manier en met mijn eigen
wijsheid. En dat ik ook van de stappen die niet uitwerkten zoals

ik had gehoopt, waardoor ik uit balans raakte of onderuitging,

veel heb geleerd. Dat lees ik ook terug in deze indrukwekkende
nieuwsbrief, waarin heel eerlijk wordt vertelt over hoe zo'n proces
eruit kan zien. En ook dat er mogelijkheden zijn om samen met
anderen te onderzoeken van wat daarbij voor jou werkt en wat
niet. Zoals bij een herstelgroep waar Saira over vertelt en waaraan
iedereen die daar behoefte aan heeft kan deelnemen. Een volgende
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stap neem je zelf en we kunnen er voor kiezen gebruik te maken
van de ervaringen van anderen, ter inspiratie om je eigen richting
te bepalen.

Ik wens iedereen een volgende stap in en alle goeds voor 2024.
Dank weer aan iedereen die een bijdrage heeft geleverd aan het tot
stand komen van deze editie, en natuurlijk ook aan jullie, degenen
die de Vrijbrief lezen. Veel leesplezier gewenst. Hopelijk ontmoeten
we elkaar in dit nieuwe jaar, op het Herstelbureau of op een andere
plek in de stad, de regio of het land.

Paulina

Colofon
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Herstelbureau

De volgende afslag

Column Masja

Het is mistig bij mij boven. Knap lastig om nu
stappen te maken, want alles gaat stroperig. Ik
heb mijn zevenmijlslaarzen verruild voor schoenen
waar ik blaren van krijg en kom amper vooruit. Bij
elke landing, voel ik de blaren intenser. En
daardoor dooft de motivatie voor de volgende
etappe langzaam uit.

Ik voel het schrille contrast in heel mijn lijf. Elke beweging voelt
alsof ik door duizenden elastiekjes word tegen gehouden. Ik wil
wel, maar de echte vooruitgang blijft uit. Om enigszins tempo te
behouden, zal ik harder moeten trappelen. Maar ik wil helemaal
niet meer trappelen om amper boven te blijven. Ik wil
meedeinen op de golven. Het roer om richting betere tijden.
Klaar voor de volgende stap.

Soms is die horizon oranje, soms regent het. Maar waar wil ik
eigenlijk naartoe? Op dit moment heb ik nog geen enkel idee.
Ik doe maar wat. Ik loop, ik schuifel, ik zoek en kijk rond. Ik
rust uit, ik denk na, ik zie en ervaar. Ik lig wakker. En daarbij
regelmatig overspoeld door déja vu’s. Ik was hier al eens
eerder. Al vaker dan eens zelfs. Deze stap maakte ik vaker. En
toch ben ik nu verder dan toen.
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Ik breng mezelf naar waar ik wil. En waar ik niet wil blijven, ga
ik verder. Onderweg. Ergens naar toe. Of naar nergens. Wie zal
het zeggen. Maar toch op pad.

Vandaag ben ik buiten. Mijn mist klaart langzaam op, terwijl ik
twijfelend oversteek. Ik weet niet of dit het juiste pad is, maar
doorlopen voelt beter dan stil staan.

Masja

Verhalen moet je delen,
maar deel voor deel

Column Lucién

Iedereen met een verhaal heeft wat te zeggen.
Hoewel niet iedereen met elk verhaal wat zegt.

En je hebt ook vaak niet wat te zeggen over wie je
wat zegt omdat je niet te vertellen hebt wat je wilt
met een ander, zelfs als die ander jezelf is.
Iemand moet er voor open staan om (goed) te
luisteren en niet zoals men gauw geneigd is,
meteen van alles in te vullen, hoeveel er soms

wel wat ingevuld moet worden.

Immers een verhaal staat op zichzelf, en staat niet op nu
zichzelf, want er is altijd een andere kant van het verhaal. Maar
voordat de andere kant van het verhaal verteld kan worden,
moet eerst de ene kant van het verhaal verteld worden, en om
het hele verhaal te kunnen vertellen, moet je als luisteraar,
aanhoorder, weten dat het niet het hele verhaal kan zijn. Maar
te vaak wordt gedacht dat een goed verstaander aan een half
woord genoeg heeft, en dus dat je niet het hele verhaal hoeft
aan te horen. Tja, dat is natuurlijk een heel verhaal wat ik hier
opvoer, maar nog maar een fractie van het hele verhaal.

Mocht je je er geen goed beeld van kunnen maken, dat kan,
dan raad ik je aan, kijk naar de film Love Again, een remake
van het Duitstalige SMS fir Dich. Die film is daar weer een
verfilming van een Duitstalige roman met dezelfde titel. Ik ga
hier niet (weer) uitleggen waarover dat verhaal nou precies
gaat. Behalve dan dat iets dergelijks mij ook min of meer, op
een andere manier overkomen is. Niet precies zo, maar wel
op een manier die het zicht op een heel andere wereld heeft
geopend.

Het gekke is dat ik de laatste tijd toch heel vaak
‘geconfronteerd’ ben geworden met een liedje van Celine Dion,
enigszins in lijn met het thema.

Lucién



Herstelbureau

Creativiteit bij Herstel

interview Anuska

Na afloop van de creatieve inloop bij het
Herstelbureau spreek ik Anuska. Zij is een van de
vaste bezoeksters op de vrijdagochtend.

Vond je het van jongs af aan al leuk om creatief bezig te
zijn of is het iets van de laatste tijd?

“Op mijn negende ben ik begonnen met tekenen. Dat is
begonnen toen ik een keer een aflevering van ‘The bold and the
beautiful’ zat te kijken. Daar zag ik een modeontwerper aan het
werk en dat inspireerde mij om dat op school ook te proberen.
De tekening zag er veel mooier uit dan ik had verwacht en ik
kreeg veel complimenten van kinderen in de klas. Sindsdien ben
ik blijven tekenen. Het was een nieuwe hobby van mij
geworden. ‘The bold and the beautiful’ inspireerde mij later om
zelf kleding te gaan ontwerpen en mensen te kleden.”

Betekent dit dat je ontwerpen ook echt uitgevoerd zijn?
“Thuis heb ik een outfit die ik zelf heb ontworpen en heb laten
naaien. Dat draag ik soms om mijn ontwerpen te promoten.”

Je was dus echt je droom aan het waarmaken?

“Ja. Op dit moment ik niet echt gemotiveerd om kleding te
ontwerpen doordat ik depressief ben maar ik wil het wel weer
oppakken. Ik had al een tijd geen inspiratie en zag alles heel
somber. Ik heb jaren niets met creativiteit gedaan.”

Lukt het nu wel weer?

“Ja. Sinds ik hier bij de inloop kom merk ik dat ik weer
enthousiast word en eindelijk inspiratie heb. Ik koop ook wat
meer materialen om weer wat te tekenen.”

Hoe ben je bij de creatieve inloop terecht gekomen?
“Mijn ambulant begeleider van HVO Querido heeft mij hierheen
gebracht. Ik had nooit van het Herstelbureau gehoord. Ik ben
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heel dankbaar dat hij mij hier naartoe heeft meegenomen. Het
is hier rustig en daar hou ik van. Dan kan ik me beter
concentreren. We zijn met een kleine groep mensen. We kletsen
over leuke dingen en gaan dan weer verder met tekenen.

Ik vind het fijn om even de deur uit te zijn. Door de week heb ik
veel andere afspraken, bijvoorbeeld met mijn ambulant
begeleider en de praktijkondersteuner van de huisarts. Ik sta op
de wachtlijst voor therapie voor mijn depressie en
posttraumatische stress stoornis. Het is niet altijd makkelijk.
Soms heb ik niet de energie om dingen te doen.

Ik moet mijn energie verdelen. Bij de creatieve inloop kom ik
elke vrijdagochtend. Dat is iets waar ik me op verheug.”

Je bent hard bezig met je herstel. Heeft het creatief
bezig zijn je hierbij geholpen?

“Ik ben nu meer creatief bezig en dat vind ik fijn maar ik heb
voor mijn psychische klachten echt nog therapie nodig. Het Her-
stelbureau is een vertrouwde plek voor mij geworden. Er werken
hier leuke mensen en ik wil hier meer activiteiten gaan doen.”

Zou je andere mensen die aan hun herstel werken
aanraden om naar de creatieve inloop te komen?

“Ja. Vanwege de sfeer en de trainers . Het is echt perfect voor
mij. Ze hebben zelf ook een creatieve achtergrond en geven
goede tips. Daar krijg ik inspiratie van.

Ze zijn begripvol en maken het gezellig. Ik heb veel plezier met
ze en voel me een met de groep. Bij mijn vrienden, familie en
hulpverleners voel ik me soms een alien. Ik merk dat ik op veel
vlakken anders ben dan hen en daarom niet altijd mezelf durf te
zijn. Hier voel ik: ze zijn net als ik. Ik kan meer met ze
bespreken dan met mijn eigen vrienden en familie. Het zijn
mensen die zelf ervaring hebben met psychische
kwetsbaarheden en kennis hebben over het herstellen ervan.
Dat maakt het anders want ik merk dat hulpverleners die niet
ervaringsdeskundig zijn toch meer van een afstand mijn situatie
proberen te begrijpen. Op het moment doe ik alleen maar
dingen die voor mij goed voelen en niet wat andere mensen mij
aanraden. Wat voor de ene mens goed is hoeft voor de ander
niet goed te zijn. Het geeft mij stress als ik dingen moet doen
die ik niet wil. De inloop is laagdrempelig, en daardoor kom ik.
En het is ook nog eens vijf minuten bij mijn huis vandaan. Dat
is ideaal.”

Annemarie



Herstelbureau

Doorfietsen

Herstellen is hard werken, elke dag weer.

Hobbels kom je tegen. Inmiddels is het ruim een
jaar geleden dat ik naar de detox werd gebracht.
Daar strompelde ik naar de receptie. 3,5 week later
ging ik zelfstandig met het openbaar vervoer terug
naar huis.

Die dag begon het feest. Een blik met hulpverleners werd

voor mij opengemaakt. Hierdoor had ik plotseling een
persoonlijk begeleider en een wekelijkse schoonmaker. Uitgere-
kend ik. Altijd zelfstandig kunnen drinken met mate. Althans dat
vond ik zelf. Weleens te veel gedronken. Therapieén en dergelij-
ke, antidepressiva. Alcoholvrij geleefd. Trainingen gedaan. WRAP,
Werken met eigen Ervaring. Ik kon mezelf wel redden. Maar dus
toch voor het eerst naar een kliniek. Okay, op mijn 63e, dus vrij
laat. Tot die tijd ging het ‘goed’: cliéntenraad, ervaringswerk,
liefde en hobby’s.

Hobbels

Ik heb weer contact gezocht met de vrouw waar ik van hou. Ik
doe niet aan AA, maar ik kan wel wat met die 12 stappen!
Vertrouwen gaat te paard en komt te voet. We doen leuke
dingen, fietsen, tuincentrum, museum e.d. Dan komt een
hobbel. Op de laatste dag van de Vermeertentoonstelling in het
Rijksmuseum. Ik heb een kaartje. Zij gaat met een vriendin
toevallig ook op die dag. “Mijn vriendin mag niet weten dat ik
weer contact met jou heb”, vertelt ze me. Dus ik moet
verborgen blijven. Eigenlijk ben ik er niet. Onopgemerkt moet ik
door het leven gaan. Ik mag er niet zijn. Deze gedachtes maken
me heel verdrietig en vreselijk dorstig. Op een bankje omringd
door zingende vogels, de grutto en vier grazende koeien
overkom ik dit moment.

januari 2024 jaargang 9 nummer 4 pagina 4-8

Groepsapp

Ik vertel enthousiast dat ik op Pampus ga meezingen met ‘de
Meiden van de Kade’. Zusterkoor van de
WeesperTrekVaartMannen. Daar ben ik zelf lid van. Een reactie
in onze groepsapp: Jij ligt ALTIID voor Pampus. Die komt hard
aan. Maanden terug was dat de werkelijkheid. Nu niet meer.

E-bike

De oplader van mijn e-bike gaat stuk. Nu moet ik met mijn
oude sportfiets. Het blijkt dat mijn conditie niet zo fantastisch
meer is zoals hij ooit was. Maar in mijn hoofd ben ik 20 jaar
jong, geen 64. Dit is pijnlijk om te ervaren. Drank ligt weer op
de loer. Het duiveltje op mijn schouder zegt: met een drankje
komt het weer goed. ‘ECHT NIET! besluit ik. Er zijn drankjes die
je beter kunnen laten fietsen, maar die zijn voor professionele
wielrenners, niet voor de huis-tuin-en keuker fietser zoals ik. Ik
fiets beter zonder en trap snel door.

WRAP

Mensen in de groep die me triggeren en waardoor ik chagrijnig
naar huis fiets. Ik zeg niks, want ik vind van mezelf dat ik er
niet mag zijn. Niet belangrijk genoeg. Fietsen helpt wel. En de
zonsondergang op de terugweg naar Monnickendam. Onderweg
kom ik langs een buiten-tentoonstelling van geraamtes. Heel
leuk, maar ik ga pas een geraamte worden op mijn 150ste.

Herstellen

Gelukkig zit ik in een hypertijd, zwaarmoedigheid is niet aan de
orde. Herstellen kost veel kracht, m’n enthousiasme houdt me
op de goede weg. Er zijn ook veel lichtpunten. Een bloedtest
toont aan dat mijn cholesterol, lever en nieren goed ogen. Geen
alcohol in mijn bloed. Nu nog stoppen met roken, dan kan ik
180 worden. Ik ben een jonge ‘God’. Ongelovig weliswaar.

.I

® <
Nico T t /
ico Troos *“ “ ’ ~

L ieve allemaal!

Graag wil ik mij aan jullie voorstellen:

Mijn naam is Gaby en sinds oktober

stagiaire bij het Herstelbureau. Ik ben hier echt
enorm dankbaar voor! Ik volg de opleiding als
Ervaringsdeskundige van Howie the Harp. In de 25
jaar hiervoor heb ik een loopbaan gehad als
Facilitair manager, Campingmanager en
Hostelmanager. Een flinke omkering met waar ik
nu sta, maar zeker niet weggegooid! Het leven kan
je soms op een pad brengen wat je van te voren
nooit had kunnen bedenken. De puzzelstukjes
vallen meer en meer in elkaar.

Om een kleine inkijk te geven hoe mijn pad deze wending heeft
gekregen wil ik graag een stukje ervaringskennis delen. De
grootste aanleiding voor het volgen van de opleiding van Howie
the Harp is dat ik een grof geweldsincident heb meegemaakt
met blijvende fysieke schade. Voordat dit voorval plaatsvond
stond ik juist eindelijk heel stevig in mijn schoenen (vond ik zelf
en mocht ik ook van anderen die mij goed kennen vernemen).
Ik heb jarenlang innerlijk werk gedaan op vroegere trauma'’s.
Met name ademsessies, familie opstellingen, plantmedicijnen

en (energetisch) lichaamswerk hebben mij veel verlichting en

inzichten gebracht. Het was dan ook een enorme schok dat dit
voorval gebeurde, maar het heeft uiteindelijk mijn perceptie

op veel zaken verschoven en ik mag inmiddels wel zeggen,
verrijkt. Ik wist inmiddels dat het wegdrukken van deze heftige
ervaring, emoties en gevoelens geen optie was. Ik besefte mij
dat mijn lichaam in de freeze stand gekomen was en opnieuw in
de onbalans en ziek geraken was voor mij geen keuze meer, dus
ging ik hier direct mee aan de bak. De diepte in en alles voelen
wat er te voelen viel en doorleven zodat het zich niet zou vast
gaan zetten in mijn lichaam.




Herstelbureau

Het voelde als een cadeau dat ik via het UWV de opleiding als
ervaringsdeskundige bij Howie the Harp mocht gaan doen.
Tijdens deze aanmeldprocedure kwam ik ook in aanraking met
het HERSTELBUREAU. Nog een groot cadeau! Ik wist helemaal
niet dat dit bestond en hoop dat dit veel meer bekendheid gaat
krijgen. Waar je ook vandaan komt en wat je ook hebt
meegemaakt, deze trainingen kunnen heel ondersteunend zijn
in ieders unieke proces. Voorafgaand aan Howie was ik alvast
begonnen aan de training ‘Herstellen doe je zelf’. Door het
volgen van deze training kreeg ik weer structuur in mijn leven
en verbinding en contact met mededeelnemers. Hetgeen mij

is overkomen en mijn herstelproces hoeft niet in een hoekje
gestopt te worden maar blijkt juist van zoveel waarde als je dit
kunt ombuigen om anderen te mogen ondersteunen in hun
herstelproces. Hoe bijzonder is het dat er een opleiding en
trainingen bestaan waarin dit mogelijk is.

Door mijn opleiding en mijn stage heb ik geleerd dat ik de tijd
mag nemen voor mijn herstelproces en hierop mag vertrouwen.
Dat dit uit fases bestaat en ik op tijd gas terug mag nemen in
plaats van bij, om niet weer in een burnout terecht te komen.
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Dat soms stapjes achteruit ook juist vooruitgang betekent. Mijn
lichaam is mijn compas en hier goed naar luisteren is soms nog
wel een uitdaging. ZELFZORG en MILD NAAR MIJZELF ZIJN zijn
hierbij sleutelbegrippen. Ik ben heel erg blij en dankbaar dat ik
mijn praktijkstage van de opleiding bij het Herstelbureau mag
doorlopen. In de lessen bij Howie, de trainingen en in zijn
algemeenheid binnen het Herstelbureau wordt er VRIJE
RUIMTE geboden waarin herstel en groei plaats kan vinden,
waarbij de eigen regie voorop staat. Eveneens in gesprekken die
je als ervaringsdeskundige voert met de ander is het juist die
vrije ruimte die je kunt bieden waarin de ander zich gehoord en
gezien voelt als mens. Precies deze ruimte krijg ik binnen het
Herstelbureau om Gaby met al haar kwaliteiten en talenten
opnieuw te mogen ontdekken en te leren inzetten om anderen
te mogen ondersteunen in hun proces. Dankbaar dat een
prachtige organisatie als HVO Querido dit mogelijk maakt. Ik
kijk uit naar de rest van de stage periode!

Lieve groet en dank voor het lezen!
Gaby

Even voorstellen

Hallo. Mijn naam is Isolde en sinds september
2023 ben ik vrijwilliger bij het Herstelbureau.
Tot ongeveer mijn zeventiende wilde ik niets te
maken hebben met de psychische hulpverlening
en mentale gezondheidszorg, er mankeerde mij
namelijk niks, ik ben niet gek... toch? Ik zat in
de weerstand.

Toen ik er op mijn zeventiende mee werd geconfronteerd dat
ik wel degelijk een psychische kwetsbaarheid heb, voelde ik
me zowel bezwaard als opgelucht: Eindelijk duidelijkheid! “Ik
ben niet gek!” en heel veel opluchting. Tegelijkertijd moest ik
een traject van acceptatie en onderzoek in: wat betekent deze
diagnose voor mij? En wat betekent dit voor hoe ik mijn leven
moet inrichten?

Tijdens het onderzoeken naar wat Autisme voor mij betekent,
dook ik mijn geschiedenis in. Hoe had ik dit eerder zo makkelijk
kunnen verbloemen en waarom was het niemand opgevallen?
Maar ook: wat zijn de gevolgen van het zo lang onderdrukken

geweest? Ik kwam erachter dat er veel meer speelde; zo liep

ik al sinds mijn tiende rond met suicidale gedachten en was ik
volledig in een depressie gevallen toen ik 13 jaar oud was. Er
speelde trauma waarvan ik niet wist dat het mij actief triggerde
in mijn dagelijks leven, en aanvullend op het Autisme, is er ook
sprake van ADHD. Dit alles accepteren en erkennen voor wat
het is, was absoluut niet simpel en ik heb daar dan ook erg lang
over gedaan.

Ik ben nu 21 (bijna 22, feliciteer me maar op 1 februari!) en ik
ben nog steeds op zoek naar de beste manier om mijn leven
in te richten; ik word nog regelmatig geconfronteerd met de
dingen die mij onderscheiden van het type mens waarop de
samenleving is ingericht. Sommige dingen gaan mij net iets
moeilijker af, of ik heb wat langer de tijd nodig.

Wel geloof ik dat herstel geen lineair proces is; het is niet een
lijn naar boven. Ik geloof dat het een pad is, dat loop ik zelf

en op elk kruispunt kies ik ervoor welke afslag ik neem. Soms
(vaak) heb ik geen GPS bij me, en ken ik de weg nog niet, dan
is het een kwestie van de stap durven zetten, ongeacht wat de
uitkomst gaat zijn. Durven falen, en durven het pad opnieuw te
belopen, zodat ik, wanneer ik terugkom bij het kruispunt,
misschien nog niet weet welke afslag ik dit keer ga nemen,
maar ik wel beter voorbereid ben op de mogelijkheden en hoe
ik dat kan aanpakken.

Alle wegen leiden naar Rome, toch?

Vanuit mijn eigen ervaring heb ik geleerd hoe belangrijk en
waardevol het kan zijn, om niet altijd je verhaal te hoeven
doen, of precies te hoeven uitleggen welk label je hebt en dat
“nee, dat is niet hetzelfde zoals jouw oom Pieter het ervaart”.
Ik streef ernaar om de volgende generaties op te laten groeien
in een samenleving die minder oordeelt en die kan en bovenal,
durft te praten over psychische kwetsbaarheden.

Daar wil ik mijn eigen ervaringsdeskundigheid voor inzetten,
want ik geloof dat dit KAN! Samen lukt dat zeker en daarbij is
het Herstelbureau een prachtig begin.

Isolde



Herstelbureau

Herstelgroep op de
Mauritskade

Het is maandag vier december, het is heel koud
buiten. Vandaag ben ik op bezoek bij de
HVO-Querido locatie aan de Mauritskade.

Via een trapje betreed ik een warme ruimte waar
veel mensen in een soort kantoortuin aan het werk
zijn. Het is inmiddels lunchtijd en de meeste
aanwezigen zitten aan een grote tafel te eten.
Saira Koolman - trainer met ervaringsdeskundig-
heid bij het Herstelbureau - zit ook aan die
lunchtafel. Vandaag ontmoet ik haar om meer te
horen over de Herstelgroep Mauritskade die zij
recentelijk opstartte. En sindsdien samen met
Gaby faciliteert.

Wat is jullie doelgroep?

“Vooral bewoners uit Amsterdam Oost, maar ook mensen uit
andere stadsdelen zijn van harte welkom! Eigenlijk iedereen die
met zijn of haar herstel bezig wil zijn en hier met elkaar over in
gesprek wilt om ervaringen uit te wisselen. We streven naar een
minimum van drie tot maximaal tien deelnemers. Meestal heeft
een herstelgroep een half jaartje opstarttijd nodig, voordat er
een aantal vaste deelnemers komen. We zijn nu drie maanden
bezig en we kunnen nog wat bekender worden. Bij deze nodig ik
alle lezers van De Vrijbrief uit een keertje langs te komen om zelf
te ervaren wat een herstelgroep inhoudt. *

Wanneer is Herstelgroep Mauritskade?
“Elke maandag van 13.00 - 14.00 uur op de locatie Mauritskade
22 C, 1091 GC Amsterdam. De herstelgroep duurt 1 uur.”

Wat is jouw rol?

"Ik ben facilitator en bied de groep de ruimte en de tijd om met
elkaar in gesprek te gaan. Het meeste initiatief voor de
gespreksstof ligt bij de groep. Als ik deelneem aan het groepsge-
sprek, praat ik vanuit mijzelf, wat het persoonlijk met mij doet.
We hebben geen groepsafspraken op papier, maar nieuwe
deelnemers leggen we wel uit dat we er naar streven een veilige
plek te creéren waar we in veiligheid en vertrouwen oordeel loos
met elkaar in gesprek kunnen.”
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Wat bespreken jullie?

“In onze herstelgroep hanteren we vijf pijlers: steun, hoop, eigen
ontwikkeling, eigen verantwoordelijkheid en opkomen voor jezelf.
We bespreken lichte herstelgerichte onderwerpen die hier aan
gerelateerd zijn: bijvoorbeeld het weer, feestdagen, vrijheid,
stemmen of wat de deelnemers zelf willen op dat moment. Het
liefst nemen we een actueel thema. Maar het kunnen ook
vakantieherinneringen zijn.

Elke deelnemer krijgt de ruimte om te vertellen wat ze de
afgelopen week hebben meegemaakt. We krijgen vaak terug dat
bezoekers het als erg prettig ervaren dat ze gezien en gehoord
worden.”

Hoe kunnen nieuwe deelnemers bij de groep komen?
“Iedereen is welkom om elke maandag vanaf 13:00u op de
locatie Mauritskade mee te doen aan deze herstelgroep. Je kunt
van tevoren alvast contact opnemen met ons, Saira en Gaby, om
te laten weten dat je langs wilt komen. Maar je bent ook zonder
aanmelding van harte welkom. Nieuwe deelnemers kunnen de
eerste keer ook iemand meenemen, bijvoorbeeld een bekende of
een begeleider.®

Inhoud van een Herstelgroep

Herstel gaat over het zelf vorm geven aan je leven door je eigen
keuzes maken, je eigen pad vinden en je leven (weer) in eigen
hand nemen. Tijdens de bijeenkomsten heb je de mogelijkheid
om samen met anderen te praten over herstel. Bijvoorbeeld
over wat je kunt doen om je beter te voelen. Waar word jij blij
van? Hoe ga je om met wat er gebeurt in je leven? Wat helpt jou
daarbij? Welke tips hebben anderen voor jou? En welke tips heb
jij voor hen? Of misschien wil je vooral even naar de anderen
luisteren?

Tijdens de bijeenkomsten komen er allerlei thema’s aan bod
zoals: Steun, valkuilen, zingeving, dromen, vakantie, belangrijke
anderen, feestdagen, verslaving, angst, talenten en alle onder-
werpen waar je als groep voor kiest.

De herstelgroep wordt gefaciliteerd door Saira Koolman (trainer
met ervaringsdeskundigheid) en Gaby Simonis (stagiaire Howie
the Harp) van Het Herstelbureau - HVO Querido.

Kom je een keertje langs om te kijken of het iets voor je is?

Je bent van harte welkom!

Aanmelden is niet nodig en deelname is gratis.

Jeroen




Herstelbureau
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HOP Honest Open & Proud

Het Herstelbureau organiseert de komende periode weer
een aantal keer de HOP. Tijdens deze bijeenkomsten
onderzoek je hoe en naar wie je open je wilt zijn over
jouw kwetsbaarheid. Wie vertel je wat en op welke ma-
nier? Hier ga je met elkaar over in gesprek en wissel je
ideeén uit. Deelname is kosteloos.

Kijk op pag. 8 voor ons actuele programma.

Binnenkort starten we weer met Bewegen & Herstel:

een 3-daagse workshop waarmee je onderzoekt hoe je
lichaamsbeweging kunt inzetten bij jouw herstel. Tijdens
de 3 bijeenkomsten doen we laagdrempelige

oefeningen en gaan we met elkaar in gesprek over hoe
je o.a. spanning kunt los laten en jouw eigen kracht kunt
voelen. Deelname is kosteloos.

Kijk op pag. 8 voor ons actuele programma.

Een andere stap

Borst naar voren twee stappen vooruit

Adem in en adem uit wordt niet benauwd

Rust in acht voor afzetten, een stap achteruit

Verruim je horizon, zie het grote plaatje niet vernauwd

Ga ervoor die nieuwe andere stap

Juich voor successen en verdraag elke nederlaag
Laat je handen wapperen met luid geklap

Weet dat je uit vele factoren bestaat ieder zijn eigen
laag

Nu is de tijd, nu in dit ogenblik en niet later

Nu moet je bewegen of stilstaan in de momenten
Wees flexibel niet vast maar vioeibaar als water
Laat los al het vertrouwde van het bekende

Een stap voorwaarts is er twee nemen
Een stap achteruit is zodat je een afzet kan geven.

G.G. Axum

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) in9
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 11.30 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 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, via ZOOM.

Mindfulness Opfris Bijeenkomsten 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
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Programma Herstelbureau 2024

Herstelgroepen

VVELLEE

Locatie

Aanmelden nodig?

Herstelcafé
met Stéphanie & Sandry

Elke van 10:30 tot 11:30 uur

DAC de Tour

Geen aanmelding nodig,
iedereen is welkom

Herstelgroep
Domselaerstraat
met Pjotr & Natalie

Elke maandag van 16.00 tot 17.00 uur

Domselaerstraat

Alleen voor bewoners
van de Domselaerstraat

Herstelgroep
Judith van Swethuis
met Pjotr & Saira

Elke dinsdag van 10:00 tot 11:00 uur

Centrum de Miranda

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

Herstelgroep Mauritskade met
Saira & Gaby

Elke maandag van 13:00 tot 14:00 uur

Mauritskade

Voor bewoners van Amsterdam
Oost

De Pekgroep
met Alex & Nathalie

Inloop

Inloop Respijthuis
met Kim

Elke van 16:00 tot 17:30 uur

Wanneer
Elke maandag van 15:00 tot 16:00 uur

Buurthuis v.d. Pek

Locatie
Respijthuis Amerbos

Voor bewoners van Amsterdam
Noord

Aanmelden nodig?

Iedereen is welkom, graag
aanmelden bij het Respijthuis
Amerbos

De Vrijplaats (vrije inloop)
met Sandry & Fleur

Elke donderdag tussen 10:00 tot 12:00 uur

Herstelbureau

Geen aanmelding nodig,
iedereen is welkom

Creatieve inloop (vrije inloop)
met Pjotr & Sandry

Losse Bijeenkomsten

Workshop Mindfulness bij
Herstel met Stéphanie

Elke vrijdag van 11:00 tot 12:00 uur

Wanneer

17 jan. van 15:30 tot 17:00 uur
Dinsdag 20 feb. van 15:30 tot 17:00 uur
Maandag 11 maart 9:30 tot 11:00 uur

10 april 15:30 tot 17:00 uur
Dinsdag 14 mei 2024 9:30 tot 11:00 uur
Maandag 10 juni 2024 15:30 tot 17:00 uur

Herstelbureau

Locatie
Herstelbureau

Geen aanmelding nodig,
iedereen is welkom

Aanmelden nodig?

Graag vooraf aanmelden,
iedereen is welkom

Workshop naasten
met Saira & Pjotr

Donderdag 29 feb. van 18:30 tot 20:30 uur
Donderdag 30 mei van 18:30 tot 20:30 uur

Herstelbureau

Graag vooraf aanmelden
Iedere naaste is welkom

Ervaringswerkgroep
met Alex & Charda

Trainingen

Bewegen en Herstel
met Charda & Pjotr

1x per 2 maanden - dag varieert

Wanneer

Vrijdag 26 jan. 2 en 9 februari van 13:00 tot 15:00 uur
3 bijeenkomsten

Herstelbureau

Locatie

Herstelbureau

Voor iedereen die heeft
deelgenomen aan de WMEE
vooraf aanmelden

Aanmelden nodig?

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

Effectief presenteren vanuit
eigen ervaring
met Alex & Saira

Donderdag 7 maart t/m 18 april van 10:00 tot 12:00 uur
7 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

Herstellen doe je Zelf
met Stéphanie & Gaby

Dinsdag 16 januari t/m 9 april van 10:00 tot 12:00 uur
12 bijeenkomsten + 29 januari geen bijeenkomst

DAC de Tour

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

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

Dinsdag 9, 16 & 23 januari van 14:00 tot 17:00 uur
3 bijeenkomsten + 20 februari terugkombijeenkomst

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

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

Vrijdag 8, 15 & 22 maart van 13:00 tot 16:00 uur
3 bijeenkomsten + 19 april terugkombijeenkomst

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

HOP (Honest, Open & Proud)
met Alex & Saira

Dinsdag 7, 14 & 21 mei van 14:00 tot 17:00 uur
3 bijeenkomsten + 18 juni terugkombijeenkomst

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

Kennismaken met Herstel
met Saira & Fleur

Donderdag 16 mei t/m 13 juni van 10:00 tot 12:00 uur
5 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

Mindfulness bij Herstel
met Stéphanie & Sandry

Maandag 15 januari t/m 18 maart van 14:00 tot 16:00 uur
9 bijeenkomsten 29 januari geen bijeenkomst

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

Mindfulness bij Herstel by
night met
Stéphanie & Charda

Maandag 18 maart t/m 13 mei van 19:00 tot 21:00 uur
8 bijeenkomsten 1 april geen bijeenkomst

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

Oriéntatie op Werken met
Eigen Ervaring
met Kim & Robert

Donderdag 16 mei t/m 15 aug. van 13:30 tot 16:30 uur
12 bijeenkomsten 20 & 27 juni geen bijeenkomst

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

WRAP by Night (Wellness
Recovery Action Plan)
met Alex & Charda

Maandag 8 januari t/m 11 maart van 19:00 tot 21:00 uur
9 bijeenkomsten 29 januari geen bijeenkomst

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

WRAP (Wellness Recovery
Action Plan)
met Kim & Michel

Dinsdag 13 februari t/m 9 april van 9:30 tot 11:30 uur
9 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

WRAP (Wellness Recovery
Action Plan)
met Saira & Stéphanie

Dinsdag 27 februari t/m 23 april van 14:00 tot 16:00 uur
9 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden voor deze training
is mogelijk

WRAP (Wellness Recovery
Action Plan)
met Pjotr & Charda

Vrijdag 31 mei t/m 26 juli van 14:00 tot 16:00 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.




