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SITE VOOR AL ONZE

AANBIEDINGEN! Spittaalstraat 102, Zutphen

0575-545889
www.lauranwonen.nl
info@lauranwonen.nl

www.lauranwonen.nl
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Wil je kans
maken om jouw foto
in Zutphen Bruist
terug te zien?
Stuur deze dan naar
ontwerp@nederlandbru;st nl
0.v.v. Foto Zutphen




Uitvaartbegeleider
op maat

Geheel op uw wensen afgestemd

Kapsalon ThirtyOne Green
Hair Care komt met

100% natuurlijke haarkleuring.
Het bestaat uit gemalen planten
en kruiden. Het werkt niet alleen
als haarverf, maar ook als
verzorging voor het haar en je ziet
er fantastisch uit.

‘Uitvaartbegeleider op maat’ betekent dat er veel Voorbeelden van zaken die bepalend kunnen
mogelijk is en niets standaard zal zijn. Ik heb geen zijn voor de invulling van de uitvaart:

idee wat gebruikelijk is. Liever probeer ik er achter

te komen hoe de overledenein hetlevenstonden  « Een geloof of een andere uitgesproken

een manier te vinden om het afscheid zo vorm te levensvisie
geven dat u de overledene hierin herkent. « Eenculturele achtergrond - .
. Bijzondere familiebanden Planten- Een gezonde manier van haren verven

Kenmerkende persoonlijke eigenschappen Kl eur'mg Een plantenkleuring hecht aan de buitenste lagen van het haar.

vanaf Het haar wordt hierdoor dikker en samen met je eigen haarkleur
ft h hti Itaat.
€ 50’00 geeft het prachtig resultaat

Van alles is mogelllk Een beroep of hobby

ledereen heeft de vrijheid om te bepalen hoe en

waar de uitvaart plaatsvindt. Zo hoeft de . . ) - "
Kleurverschillen die van nature in het haar aanwezig zijn blijven

behouden. Het eigen pigment en de conditie van het haar
worden niet aangetast. Het heeft zelfs een verzorgende werking.

GREEN, -
HAIR
CARE

Graaf Ottosingel 119 Zutphen | 06-24374437 | pauline@rischen.nl | www.rischen.nl oenmarkt 2, Zutphen | | info@greenhaircaren! | www.greenhaircare.nl

plechtigheid niet in een crematorium of kerk, maar
kan dit zelfs thuis of op een andere zelf gekozen
locatie plaatsvinden.

g

Pauline Rischen

06-24374437

Pauline Rischen

persoonlijke uitvaartbegeleiding
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Copyright Nederland Bruist B.V. ©2023. Het overnemen van artikelen
als bedoeld in artikel 15 van de auteursrecht is niet toegestaan. Zutphen
Bruist is een merknaam en eigendom van Nederland Bruist B.V. Deze
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aangeboden informatie. Aan de inhoud van deze uitgave kunnen op geen
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VOORWOORD/JANUARI

Om te beginnen: gelukkig nieuwjaar! We hopen dat je 2022 net als wij
feestelijk hebt afgesloten en dat er een mooi nieuw jaar voor je ligt, vol
geluk, liefde, gezondheid en alles wat je maar wenst. En natuurlijk niet
alleen voor jou, maar voor iedereen om je heen en eigenlijk voor iedereen
ter wereld. Laten we er met zijn allen een fantastisch 2023 van maken.

Bruisende lezer,

Dat is alvast een van onze goede voornemens. En hoewel het niet altijd even
makkelijk is om je ook daadwerkelijk aan die voornemens te houden,
hebben wij er nog een die we zonder twijfel waar gaan maken: elke maand
weer nieuwe, bruisende magazines maken vol tips, wetenswaardigheden en
inspirerende verhalen. Als dat geen goed voornemen is, dan weten wij het
ook niet meer.

Overigens doen wij dat niet alleen, maar met ons hele team, alle bruisende
ondernemers in de regio en natuurlijk ook met al onze lezers. Samen zijn
we sterk, dus we willen iedereen bedanken voor de inzet van afgelopen jaar
en het voornemen uitspreken om ook dit jaar weer samen te gaan knallen.
Wij hebben er zin in. Jullie ook?

René Moes

Adverteren?
Mail naar nl@nederlandbruist.nl of bel 06-19629221.

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



BRUIST/BODY&MIND

Houd je dit jaar écht aan je
goede voornemens!

DUIDELIJF Minder snoepen, stoppen met roken, meer tijd met familie doorbrengen,

SCHRUF zuiniger leven, een nieuwe baan vinden, vaker op vakantie gaan en meer

voor jezelf opkomen. Op 1 januari beginnen we massaal met een schone lei.
Goede voornemens maken is makkelijk, maar hoe houd je ze vol?

AMBITIEUZE VOORNEMENS ‘Volgend jaar sneller als je het voor jezelf doet en niet omdat
wordt alles anders’ is een veelgehoorde kreet anderen vinden dat je te zwaar bent. Datzelfde
waarvan negen van de tien keer niets terecht- geldt voor ongezonde gewoontes zoals roken en
komt. Zodra de jaarwisseling nadert, voelen alcoholgebruik. Pas als je zelf achter het gestelde
velen de behoefte om hun leven rigoureus te doel staat, heeft het kans van slagen.
veranderen. Het lichaam moet nodig in shape
worden gebracht, de bankrekening kan wel een POSITIEF BENADEREN Probeer alle doelen die je
boost gebruiken en familie en vrienden komen jezelf stelt op deze positieve manier te benaderen
naast die superbaan op hummer één te staan. en op papier te zetten. Je zult zien dat er meerdere
Helaas stranden veel van deze ambitieuze positieve gevolgen ontstaan. Als je bijvoorbeeld
voornemens nog voor het einde van de maand. stopt met roken en meer gaat sporten, bespaar
je meer geld, kun je vaker op vakantie en ben je
REALISTISCHE DOELEN Een belangrijke de overtollige kilo's zo kwijt. Uiteindelijk bereik je
oorzaak hiervan zijn de onrealistische doelen die meer dan de twee doelen — stoppen met roken en
we onszelf stellen. Waarom zou je een lijst met meer sporten — die jij jezelf aan het begin van het
meer dan vijf voornemens maken als je diep van- jaar hebt gesteld. Je zult zien dat je hierdoor wordt
. binnen weet dat er slechts twee of drie haalbaar gestimuleerd om door te gaan. Bovendien ervaar je

zijn? En misschien nog wel veel belangrijker: het gevoel een winnaar te zijn en zal ook je directe
voor wie doe je het eigenlijk? Afvallen g gevi i




Voor iedereen die dit jaar meer vegan
producten wil proberen is de Amarula Vegan
Cream een mooi alternatief. Je proeft nog
steeds de herkenbare smaak van het
marulafruit, die de basis vormt voor alle
likeuren van Amarula. Deze unieke
variant is een heerlijk alternatief voor
. veganistische liefhebbers van romige
L-.;" likeuren. Bovendien bevat deze
plantaardige likeur geen kleur- en
smaakstoffen en is de Amarula Vegan
R geheel glutenvrij en ook geschikt voor
| mensen met een lactose-intolerantie.
| www.amarula.com

Ook deze maand hebben we
- weer enkele Bruist Deals
samengesteld voor onze
lezers. Neem een kijkje op
www.nederlandbruist.nl/
lezersacties en profiteer
van mooie kortingen bij onze
bruisende ondernemers.

Bovendien is het heel erg handig, want de ontvanger hoeft
niet thuis te zijn! Wie ga jij dit nieuwe jaar verrassen met
een feestje dat door de brievenbus past?
www.bloompost.nl

Fan van handgemaakte, tijdloze
Vondels ornamenten voor in
huis? Perfect om naar iemand
te sturen met een bijpassend
kaartje. Of stuur de kaart

¢ gewoon los, bijvoorbeeld voor
¢en bijzondere mijlpaal. Er zijn
kaartjes voor verschillende mijlpalen
zoals een nieuw huis, geboorte van
een kind en verjaardagen.
www.hallmark.nl

Verkeer je in een persoonlijk faillissement of heb je (enorme) schulden
en zie jij het licht aan het einde van de tunnel niet meer?

In mijn boek 'Laat het kaas niet van je brood eten' geef
ik je vanuit mijn eigen ervaring concrete inzichten om
echt stappen in de juiste richting te kunnen zetten.

PS: dit boek kun je ook op als pdf bestellen. Vraag naar

de voorwaarden. iif

fiets is verkrijgbaar in
Pistache Green en Black.
Steel jij dit jaar de show
met de Union Fast?
www.union.nl

SHOPPING/NEWS

Wil jij dit jaar meer bewegen? Pak deze fiets naar je werk! Fietsen doe je in

Met BloomPost stuur je gemalkkelijk stijl met de Union Fast. De fiets heeft een sportieve look met een comfortabele 24
een cadeau door de brievenbus. zit. Zo cruise je comfortabel door de stad. De zadelpenvering zorgt ervoor dat :
BloomPost heeft prachtige verse het zadel als een troon aanvoelt en dankzii  oera, een nieuw Kieintje! De i s
bloemen wazronder de de zeven versnellingen houd je Kleiney Keuken heeft nieuv.ve 0o
BIoomPall’[y. De naam zegt het al: ) altijd je hoofd koel. De dichte pjojogische Fruities met Abrikozen 12
een feestje voor in je interieur. Een Ly kettingkast en rollerbrakes gie honderd procent zijn gemaakt g
totale verrassing voor elke ontvanger. ! houden alles clean. De op basis van fruit, namelijk ] - ':x— e
Elnrfl‘f L

abrikozen, dadels en bananen.
Deze megalekkere Fruitjes komen et ARMIOTER
0ok nog eens in leuke vormpjes. p
Je kind verantwoord laten

snoepen was nog nooit zo eenvoudig.
www.dekleinekeuken.com
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LEZERSACTIES*

Like de
Facehbookpagina van

Maak kans op een Nederland Bruist en van
PeaCh BlOSSUm het magazine uit jouw

. regio. Tag je vrienden in
Smoothing Body Wash dit bericht, zodat zij ook

Dompel je onder in de geur van het
voorjaar met deze body wash op
basis van perzikenblogsem. Deze
body wash van Q'right bevat
ingrediénten die de huid intens
verzorgen en hydrateren.

op de hoogte zijn van
deze leuke actie!

0f stuur je gegevens
o.v.v. de TAG bij de
lezersactie naar
prijsvraag@
nederlandbruist.nl




Uitwaaien en genieten
aan de Zeeuwse kust

Op een unieke locatie in
Zeeland, dicht bij natuurgebied
De Zeepe Duinen en het strand
van Westerschouwen, vind je
sinds circa anderhalf jaar het
luxe Boutique Hotel Ter Zand.
Perfect om heerlijk te genieten
van alles wat de veelzijdige
Zeeuwse Kust te bieden heeft.

Uniek aan het concept van Boutique
Hotel Ter Zand zijn onder andere de
32 Garden Suites, die zich verspreid -

53 kamers in het hotel zelf vormen
een goede reden om hier vaker terug
te keren. De kamers zijn gloednieuw
en van alle gemakken voorzien.
Doordat de kamers over drie panden
zijn verdeeld, voelt het hier bovendien
toch aan als een kleinschalig hotel
waar je als gast alle aandacht krijgt diga .

Boutique Hotel Ter Zand ; i
Hogeweg 59, Burgh-Haamstede je verdient. De medewerkers van het
Tel. 0111-764799 hotel hebben dan ook vooral oog voor
www.sheetz.nl/boutiquehotelterzand het welzijn van de gasten.

over het terrein bevinden. En ook de :

Optimaal genieten!
Boutique Hotel Ter Zand biedt zijn gasten
allerlei facilititeiten, zoals het verhuren van

fietsen, waardoor ze heerlijk de omgeving
kunnen verkennen.

Vergeet daarnaast ook niet
het restaurant Le Poirier waar verrassende
gerechten worden bereid op basis van de
mooiste streekproducten.

Daarnaast kunt u gebruikmaken van de
wellness en fitness die zich op slechts
tweehonderd meter van het hotel bevinden.

Scan de QR-code en ga naar
de website voor meer info of
om meteen te reserveren.
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lezers een
ruisend 2023 |

of @

Volg ons op social media @NederlandBruist en @BelgieBruist

Begin met het
eind voor 0Zen -c.,

Het nieuwe jaar beginnen we — zoals elk jaar — weer met
goede voornemens. Als je terugkijkt, wat waren voor jou

de ‘goede dingen’, die je hebt gedaan? Wat laat je na als je
dood gaat, wat voor wereld? Wat heb je dan gedaan voor de
achterblijvers?

Wat betekent dat ‘begin met het eind voor ogen'?

Het gaat niet per se om grote dingen. In het dagelijks leven zijn we vaak druk
met werk, geld verdienen, hogerop komen. En bezig met angst : ‘lk doe het
niet goed, ik deug niet, er is iets mis met mij’.

Maar als we kijken naar het grotere geheel, een heel leven, dan zijn die
vragen niet zo belangrijk : natuurlijk maken we fouten, natuurlijk hebben we
bepaalde dingen niet goed gedaan.

Maar volmaakt willen zijn is een illusie. En wat is dan de functie van er
steeds mee bezig zijn, met je eigen ikje?

Het gaat er natuurlijk niet om dat je jezelf nog meer ‘moeten’ oplegt, maar
dat je je afvraagt of je de juiste beslissingen neemt. Of je keuzes wel passen
bij wat jij belangrijk vindt in het leven, jouw waarden. Of je je tijd, aandacht
en liefde wel besteedt aan de dingen die er toe doen voor jou en je geliefden.

Neem eens de tijd om te onderzoeken wat er voor jou toe doet. Wat laat je
achter...

Praktijk voor lichaamsgerichte
psychotherapie & coaching

Harberthof 2 Winterswijk-Meddo
06-51419097
info@praktijkvinke.nl
www.praktijkvinke.nl



De jeugd is de toekomst, op allerlei gebied. En de ontwikkeling daarvan begint al in de wieg of eigenlijk eerder.
Zodra een mens ontstaat, is deze een en al beweeglijkheid. En vanaf de peutertijd is het een kwestie van vallen
en opstaan, een heel leven lang. Het is bijna vanzelfsprekend dat het lichaam goed en levendig functioneert

en heel lastig als het ergens hapert. Ook of misschien juist bij kinderen. En bij deze groep kun je door vroeg te
corrigeren zelfs veel voorkomen.

Heel huiselijk

Vivianne Venes, fysiotherapeut met een passie voor zowel kinderen als sporters, is een enthousiaste en actieve twintiger die
ruim een jaar geleden het HeelHuus-fysioteam is komen versterken. Het was de gemoedelijke sfeer en de huiselijkheid die
haar aanspraken en die haar heel bewust voor Warnsveld lieten kiezen. Want alleen zo kan ze spelenderwijs kinderen over de
drempel helpen. “En die geven mij weer goede energie, omdat ze de rest van hun leven iets aan mijn hulp hebben.” Daarnaast
is ze met hart en ziel sportvrouw, wat ze zonder meer terug laat komen in haar werk. “Ik zie het als een stukje topsport om
achterliggende oorzaken van stoornissen op te sporen en kinderen daarmee een zetje in de goede richting te geven. Dit is
super dankbaar om te doen!”

20

Handige hulp

Met ervaring in sportverzorging, didactiek en pedagogiek is kinderfysiotherapie Vivianne op het lijf geschreven. Ze deed de
ClOS, behaalde haar bachelor fysiotherapie, begeleidt de jeugdopleiding van De Graafschap en deed een jaar lang, twee
dagen in de week, ervaring op bij een BSO. Ondertussen is ze bezig met een master kinderfysiotherapie om op termijn ook
h‘eel specialistische hulp (zoals bij incontinentie, hartaandoeningen en spierziektes) te kunnen bieden.

Dat betekent niet, dat ze op dit moment stilstaat, integendeel! Drie dagen in de week (op de woensdag, donderdag

en vrijdag) behandelt ze behendig ® motorische klachten (van kruipen tot rennen en van schrijven tot bal vangen) ©
groei gerelateerde klachten (bijvoorbeeld aan knie en hak) e nek- en hoofdpijnklachten e herstel na een breuk of een
operatie ® obesitas ® houding gerelateerde klachten e vermoeidheid en verminderde conditie. Daarnaast kloppen steeds
vaker zwangere en net bevallen vrouwen bij Vivianne aan. Geen wonder eigenlijk, want ook dit valt onder ‘topsport’.

TOP-tips van Vivianne

Tip 1: Veel bewegen, bij voorkeur lekker buiten.

Tip 2: Je borst zo veel mogelijk openhouden en zo min mogelijk voorover gebogen zitten.
Tip 3: Op tijd aan de bel trekken en zuinig zijn op je lichaam, want pijntjes horen niet.
Tip 4: Elke hoek van je lichaam benutten.

“De beste Aom%//y 5 je Va@el/w/e /wmﬁ@ a4

GEZONDHEIDSCENTRUM

De Gaikhorst 2, 7231 NB Warnsveld ‘ Daniélsplein 3D, 6543 NA Nijmegen
T0575 746046 | www.heelhuus.nl T 024 3020002 | www.heelhuus-nijmegen.nl
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Help door
te luisteren
anoniem - dag en nacht
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de luisterlijn

wij geven gehoor

AGJE UIT

WORLD OF
DINOS

Levensgrote en bewegende
dinosaurussen veroveren tot en met
14 januari Expo Greater
Amsterdam. Samen vormen ze
World of Dinos, de grootste
reizende Dino Expo van Europa,
geschikt voor de hele familie.
Tijdens World of Dinos worden
interactieve elementen
gecombineerd met realistische dino
modellen en een grote ‘kidszone’.
Bezoekers stappen hier letterlijk
een andere wereld in. World of
Dinos is nog geopend tot en met 8
januari en op 14 januari 2023.
Tickets zijn uitsluitend online
verkrijgbaar en de expositie is
geopend van 10:00 uur tot 17:00
uur. De entree sluit om 14:00 uur,
dus zorg dat je op tijd binnen bent.
Kijk voor meer info op
www.worldofdinos.nl.

FILMPJE KIUKEN
THE BANSHEES

OF INISHERIN

BINNEN/BUITEN

=

BANSHEES

Padraic is al jarenlang beste vrienden met

Colm. Hun vriendschap komt echter in
gevaar wanneer Colm van de ene op de
andere dag weigert met Padraic te praten.
Op het eiland voor de Westkust van lerland,

waar de twee wonen, probeert een

verwarde Padraic de vriendschap nieuw
leven in te blazen met hulp van zijn zus

Siobhan. Zij heeft echter haar eigen

problemen met Dominic, de zoon van de
lokale politieman. THE BANSHEES OF
INISHERIN is vanaf 26 januari te zien in

de bioscoop.

(o) (i)

. ‘
e

Het was misschien wel een van de meest
aangrijpende beelden van de twintigste eeuw:
twee jongetjes, om precies te zijn twee
prinsen, die achter de lijkkist van hun moeder
aanliepen terwijl de hele wereld vol verdriet
en afschuw toekeek. Toen Diana, prinses van
Wales, te ruste werd gelegd, vroegen
miljarden mensen zich af wat de twee prinsen
dachten en voelden en hoe hun levens zich
vanaf dat moment zouden ontwikkelen. Met
zijn rauwe, nietsontziende eerlijkheid is
Reserve een grensverleggend boek vol
inzichten, onthullingen, zelfonderzoek en
zwaarbevochten wijsheden over hoe liefde
het uiteindelijk wint van verdriet.

RESERVE van Prins Harry is vanaf 10
januari verkrijgbaar.




COLUMN/MARTHA PASTINK

Een relatie kan een bron van vreugde zijn. Op een bepaald
moment kan een relatie ook een bron van zorgen vormen. Er
kan onenigheid ontstaan of vervreemding van elkaar. Vaak is
er sprake van terugkerende thema'’s, die ten grondslag liggen
aan de (soms kleine) dagelijkse gebeurtenissen in het omgaan
met elkaar.

Mijn naam is Martha Pastink. In 2017
ben ik gestart met de MindfulnessPraktijk
Zutphen. Mijn werkervaring ligt in de
Jeugdhulpverlening en in de GGZ en heeft
altijd in het teken gestaan van werken
met gezinnen en families. Daarnaast
ben ik in 2009 gestart met het geven
van mindfulness. 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!

De thema's die je in relatie met elkaar tegenkomt, zie je vaak ook terug in
relatie met andere mensen, in werk of privé. In de relatiecoaching beginnen
we met jouw vraag of behoefte in kaart te brengen. We onderzoeken samen
de (onderliggende) patronen, die zich in het omgaan met elkaar voordoen.

We maken gebruik van technieken uit de mindfulness: pauzeren, ervaren en
onderzoeken wat er gebeurt in gedachten en gevoelens van ieder. Daarover
gaan we in gesprek, met respect voor elkaars mogelijkheden en grenzen. We
doen dit vanuit de mindfulnesshouding van mildheid en aanvaarding, zonder
oordelen. Spreken met- en luisteren naar elkaar met aandacht kan een andere
dynamiek teweegbrengen. Bewuste keuzes maken in plaats van vervallen in
oude, automatische patronen brengt nieuwe perspectieven.

Ben je geinteresseerd in mindfulness relatiecoaching? Kom dan langs voor
een vrijblijvend kennismakingsgesprek.

: L Je bent van harte welkom!
(MindfulnessHraktijk
ditphen

06-19354689
info@mindfulnesspraktijk-zutphen.nl
www.mindfulnesspraktijk-zutphen.nl
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BLOG/FAJAHLOURENS

GRATIS BODY & MIND GUIDE

Het is alweer een aantal jaren geleden dat mijn Killerbody boeken
uitkwamen. In 2015 was het grote succes van het Killerbody Dieet
boek. Dit boek heb ik vorig jaar herschreven naar Killerbody Lifestyle,
waar ik een hoofdstuk over mindset aan heb toegevoegd. Afgelopen
jaar heb ik er een luisterboek van gemaakt.

Alles wat erin zat, heb ik benut en nu is het tijd voor iets nieuws. Ik heb heel lang
nagedacht over wat mijn volgende boek zou moeten bevatten en kwam tot de
conclusie dat ik mensen graag een handvat mee wil geven voor hoe ze het

beste uit hun leven kunnen halen.

Als je succesvol wilt zijn, begint dat altijd bij jezelf. Toch zijn we vaak
geneigd anderen de schuld te geven van de dingen die niet goed gaan

De Body & Mind Guide is de inleiding naar mijn nieuwe
boek. Het is een gratis introductie die voor iedereen te
downloaden is. Een guide die je bewuster maakt van
vastzittende gedachten, overtuigingen en patronen.
Door bewust te worden kun je dingen veranderen.
Bewust worden is stap één. Mijn missie is om je te laten
leven, genieten en te leren voelen. De guide staat voor
meer verbinding, succes vanuit vertrouwen en afvallen
vanuit geluk.

Schrijf je nu in en ontvang mijn
GRATIS Body & Mind Guide!

Scan de QR-code of ga naar
https://mkbmshop.com/pages/E-book

"~ MKBM

MYKILLERBODYMATIVATION
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Credits: Ingrid Burger for ColorStories.nl

BEAUTY/NEWS
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Januari is zo'n maand die je het liefst zou willen
overslaan. Maar met deze pampering producten

niet meer!

1. Body Scrub with oil van Sen&Zo, € 15,95 www.senenzo.nl
2. Moor Lavendel Bad van Dr. Hauschka, € 19,50 www.drhauschka.nl
3. Good Night Body créeme van Kneipp, € 11,99 www.kneipp.nl
4. Marula Shower Gel, € 12,- www.africaorganics.nl
5. Boost it up! Skin Serum Capsules, € 44,95 www.skinforskin.nl
6. Medik8 Daily Radiance Vitamin C, € 73,95 www.medik8.nl
7. Couture Silk perfume van Balmain Hair, € 45,- www.balmainhair.com

8. Body Oil Enhance van Waphyto, € 49,- www.skins.nl
9. Advanced Gémifique Night Cream van Lancéme, € 80,- www.lancome.nl
10. Rinascita Delle Olive Replenishing Balm van Furtuna Skin, € 235,- www.skins.nl
11. Lippenverzorging Stick UV 10 van Louis Widmer, € 8,50 www.louis-widmer.com
12. Shampoo Cactus No. 17,- van Zenz, € 34,90 www.zenshop.nl
13. Tea Ceremony Silky Body Milk van Sabon, € 29,- www.sabon.nl
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THEATER.NL

50-jarige Rouée Verveer:

'k benader alles
vanuit het positieve'

Cabaretier Roué Verveer zag in november Abraham, maar niets weerhoudt de goedlachse
Surinaams-Nederlandse cabaretier van het maken van nieuwe shows. “Ik doe wat ik leuk
vind en dat ik dat mag doen als komiek, daar ben ik heel dankbaar voor!”

GEWOON ROUE Roué zit niet vaak stil. In
december trok hij nog met zijn kerstshow A Very
Funny Christmas langs een handvol Nederlandse
theaters en vanaf volgende maand vermaakt hij zijn
publiek alweer met zijn tiende cabaretvoorstelling:
Gewoon Roué. “De show staat in het teken van
twintig jaar cabaret met Roué. Eigenlijk zit alles van
de afgelopen jaren verpakt in één show, van
hilariteit tot zelfspot, maar ik reflecteer ook op mijn
eerdere optredens”, aldus de komiek.

POSITIEVE MINDSET Roué doet al twintig jaar wat
hij leuk vindt: mensen enthousiasmeren. “lk zie
vrijwel nergens de problemen van in. Het is een
manier van denken, een bepaalde mindset. Zo ga
ik ook het podium op. Soms maak ik er grappen
over, maar ik benader alles vanuit het positieve,

ook in het dagelijks leven.” Die positieve instelling
is hem met de paplepel ingegoten. “Ik ben vrij
streng opgevoed door mijn ouders, dat zit in de
Surinaamse cultuur. Maar thuis was het altijd
gezellig en positief. Die mindset en manier van
leven probeer ik ook over te brengen op mijn twee
zoons.”

TOEKOMSTPLANNEN Of hij na Gewoon Roué
doorpakt of gas terugneemt, laat Roué nog in het
midden. “Van februari tot juni doe ik vrijwel alle
theaters in Nederland aan. En na de zomer gaat de
show nog in reprise. Wat daarna komt, zien we dan
wel. Dat is voor later”, sluit hij met een knipoog af.

Bekijk de speellijst van Gewoon Roué op Theater.nl.

OTheaternl

DE WERELD VAN THEATER

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

SCAN DE QR-CODE
en laat jouw
vakantie beginnen!

%?ZTAE.ESAA*E?: & » F Calle de La murtra 5, 07817 San Jordi, Ibiza | info@garbi-hotel.com | +34 971 300007 | www.hotelgarbi-ibiza.com



DEZE WINTER

/ONDER GESNOTTER
DOORKOMEN? LEES DE
BRUISENDE TIPS!

BRUIST/LIFESTYLE

Met een goede weerstand

Een verkoudheid hier en een griepje daar. In de winter krijgen we er
allemaal weleens mee te maken. Ons lichaam reageert op indringers, zoals
virussen, die onze gezondheid bedreigen. Om gezond te blijven is het
belangrijk een goede weerstand op te bouwen.

Een gezonde en verantwoorde voeding is
belangrijk voor ons afweersysteem. Eet
regelmatig, gevarieerd, niet te vet en niet te zout,
zorg voor de nodige vezels en eet minstens twee
stuks fruit en twee ons groenten per dag.

Een juiste vochtbalans is
essentieel voor een goede weerstand. Drink je te
weinig, dan worden afvalstoffen niet afgevoerd
en kan uitdroging optreden. Probeer iedere dag
anderhalf tot twee liter water te drinken. Drink wat
minder koffie en wat meer water, vruchtensappen
of sportdrankjes. En ook al vind je het nog zo
lekker, beperk alcoholgebruik. Dit ‘verdooft’ als
het ware je lichaam, waardoor het minder hard
kan werken tegen eventuele ziekteverwekkers.

Kies voor een
verstandig leefpatroon. Regelmaat helpt namelijk

voldoende te slapen, want je huid en je lichaam
herstellen zich ’s nachts het best. Ook al ziet je
bank er heerlijk zacht, warm en verleidelijk uit,
ga sporten! En dan bij voorkeur in de buitenlucht.
Door de koele lucht hebben ziekteverwekkers
minder overlevingskans dan in een overvolle hete
sportschool. Een flinke boswandeling of fietstocht
voldoet al.

Laat je
huis geregeld luchten om het te ontdoen van
ziektekiemen. Houd de luchtvochtigheid op peil,
zodat je slijmvliezen niet te veel uitdrogen. Zelfs het
wassen van je handen draagt bij aan een betere
weerstand. Mocht je toch verkouden worden,
gebruik dan uitsluitend papieren zakdoeken. En
vergeet niet positief te denken. Weerstand is niet
alleen lichamelijk, ook je mentale instelling speelt




HOROSCOOP

Een gelukkig begin in januari

Steenbok

Wees niet

bang voor
veranderingen

Ram 21-03/20-04

Het verlangen naar een fundamentele
verandering in het leven zal in januari
ontwaken, dit zal erg woelig verlopen.

Stier 21-04/20-05

Het vermogen om naar anderen te
luisteren zal op de voorgrond treden en je
communicatie zal succesvol zijn.

Tweelingen 21-05/20-06

Met de komst van het nieuwe jaar zal je je
beginnen te realiseren wat je niet past en

wat je wel erg apprecieert. Je zal ook zeer
vastberaden zijn over wat je wilt bereiken

Kreeft 21-06/22-07

Deze maand is voor jou de maand van
persoonlijke ontwikkeling. De jaarwisseling
zal je stress geven maar veel nieuwe
mensen in je leven wijzen je de weg.

Leeuw 23-07/22-08

In januari zal je je op elke mogelijke manier
herboren voelen. Je zal nergens voor
terugdeinzen en je zal zeer alert zijn.

Maagd 23-08/22-09

Wijd je volledig aan zelfontwikkeling en je
resoluties bewust nakomen en het gevoel
van succes zal je terug op de been helpen.
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Weegschaal 23-09/22-10

Je zal in januari aanzienlijke stemmings-
wisselingen ervaren, en het zal even duren
voordat je je gevoelens helder hebt.

Schorpioen 23-10/22-11

Dit jaar start je met gedrevenheid en
motivatie. Niets zal je uit balans brengen.
Je mentale stabiliteit zal de sleutel zijn tot
succes maar zorg dat je dit ook omarmt.

Boogschutter 23-11/21-12

Er zullen onopgeloste situaties aan het
oppervlak komen. Sta in je energieke
kracht en laat je verleden je verleden zijn.

Steenbok 22-12/20-01

In het prille begin zal je veel geluk hebben.
Wees niet bang voor veranderingen in je
leven, alles zal goed op elkaar aansluiten.

Waterman 21-01/19-02

In januari zal je nieuwe energie op doen
die je vooruithelpt. Ook zal je alles met een
koel hoofd benaderen, wat resulteert in
een grote dosis doorzettingsvermogen.

Vissen 20-02/20-03

Het begin van het jaar zal een goede tijd
zijn. Veel creatieve energie komt in je naar
boven en je zit vol met nieuwe ideeén.

“GET OUT OF YOUR

MIND, AND INTO
YOUR LIFE”

Steven C. Hayes

Fylgja-Advies

Zaadmarkt 84A, Zutphen
0575 -84 71 05

Eigenaar: Marjolijn Donkers
info@fylgja-advies.nl
www.fylgja-advies.nl

COLUMN/MARJOLIN DONKERS

ACT COACHING

Wil je meer plezier in je werk en in je leven? Wil je
uitblinken in jouw talenten? Wil je leren hoe jij met
tegenslagen in balans kunt blijven? Ga dan eens
aan de slag met ACT coaching.

ACT is een wetenschappelijk beproefde methodiek die jou leert hoe jij
anders kunt omgaan met pijnlijke situaties, stress en weerstand.

Het ultieme doel van ACT is het creéren van psychologische flexibiliteit
en daarmee een betere kwaliteit van leven. Door acceptatie leer jij

om vervelende gedachten, emoties en gebeurtenissen uit te nodigen
in plaats van ertegen te vechten. Dit helpt jou om een zinvol en rijk
leven te leiden, terwijl je tegelijkertijd de pijn accepteert die daar
onvermijdelijk bij hoort. Op die manier vergroot ACT de psychologische
veerkracht.

e Als je graag ontspannen en met plezier wilt leven en werken
e Als je bereid bent om je eigen strenge verstand onder ogen te zien

Naast ACT coaching organiseert Fylgja Advies ook ACT cursussen voor
iedereen die meer grip op werkdruk wil krijgen en zijn ambities volop
wil waarmaken.

WIL JE MEER
WETEN?

www.fylgja-advies.nl

FYLGIA

begeleiding - training - advies

35



BRUIST/RECEPT

Winterse salade
met rode bietjes

Een gezonde start van het nieuwe jaar! In de winter eten we vaak aardappels,
groente en vlees, of een heerlijke ovenmaaltijd. Maar waarom niet beginnen
met een gezonde winterse salade, die ook prima te eten is bij het koude weer?
In tien minuten tijd zet je al een overheerlijke salade op tafel.

4 PERSONEN - 10 MIN.

INGREDIENTEN BEREIDING
300 gram gekookte rode bietjes  Pel de rode bietjes en snijd deze in kleine blokjes. Rooster de walnoten in
75 gram veldsla  een droge koekenpan. Bak de spekreepjes tot ze knapperig zijn. Was de
40 gram gepelde walnoten  veldsla indien nodig en verwijder eventuele worteltjes. Schil de appel,
2 eetlepels gerookte spekreepjes  verwijder het klokhuis en snijd de appel ook in blokjes.
1 middelgrote appel (liefst Elstar)
3 eetlepels (appel)aziin - Maak een dressing van de azijn, peper, zout, suiker, olie en mosterd.
zout, peper en suiker naar smaak  Verdeel de veldsla over een platte schaal. Verdeel
3 eetlepels zonnebloemolie  de bietjes erover, maar laat de buitenrand vrij. 5 e (| e
2 theelepels pittige mosterd ~ Verdeel hierover de appelstukjes, walnoten en | vé
gebakken spek. Giet de dressing over de salade
en laat alles even intrekken.

Met een stokbroodje en kruidenboter kan het
voldoende zijn voor een complete
maaltijdsalade, maar het is ook heerlijk als
bijgerecht bij bijvoorbeeld wild.

Smakelijk eten!
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De feestdagen zijn weer
achter de rug. Kun jij wel
wat ontspanning gebruiken?
Met een warme kop thee of
chocolademelk maak je dit
ontspanmoment helemaal
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- MG4 Electric "
SETTLE FOR MORE

The electric car without the compromise

Van Mossel





