Debora is op afstand maar toch dichtbij..

Beste gasten,

Het online aanbod van Debora groeit met de week!
Inmiddels zijn er diverse liedjes te beluisteren en vanaf volgende week wordt de activiteit ‘Reiki op afstand’ aan ons online programma toegevoegd. 
De Coronacrisis en alle gevolgen ervan op het sociale leven en de maatschappij zijn ingrijpend en verstrekkend voor ons allemaal. Maar ik zie ook prachtige dingen gebeuren... wederom diverse initiatieven van onze vrijwilligers om ons aanbod te vergroten of met als doel onze gasten op andere wijze te ondersteunen en te laten weten dat Debora tijdens deze crisis op afstand is maar toch ook heel dichtbij. Wij houden u wekelijks op de hoogte van de ontwikkelingen!

Er lijkt op dit moment bij de gasten weinig behoefte te bestaan voor het telefonische spreekuur. Wellicht is dat verklaarbaar door het feit dat wij de afgelopen weken bijna alle gasten op eigen initiatief al telefonisch hebben benaderd en gesproken. 
De gesprekjes waren enorm waardevol voor de gasten maar ook voor ons. 
Wij vonden het fijn om u persoonlijk te spreken en even met u bij te praten en daarnaast ontvangen wij ook kaartjes en e mails van gasten als dankbetuiging voor deze extra aandacht. 
Dit betekent dat de belronde duidelijk toegevoegde waarde heeft gehad en daarom hervatten wij vanaf volgende week het telefonisch contact vanuit Debora. 

Daarnaast blijft ons telefonisch spreekuur natuurlijk ook bestaan, dus voelt u de behoefte aan een gesprek dan kunt u ons maandag t/m donderdag van 10.00-12.00 uur bereiken via telnr. 015-2572767. Onze gastvrouwen staan voor u klaar met een luisterend oor.   

Heeft u behoefte aan coaching? Dan bieden wij de mogelijkheid voor telefonische gesprek(ken) met onze coach Bruno Vanmarcke. Een verzoek hiervoor kunt u richten aan de coördinator en zij draagt er zorg voor dat Bruno contact met u opneemt om een datum en tijdstip met u af te stemmen.
Vorige week zijn we gestart met het sturen van kaartjes naar onze gasten. Dat was, in de tijd voor Corona, al sinds jaar een dag een goede gewoonte binnen Debora. Gasten die om wat voor reden dan ook wat extra aandacht konden gebruiken, ontvingen een kaartje vanuit Debora met daarop persoonlijke boodschappen van onze gasten en vrijwilligers. 
Ook door het sturen van kaarten willen wij benadrukken dat wij aan u denken en wij er voor u zijn!


Op 15-04 was de workshop ‘Betonlook ’van Els Happel. 
Het was een geslaagde workshop met 4 deelnemers, zie onderstaande link 

https://www.facebook.com/els.happel/videos/2705570419572271/
Hieronder het weekprogramma van week 17
Reiki op afstand vanaf 20, 21 en 22 april met Corrie Vrij
Tijdens de behandeling, die 20 minuten duurt, is het gewenst dat u rust neemt in een stoel of op bed met gesloten ogen en evt. met een achtergrondmuziek en/of met een waxinelichtje aan.
Indien u ligt dan graag de beide benen gestrekt naast elkaar vanwege de doorstroming en met de handpalmen naar boven gericht en rustend op de bovenbenen. 

Wanneer u liever zit dan is het belangrijk dat u beide benen op de grond hebt staan om te aarden, hierbij liggen de handpalmen open op de boven benen of naast uw lichaam. 

Voor een warme en comfortabele ervaring is het gewenst dat u het niet koud hebt dus leg indien nodig een warm dekentje over u heen. 

Laat uw gedachten los en probeer te ontspannen. 

Na de behandeling hoeft u niet direct op te staan maar ervaar zelf wanneer het voor u goed voelt om weer in beweging te komen. Drink water of thee om de vrijgekomen afvalstoffen af te voeren. Noot: geen koffiedrinken. 

Voel wat de behandeling met u doet en noteer evt. voor uzelf wat u ervaart. 

Inschrijfmogelijkheden:
wekelijks vanaf 20-04-20 op maandag, dinsdag, woensdag 20.00 - 21.00  

Er zijn 2 behandelingen per behandelavond mogelijk 

U kunt u aanmelden voor een afstandsbehandeling Reiki via email: 
inschrijven@inloophuisdebora.nl of via: coordinator@inloophuisdebora.nl
De coördinator geeft de aanmeldingen door aan Corrie en zij neemt via de mail contact met u op om de datum en de tijd definitief af te stemmen. 

Creatieve workshop Schilderen op kurk 20-04 13.30-15.30 uur met Luciënne van Leeuwen
Een kurken onderzetter (voor pannen) is heel goed te gebruiken als schilderdoek.

Door de kurk krijgt de ondergrond een mooie structuur. Ik laat tijdens de workshop ook wat ideeën zien waar je zo mee aan de slag kan. En uiteraard is je eigen inbreng het belangrijkst. 

Benodigdheden:

Een kurk onderzetter voor pannen 
Een aantal kleuren verf en kwasten

Keukenpapier

Een vel (stevig) papier (om een rondje voor de maan of de zon uit te knippen) 

Een föhn (om te drogen)
En vooral natuurlijk een beetje fantasie.... 

Creatieve groet,
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Lucienne

20-04 13.30 - 15.30 uur Schilderen op kurk
01-05 10.00 - 12.00 uur thema en informatie volgt
04-05 13.30 - 15.30 uur thema en informatie volgt
11-05 13.30 - 15.30 uur thema en informatie volgt
18-05 13.30 - 15.30 uur thema en informatie volgt
25-05 13.30 - 15.30 uur thema en informatie volgt
Meeoden: 

Hierbij de personal meeting ID van Zoom:

544-054-6756

Opwarmoefeningen en ademhalingsoefeningen 21-04 11.00-11.30 uur met Petro Aarts
Zoals we allemaal weten is het op dit moment niet toegestaan om met meer dan 3 mensen in één ruimte te zijn. En ook moeten we een flinke afstand van elkaar houden. 

Dat raakt natuurlijk direct onze yogalessen die daarom niet door kunnen gaan

Om toch nog iets te kunnen doen lijkt het me leuk om vanaf dinsdag om 11:00 een half uurtje wat dingen samen te doen via een video vergadering met Zoom. Dan zijn we allemaal in ons eigen huis.

Ik wilde dan even samen ontspannen, Dan wat eenvoudige opwarmoefeningen doen misschien wat ademhaling oefeningen en dan afsluiten met een meditatie. Het zal samen ongeveer een half uurtje duren. 

Om mee te kunnen doen is fijn als je een rustige plek hebt waar je kunt liggen. Een plaats zo groot als de yoga mat die we normaal in de les gebruiken. Een bed is waarschijnlijk wat te zacht, maar een harde vloer is denk ik ook niet echt prettig. Je kan misschien een dekbed dubbelvouwen en daarop gaan liggen. 

Hieronder stuur ik jullie een link. Met behulp van die link kun je de app downloaden op je computer of je telefoon. En je kunt dan alvast je beeld en geluid testen. Diezelfde link kun je gebruiken om toegang te krijgen tot de bijeenkomst. Je kunt de link nu al proberen, daarna sluiten en voor de meeting opnieuw openen. 

Hierbij de data opwarmoefeningen Yoga en ademhaling oefeningen:
21-04

28-04

12-05

19-05

26-05
De tijd:
11.00 - 11.30 uur

Meedoen:
Join Zoom Meeting https://us04web.zoom.us/j/363795841
Petro

Kookworkshop 22 april 14.00 - 14.30 uur met Els Happel

Al heel veel jaar ga ik op vakantie in Friesland op een landgoed waar ik vrijwilligerswerk doe. Met regelmaat krijg ik van gasten bij Debora vragen over de foto’s die ik deel op Facebook van het werk in de keuken, de ingemaakte groente enz. 
Als antwoord hierop lijkt het me leuk om tijdens deze workshop online aan de slag te gaan met één van de succesrecepten vanuit dit vrijwilligerswerk. 

Benodigdheden: 

Zelf tafelzuur maken 

1 courgette (of evt. 1 komkommer) 

1 rood pepertje 

1 zoete of rode ui

Natuurazijn 

Jeneverbessen 

Mosterdzaad

Dillezaadjes 

Kurkuma/koenjit (geelwortel poeder) 

(wanneer je niet alle kruiden hebt, kun je gewoon meedoen alleen smaakt het gerecht natuurlijk dan wel anders) 

Suiker

2 glazen potten met metalen schroefdeksel

Grote pan

Stoommandje 

Els 

Meedoen:

Deelname is mogelijk door Els Happel te liken op Facebook, Els zal u dan accepteren als vriend en u kunt direct deelnemen. 

Op het tijdstip van de workshop is het enige wat u hoeft te doen: 

Facebook te openen en met de zoekfunctie Els Happel opzoeken en dan kunt u de livestream volgen en evt. reacties geven of vragen stellen tijdens deze livestream. 
    Mijmeren op Papier,  Wat je pen vertelt!  24 april 10.00 - 12.00 uur met Elly van Baalen
Mijmeren op papier zijn inspirerende ochtenden voor mensen die van schrijven houden en met elkaar ervaringen uit willen wisselen. Ervaring met schrijven is niet nodig. Door de aangeboden techniek lijkt het schrijven vanzelf te gaan.

Mijmeren op papier, hoe doe je dat?

De techniek is heel eenvoudig, je schrijft precies wat je denkt en weet je het niet meer dan schrijf je gewoon: ik weet het niet meer, net zo lang tot er weer een andere gedachte bij je op komt.

Deze manier van schrijven leidt vaak tot inzichten en verwondering. Verbaasd kun je zijn over dat wat je geschreven hebt. Je wordt je bewuster van je eigen behoefte wensen, verlangens en visie.

Iedere ochtend heeft een ander thema. We schrijven o.a. over de seizoenen, dromen, vakantie, herinneringen, de kleine en mooie dingen van het leven.

We schrijven naar aanleiding van korte opdrachten en laten ons inspireren door, gedichten, verhalen, citaten, een gedachtenwolk of dat wat er onverwacht op ons pad komt.

Ben je nieuwsgierig naar wat jouw pen je te vertellen heeft? Kom dan gezellig een ochtend schrijven en laat je verrassen door je pen.

Benodigdheden:
Om mee te doen heb je Skype nodig, dat is een gratis programma en eenvoudig te installeren op je computer, laptop, tablet of telefoon.
Pen en papier

Meedoen:

Op de dag dat we gaan schrijven ontvang je kwartier van tevoren de link waarmee je in kunt loggen.

Data: 
vrijdag 24 april 
vrijdag 1 mei 
Tijdstip:

10.00-12.00 uur

Zang via You Tube met Els Happel en Kitty Hekelaar
Zingen verbindt, ook in deze tijd van afstand houden. We hebben daarom een aantal liedjes opgenomen en plaatsen deze op YouTube. Het zijn liedjes we die in andere tijden samen zongen met de deelnemers aan onze activiteit. We hopen natuurlijk dat die tijd weer terugkomt. Tot het zover is, zing gezellig met ons mee! Er staan al een paar filmpjes, er komt er iedere dag 1 bij. Wanneer je je op ons YouTube kanaal abonneert, krijg je vanzelf een seintje wanneer er weer een nieuw liedje staat. De teksten staan er ook bij, maar als je de tekst liever als pdf ontvangt, mag je een mailtje sturen. Ook als je een verzoekje hebt, we gaan binnenkort namelijk nog een paar liedjes opnemen, kun je ons een mailtje sturen.

We hebben heel veel plezier gehad in het maken, we hopen dat we jullie er ook een plezier mee doen!

Hopelijk tot snel!

Groetjes,

Els Happel & Kitty Hekelaar (& Wally)

Kijken:

ons YouTube kanaal: https://www.youtube.com/channel/UCybMbB7euPxBc_0BjONEj7g/
ons emailadres voor teksten en verzoekjes: mixed.nuts.debora@gmail.com
Als de liefde maar blijft winnen https://youtu.be/O5Wk49W9gSI
Lo yissa goy: https://youtu.be/y4F-C5F0Gl8
Ob-la-di Ob-la-da: https://youtu.be/jxe7UDHgcN8
Song of joy: https://youtu.be/kx99xePLdKo
Sammy: https://youtu.be/gtWK01iPAyI
Tulpen uit Amsterdam: https://youtu.be/VkU76AUz9wY
En tenslotte een mindfulness oefening ter ontspanning van Marloes Heemskerk
Hierbij een fantastische oefening voor wanneer u ontspannen wilt inslapen.
Meedoen:

https://holistik.nl/yoga-nidra-stress-slecht-slapen/
Heeft u vragen/opmerkingen/suggesties, laat het ons weten.

Met vriendelijke groet,

Ingrid Arkesteijn
coördinator

Aanwezig: maandag tot en met donderdag
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