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meubelen, wij bieden =k W 7= ' NONEN
een zeer ruime keuze
aan zitmeubelen,
kasten, eet- en
salontafels, alsmede
verlichting, vloerkleden
en Wwoonaccessoires.

Wij zijn dealer en/
of wederverkoper
van o.a. UrbanSofa,
Olav Home, Eleonora,
Frezoli Lighting, Brynxz
Collections, Raafen ML
Fabrics.

Van harte welkom in onze sfeervolle,
gezellige woonwinkel met een
breed assortiment aan meubelen en
woohaccessoires.
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Stap voor stap naar
een perfecte uitvaart

Uw uitvaartbegeleider in Zutphen en omstreken

Soms is het bekend dat iemand niet lang meer zal
leven of u vindt het prettig om zaken omtrent uw
overlijden of dat van een dierbare alvast door te
nemen. Ik kan dan bij u langskomen voor een
kennismakingsgesprek. Daarin kan een lijn
worden uitgestippeld voor het verloop van de
uitvaart, kunt u uw wensen daarover kenbaar
maken, en kunnen we de rol van nabestaanden
tijdens de uitvaart bespreken.

Het overlijden

Wanneer u als nabestaande mij belt om een
overlijden te melden, zal ik eerst vragen of u de
tijd heeft gehad om nog even bij de overledene te
zijn. Ik kom bij u thuis om samen door te nemen
wat uw vragen en wensen zijn, welke keuzes er
moeten worden gemaakt, en wat er op welk
moment geregeld moet worden.

06-24374437

De dag van de uitvaart

Mijn streven is om zodanig met u samen naar de
uitvaart toe te leven dat u op die dag zelf de
bijeenkomst inhoud en vorm geeft. Mijn rol zal
tijdens de uitvaart bestaan uit het aansturen van
het door u gewenste verloop van die dag. Mocht u
mij nodig hebben, of is het onmogelijk om iets zelf
uit te voeren, dan neem ik het vanzelfsprekend
van u over.

Na de uitvaart

Zes weken na de uitvaart neem ik weer contact
met u op, voor een nagesprek. Ik hoor dan graag
van u hoe u de periode rondom de uitvaart heeft
ervaren. Eventuele nazorg, in praktische of
emotionele zin, kan dan ook besproken worden.

24/7 bereikbaar

indruk van de uitvaartbeg

een gevoel van rust in die

gaven ons veel steun en rui

eigen manier te doen. De uitvaarte

-~
stuk voor stuk zo mooi en persoonlijk, met zoveel

respect en aandacht voor de overledene en de
nabestaanden, dat ik toen dacht: ‘Dat wil ik ook
mogelijk maken’.

Pauline Rischen

f

Graaf Ottosingel 119 Zutphen | 06-24374437

pauline@rischen.nl | www.rischen.nl

Pauline Rischen
parsoan|ijie wilooribagelaiding



HEEFT U CHRONISCHE
OF ACUTE KLACHTEN?

Kijk op de website
voor referenties
van patiénten

Bij het Bioresonantiehuis worden patiénten behandeld
met frequentietherapie: kleine stroomstootjes met de
Scio-Eductor, die je niet voelt maar die het orgaan of
deel van het lichaam waar het probleem zit wel de
aanzet geven tot genezing. Kootstra daarover: “Het
doet geen pijn, maar je voelt de energie als het ware
stromen. Ik ben hier in 2005 mee begonnen en heb al
heel veel mensen geholpen.” Voor de behandelingen
zijn geen urenlange gesprekken nodig. Alleen lekker in
de relaxstoel zitten.

Heeft u een chronische of acute
klacht: bel of mail ons dan, er is
heel veel wat we kunnen doen.

Cor Kootstra ontvangt in het Bioresonantiehuis
veel mensen met uiteenlopende klachten die
elders zijn uitgedokterd. Het gaat dan om zowel
chronische als acute klachten. Bijvoorbeeld:
rugpijn, urineverlies, allergie, bronchitis,

ziekte van Pfeiffer, jeuk, blaasontsteking,
hartkloppingen, ADHD en ga zo maar door.
Ook emotionele problemen zoals stress of
sollicitatieangst zijn goed te behandelen.

BRH

Haarskamp 69 Ruurlo

Bl e el ™
06-48149424
info@hetbioresonantiehuis.nl
AMTIE MEFEE

www.hetbioresonantiehuis.nl

Is jouw kind wel eens

COLUMN/SANNE VAN HEERDE

overactief, humeurig, geprikkeld, moe of agressief?

Kinderen die door hun mond ademen,
slapen minder diep en rusten minder
goed uit. Dit slaapgebrek kan zorgen
voor gedragsproblemen, zoals ik
hierboven al heb genoemd, maar ook
voor problemen in de concentratie.

Helaas weten maar weinig mensen dat het ademen door de
mond ongezond is. Onze natuurlijke ademhaling is door de
neus. Dat wordt lastiger wanneer we verkouden zijn en de
neus verstopt zit. Kinderen die veel verkouden zijn, moeten
wel door hun mond ademen en zo wordt dat een gewoonte.
Het openstaan van de mond kan op de lange termijn zelfs
zorgen voor scheve tanden, een overbeet of een langer
gezicht.

Vaak zijn deze kinderen ook weer regelmatig verkouden. De
neus reinigt normaal onze lucht, maar de mond kan dat niet.
Bij een mondademhaling komen alle deeltjes, bacterién en
virussen die vrij door de lucht zweven, direct in de keel.
Hierdoor moet het lichaam veel harder werken om gezond te
blijven. Dit kost veel
energie. E1 ontstaat
een vicieuze cirkel,
waarin het kind
door de mond gaat
ademen door de
verkoudheid en
makkelijk weer
verkouden wordt

door de mondademhaling. Oorproblemen horen hier ook
vaak bij. En als je ergens chagrijnig van wordt, dan is het
wel van oorpijn.

Zit jouw kind dus niet lekker in zijn vel? Is jouw kind vaak
humeurig, hyperactief of gewoon moe? Kijk dan eens of je
kind met mond open op de bank zit en/of slaapt.

Lukt het zelf niet om de neusademhaling weer aan te
leren? Neem dan contact met ons op.

logopediepraktijk
rondom taal

Vijfmorgenstraat 18 Zutphen | 06-16818979
www.logopediepraktijkrondomtaal.nl
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VOORWOORD/NOVEMBER

Goed zorgen voor jezelf en op tijd de nodige rust pakken. We kunnen
niet vaak genoeg benadrukken hoe belangrijk dit is en je ziet dit
onderwerp dan ook elke editie weer in heel wat artikelen voorbijkomen.
Tal van ondernemers immers die je hierbij kunnen helpen. Maar ook
zelf kun je het nodige doen om even echt tot rust te komen. Hoe je dat
doet, lees je verderop in deze nieuwste editie van Bruist.

Bruisende lezer,

Jij hebt zorg nodig, maar dat geldt net zo goed voor alles en iedereen
om je heen. Je vrienden, familie, kennissen, buren... ledereen kan
wel wat extra zorg en aandacht gebruiken, helemaal nu we richting de
koudste en donkerste maanden van het jaar gaan. Dat vinden onze
bruisende ondernemers trouwens ook.

Zij zorgen maar al te graag voor jou als klant, helpen je zorgen voor
anderen en delen in hun inspirerende verhalen in deze nieuwste editie
van Bruist hoe zij dit zoal doen. Zorg jij als klant dan ook een beetje
voor hen? Want samen komen we die koude wintermaanden wel door.

Veel leesplezier,
René Moes

Wist je trouwens dat wij nog meer magazines uitgeven in jouw regio?
Zo hebben we ook De Overbetuwe Bruist en Nijmegen Bruist.



LAAT EVEN
ALLES LOS!

BRUIST/BODY&MIND

HHoe kom je echt
tot rust?

Af en toe helemaal tot rust komen is erg belangrijk om de werkweek met genoeg energie door
te komen. Maar hoe laat je alles los en heb je echt een momentje voor jezelf, zodat je daarna
weer vol energie verder kunt? Tot rust komen is moeilijker dan het lijkt.

ledereen herkent dit wel: je wilt even helemaal niks
doen, maar je telefoon blijft steeds trillen en je
gedachten gaan van je belastingaangifte naar de strijk
die er nog ligt. Dit zorgt ervoor dat we ons, tijdens

een momentje voor onszelf, alsnog onrustig voelen.
We krijgen tegenwoordig zo veel stimulatie dat onze
hersenen het eigenlijk niet meer gewend zijn om niks te
doen. Het is gewoon een soort verslaving. Zodra je je
even verveelt, krijg je de neiging om weer een nieuwe
dopamineshot - een beloning van gedrag - op te
wekken door je e-mail of je Facebook te checken.

Toch is het heel belangrijk om regelmatig
echt tot rust te komen. Maar hoe pak je dit

nou aan? Er zal vast een mogelijkheid zijn in je dag,
misschien in je pauze, om heel even je ogen te sluiten
en tijd in stilte door te brengen. Het sluiten van je ogen
verbetert de kwaliteit van rust. Probeer het eens uit, het
helpt echt. Blijft er tijdens zo’n rustmomentje van alles
door je hoofd spoken? Om alle zorgen (tijdelijk) even

uit te zetten, kun je drie minuten de tijd nemen om alle

to do’s op te schrijven. Door het opschrijven van deze
dingen hoeft je hoofd er niet meer mee bezig te zijn,
aangezien het allemaal op papier staat. Is één van je
zorgen iets wat je niet op korte termijn kunt oplossen?
Dan heeft het ook niet erg veel zin om er op dat
moment over in te zitten. Klinkt logisch, toch?

Pak jouw moment Weet je hoe vaak je even een
momentje voor jezelf zou moeten nemen? Elke dag!
Zorg ervoor dat je echt kunt rusten als je daaraan toe
bent. Dat betekent telefoon, computer en televisie uit.
Niet storen! Het is heel belangrijk dat je geest rust krijgt.
Vijf minuten van stilte is effectiever dan dertig minuten
voor de televisie zitten of je Facebookpagina checken.

Extra tip Gebruik je telefoon helemaal niet meer in de
slaapkamer, zodat je slaapkamer altijd een plek is waar
jij tot rust komt. Je telefoon is namelijk een van de
hoofdfactoren van dat onrustige gevoel dat jij constant
hebt. En ja, dit zal uiteindelijk tot meer energie leiden.
Wie wil dat nou niet?

Ook op zoek naar rust? Op www.nederlandbruist.nl vind je genoeg ondernemers
bij jou in de regio die je daarbij kunnen helpen.



SHOPPING/NEWS

FRIS EN
ELEGANT

Ayala Brut Majeur is de belichaming
van de frisse en elegante stijl van
dit relatief kleine champagnehuis.
Langdurige rijping in de kelders en
een lage dosage maken deze
champagne geschikt voor iedere
gelegenheid. Een uitnodigende,
expressieve en fruitige drank met
een heerlijke lange afdronk.
www.champagne-ayala.fr/en

HONING VAN GOUD

De bijzondere honing van Manuka New Zealand is een Nieuw-
Zeelands wonder. De exclusieve Manuka honing staat bekend om zijn
geneeskrachtige en helende eigenschappen. Manuka New Zealand
honing is perfect om je gezondheid

deze winter een boost te geven.
www.manukanewzealand.eu

LEZERSACTIE

Maak kans op tanning spray
van Thats'so

De vegan tanning spray van That’so

is ongeévenaard goed en geeft direct
een prachtige egale bruine kleur die
zich 2-3 uur na het aanbrengen door
ontwikkelt. Hiermee zie je er sunkissed
uit! Geen vlekken, oranje/gele kleur of
zwarte puntjes in je porién.
www.thatso.nl TAG #SELFTAN

LEZERSACTIE

WIN een foundationspray

van Thats'so

Een foundationspray die je aanbrengt
met een make-upkwast. Een echte
gamechanger! Het product blendt
samen met de huid en creéert een
prachtige en egale glowy teint.

Het geeft als het ware een filter

over het gezicht. Het vermindert de
zichtbaarheid van onvolkomenheden
en bevordert een heldere en uniforme
look. www.thatso.nl TAG #FACE UP
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. = Maak kans op droogshampoo
eniet van gy :
= Moet je haar gewassen worden, maar ont- otk
| D ] = . . . wnrgey st
4 = breekt het je aan de tijd? De Perfect Hair Dry
A\ = Shampoo van That'so biedt uitkomst! Deze § =
= shampoo reinigt het haar zonder dat er water
= aante pas komt. De formule is verrijkt met
= groene thee, wat het haar verfrist en zuivert. >
0ok deze maand hebben we weer = www.thatso.nl TAG #DRYSHAMPOO ===
enkele Bruist Deals samengesteld ETHIOPIAN SO
voor onze lezers. Neem een kijkje COFFEE B L
f;’z:'r";‘;"c'lf::":"‘r'hﬁrt'"s:'"'/ Een nieuwe variant van de * EZERSACTIES
van mooie koretin[;eon b?;aonze ‘smaakvollg Zuid-Afrikaanse creme SKINGAFE TOR Win BEGRIJPT MANNEN Like de Facebookpagina van Nederland
bruisende ondernemers. likeur, de .orlglnele smaak van echt - Een droog uitziende huid in de winter? Geen probleem met deze Bruist en van het magazine uit jouw
Marula fruit enldoordrf.enk.t met tonen Flra it - hydraterende gezichtscreme voor mannen van Bulldog skincare. regio. Tag je vrienden in dit bericht, zodat
vap hoo_g—waardlge Ethiopische . oot it De moisturiser is verrijkt met natuurlijke ingrediénten zoals aloé zij ook op de hoogte zijn van deze leuke
_kOﬁ'e‘ Drink hem pu_ur met een blokje 1 il B 33 o vera, camelina olie en groene thee én is zacht genoeg om zowel s actie! Of stuur je gegevens o.v.v. de TAG
s, doe een scheutje in een espresso of ochtends als s avonds te gebruiken. bij de lezersactie naar prijsvraag@
maak er je desserts mee af. www.bulldogskincare.com nederlandbruist.nl.

www.amarula.com




HET HOTEL ****

WAAR JIJ NAAR OP ZOEK BENT!

Hotel Garbi Ibiza & Spa is een hotel in Playa d’en Bossa, het
grootste en populairste toeristenstrand van het eiland Ibiza. Dit
viersterrenhotel is ideaal voor gasten die willen genieten van een luxe
verblijf op Ibiza. Het heeft grote, uitnodigende kamers die opvallen
door hun zorgvuldige inrichting, met een moderne avant-gardestijl
waarin speciale aandacht is besteed aan details. Als je graag
nieuwe gerechten probeert, kun je de beste lokale en internationale
gastronomie proeven in onze restaurants en bars. Alles wat je nodig
hebt om te genieten van een onvergetelijke vakantie op Ibiza!

IBIZA SPA ****

HDT E L GARB' Calle de La murtra 5, 07817 San Jordi, Ibiza | info@garbi-hotel.com | +34 971 300007 | www.hotelgarbi-ibiza.com



Een tuin die je doet staan DITIES/DATIES

Sinds enkele jaren zien wij een toename ontstaan van de vraag naar zwembaden in de tuin. De

warmere zomers en de ‘staycation’ van afgelopen jaar hebben de vraag doen rijzen naar wellness 4% |mmuﬂ! a_” [ | !ﬂ . tg H '
en verkoeling in eigen tuin. Daar hebben wij inmiddels veel ervaring in opgedaan! Van uitgebreide
, noe sneller je ONTLUS TH0 SXK

zwembaden met poolhouses, tot de kleinere jacuzzi. Steeds vaker werken we ook met een mooie
Gedachten OP €ET1T 1] € Krijge

tussenvariant; de ‘plunge pool’. Benieuwd hoe we u van dienst kunnen zijn? Bel of mail voor
een afspraak en dan komen we graag vrijblijvend langs om uw wensen te bespreken.
Meditatie is een goed momentom je P
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COLUMN/MARTHA PASTINK

Minder stress
door aandacht

Wat mindfulness je kan brengen:

- Mindfulness helpt je om meer te genieten. Door met meer aandacht
aanwezig te zijn beleef je momenten intenser;

- Mindfulness vermindert stress. Door bewust te worden van je (niet-
helpende) reacties in stressvolle situaties leer je vanuit rust betere
beslissingen te nemen;

- Je gaat minder piekeren. Met mindfulness leer je om je gedachten te
observeren zonder erin mee te gaan, waardoor piekeren afneemt;

- Mindfulness verhoogt je creativiteit. Door je meer te focussen en minder op
allerlei impulsen in te gaan, ontstaat er ruimte, ontspanning en vermogen tot
Ccreativiteit;

- Je vertrouwen neemt toe. Door je niet mee te laten meeslepen door
gedachten en betere beslissingen te nemen, ontstaat er meer (zelf)
vertrouwen,

- Jerelaties verbeteren. Door met open aandacht met de ander om te gaan
ontstaat er een echte connectie;

- Mindfulness brengt meer rust en ontspanning. Door te zorgen voor
voldoende ontspanning in je dagelijks leven en bewust met stressvolle
situaties om te gaan ontstaat er meer rust;

- Door dit alles werkt mindfulness ook mee om beter te slapen.

Voor meer informatie kun je bellen of mailen.
06-19354689 | info@mindfulnesspraktijk-zutphen.nl

Mindfilnessirakriik

rphen www.mindfulnesspraktijk-zutphen.nl

In 2017 ben ik gestart met de
MindfulnessPraktijk Zutphen. Sinds
2009 geef ik mindfulnesstrainingen,

zowel in groepsverband als

individueel.

Mijn werkervaring ligt in de
Jeugdhulpverlening enin de GGZ
en heeft altijd in het teken gestaan
van werken met gezinnen en
families. De combinatie van relaties
en mindfulness vind je ook terug in
mijn praktijk. Op beide gebieden
ben ik gekwalificeerd en ervaren.
Ik ben oprecht geinteresseerd,
enthousiast, betrokken en ook
nuchter en praktisch.

Je bent van harte welkom
in mijn praktijk!

gastouderbureausnannyservice

COLUMN/CHANTAL

Ervoor zorgen dat kinderen kennismaken met positieve rolmodellen in de
kinderopvang zorgt voor het aanleren van breed scala aan sociale vaardigheden.
Daar zijn wij ons volledig van bewust bij TopNanny.

Het is zo stoer als een driejarige net als zijn of haar vader of opa wil
timmeren en helpt met klussen. Het is schattig als een vierjarige
mama helpt met boodschappen doen voor de oudere buurvrouw.
Het imiteren van het gedrag van volwassenen en andere kinderen
is gemeengoed vanaf de kinderjaren tot de volwassenheid. Het is
verbazingwekkend hoeveel kinderen leren van het kijken naar
acties en gedrag. Dit is belangrijk om rekening mee te houden als je
werkt met kinderen. Ervoor zorgen dat kinderen kennismaken met
positieve rolmodellen, zal hen helpen met het aanleren van een
breed scala aan sociale vaardigheden.

Als nanny en ouders breng je een hoop tijd door met kinderen.
De kinderen kijken naar je en zullen van jou leren.

Wees het goede voorbeeld, kies voor de rust in je gezin
en kies voor een nanny via TopNanny.

TopNanny staat garant voor 21 jaar ervaring in de kinderopvang en wij weten wat er belangrijk is
in een goede nanny voor jullie gezin. Je kunt kiezen voor een nanny met recht op kinderopvang-
toeslag of in loondienst. Wij rekenen jullie graag voor, wat in jullie geval het voordeligste is.

De Bosrand 44, Zutphen | 0575-848432 | informatie@topnanny.nl | www.topnanny.nl
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Bewuste

bewegelijkheid...?!

We staan er vaak niet bij stil hoe bijzonder veel bewegingen we dagelijks maken. En hoe bijzonder goed dit
geweldige geheel van nature op elkaar is afgestemd. Bij alles wat we doen, zetten we ons systeem van spieren,
botten en gewrichten in beweging. We staan, zitten, tillen, bukken, lopen, springen, grijpen, houden vast. Totdat
iets hapert... Hoe bijzonder lastig kan dat vervolgens zijn. Opeens is bewegen niet zo vanzelfsprekend meer.
Opeens moeten we nadenken over bewegen en er veelal hulp bij zoeken: de fysiotherapeut.

Belemmerende bewegingen

Fysiotherapie is gericht op belemmeringen in ons hele systeem van bewegen. Met behulp van bepaalde technieken zorgen
fysiotherapeuten ervoor dat niet alleen klachten bij (start)houding en beweging worden behandeld, maar ook dat (ergere)
klachten worden voorkomen. De fysiotherapeuten van het HeelHuus Gezondheidscentrum bieden dan ook een goede

20

ondersteuning en/of mogelijke oplossing bij een groot aantal klachten: Nek- en Hoofdpijnklachten | Schouderklachten
| Rugklachten | Bekken- en Bekkenbodemproblematiek | Knie- en Heuprevalidatie | Chronische pijn & Vermoeidheid
| Revalidatie na CVA, beroerte en hersenletsel | Ziekte van Parkinson

Samen sterk

Behandelen doe je niet alleen, maar juist als team. Bij het HeelHuus kies je bewust je therapeut en werk je samen

aan verbetering. En ook de therapeut binnen het HeelHuus werkt veel samen. Het fysiotherapie team bestaat uit zeer
enthousiaste, bevlogen en vakkundige specialisten op een groot aantal gebieden. Jarenlange ervaring en gerichte kennis
worden daardoor, waar nodig, heel gemakkelijk gezamenlijk ingezet.

Danielle Menting Rick Bosch Nieko Franck Peter ter Horst Bert van der Weide Birthe Gerritsen Silvia Liesker

Fysiotherapie Specialisaties

Manuele Therapie | Mulligan ABC | Medische Training Therapie (MTT) |
Sportrevalidatie | Fascia Integratie Therapie (FIT) | Echografie | Dry Needling |
EPTE® (Echogeleide Percutane Elektrolyse) | Ziekte van Parkinson.

Mart Net Vivianne Venes

GEZONDHEIDSCENTRUM

De Gaikhorst 2, 7231 NB Warnsveld ‘ Daniélsplein 3D, 6543 NA Nijmegen
T0575746046 | www.heelhuus.nl T 024 3020002 | www.heelhuus-nijmegen.nl
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Alber Giezen
heeft het in de vingers

Albér Giezen van massagepraktijk Playa Leesten in Zutphen
heeft het in zijn vingers. Bij hem kun je terecht voor diverse
massages en sportverzorging, maar ook voor herstel- of
conditietraining en coaching/runningtherapie. “De combinatie
van het behandelen van sporters en het geven van trainingstips
ter preventie of herstel van klachten is mijn kracht.”

Albér licht zijn specialiteit toe: “Na een opgelopen blessure, letsel of na een
operatie is het voor een sporter soms moeilijk om weer op het oude niveau te
komen: de conditie is achteruitgegaan, de beweging belemmerd en dit alles kan
00k nog eens gevolgen hebben voor de techniek en sportbeoefening.”

PLAYA LEESTEN HEEFT OOK HARDLOOPGROEPEN
VOOR BEGINNERS EN GEVORDERDEN

Intake

Bij massagepraktijk Playa Leesten wordt bij de intake gekeken naar de aard van de
klacht of blessure en wordt een individueel traject uitgezet. Daarin wordt gewerkt
aan kracht, snelheid en uithoudingsvermogen. Met behulp van de Rehaboom-
methode wordt uiteindelijk gewerkt naar een algemeen en sportspecifiek herstel.
"Hierbij is het streven dat u als sporter minstens net zo sterk en fit terugkeert in de
eigen sport. Uiteraard is dit mede afhankelijk van de eigen inzet.”

Klachtenbehandeling is mogelijk voor de individuele sporter, maar zeker ook voor
de niet-sporter. Albér vertelt: “Vanuit de klachtenbehandeling geef ik trainingstips
op maat of preventieve oefeningen. In de behandelingen én de trainingen wordt
zowel gewerkt aan de fysieke als de mentale aspecten van het lichaam.
Behandeling training en coaching vormen zo één geheel.”

Maria Rutgersstraat 45, Zutphen | 06 —-42 65 11 72
info@massagepraktijkplayaleesten.nl | www.massagepraktijkplayaleesten.nl

Voor het maken van
egn afspraak kunt
mailen of bellen. Bezoek
00k eens de website!
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Massagepraktijk Playa

Leesten - Zutphen

AGJE UIT

KUNSTMAAND
AMELAND

Wie denkt dat er in de herfst niks te
beleven is op Ameland, heeft het
mis! Ameland staat namelijk de
hele maand november in het teken
van de kunst. En kunst is er in vele
vormen! De Kunstmaand op
Ameland biedt de kans om te
genieten van inspirerende kunst,
muziek, rondleidingen, films,
workshops en lezingen. Net even
anders kunst kijken, beleven en
ervaren? Dit is Kunstmaand
Ameland. Omdat het dit jaar de 25e
editie is — oftewel een zilveren
jubileum — heeft de organisatie
gekozen voor een toepasselijk
thema: Zilver. Zilver glanst en
sprankelt, maar kan evengoed
bescheiden zijn. Want ‘every cloud
has a silver lining’.

Meer info op
www.kunstmaandameland.com.

BINNEN/BUITEN

FILMPJE KIUKEN
SPENCER

Het huwelijk van Prinses Diana en Prins
Charles is al lang bekoeld. Ondanks
geruchten over affaires en een echtscheiding
gaan de kerstfestiviteiten door op het
landgoed van de koningin in Sandringham.
Spencer speelt zich af tijdens deze cruciale
kerstdagen in de vroege jaren negentig
waarin prinses Diana besluit dat haar
liefdeloze huwelijk met prins Charles niet
werkt. Ze zal moeten afwijken van het pad
dat voor haar was uitgestippeld als
toekomstige koningin. Spencer is een
verbeelding van wat er gebeurd zou kunnen
zijn. SPENCER is vanaf 11 november te
zien in de bioscoop.

BOEKJE LEZEN NACHTANGST

De van oorsprong Nederlandse schrijver P.J.
Weber kan in New York niet van zijn pen
alleen leven. Om in zijn levensonderhoud te
voorzien, doet hij administratieve klussen. In
de nachtelijke uren stuurt hij vanuit het
kantoor lange e-mails aan zijn Amerikaanse
agente. Op een avond wordt er ingebroken
in het afgelegen pand. Terwijl de angst te
worden ontdekt hem in een wurggreep
houdt en de inbrekers steeds dichterbij
komen, begint Weber aan een testament,
een bekentenis wellicht. Hij vertelt over het
huwelijk en de dood van zijn ouders, het
schrijverschap, zijn zoon in Nederland,
seksueel misbruik en de beschutting van
taal. NACHTANGST van Ronald Giphart is
vanaf 4 november verkrijgbaar.




e Ben jij een

op mooie prijzen?

Registreer je dan via :
. 1 theater.nl/brupt en
- | wie weet ben Jij een .

van de gelukkigen!

Dan ben je bij Theater.nl aan het juiste adres! Of je nou gek bent op musicals, houdt
van cabaret of wegdroomt bij een toneelstuk: je vindt jouw favoriete voorstelling in
onze uitgebreide theateragenda. Je koopt gemakkelijk je kaartje en maakt je dagje

uit compleet met een diner en/of overnachting bij een van onze partners.
Dan zit die pluchen theaterstoel straks nog net even wat lekkerder.

Maar Theater.nl biedt meer. Lees alles over  de nodige ontspanning. Bovendien maak
jouw favoriete artiesten en gezelschappen,  je als bezoeker regelmatig kans op mooie
duik in een van de vele biografieén, prijzen!

bekijk de mooiste beelden of geniet van

interviews met onder meer Karin Bloemen,  Volg ons op social media

André van Duin en Stef Bos. Wil je echt niets missen? Volg ons dan op

social media. Je vindt hier niet alleen het
Altijd op de hoogte belangrijkste nieuws, maar ook bijzondere
Natuurlijk houden we je ook op de hoogte foto’s, video’s en weetjes. Daarnaast zetten
van het laatste theaternieuws en geven we elke week een bijzondere artiest in het
we wekelijks de leukste theatertips voor zonnetje. Thumbs up!

OTheaternl

DE WERELD VAN THEATER

Theater.nl is hét platform voor theaterliefhebbers. Wij brengen het theatergevoel rechtstreeks bij jou thuis.



Verhuur je woonruimte via

Oxrooms!

Nederland telt steeds meer arbeidsmigranten om de tekorten op de arbeidsmarkt op te lossen.
Die moeten natuurlijk ook ergens wonen. Oxrooms bouwt leegstaande panden om tot compleet
ingerichte woonruimtes waar met name uitzendbureaus hun internationale werknemers kunnen
huisvesten. Een mooie business die ook interessant is voor jou! Door je eigen woning via
Oxrooms te verhuren, kun je namelijk een stabiele vaste inkomstenbron realiseren.

De huisvesting van arbeidsmigranten komt

nogal eens negatief in de publiciteit. “Dat zijn de
huisjesmelkers die alleen snel geld willen verdienen.
Wij nemen onze business serieus en doen ons
uiterste best om het allemaal zo goed mogelijk te
doen. We richten de woning volledig in zodat de
mensen er fijn kunnen wonen. Als ik langskom en ze
zeggen ‘het voelt echt als thuis’, dan ben ik helemaal
tevreden. Daar gaat het uiteindelijk om.”

Tips zijn welkom

Oxrooms beschikt over een groot aanbod van
woningen, appartementen, studio’s en hotelkamers.
“Dankzij ons uitgebreide netwerk hebben we op dat
gebied niet te klagen. In deze krappe woningmarkt

zijn we echter voortdurend op zoek zijn naar nieuwe panden,
dus tips zijn zeer welkom. Daar staat uiteraard een leuke
beloning tegenover.”

Hoog rendement

Niet alleen bedrijven maar ook particulieren kunnen hun
woonruimte via Oxrooms verhuren. “Als ze willen, kunnen

we zelfs voor hen op zoek naar een pand dat geschikt is als
investering. Het werkt als volgt. Je verhuurt je woning aan ons,
en wij verhuren het vervolgens aan onze klanten. Je hebt er
zelf geen omkijken naar, wij regelen verder alles. Sowieso heb
je bij deze doelgroep nooit veel problemen, dat is een heel
ander verhaal wanneer je het zelf verhuurt aan particulieren.
En het loont. Op deze manier behaal je een rendement van
gemiddeld 10-12%. Dat is toch mooi meegenomen.”

Oxrooms, Molenbosstraat 7A e Tel: 085-8087706 e info@ox-rooms.nl ® www.ox-rooms.nl

gewekt?
Neem
contact op voor
Meer informatiel

BRUISENDE/ZAKEN

‘Een investering die loont’

1



THEATER.NL
Rol Amélie is Christanne de Bruijn op het lijf geschreven:

“Muziek 1s het belangrijkste
In mijn leven”
Door een uitstapje naar de filmwereld (De Dirigent) en een lockdown is het al een
tijdje geleden dat we Christanne de Bruijn in het theater zagen. Maar gelukkig is
het wachten voorbij. De actrice speelt namelijk sinds oktober de hoofdrol in Amélie

de Musical. “Wij vertellen het verhaal van hoe Amélie zich ontwikkelt tot de
eigenzinnige vrouw die iedereen kent uit de film.”
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Als kind was Christanne al weg van de leven. Jazz is mijn grootste muziekliefde”, lacht
fantasievolle film over de dromerige Amélie, in  ze. “lk houd erg van het onvoorspelbare in
wie zij zich zeker herkent. “Zij is bijna een muziek, maar ik luister ook heel graag naar
toeschouwer in het leven. Dan zit je naar Janice Joplin, Fleetwood Mac, Prince en dat
iedereen om je heen te kijken en dan voelt het  soort artiesten.”

alsof je er zelf altijd nét buiten staat. Dat je zo in

je eigen wereld zit en je je eigen fantasie en ledereen mag er zijn

“IK HOU ERG
VAN HET

ONVOORSPELBARE
IN DE MUZIEK*

dromen creéert, dat had ik als kind echt
gigantisch.”

'Jazz is mijn muziekliefde'

Naast acteren en zingen speelt Christanne ook
cello in de musical. “Het is heel spannend, maar
ook heel tof!” In de musical speelt muziek een
hoofdrol, net als in Christannes eigen leven.
“Muziek is wel echt het allerbelangrijkste in mijn

Amélie brengt een boodschap van tolerantie
over die goed aansluit bij de huidige tijdsgeest.
“We leren echt naar de ander te kijken. Ik kijk
de hele eerste akte als toeschouwer naar alle
personages om me heen, daar word je zo
empathisch van”, aldus Christanne. “ledereen
komt ergens vandaan en heeft een verleden en
bepaalde gedragingen. En dat is oké!”

OTheaterl

DE WERELD VAN THEATER

Maak kans op voorstellingstickets en twee weken gratis streaming. Ga naar theater.nl/bruist



BLOG/FAJAHLOURENS

UMUAANMBRANGSLGRLEDAGIIEL

Ons autonome zenuwstelsel is het deel van ons zenuwstelsel dat buiten onze wil om
werkt en een belangrijke rol speelt als het gaat om angst en stress. Het bestaat uit een
sympathisch en parasympatisch zenuwstelsel. Het sympathisch zenuwstelsel is
verantwoordelijk voor de zogenaamde vecht- of vluchtreactie.

Deze reactie is heel functioneel als er bijvoorbeeld een roofdier

vOoor je neus staat en je direct in actie moet komen.

Het probleem is echter dat dit roofdier eruitziet als het coronavirus, ruzie
met je partner, blijvende stress op je werk of in de huidige situatie
bijvoorbeeld angstige gedachten over ziek worden. Angstige gedachten of
reacties op je omgeving veroorzaken dezelfde reactie in je lichaam als dat
roofdier. Je lichaam weet het verschil niet. Hierdoor maak je te veel
stresshormonen aan en zal je immuunsysteem verzwakken, waardoor je
vatbaarder bent om ziek te worden.

Als je merkt dat je in deze tijd angstig bent, is het ten eerste belangrijk om
dit te zien bij jezelf. Word bewust van je eigen gedachten over de situatie
en hoe dit angstige gevoelens bij je oproept. Een (korte) meditatie in de
ochtend kan heel erg helpen om los te komen van je angst en om je te
verbinden met jezelf. Daarnaast kan de focus op je ademhaling helpen
om uit je gedachten te gaan en meer in je lichaam te komen. Adem een
paar keer diep in door je neus en uit door je mond om sneller tot rust te
komen. Bedenk waar jij van tot rust komt. Kom je er zelf niet helemaal uit,
dan heb ik voor jou een online Feel Good Training gemaakt die je helpt

om deze moeilijke tijd door te komen.

MYKILLERBODYMOTIVATION

Liefs, Fajah Lourens

Kijk voor meer info op:
https://mkbmshop.com/products/online-feel-good-training
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Jouw waarheid en stem

Het vinden van onze waarheid in een tijdperk waar internet
& honderden andere soorten media ons voorzien van
informatie wordt een steeds grotere opgave. Wat is waar en
wat niet? Welke bronnen zijn gebruikt? Etcetera, etcetera.

Lise Robberegt werkt sinds
2015 als therapeut heeft in
haar vak een eigen zienswijze
ontwikkeld. Met logopedie als

basis richt ze zich op de rol
van stem- en ademcoach en
behandelt vanuit haar praktijk
Gewoonlise mensen van alle
leeftijden die last hebben van
stem-, spraak, adem- en/of
keelklachten. Ze kijkt daarbij
verder dan alleen de technische
aspecten van het stemgebruik.

Alle waarheden die om ons heen verkondigd worden, kunnen ons
de stem doen verliezen en doen twijfelen aan onszelf en de wereld.

Al die verwachtingen van buitenaf hebben ons vaak op jonge leeftijd al het
contact met ons lijf en gevoel doen verliezen. Hierdoor zijn we heel goed in het
doen wat onze omgeving van ons vraagt, maar verblijven we in een overlevings-
modus. Dat maakt dat het volgen van ons eigen hart, gevoel en behoeftes
steeds lastiger wordt en verliezen we het vertrouwen op ons lijf/gevoel. Met
alle mogelijke geestelijke én lichamelijke gevolgen van dien.

Het is mijn missie om jouw eigen waarheid en stem weer boven tafel te
krijgen en je te helpen jouw hart weer te gaan volgen.

Graag breng ik je weer in contact met jouw potentiéle levensenergie en
levenskracht, zodat jij weer kan gaan doen wat goed voelt voor jezelf,
ongeacht de hoeveelheid informatie, meningen en stemmen om je heen.
Ik gun het iedereen namelijk ontzettend om zijn eigen pad weer te gaan
volgen en geluk te voelen!

Door middel van adem, stem en lichaam coach ik je naar jouw waarheid.
Zodat je weer kan gaan leven vanuit je hart, authentiek kan zijn en jouw
waarheid gaan spreken!

Rozengracht 22, Zutphen | 06-15000880
gewoonlise@outlook.com | www.gewoonlise.nl

Volg GewoonlLise tevens op
Instagram/Facebook en YouTube!

XX GENOONLISE



Bijna
vergeten...

Er gebeurt een heleboel bij mij momenteel. Op het moment dat
deze Bruist uitkomt, en dat is al over 3 a 4 weken, dan ben ik
verhuisd en dat weet ik pas sinds vandaag. Dat betekent: lijstjes
maken, dingen regelen, dozen inpakken, afscheid nemen...
Geen wonder dat ik deze column bijna vergeten was.

Het is heel jammer dat ik niet meer op de prachtige plek De Wildbaan
kan wonen en werken. Hier wordt een plek gemaakt voor ouderen

die niet meer in hun eigen huis kunnen wonen. En daarom moesten
wij iets anders zoeken, terwijl het in deze tijd schier onmogelijk lijkt
om een andere woon-werk-plek te vinden. Ik was er dan ook best wel
terneergeslagen van de afgelopen tijd.

Maar wat is nou het leuke aan deze verhuizing? Dat ik alles wat ik altijd
zeg en wat ik ook in deze column altijd uitgedragen heb nu op mijzelf
moest gaan toepassen: loslaten, vertrouwen, mijn frequentie verhogen,

het spel spelen om te winnen, voortdurend blijven doen wat ik leuk vind,

rust vinden in natuur en meditatie, mijn intuitie volgen, en vooral: mijn
kracht pakken in deze situatie. En vandaag gebeurde het dus: ik kreeg
een ingeving en die leidde binnen één
uur tot een huis. Alles is perfect. Hoe

leuk kan het zijn? En reken maar dat

ik dankbaar ben!

Wil je een gesprek met mij over
vol vertrouwen in het leven staan?
Mail me dan op:
t.veenstra@kernkracht10.nl

of bel 06-53579131

32

COLUMN/KERNKRACHT10

Tineke Veenstra
heeft een missie met
Kernkracht 10: mensen
helpen om hun ogen
te openen voor hun
potentie in het leven.
Hen laten ervaren wat
het leven is waarvoor ze
geboren zijn en zaken
die daarbij in de weg
staan helpen oplossen.

06-53579131
www.kernkracht10.nl

- S "
Om dat te vieren krijgt iedereen
In de maand november

een verwenbehandeling bijje
geboekte behandeling

en een cadeautje na je behandeling!

Groenmarkt 2, Zutphen | 0575-542640 | info@greenhaircarenl | www.greenhaircare.nl




~ Liever ‘Good vibrations Zwanger zin

We leven in een tijd waarin we negativiteit
gemakkelijker uiten. Negativiteit is ingebed in ons

< dagelijks leven. In sommige kringen heeft ‘kritisch’
een positieve waarde, ‘je moet kritisch zijn’. Op
sociale media is schelden een verdienmodel
geworden.

Verloskundig Centrum Zutphen is er voor de zorg van zwangerschap tot en met kraambed
én nog meer! Sinds een aantal jaar worden er spiraaltjes geplaatst in ons centrum. Of je
nu zwanger wilt worden en je spiraal wilt laten verwijderen, net bevallen bent en niet snel
opnieuw zwanger wilt worden, je spiraal wilt laten vervangen of gewoon geen kinderwens

We onderschatten de funeste invioed van negativiteit, kritiek. Opbouwende hebt, iedereen is welkom!
kritiek bestaat niet - dat blijkt ook uit onderzoek. Je krimpt ervan, diepe
angst wordt geraakt: ‘lk ben niet goed genoeg...’ Het spiraaltje is een van de meest veilige en
betrouwbare vormen van anticonceptie voor
de langere termijn. Er zijn twee soorten
spiralen. Het koperspiraaltje, deze geeft 10 jaar
bescherming en de hormoonspiraal geeft 5
jaar bescherming. Bij het plaatsen van de
spiraal maken wij gebruik van een

echoapparaat.

Negatieve opwellingen, kritische, humoristiche of agressieve zinnen die uit
jezelf naar boven komen, die zijn van jezelf. Wat hebben ze te zeggen? Wil
je de ander overtreffen, klein maken, manipuleren, domineren, onder druk
zetten? Heb je die ander als gesprekspartner afgeschreven? Hier aandacht
B aan geven betekent jezelf beter leren kennen.
h In het onderwijs en bij management-trainingen leer je: kritiek, afkeuren
werkt niet, leer om actief te waarderen wat wel goed gaat.
Onderzoek eens welke invloed het heeft op je partner als je haar/hem
ondersteunend bejegent, in plaats van negatief.

Heb je vragen hierover of wil je gewoon
informatie over de beste keuze in jouw
situatie, neem dan rustig contact met ons op.

“De essentie van het spirituele leven wordt gevormd door : Praktijk voor lichaamsgerichte

onze gevoelens en onze houding ten opzichte van anderen”. i Lig, psychotherapie & coaching -
- Dailalama - .
Harberthof 2 Winterswijk-Meddo ] n d -
Hoe relateren we dan? 06-51419097 m_El’fﬂfSkH 'g centru m
Zie dat de ander de belangrijkste persoon is in dit moment in jouw leven. info@praktijkvinke.nl £ U ‘;z N

Kun je het geluk in dit moment ervaren? De kracht van het heden, in www.praktijkvinke.nl
dit moment waarin we leven. Of verlies je jezelf in herinneringen en fait
toekomstplannen. We negeren moeilijke situaties die we nu tegenkomen,
omdat we niet willen verdragen dat we niet alles kunnen veranderen.

Judith Leysterstraat 2 Zutphen | 0575-516830
info@verloskundigcentrumzutphen.nl
www.verloskundigcentrumzutphen.nl

zwangerschap | wiskraam | bevalling | kraamtijd | kinderwens
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Wat hebben we een veelbewogen jaar achter de rug. Een jaar waarin

de gevolgen van COVID-19 nog steeds voelbaar zijn. Veel gezinnen zijn
getroffen door werkloosheid en leven in een onzekere periode. Dit raakt
met name de kinderen uit deze gezinnen. Niet alle ouders zijn in staat om
cadeautjes te kopen en hun kinderen een onbezorgde kerst te geven.
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A X-mas Moment: 1.500 pakketten!

Ook dit jaar willen we Kerstmaaltijden uitdelen. Op vrijdag 17 december voorzien we van 16.00 tot 20.00 uur
maar liefst 1.500 mensen van een Kerstafhaalmaaltijd en een goedgevuld kerstpakket. Kinderen tot 12 jaar mogen
zaterdag 18 december genieten van een middag met volop spel, eten, drinken en cadeautjes.

Hoe helpt u mee?

1.

Ondersteun ons financieel: 1.500 maaltijden-en
pakketten uitdelen is een kostbare onderneming.
Elke gift telt! U kunt uw bijdrage overmaken naar
NL53 RABO 0159 039 525 t.n.v. Victory
Outreach Rotterdam o.v.v. Gift Kerst 2021.

Of geef gemakkelijk via onze website
www.vorotterdam.nl/geven.

.Ondersteun ons materieel: er is een lijst

beschikbaar van de spullen die we nog nodig
hebben om deze twee dagen tot een succes te
maken.

. Word vrijwilliger: we hebben extra handen nodig

om deze dagen succesvol te laten verlopen.
Registreer u via backoffice@vorotterdam.nl.
Let op: dit jaar kunt u alleen als vrijwilliger
meehelpen als u van tevoren geregistreerd bent
en de briefing heeft bijgewoond.

Heeft u vragen?

Neem dan contact met ons op.
We zijn bereikbaar via telefoonnummer 06-840 48 962 of
06-471 61 481 en via e-mail backoffice@vorotterdam.nl.

Namens ons, de vele daklozen, minderbedeelden en de
kinderen die we gaan bereiken: hartelijk dank voor uw hulp!

Met vriendelijke groet,
Jerry en Xannelou Mendeszoon en
het leiderschapsteam

N.B. Victory Outreach Rotterdam is een ANBI.
Uw financiéle gift is onder voorwaarden fiscaal aftrekbaar.
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MIJNSHERENPLEIN 9, ROTTERDAM ¢ CONTACT@VOROTTERDAM.NL e T:010-4665905 ¢ WWW.VOROTTERDAM.NL
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November is de maand waarin het steeds
duidelijker wordt dat de winter echt niet
ang ‘meer op zich laat wachten. Kom dus
maar op met die dikke truien en zachte
plaids waaronder je je heerlijk kunt
nestelen op de bank. En wat kun je nu

'-"_';___?..b_het beste doen tijdens het cocoonen?

4. Natuuorlijk,lekker (online) bladeren
door deze editie van Bruist en
puzzelen voor mooie prijzen.
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Los de sudoku op. De cijfers in de rode cirkels

(van boven naar beneden) vormen de oplossing.

De oplossing van vorige maand was 2-9-2.

Voorbeeld van
een letter die
verstopt is in

deze Bruist.

Zoek de zes verborgen letters in deze editie van
BRUIST en maak er een woord van. Het thema van
het woord is deze maand: rust.

De oplossing van vorige maand was woning.

Maak kans op deze fles

Kraken rum

Deze rum is afkomstig uit het ’!{l i

Caribisch gebied en onderscheidt
zich door de toevoeging van een
geheime kruidenmix. Deze mix
zorgt zowel voor een heerlijke
spicy smaak als voor een stoer
uiterlijk. Kraken Rum is zwart
van kleur, net als de inkt van
het zeemonster waarnaar de
rum vernoemd is. Op het etiket
van de fles zie je dit monster in
inktzwarte stijl terugkeren...

Wil jij kans maken op deze leuke prijs?
Los de rebus op en vul voor 1 december de oplossing
in op onze site: www.zutphenbruist.nl
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Maak kans op een

SodaStream
bruis-,

‘water. .
toestel.,

Maak in slechts
enkele seconden van

gewoon kgaanwater =
heerlijk bruiswater.

oor 1 december de*
rw.zutphenbruist.nl
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water fles
smaakje sodastream
genieten lekker
bruisend prik




VAN MOSSEL ZEKERHEID #3:

TOPKWALITEIT VOOR
DE SCHERPSTE PRIJS

kijk zelf op: www.vanmossel.nl/occasions voor meer dan 6000 occasions!

Van Mossel occasions



