
Een	rijk	leven	met	meer	empathie

Sinds	november	2019	ben	ik	met	pensioen.	Na	een
rijk	leven	bij	Arkin	en	haar	rechtsvoorgangers	geniet
ik	volop	van	de	derde	levensfase.	Aletta	Winsemius
van	de	RvS	noemt	de	levensfase	van	een	AOWer
“het	geschenk	van	de	eeuw”.	Dat	klopt.	Ik	geniet
vooral	van	dat	geschenk,	omdat	ik	op	meer	dan	40
goede	werkjaren	in	de	ggz	in	Amsterdam	kan
terugblikken,	begonnen	in	de	Jellinek	in	Warder	de
therapeutische	gemeenschap	voor	drugsverslaafden,
vervolgens	de	alcohol	kliniek	het	Jellinekhuis,

doorgestroomd	naar	het	AIAR,	gepromoveerd	aan	de	Geneeskundige	Faculteit	AMC-UvA	(met
de	bijzondere	promotor	Wim	van	den	Brink),	als	hoofdbehandelaar	in	de	forensische	zorg	bij
Inforsa	(FPK)	waar	de	moeilijkste	patiënten		van	Arkin	worden	behandeld	en	de	laatste	jaren	bij
Arkin	werkzaam	voor	de	“Kwaliteit	en	ROM”	(Reguliere	outcome	monitoring)	op	de
Klaprozenweg,	met	de	energieke	manager	Jack	Dekker.

Regelmatig	ontmoet	ik	ex-collega’s	uit	die	tijd,	maar	ik	betreur	ook	het	overlijden	van	Roel
Hermanides,	die	in	jaren	90	een	belangrijk	kopstuk	van	Jellinek	was.	Met	Leen	Swen	die	mij	in
de	BIG	had	geheveld:	“dat	moet	je	doen”	heb	ik	nog	contact.	Mijn	registratie	als	GZ	psycholoog
heb	ik	na	meer	dan	20	jaar	opgezegd,	terwijl	ik	nu	nog	e-mails	krijg	van	Quarant	om	de	ROM	in
te	vullen.	Als	psycholoog	ben	ik	wel	nog	bezig	en	dan	als	coach	om	bijvoorbeeld	een	vriend	en
zakenman	te	begeleiden	bij	het	schrijven	van	zijn	memoires.	Mijn	eigen	terugblik	kon	ik	al	in	de
Keizersgrachtkerk	op	19	november	2019	samen	voor	vele	collega’s	geven.	Ik	had	geluk;	Corona
was	nog	geen	thema.	Ik	presenteerde	een	tijdslijn	over	40	jaar	“psycholoog	zijn”	met	de	ups	en
downs,	met	de	nadruk	op	de	ups.	De	lockdown	daarna	heb	ik	goed	overleefd,	omdat	ik	op	1000
meterafstand	van	de	Amstel	woon	en	toen	wekelijks	naar	Ouderkerk	ging	hardlopen,	wel	met
1,50	meter	afstand	van	mijn	medelopers.	Ik	was	helemaal	verrast	dat	het	24	uur	samenzijn	met
mijn	vrouw	Monica	geen	problemen	of	irritaties,	maar	een	nieuwe	verdieping	van	onze	relatie
met	zich	meebracht.	Volgens	mij	ben	ik	niet	de	enige	met	die	ervaring.	Tijdens	Corona	heb	ik
het	contact	met	vrienden	en	collega’s	niet	verloren,	het	was	anders,	maar	even	intensief.	De
goede	technische	infrastructuur	van	het	Arkin	Portal,	de	Zooms	en	MS	Teams	en		het	Internet
waren	een	redding.	Nooit	had	ik	het	voor	mogelijk	gehouden	dat	Nederland	in	een	lockdown
terecht	zou	komen.	We	volgden	dagelijks	de	statistieken	van	het	RIVM	en	de	toespraken	van
Rutte	en	De	Jonge	waren	het	nieuws	van	de	week.	Nu	drie	jaar	later	zijn	we	het	bijna	weer
vergeten.

Na	mijn	pensionering	in	2019	had	ik	voor	2020	grote	voornemens.	Ik	had	samen	met	een	vriend
een	nieuwe	zeilboot	gekocht	en	ik	wilde	een	paar	klussen	bij	Arkin	afronden.	Door	Corona
werden	die	plannen	“on	hold”	gezet.	Door	mijn	0-uren	contract	bleef	ik	wel	werken.	Ik
begeleidde	onderzoek	bij	het	NPI,	bij	Inforsa	en	bij	Mentrum.	Met	Hans	Nusselder	kon	ik	een
belangrijk	artikel	over	de	behandeleffecten	van	de	Kliniek	1e	Constantijn	Huigensstraat	in	het
Tijdschrift	voor	Psychiatrie	publiceren,	en	in	2023	rondde	ik	eindelijk	het	EFQM	kwaliteitsproject
van	Arkin	met	een	prestigieuze	publicatie	bij	Oxford	University	Press	af.	Een	van	de
medeauteurs	daarvan	is	Marijke	Lans.	Een	andere	meevaller	was	dat	we	de	werkgroep
ArkinPlus	via	Zoom	konden	continueren,	maar	de	eerste	KGK	bijeenkomsten	in	2020	moesten
we	afzeggen.	We	waren	toen	nog	niet	gevaccineerd.	Naast	mijn	activiteiten	bij	Arkin
engageerde	ik	me	meer	en	meer	bij	het	Nederlandse	Instituut	van	Psychologen.	Ik	vulde	mijn	rol
als	voorzitter	van	de	Sectie	Forensische	Psychologie	NIP	met	veel	toewijding	in:	Webinars,
zoom-overleggen,	scriptieprijs	en	projecten	zoals	de	ontwikkeling	van	het	kwaliteitskader
forensische	zorg	(KK	FZ)	van	het	Ministerie	van	justitie	en	veiligheid.	Kort	door	de	bocht	sinds
mijn	pensionering	ben	ik	nog	druk	bezig	maar	met	een	ander	tempo,	in	een	andere	vorm	en	met
veel	meer	werkplezier.

Soms	vraag	ik	me	af	“waarom	mijn	tweede	levensfase	zo	stress	beladen	moest	zijn?”	Mijn
dagelijkse	leven	nu	is	niet	veel	anders	dan	jaren	geleden,	maar	het	is	meer	in	balans,	rustiger,
en	heeft	andere	accenten.	Ik	maak	me,	zoals	vele	senioren,	druk	over	sommige	problemen	in
de	samenleving,	zoals	het	klimaat,	de	mobiliteit,	onze	joodse	medeburger	en	onze
	vluchtelingen.	Ik	ben	ook	een	vluchteling,	geboren	in	de	vroegere	DDR.	Voor	mij	en	voor	de
samenleving	zie	ik	geen	“vluchtelingen	probleem”.	Het	probleem	is	volgens	mij	de	PVV	en	haar
partijleider	die	“minder,	minder”	roept.	De	verkiezingsuitslag	was	een	schok	voor	me.	Ik	was	zelf
sinds	jaren	weer	bij	de	demonstratie	op	de	Dam	in	Amsterdam.

Maar	er	zijn	nog	meer	nieuwe	ervaringen.	Mijn	lichaam	functioneerde	al	70	jaar	heel	goed,	maar
er	zijn	inmiddels	feiten	en	signalen	dat	ik	ouder	wordt.	Als	pensionado	ervaar	ik	ook	mentale
verschuivingen.	Ik	wordt	makkelijker	geraakt.	Ik	ben	meer	empathisch.	Leed	en	noodlot	van
mensen	komen	bij	mij	veel	sterker	en	heftiger	aan	dan	toen	ik	jonger	was.	Mijn	emotionele
gevoeligheid	is	veranderd,	of	ik	laat	het	gevoel	van	empathie	makkelijker	toe.	Volgens	mij	is	dit
typisch	voor	senioren	en	herkenbaar	voor	iedere	senior	die	vaker	naar	dramafilms	op	Netflix
kijkt.	Een	column	in	de	Nieuwsbrief	van	ArkinPlus	horen	wij	optimistisch	af	te	sluiten.
Perspectief,	hoop	en	optimisme	moeten	overheersen.	Ik	heb	mijn	best	gedaan,	maar	het	leven
kent	nu	eenmaal	ups	en	downs.	Het	stokje	voor	de	volgende	column	geef	ik	hierbij	graag	door
aan	de	volgende	een	oud-collega.

Tekst	en	foto:	Udo	Nabitz

Op	14	september	druppelden	weer	Arkinplussers	het
restaurant	Freud	binnen.	Zoals	gebruikelijk	een
hartelijk	weerzien.	Mijn	eerste	gedachte	was:	“dat
wordt	weer	een	gezellige	avond”.		Alle	deelnemers
vonden	snel	hun	draai	in	het	vertellen	over	wat	hen
zo	plezierig	deed	terugdenken	aan	de	Arkin	tijd.

Iedereen	kon	teruggrijpen	op	ervaringen	van	de
periode	voordat	de	fusieorganisatie	Arkin	ging	heten.

Frits	ging	wel	heel	ver	terug	en	vertelde	over	zijn	tijd
in	het	Provinciaal	Ziekenhuis	Santpoort.
Als	18	jarige	jongen	kwam	hij	binnen	om	de	inserviceopleiding	te	volgen	voor	verpleegkundige.
Intern	wonen	was	voor	veel	leerling-verpleegkundigen	een	hele	belevenis.	Weg	van	huis	–	de
vrijheid	tegemoet.	Nou	ja	vrijheid?	Er	werd	gecontroleerd	of	je	wel	op	tijd	terug	was	op	het
terrein	(jawel	er	waren	heuse	slagbomen	en	je	moest	je	melden	bij	de	portier)	Scheiding	tussen
vrouwen	en	mannen	werd	strikt	gehandhaafd.	Toch	ontstonden	vele	romances.	Frits	heeft	daar
zijn	vrouw	leren	kennen	en	is	daar	nog	steeds	gelukkig	mee	getrouwd.

Er	was	bij	het	intern	wonend	personeel	een	grote	saamhorigheid.	Jonge	leerlingen	leerden	het
vak	van	de	oudgedienden.	De	jaren	zeventig	was	een	woelige	tijd	in	de	psychiatrie.
Vernieuwingen	werden	terecht	geëist	door	actiegroepen	en	schoorvoetend	ook	doorgevoerd.
Frits	vertelde	dat	hij	in	dat	hele	veranderingsproces	wel	redelijk	goed	zijn	draai	kon	vinden.
Alle	aanwezigen	hebben	wel	veranderingen	in	de	geestelijke	gezondheidszorg	meegemaakt.
Soms	doorslaand	naar	het	absurde,	maar	altijd	weer	werd	de	balans	gevonden	naar	een	goede
zorg	voor	de	client.

De	tijd	vloog	weer	om	deze	avond.	Iedereen	genoot	van	de	heerlijke	maaltijd.	Ook	deze	keer
trakteerde	ArkinPlus	op	het	toetje.	Iedereen	liet	het	zich	goed	smaken.	Na	uren	herinneringen
ophalen,	lachen	en	vakantieverhalen	uitwisselen	ging	men	uit	elkaar.

Wil	je	ook	zo’n	gezellige	avond	meemaken	met	oud-collega’s?
Op	dinsdag	27	februari	is	er	weer	een	stamtafel	bij	Freud.	Je	bent	van	harte	welkom.
Wel	even	aanmelden	bij	Frits@nieuwstraten.nl.

Tekst	en	foto:	Frits	Nieuwstraten

De	deelnemers	aan	de
bijeenkomst	vulden	na	afloop
een	enquête	in.	Dit	zijn	de
resultaten:	De	response	op	de
enquête	was:	67%	(24
formulieren	van	36	deelnemers).
De	eerste	reacties	van	de
deelnemers	zijn:

1.	Boeiend,	inspirerend,	gezellig,
goed	georganiseerd;
2.	Interessant,	ontspannen,
goede	spreker;
3.	Leerrijk,	verrassend,
verwarmend.

De	deelnemers	gaven	de	rapportcijfers:	Inhoud:	8,0	Vorm:	7,9	Sfeer:8,3	De	deelnemers	(3
onthoudingen)	willen	dat	de	KGK-bijeenkomsten	door	blijven	gaan.	Verder	willen	9	deelnemers
meehelpen	met	de	ArkinPlus	activiteiten.

De	top	5	activiteiten	die	de	24	deelnemers	aanspreken	zijn:	1.	Stamtafel	Restaurant	Freud;
2.	Informatie	middels	Nieuwsbrief;
3.	Contact	via	de	Website;
4.	Betaald/vrijwilligerswerk	bij	Arkin;
5.	Activiteiten,	uitjes,	wandelingen	Interpretaties,	conclusies	en	acties.

De	waardering	is	hoog	voor	de	3e	ArkinPlus	bijeenkomst,	zoals	ook	in	2021	en	2022.	Alle
deelnemers	willen	dat	de	KGK-bijeenkomsten	ook	de	komende	jaren	door	gaan.	De	prioriteiten
van	de	activiteiten	veranderen	licht	naar	stamtafel,	nieuwsbrief,	en	website,	vrijwilligerswerk	en
uitjes.	Voor	details	vooral	de	letterlijke	uitspraken	van	de	deelnemers,	de	interpretaties,
conclusies	en	de	tiental	acties	voor	2024	zie	het	rapport.	De	bevindingen	kunnen	worden
generaliseerd	naar	de	150	leden	van	ArkinPlus	mits	er	rekening	wordt	gehouden	met	een
betrouwbaarheidsinterval	van	15%.

Tekst:	Udo	Nabitz	en	Hans	Nusselder.

Het	“	So	What?!	symposium”		in	de	Keizersgrachtkerk
in	Amsterdam	was	weer	een	highlight	voor	meer	dan
200	Arkin	medewerkers.	Alle	pensionado’s	waren	via
de	ArkinPlus	website	uitgenodigd.

Tijdens	het	openingswoord	zei	Martijn	Kikkert	(Hoofd
Onderzoek)	dat	de	uitvoerige	vragen	straks	op	de
borrel	gesteld	mogen	worden.	Kikkert	stelde	ook	de
kritische	vraag	“Is	al	dat	onderzoek	nou	echt	nodig?”
Zijn	antwoord	was:	“ja,	een	moderne	instelling	is	aan
haar	patiënten	verplicht	om	continue	te	verbeteren	en
haar	werk	met	wetenschappelijk	onderzoek	te
onderbouwen”.	

Vanuit	de	verschillende	specialismen	werden	er	in
acht	blokken	van	Jeugd	&	Gezin	tot	het	Crime	Lab
van	de	Forensische	Zorg	onderzoeken
gepresenteerd.	De	25	onderzoeken	werden	in	vorm
van	korte	Elevator	Pitches	van	vijf	minuten
aangeboden.	Het	was	weer	dynamisch,	afwisselend
en	levendig.	Udo	Nabitz	presenteerde	de	bevindingen

van	de	Health	of	Nation	Outcome	Scale	(HoNOS)	van	Mentrum.	Onderzoek	dat	hij	als
pensionado	samen	met	Hans	Nusselder	en	Edwin	de	Beurs	uitvoert.

Floor	van	Dijk	–	lid	van	de	Raad	van	Bestuur	–	was	onder	de	deelnemers.	Zij	deelt	de	mening
dat	onderzoek	belangrijk	is	voor	Arkin.	Zij	constateerde:	“Ik	sta	hier	als	super		trotse	bestuurder.
Ik	ben	trots	dat	ík	mag	proberen	om	dit	te	koesteren	en	samen	met	jullie	verder	te	brengen.”

De	jaarlijkse	SoWhat?!symposia	zijn	voor	de	AOW’ers	van	Arkin	mooie	bijeenkomsten	om	op
de	hoogte	te	blijven	van	de	ontwikkelingen	en	om	jonge	collega’s	in	de	Keizersgrachtkerk	te
ontmoeten	en	te	woord	te	staan.

Tekst:	Florentine	Waller	en	Udo	Nabitz.
Foto:	Pim	Duurkoop.

De	ruimte	van	de	escaperoom	dient	als
toevluchtsoord	voor	alle	medewerkers	van
locatie	Kliniek	Nieuwe	Meer,	en	daarbuiten,
waar	ze	zich	kort	kunnen	terugtrekken	voor
een	welverdiende	‘mentale	break’	tijdens
drukke	werkdagen.	Het	idee	is	om	een	ruimte
te	creëren	waarin	werknemers	even	kunnen
ontsnappen	aan	de	dagelijkse	taken,	stress	en
deadlines,	en	in	plaats	daarvan	kunnen
genieten	van	prachtige	natuurbeelden	met	een
VR-bril	i.c.m.	aromatherapie,	je	favoriete
muziek	en	een	heerlijke	massagestoel.		

Na	een	korte	openingsspeech	van	Marjan	Holla,	Rachel	Bergens	en	Pim	van	Dongen	had
collega	Pim		Duurkoop	de	eer	om	‘officieel’	het	lintje	door	te	knippen	van	de	Escape	Room.		
Na	de	feestelijke	opening	werden	de	positieve	reacties	al	snel	hoorbaar.	Collega's	die	de	ruimte
bezochten,	keerden	met	stralende	gezichten	en	vernieuwde	energie	terug	naar	hun
werkplekken.	Het	was	duidelijk	dat	de	VR-ruimte	een	instant	hit	was	en	een	welkome
toevoeging	aan	Kliniek	Nieuwe	Meer.	Hopelijk	gaat	dit	initiatief	bijdragen	aan	een	mooie	balans
tussen	werk	en	ontspanning!	
Ook	benieuwd	geworden?	Kom	gezellig	langst	en	ervaar	het	zelf.	Schrijf	je	in	middels	deze	link.

Tekst:	Portal/Pim	van	Dongen	Foto:	Virual	Reality	Bril	via	Internet.

Jaarlijks	gaan	er	bij	Arkin	ca	50-100	medewerkers
met	pensioen.	Een	waarderend	oud-collega	doet
verslag	over	een	onlangs	gevierd	roerend	afscheid
van	het	werk,	na	vele	jaren	van	een	collega	(red.).

Een	impressie	van	het	afscheid	van	Maie	el
Boushy,	psycholoog,	(groeps)psychotherapeut	en
vele	jaren	P-opleider	van	Arkin	op	dinsdag	14
november	2023.

Jarenlang	leidden	Maie	en	ik	samen	een
groepstherapiegroep	op	de	vroegere	polikliniek
C/OW.	Dat	was	niet	alleen	heel	leuk	en	zinvol	werk,
maar	Maie	maakte	ook	vaak	erg	interessante	opmerkingen	wanneer	we	de	groep	nabespraken.
Zij	maakte	indruk	als	collega.

Haar	afscheid	bij	Arkin	kon	dus	ook	zeker	niet	geruisloos	voorbijgaan,	en	de,	ongetwijfeld
geheel	door	haar	georkestreerde,	middag	in	de	Keizersgrachtkerk	mocht	er	dan	ook	zijn:	we
werden	verwelkomt	met	thee	en	baklava	(Maie	kwam	als	klein	meisje	met	haar	Koptische
familie	uit	Cairo	naar	Nederland),	daarna	een	lezing	over	persoonlijkheidsstoornissen	van
landen,	een	muzikaal	intermezzo	door	jonge	leden	van	het	Nederlands	blazersensemble,	ze
werd	toegesproken	door	Sabri	Saad	el	Hamus,	de	bekende	acteur,	die	evenals	zijzelf	afkomstig
is	uit	Cairo,	Floor	van	Dijk	zwaaide	Maie	nog	flink	wat	lof	toe	namens	de	Raad	van	Bestuur,	en
tenslotte	kon	Maie	het	ook	niet	laten	om	ons,	de	gasten,	te	bedanken	voor	onze	massale
aanwezigheid.	Onzin,	wij	waren	er	natuurlijk	allemaal	om	haar	te	bedanken	voor	haar
jarenlange	sprankelende	inzet.	Het	was	hartverwarmend	(en	gezellig!)	om	te	zien	hoeveel	van
haar	vroegere	collegae	van	de	polikliniek,	waarvan	het	overgrote	deel	allang	met	pensioen	is,
waren	gekomen,	en	hoeveel	jonge	psychologen	(het	merendeel	door	haar	opgeleid)	en	andere
huidige	medewerkers	ook	waren	gekomen.

Het	kon,	dat	blijkt	wel	uit	bovenstaande,	natuurlijk	niet	anders	dan	dat	er	na	afloop	nog	allerlei
heerlijke	hapjes	waren,	want	voor	alle	duidelijkheid:	Maie	is	ook,	naast	haar	andere	gaven,	een
culinaire	specialist	op	het	gebied	van	mediterrane	spijzen,	en	kan,	nu	ze	daar	tijd	voor	heeft,
moeiteloos	meedoen	met	het	kookprogramma	van	Ottolenghi!

Tekst:	Hans	Sanders
Hans	Sanders	was	jarenlang	werkzaam	bij	het	PZA	en	Mentrum,	als	psychiater,
groepspsychotherapeut,	eindverantwoordelijke	behandeling	bij	het	toenmalige	SPDC	C/OW,
(tegenwoordig	kliniek	1e	Constantijn	Huygensstraat),	eerste	geneeskundige	bij	het	PZA	en	bij
Mentrum,	voorzitter	van	de	medische	staf	en	controller	zorg.

Foto:	Pim	Duurkoop,	Sufi	Meditatie	door	Sabri	Saad	el	Hamus	in	de	Keizersgrachtkerk.

Als	je	ouder	wordt	lijkt	het	alsof	je	zwemt	in	de
zee,	en	als	je	terug	wilt,	dat	dat	niet	altijd	kan.
De	golf	en	stroming	van	de	tijd	duwt	je	verder,	en
soms	drijf	je	steeds	verder	weg,	vanaf	de	kust	van
je	jeugd.
Je	ziet	je	vrienden	en	familie	zitten	op	het	strand,
en	in	de	verte	je	vrienden,	kinderen	en
kleinkinderen.
Je	zwaait	en	je	roept,	en	dan	zien	ze	je,	zwaaien
terug,	en	daarna	gaan	ze	verder	met	hun	eigen
leven
En	hoe	harder	je	roept,	lijkt	de	wind	steeds	meer
alles	weg	te	waaien.	En	je	snapt	niet	altijd	met

welke	andere	dingen	ze	bezig	zijn.

Maar	wees	alert,	op	je	eigen	veranderingsproces.
En	je	vindt	uit	wat	van	betekenis	is.
Dat	komt	wel.
Dus	open	je	ogen,	want	in	het	land	der	blinden	blijft	het	altijd	donker.
En	al	ben	je	geen	rendier	meer	in	je	daden,	en	heb	je	minder	energie:	bedenk	dat	een	rendier
en	slak	tegelijk	oudejaarsavond	vieren.
De	kleine	momenten	van	geluk	worden	soms	herinnering	als	je	ouder	wordt,	en	dat	is	een	grote
schat,	ook	al	kun	je	het	niet	meer	overdoen.

Je	mag	ook	meer
Zeuren	mag,	dat	de	zon	te	heet	is	en	de	soep	ook.
Multitasking	wordt	wat	ingewikkeld,	maar	je	hebt	ze	alle	vijf	gelukkig	nog	op	een	rijtje,	maar	ze
werken	soms	in	ploegendienst.

Maar	vindt	jezelf	opnieuw	uit	want	het	spreekwoord	luidt,	wie	twee	keer	een	wiel	uitvindt,	heeft
ook	een	fiets,	en	dat	is	het	begin.

Het	is	niet	erg	om	jezelf	af	en	toe	opnieuw	uit	vinden.
Je	hebt	altijd	mensen	die	stenen	op	je	pad	gooien,	maar	dan	bouw	je	een	brug	zodat	je	je	eigen
weg	kan	vervolgen.
Want	we	hebben	een	zekerheid	voorlopig:	dat	het	’s	avonds	donker	wordt,	en	morgen	weer
licht.

Tekst:	Joseff	Iping
Foto:	Pim	Duurkoop
	

Vierde	editie	van	de	ArkinPlus	nieuwsbrief Bekijk	de	webversie

Beste	ArkinPlus'er,

In	deze	vierde	nieuwsbrief	blikken	we	met	plezier	terug	op	een	aantal	activiteiten	van	ArkinPlus
die	plaatsvonden:	etentje	Freud,	de	bijeenkomst	op	19	oktober	in	de	Keizersgrachtkerk.	Een
boeiende	middag	met	een	debat	tussen	de	deelnemers	en	verschillende	schrijvers	van	boeken
over	ouder	worden	op	een	positieve	manier.	Aan	het	So	What	symposium	werd	actief
deelgenomen	door	Udo,	lid	van	de	werkgroep	ArkinPlus.	Het	stokje	voor	de	column	werd
teruggegeven	aan	de	werkgroep.	We	hebben	Udo	Nabitz	bereid	gevonden	in	deze	laatste
nieuwsbrief	van	het	jaar	een	column	te	verzorgen.	Een	monoloog,	gehouden	tijdens	onze
bijeenkomst	door	Joseff	Iping,	eveneens	lid	van	de	werkgroep	ArkinPlus,	sluit	het	jaar	2023	af.
	
In	deze	nieuwsbrief:

	Gezellige	Feestdagen	en	goede	voornemens	2024
	Column	Udo	Nabitz
	Impressie	stamtafel	Freud	14	september	en	nieuwe	datum
	Terugblik	bijeenkomst	Keizersgrachtkerk	19	oktober
	Enquête	deelnemers
	So	What?!
	Update	over	Arkin:	Escape	Room	Kliniek	Nieuwe	Meer
	Afscheid	van	het	werk:	Maie	el	Boushy
	Preventiecursus	60	plus	Amsterdam:	Vitaal	Leven	60	+
	Jaarafsluiting	(monoloog	Joseff	Iping)

Gezellige	Feestdagen	en	goede	voornemens	2024
Via	deze	weg	willen	wij:	Udo,	Marijke,		Hans,	Joseff,	Wieke,	de	leden	van	de	werkgroep
ArkinPlus,	jullie	en	hen	die	jullie	omringen	gezellige	feestdagen	en	het	allerbeste	voor	het
nieuwe	jaar	wensen.	Geluk	in	grote	en	in	kleine	dingen,	maar	bovenal:	gelukkig	met	elkaar!	We
hopen	elkaar	in	2024	te	treffen	bij	Freud,	in	de	Keizersgrachtkerk	en/of	bij	een	andere	vrolijke
en	interessante	gelegenheid	van	ArkinPlus.

Wij	als	ArkinPlus	werkgroep	volgen	de	adviezen	in	de	enquête	op	en	willen	ook	in	het	nieuwe
jaar	doorgaan	als	netwerkorganisatie	voor	pensionado´s	van	Arkin.	In	januari	bespreken	we	dat
met	Floor	van	Dijk,	RvB.	We	hebben	het	goede	voornemen	om	in	2024	met	HR	uitvoerig	in
gesprek	te	gaan	over	hoe	we	nog	meer	bekendheid	kunnen	geven	over	onze	activiteiten	aan
(bijna)	gepensioneerden	van	Arkin.	Een	ander	goed	voornemen	is	om	meer	kleinschalige
activiteiten	te	organiseren	met	en	door	actieve	Arkinplussers.	Blijf	ons	dus	volgen	op	de
website:	www.arkin/over-ons/pensionado´s!
	

Column	van	Udo	Nabitz

Impressie	Stamtafel	Freud	14	september	en	nieuwe
datum	dinsdag	27	februari	2024

Terugblik	3e	ArkinPlus	bijeenkomst	in	de
Keizersgrachtkerk	donderdag	19	oktober	2023
´Tijden	veranderen	en	wij	veranderen	mee´

Geïnspireerd,	geboeid	en	verrast:	ArkinPlus	Bijeenkomst	voor	pensionado´s	van	Arkin.
Het	programma	opende	met	berichten	uit	Arkin:	de	medewerkers	staan	stevig	in	hun	schoenen!
De	organisatie	bouwt	onder	andere	voort	op	het	fundament	dat	gelegd	is	door	de	vorige
generatie.	Dat	was	de	essentie	van	de	opening	door	Floor	van	Dijk	(RvB)	van	de	3rd	jaarlijkse
ArkinPlus	Bijeenkomst	op	donderdag	19	oktober	in	de	Keizergrachtkerk	(KGK).
Hoge	score	in	de	enquête	“Great	place	to	work”,	TOP	GGZ	certificaat,	Zorg	Prestatiemodel	en
CAO	verhoging,	dat	waren	de	thema’s	van	de	RvB.	Zij	werd	opgevolgd	door	Marjan	Holla	en
Pim	van	Dongen	(Mentrum)	die	het	innovatieproject	Virtual	Reality	presenteerden.	Zij	lieten	zien
dat	de	digitalisering	de	behandelkamer	bereikt	maar	het	is	nog	in	ontwikkeling	om	de	relevante
therapeutische	setting	te	kiezen	voor	de	VR	bril	en	om	effectief	te	oefenen	en	te	behandelen.
Het	project	Digitale	Zorg	wordt	met	onderzoek	ondersteund.	De	deelnemers	werden	uitgenodigd
om	in	de	pauze	zelf	te	ervaren	wat	een	VR	bril	doet.	De	belangstelling	hiervoor	was	groot.
Daarna	stonden	drie	externe	sprekers	op	het	programma	met	elk	een	eigen	invalshoek	op
ouder	worden.

Wij	waren	enigszins	verrast	te	horen	van	Aletta	Winsemius	(Raad	voor	de	Volksgezond	en
Samenleving)	dat	het	maatschappelijke	allegro	“eigen	schuld	dikke	bult”	uit	de	jaren	90	in	de
komende	jaren	herzien	wordt.	Het	adagio	voor	de	komende	jaren	is	“saamhorigheid,	acceptatie
en	solidariteit”.	Dat	is	volgens	de	Raad	de	toonzetting.	Blijkbaar	zijn	er	leringen	getrokken	uit	de
Corona	lockdown.	Voor	ons	pensionado’s	is	dat	balsem	op	onze	ziel.	Straks	zijn	1	op	de	4
mensen	nodig	voor	de	zorg.	De	nadruk	komt	te	liggen	op	zorgzame	gemeenschappen.	Bereid	je
dus	voor	op	de	toekomt	in	de	leefomgeving	door	ruimte	te	maken	voor	ontmoeting	en	samen	te
werken	met	buurtbewoners.	Ofwel:	zorgen	voor	morgen.

Wies	Verbeek	(Journalist	en	schrijver)	presenteerde	enthousiast	revolutionaire	onderzoeks-
bevindingen.	Elke	10	jaar	komen	er	2	tot	3	jaar	aan	levensverwachting	bij.	30	%	van	de	genen
en	70	%	van	de	lifestyle	bepalen	hoe	oud	je	wordt.	Ouder	worden	kan	een	plezierige	reis	zijn.
Dat	betekent	veel	bewegen,	nieuwsgierig	blijven	en	betekenisvol	ouder	worden.	Dat	zijn	maar
drie	bevindingen	van	haar	lang	wetenschappelijk	onderzoek,	dat	ze	in	haar	boek	helder	en	met
praktische	voorbeelden	weergeeft.	Wies	komt	op	101	bewezen	tips	voor	een	gezond	lichaam	en
een	gezonde	geest	middels:	healthy	aging.	Koester	het	ouder	worden.	De	deelnemers
ontvingen	na	afloop	haar	boek:	´n	Beetje	leuk	ouder	worden.

Last	but	not	least	legde	Frits	De	Lange	(Universiteit	Groningen)	uit	dat	uit	ethische	perspectief
er	drie	bijna	tegenstrijdige	scholen	voor	het	oudere	te	onderscheiden	zijn:	actief	en	weerbaar
versus	aftakeling	en	isolement	versus	wijsheid	en	ego-transcendentie.	Frits	kiest	in	zijn	boek:
Eindelijk	Volwassen	voor	de	derde	school.	Als	ethicus	legde	hij	uit	dat	we	als	samenleving	nog
geen	goed	scenario	of	school	hebben	voor	een	zinvolle	oude	dag.	Hoe	ronden	we		plezierig	en
waardig	ons	leven	af?	Kortom:	oud	worden	is	geen	pretje	maar	de	enige	manier	om	langer	te
blijven	leven.		De	eerste	fase	van	het	leven	is	gekenmerkt	door	groei,	ontwikkeling,	planning,
scholing	en	vernieuwing.	Voor	de	laatste	levensfase	gelden	nieuwe	concepten	zoals	wijsheid,
nederigheid,	dankbaarheid,	bescheidenheid	en	altruïsme.	Het	is	de	kunst	ertoe	te	willen	blijven
doen	zonder	dat	het	onze	ego	raakt.	Er	is	geen	verhaal	over	de	wijze	oudere	in	de	huidige
maatschappij	en	het	potentieel	van	ouderen	wordt	niet	of	nauwelijks	in	organisaties	benut.	Het
is	aan	de	oudere	zelf	om	zichzelf	na	het	pensioen	opnieuw	uit	te	vinden	en	zelf
ontmoetingsplekken	te	creëren.	Een	nieuw	type	samenleving	is	in	de	maak.	Frits	ziet	al	tekenen
hiervan	bij	de	jongere	generaties.

De	drie	sprekers	gaven	de	deelnemers	nog	een	bondig	advies	mee	voor	de	toekomst:

Blijf	nieuwsgierig
Ga	op	22	november	stemmen
Sta	positief	tegenover	de	ouderdom

De	middag	werd	afgesloten	met	een	overweging	en	een	muzikaal	optreden	door	Joseff	Iping	en
pianist	Richard	Hengeveld.	De	veertig	deelnemers	concludeerden:	de	sfeer	was	zeer	goed,	de
organisatie	in	de	KGK	was	perfect.	De	gezellige	borrel	was	een	netwerk	event,	vergelijkbaar
met	het	Arkin	Festival	in	juni	jl.,	wel	kleinschaliger	en	iets	rustiger.	De	deelnemers	gingen
geïnspireerd,	geboeid	en	verrast	naar	huis.	Er	was	nog	veel	om	over	na	te	denken.	De	foto’s	en
het	verslag	zijn	te	vinden	op	de	website	van	ArkinPlus.

Ben	je	straks	met	pensioen	als	medewerker	van	Arkin,	meld	je	dan	aan	bij	ArkinPlus.

Tekst:	Marijke	Lans	en	Udo	Nabitz.	Foto’s:	Pim	Duurkoop.

Enquête	deelnemers

So	What?!	wetenschapssymposium

Escape	Room	feestelijke	opening	Kliniek	Nieuwe
Meer

Afscheid	van	het	werk:	Maie	el	Boushy

Preventiecursus	60	plus	Amsterdam:	Vitaal	Leven
60+
Arkin	Preventie	Volwassenen	organiseert	twee	maal	per	jaar	een	cursus	bedoeld	voor	60
plussers.	Deze	cursus	is	bedoeld	voor	60	plussers	die	hun	leven	meer	kwaliteit	en	inhoud	willen
geven.	In	groepsverband	wisselen	ze	uit	over	diverse	thema’s.	De	theorie	wordt	gekoppeld	aan
praktische	oefeningen	zodat	vaardigheden	kunnen	worden	aangeleerd	om	beter	om	te	gaan
met	moeilijkheden.

In	de	5	bijeenkomsten	van	twee	uur	worden	stukjes	theorie	aangereikt	maar	er	worden	ook
persoonlijke	ervaringen	uitgewisseld	in	een	veilige	sfeer.	Van	deelnemers	wordt	verwacht	dat	ze
open	staan	om	van	anderen	te	leren	en	alle	data	aanwezig	kunnen	zijn.

Het	kan	ook	gaan	over	het	(naderend)	pensioen,	Dus	daar	hebben	we	het	ook	over	zegt
Marianne	de	Pundert,	preventiemedewerker:	hoe	kun	je	erop	voorbereiden?	Wat	helpt	daarbij?:
´Iemand	vroeg	me	deze	week	nog:	hoe	voorkom	ik	dat	ik	in	een	gat	ga	vallen	straks?	We
hebben	het	daarop	gehad	over	de	betekenis	van	werk	en	van	andere	bezigheden	en	contacten.
Waardevol.	Pensionering	is	niet	een	speciaal	thema	in	de	cursus	maar	het	komt	toch	vaak	wel
even	aan	bod´.

Cursusinhoud
De	cursus	bestaat	uit	5	bijeenkomsten	waarin	de	volgende	thema’s	aan	bod	komen:

Ouder	worden;	schrikbeeld	of	nieuwe	kans?
Gezond	leven
Omgaan	met	verlies	en	eenzaamheid
De	rol	van	gedachten
Zingeving.

Voor	meer	informatie	zie	deze	flyer.
De	startdata	voor	het	komend	jaar	zijn:	maandagmiddag	19	februari	en	donderdagochtend	7
november.	

Praktische	informatie
Cursusduur:	De	cursus	duurt	5	weken.	Elke	week	is	er	een	bijeenkomst	van	2	uur.
Groep:	8-10	deelnemers
Kosten:	Gratis
Doelgroep:	60	plussers
Contactpersoon:	Şebnem	Çim	,	Op	de	site:	arkin.nl/preventie,	onder	cursusaanbod	en	Vitaal
Leven	60+	staat	de	informatiefolder.

020-5901330	(Secretariaat	Preventie).

Jaarafsluiting	(monoloog	Joseff	Iping)

Colofon
Werkgroep	ArkinPlus:
Hans	Nusselder,	Marijke	Lans,	Udo	Nabitz,	Joseff	Iping	en	Wieke	Nolet.

Redactie	van	de	nieuwsbrief:
Marijke	Lans,	Udo	Nabitz,	Pim	Duurkoop.

Contact	met	de	redactie	via	Arkin	Communicatie
Voor	meer	informatie:	bezoek	de	website	of	neem	contact	op	met	Arkin
communicatie@arkin.nl.

Wil	je	je	afmelden	voor	deze	nieuwsbrief?	Dat	kan	via	de	website	van	ArkinPlus.																									
																																																													

Deze	e-mail	is	verstuurd	aan	{{email}}.
Als	u	geen	nieuwsbrief	meer	wilt	ontvangen,	kunt	u	zich	hier	afmelden.

U	kunt	ook	uw	gegevens	inzien	en	wijzigen.
Voor	een	goede	ontvangst	voegt	u	communicatie@arkin.nl	toe	aan	uw	adresboek.
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