
Spreekuur Werk, Uitkering en Kanker

Cursus Zelfmanagement bij Armlymfoedeem

Handige website: Help je mee.nl

Mieke Bosma van Rechtsgevoel houdt in samenwerking De Zonnesteen iedere 
1e maandag van de maand van 10.00 - 12.00 uur aan de Wipstrikkerallee 95 te 
Zwolle een Juridisch Spreekuur Werk, Uitkering en Kan-
ker. Mieke geeft dan juridisch advies aan mensen, die 
met kanker te maken hebben en daardoor met vragen 
geconfronteerd worden over onder andere arbeids-
ongeschiktheid, re-integratie, wet Verbetering Poort-
wachter, ontslag en WIA-uitkering.

Het spreekuur is gratis, een afspraak maken is niet nood-
zakelijk maar voorkomt wachten. Kijk voor meer infor-
matie op www.rechtsgevoel.nl of bel met 038-4530074.

Op 25 oktober 2011 start de cursus ‘Zelfmanagement bij Armlymfoedeem’ bij 
De Zonnesteen in Zwolle. Deze cursus is bedoelt voor mensen met een risico op 
lymfoedeem in de arm (bijvoorbeeld na een okselkliertoilet ten gevolge van 
een mammacarcinoom) en voor mensen die worden behandeld of al behan-
deld zijn voor lymfoedeem in de arm. Het doel van de cursus is de zelfredzaam-
heid te bevorderen. De cursus vindt plaats in De Zonnesteen en wordt gegeven 
door twee huidtherapeuten van Streutker Huid- en Oedeemtherapie. Het zijn 
vijf aaneengesloten dinsdagavonden van 19.00-20.30 uur. De kosten voor de 
cursus bedragen € 75,-. Heb je vragen of wil je je opgeven voor de cursus? Stuur 
dan een e-mail naar zonnesteenzwolle@gmail.com of bel naar De Zonnesteen 
(038 – 337 64 52).

Helpjemee.nl is een gratis digitale 
agenda waarin patiënten en hun 
naasten zorgtaken en bezoek kun-
nen plannen. Via de website is een-
voudig hulp te vragen aan vrien-
den, familieleden of kennissen. Met 
het logboek en de notitiepagina’s 
kunnen ervaringen en handige in-
formatie worden uitgewisseld. Meer 
gemak en minder geregel.

Een gebruikster van Helpjemee.nl: “Mijn tante heeft een zeldzame vorm van 
lymfeklierkanker. Zij is alleen en kan daarom alle hulp gebruiken die er is. Samen 
met vrienden en familie hebben wij een netwerk gevormd om haar te helpen. 
Helpjemee.nl is daarbij handig. Als hoofdgebruiker zet ik de taken in de agen-
da en de helpers kunnen hierop inschrijven. Iedereen weet waar hij aan toe is.”
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Dit is de nieuwsbrief van De  

Zonnesteen, een inloophuis voor 

mensen die op wat voor manier 

dan ook met kanker te maken 

hebben.

In deze nieuwsbrief:

–	spreekuur Werk, Uikering en 

Kanker

–	cursus Zelfmanagement bij 

armlymfoedeem

–	handige website: helpjemee

–	etentje Jan Mestebeld

–	vrijwillgersfestival in De Wee-

zenlanden

–	Marjan Berk in de Bibliotheek

–	Schilderijenexpositie

–	De Zonnesteen in de pers

–	Het is fijn in het centrum

De Zonnesteen is geopend op 

maandag en woensdag van 

10.00 uur tot 16.00 uur en op vrij-

dag van 10.00 tot 13.00 uur. 

Loop gerust binnen voor gezel-

ligheid en een kopje thee of kof-

fie, een goed gesprek of voor 

informatie.

De Zonnesteen organiseert di-

verse terugkerende activiteiten 

en cursussen, zoals een lees-

kring, een schildersclub, yoga, 

een zangkoor en nog veel meer. 



Eén van onze mannelijkheid gastheren, Jan Mestelbeld, werd in mei 60 jaar. Hij 
gaf een groot feest voor zijn familie en vrienden, maar wie Jan kent weet dat 
hij vol verrassingen zit. Hij wou van iedereen geld en geen cadeau’s, Je zou 
denken: ‘dan koopt hij iets moois en duurs’. Maar nee hoor! Jan nodigde alle 
vrijwilligers uit om mee te gaan eten bij La Stalla, het Italiaanse restaurant in 
Zwolle. Hij trakteerde van zijn verjaardagsgeld ons op een unieke en heerlijke 
avond. Zo is ‘Jan’!
Nogmaals bedankt van alle vrijwilligers.

Etentje Jan Mestebeld

Vrijwilligersfestival 24 september

Marjan Berk in Bibliotheek Zwolle

De Zonnesteen was natuurlijk ook vertegenwoordigd op het provinciale
festival voor vrijwilligers op 24 september in park De Weezenlanden. In het pa-
viljoen Zorg ontmoetten we veel mensen die wilden weten wat De Zonnesteen 
was. Er ontstonden mooie gesprekken, zowel met bezoekers als met vertegen-
woordigers van andere vrijwilligersorganisaties. Het 
nieuwe fotoscherm oogstte alom bewondering en 
stimuleerde mensen met hun vragen naar ons toe te 
komen. En wat is het goed om te zien hoeveel men-
sen zich inzetten als vrijwilliger, niet alleen bij ons maar 
bij zoveel instellingen en organisaties die ondersteu-
ning bieden bij ziekte of ongemak, maar bijvoorbeeld 
ook om er te zijn voor kinderen en jongeren met sport 
en spel. Wat zou de maatschappij zijn zonder vrijwil-
ligers....

A l l e s 
begint 
v r i j -
will ig

In het kader van het gezamenlijke project van De Zonnesteen met de
bibliotheek sprak Marjan Berk over haar ervaringen met kanker. Haar
schoondochter overleed aan kanker en met de hele familie samen heeft Mar-

jan daar een boek over geschreven: Boek voor Belle. 
Het was indrukwekkend om te horen hoe groot de 
betrokkenheid van iedereen was bij dit overlijden. 
Marjan Berk beperkte zich in haar verhaal niet alleen 
tot vertellen over haar boek, ze vertelde ook over 
het op jonge leeftijd overlijden van haar moeder en
welke impact dat op haar eigen levensverhaal 
heeft gehad. De avond werd muzikaal omlijst door 
Pim de Groot en Maaike Gerritsen, die op heel sfeer-
volle wijze liederen zongen en speelden die pasten 
bij het thema. Dank aan de organisatoren van de 
bibliotheek en aan Els Beekman, die Marjan Berk in-
terviewde en vanuit De Zonnesteen het hele project 
heeft gecoördineerd.
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De Zonnesteen organiseert losse 

ontspanningsavonden, bijzon-

dere ontmoetingen en infor-

matieve bijeenkomsten. Kijk op 

de website voor een uitgebreid 

overzicht.

De Zonnesteen is volledig af-

hankelijk van subsidies en gif-

ten en wordt uitsluitend gerund 

door vrijwilligers. Wilt u een bij-

drage leveren? Neem dan con-

tact op met Etje Verhagen via 

het algemene telefoonnummer 

of e-mailadres.

Vijf tips om van op te knappen:

–	 Een moeilijk karwei afma-

ken.

–	 Lachen.

–	 Een puzzel of kruiswoord-

raadsel oplossen

–	 Een douche nemen.

–	 Dieren om je heen hebben.

Gastenboek

Mede dankzij Motivo kun je je 

ervaringen, wens, tips en oproe-

pen vanaf nu kwijt in ons mooie 

gastenboek op de website. 

Laat het ons weten wat je van 

de activiteiten vindt, vertel je 

leuke ervaringen, doe een op-

roep of vertel iets anders. Maakt 

niet uit, wij horen je graag!



De schilderijenexpositie van onze schilderessen was een groot succes. Zo
groot dat er door verschillende mensen navraag is gedaan of bepaalde wer-
ken te koop waren! Maar emotionele waarde is niet te vergoeden! De work-
shop waarbij de deelnemers uitlegden wat hun gedachten en gevoelens wa-
ren bij de gemaakte schilderijen en gedichten was zeer de moeite waard. Een 
dergelijke expositie van schilderijen met er bij geschreven gedichten is zeker 
voor herhaling vatbaar.

Schilderijenexpositie

De Zonnesteen in de pers

Het is fijn in het centrum

De laatste weken heeft De Zonnesteen fors aan de 
weg getimmerd met advertenties om nieuwe vrijwil-
ligers aan te trekken. Maar wat nog meer in
het oog is gevallen is de hele pagina over ons 
aanbod in De Peperbus. Deze pagina kregen we 
aangeboden door Wegener, de uitgever van De 
Peperbus, waarmee een deal was gesloten op de 
Beursvloer. Nogmaals heel hartelijk dank aan We-
gener voor deze unieke kans om De Zonnesteen bij 
veel mensen onder de aandacht te brengen. De 
vrijwillgersadvertenties hebben veel reacties opge-
leverd. We zullen kennismakingsgesprekken gaan 
voeren met alle mensen die zich aangemeld heb-
ben. We hopen met de uitbreiding van het team 
ook de openingstijden van De Zonnesteen te kunnen verruimen, bijvoorbeeld 
met een aantal uren op de zaterdag en/of een avond. Voor mensen die wer-
ken, kan dit meer mogelijkheden geven gebruik te maken van ons aanbod.

Een greep uit de activiteiten
De Zonnesteen biedt tal van activitei-
ten aan. Uitgebreide informatie is te 
vinden op de website, een greep uit het 
aanbod:

‘Zingen voor je leven’, het Zonnesteenkoor
Houd je van zingen? Kom dan eens langs bij 
het Zonnesteenkoor. Zingen kan een uitlaat-
klep zijn, het geeft een stem aan je gevoelens, 
vooral als je dit samen met anderen doet. Er-
varing in zingen is niet nodig en je hoeft geen 
noten te kunnen lezen.
(om de twee weken op de woensdag van 13.30 
tot 15.30 uur)

Partnergroep
Voor lotgenoten van wie de partner ongenees-
lijk ziek is, organiseert De Zonnesteen de part-
nergroep. De deelnemers aan de partnergroep 
ontmoeten elkaar eenmaal per twee weken 
onder leiding van een gespecialiseerde psy-
choloog om ervaringen te delen, van elkaar te 
leren, elkaar te ondersteunen en te helpen met 
moeilijke vragen om te gaan. Heeft u behoefte 
aan ondersteuning omdat uw partner ernstig 
ziek is, voel u dan van harte welkom bij de part-
nergroep.
(eenmaal per twee weken, datum in overleg 
met deelnemers)

Schrijfsalon
Verras jezelf en ontdek hoe heilzaam het is om 
je eigen ervaringen toe te vertrouwen aan het 
papier. Samen praten, op verhaal komen of 

werken aan een gedicht. Het is heel verfrissend 
om op deze manier bezig te zijn met wat er in 
je hoofd omgaat. Doe mee met de schrijfsalon, 
schrijfervaring is niet nodig.
(op vrijdag van 10.30 tot 12.00 uur)

Zonnefi t zwemgroep
Op vrijdagmiddag is er gelegenheid om onder 
deskundige begeleiding te zwemmen in het 
Therapiebad aan de Hanzelaan. 
(elke vrijdag van 16.30 tot 17.00 uur)

Schilderen
Onder leiding van een ervaren kunstenares 
kun je iedere woensdagochtend schilderen in 
De Zonnesteen. Ook als je het niet eerder hebt 
gedaan, ben je van harte welkom, het gaat om 
het plezier in het bezig zijn met kleur, penseel 
en doek of papier. 
(elke woensdag van 10.00 tot 11.30 uur) 

Ontspanningsgroep
In de Ontspanningsgroep doen we eenvou-
dige oefeningen om je lichaam en geest te 
ontspannen. Het is echt een uurtje om tot jezelf 
te komen en rust op te zoeken. Vanuit verschil-
lende methoden kiezen we datgene wat pas-
send is. Voorbeelden zijn: het observeren van 
je lichaam: waar voel ik spanning, zachte be-
wegingsoefeningen om spanning los te laten, 
aandachtsoefeningen om het denken tot rust 
te brengen en zelfmassage.
(elke woensdag van 11.00 tot 12.15 uur)

Spreekuur wijkoncologieverpleegkundige
Leven met kanker kan ingewikkeld zijn en al-

lerlei vragen oproepen. Om ondersteuning te 
geven op het gebied van praktische (verpleeg-
kundige) vragen houdt Arianne Beukema van 
Icare iedere derde woensdag van de maand 
spreekuur in De Zonnesteen. Je hoeft van te 
voren geen afspraak te maken, er is vrije inloop 
tijdens het spreekuur. 
(elke derde woensdag van de maand van 11.00 
tot 12.30 uur)

Cursus Zelfmanagement bij 
Armlymfoedeem
In oktober 2011 start de cursus ‘Zelfmanage-
ment bij Armlymfoedeem’ bij De Zonne-
steen. Deze cursus is bedoelt voor mensen 
met een risico op lymfoedeem in de arm 
(bijvoorbeeld na een okselkliertoilet ten ge-
volge van een mammacarcinoom) en voor 
mensen die worden behandeld of al behan-
deld zijn voor lymfoedeem in de arm. Het 
doel van de cursus is de zelfredzaamheid te 
bevorderen. Bekende vragen zullen worden 
behandeld zoals: Wat te doen als mijn arm 
toch dik wordt? Waar moet ik op letten? Wat 
kan ik zelf doen?

De cursus vindt plaats in De Zonnesteen aan 
de Koestraat in het centrum van Zwolle en 
wordt gegeven door twee huidtherapeuten 
van Streutker Huid- en Oedeemtherapie. Het 
zijn vijf aaneengesloten dinsdagavonden 
van 19.00-20.30 uur. De eerste cursusavond 
is op dinsdag 25 oktober. De kosten voor 
de cursus bedragen € 75,-. De factuur kun 
je indienen bij de zorgverzekeraar, meestal 
vergoedt deze (een deel van) de kosten. Er 

kunnen maximaal tien deelnemers aan de 
cursus meedoen. Heb je vragen of wil je je 
opgeven voor de cursus? Stuur dan een e-
mail naar zonnesteenzwolle@gmail.com of 
bel naar De Zonnesteen (038 – 337 64 52).

Vrijwilligerswerk bij De Zonnesteen
Vrijwilliger zijn bij De Zonnesteen betekent 
in ieder geval: gezellige collega’s, een goede 
sfeer, veel warmte en veel dankbaarheid. De 
Zonnesteen is op dit moment op zoek naar 
gastvrouwen/heren en evenementenbege-
leiders. 

Gastvrouw/heer
De gastvrouw of gastheer vervult de be-
langrijkste taak binnen De Zonnesteen: het 
ontvangen en begeleiden van de bezoekers. 
Er wordt van je verwacht dat je de bezoe-
kers op hun gemak stelt, dat je emotionele 
ondersteuning biedt, bemiddelt bij lotgeno-
tencontact, voorlichting geeft of doorver-
wijst naar een deskundige, zorgdraagt voor 
de sfeer in het huis en kleine huishoudelijke 
taken verricht. Kortom: op de dag dat je 
dienst hebt, ervoor zorgen dat alles op rol-
letjes loopt. Wij zoeken mensen die affi  niteit 
hebben met mensen die kanker (hebben 
gehad) en hun naasten, die gastvrij en har-
telijk zijn en met normen en waarden van 
anderen om kunnen gaan. Je moet goed 
kunnen luisteren, empathie kunnen tonen 
en om kunnen gaan met heftige gevoelens. 
De Zonnesteen helpt je met het leren van 
deze vaardigheden door het aanbieden van 
een (verplichte) basistraining van zes dagde-

len van drie uur.
Evenementenbegeleider
De evenementenbegeleider organiseert de 
losse evenementen van De Zonnesteen. 
Denk bijvoorbeeld aan het organiseren 
van een Viva la Donna-dag voor vrouwen 
met kanker, speciale informatie-avonden, 
fi jne uitjes, lezingen, fondsenwerf-acties, en 
nog veel meer. Het organiseren van de eve-
nementen doe je niet alleen, maar gaat in 
overleg met de coördinatoren. Het voordeel 
van deze functie is dat je projectmatig werkt 
en je dus een fl exibele tijdsbesteding hebt. 
Uiteraard wordt het op prijs gesteld als je 
meedenkt over de evenementen die geor-
ganiseerd gaan worden.

Heb je belangstelling? Neem dan contact 
op met De Zonnesteen. 

De Zonnesteen Zwolle
Koestraat 4
8011 NK ZWOLLE

T: 038 – 337 64 52
E: zonnesteenzwolle@gmail.com
I: www.zonnesteenzwolle.nl
Twitter: www.twitter.com/zonnesteen

De Zonnesteen, een inloophuis voor kankerpatiënten en hun naasten, bestaat 
dit jaar twee jaar. Een heugelijk feit dat we elke dag vieren door ondersteuning 
en activiteiten aan te bieden aan mensen, jong en oud, die zelf of via naasten 
geconfronteerd worden met kanker.

Citaten
“Het heel prettige van de schrijfsalon is 
dat we niet per defi nitie over kanker pra-
ten en/of dichten maar veel ruimer over 
dingen van persoonlijke aard. Daardoor 
lukt het ons om, met ‘onze kanker’ op de 
achtergrond weliswaar aanwezig, tevens 
daaroverheen te reiken naar algemene 
gebeurtenissen en ervaringen en mense-
lijke waarden.” 
Herman Poort, deelnemer schrijfsalon

“Sinds november 2010 ben 
ik aan De Zonnesteen ver-
bonden als coördinator. Als 
coördinator word ik vaak 
geconfronteerd met vragen 

van mensen die gaan over: hoe overleef 
je kanker en hoe ga je verder met (de rest 
van) je leven. Vorig jaar heb ik de oplei-
ding Psycho Oncologische Hulpverlening 
(POH) gevolgd in Amsterdam aan de Ne-
derlandse Academie voor Psychotherapie. 
De hulpverlening/begeleiding is gericht 
op ondersteuning bij het proces dat je 
doormaakt als je kanker krijgt. Dit kan zijn 
bij het verwerken van de diagnose, het 
behandelproces of ook de periode na de 
behandeling, soms zelfs nog lang daarna. 
Als je te horen krijgt dat je kanker hebt, 
krijgt je leven opeens een andere wending. 
Van het ene op het andere moment staat 
je leven in een heel ander perspectief. Je 
wordt geconfronteerd met verlies van ge-
zondheid, met behandelingen, pijn, angst, 
verdriet en zorgen voor de toekomst. Dit 
heeft vanzelfsprekend grote impact op 
jezelf én je naaste omgeving. De begelei-
ding is gericht op het vinden van kracht, 
zelfvertrouwen en het ontdekken van de 
mogelijkheden om met de gevolgen van 
kanker om te gaan. 

Het is indrukwekkend en boeiend om 
mee te maken hoe verschillend mensen 
omgaan met deze processen; er is geen 
blauwdruk hoe je dit moet doen. Een ie-
der moet er zijn of haar eigen weg in vin-
den. Dit kan soms een eenzame weg zijn. 
De Zonnesteen hoopt een plek te bieden 
waar mensen met hun vragen en zorgen 
terecht kunnen, maar daarnaast ook een 
plek waar je je heerlijk kunt ontspannen 
en plezier kunt hebben met elkaar. Het is 
mooi om hier een rol in te mogen spelen.”
Els Beekman, coördinator Zonnesteen

De Zonnesteen bestaat 
     dit jaar alweer twee jaar

Hoe het begon
Etje Verhagen, eerstelijnspsycholoog in 
Zwolle, merkte dat er in Zwolle behoefte was 
aan een inloophuis voor mensen met kan-
ker. “Mensen die te maken krijgen met kan-
ker, ervaren een aardbeving in hun bestaan”, 
volgens Etje: “Al hun zekerheden worden 
weggeslagen en vragen rond leven en dood 
dringen zich op. Dit geldt niet alleen voor de 
mensen die de ziekte krijgen, maar ook voor 
hun naasten. Daarom zijn wij in 2008 gestart 
met het opzetten van een warme en gezel-
lige omgeving voor iedereen die met kanker 
te maken heeft. Ik had wel gehoopt, maar 
niet verwacht dat het zo’n succes zou wor-
den. We krijgen zoveel dankbare en warme 
reacties van mensen en van organisaties die 
ons willen steunen, daar word ik iedere dag 
weer blij van.”

Wat doet De Zonnesteen
De Zonnesteen is een vrijwilligersorganisatie 
die een ontmoetingsplek biedt aan mensen 
van elke leeftijd die geconfronteerd worden 
met kanker. We bieden een open plek voor 
uitwisseling van ervaringen om in plaats van 
patiënt (of diens naaste) mens te zijn. Gebo-
den wordt een laagdrempelige begeleiding 
om de ervaring met kanker te verwerken en 
een uitnodigende omgeving om al dan niet 
uiting te geven aan wat iemand meemaakt. 
Hierbij gaat het om de ontmoeting maar 
ook om de mogelijkheden tot ontspanning. 

Voorbeelden zijn yoga, meditatie of cursus-
sen stresshantering en creatieve workshops, 
zoals schilderen, zingen, verhalen schrijven 
of onze leesclub. We verzorgen ook indivi-
dueel of groepsgewijs informatie en cursus-
sen over onderwerpen in relatie tot kanker, 
denk dan bijvoorbeeld aan informatie over 
armlymfoedeem of partnergroepen. Neem 
vooral eens een kijkje op de website van 
De Zonnesteen (www.zonnesteenzwolle.nl) 
voor een uitgebreid overzicht van de activi-
teiten.

Uw hulp is nodig
De Zonnesteen is volledig afhankelijk van 
donaties en van de inzet van meer dan veer-
tig vrijwilligers. Hulp, zowel hulp van vrijwil-
ligers of hulp door middel van donaties, is 
hard nodig. Draagt u De Zonnesteen ook 
een warm hart toe en wilt u ons helpen om 
mensen die met kanker te maken hebben te 
ondersteunen? Dat kan. Wij zijn altijd op zoek 
naar vrijwilligers die naar hun eigen wensen 
en kunnen een steentje bij willen dragen. 
Bijvoorbeeld met helpen organiseren van 
activiteiten, het geven van cursussen of aan-
wezig zijn als gastvrouw of gastheer tijdens 
de openingstijden van De Zonnesteen. Een 
gift is ook van harte welkom, die kunt u over-
maken naar rekening 14.83.70.454 ten name 
van De Zonnesteen in Zwolle. Wilt u de or-
ganisatie op een andere manier sponsoren? 
Neem dan contact met ons op. 

Het is even doorbijten op het ogenblik met de herin-
richting van de Potgietersingel, wat een troep is het 
daarboven soms en hoe kom je op de parkeerplaats? 
Soms dus helemaal niet! 
Gelukkig is het eind van deze operatie bijna in zicht. 
Wel vaker horen we van mensen reacties op onze 
locatie: fijn, in de binnenstad, helemaal weg van de 
sfeer van het ziekenhuis, prachtige omgeving met al 
die oude bomen, sfeervol pand met een warme uit-
straling. De keerzijde is natuurlijk dat het met parkeren 
niet altijd gemakkelijk is. Daar staat tegenover dat de 
bushaltes vlak bij zijn, zodat zelfs een van onze be-
zoeksters uit Staphorst gemakkelijk naar ons toe kan 
komen zonder auto. We prijzen ons gelukkig met het 
pand in de Koestraat.

Nieuwsbrief De Zonnesteen

Nummer 4, oktober 2011

Pagina 3

Koestraat 4

8011 NK  ZWOLLE

038 - 337 64 52

zonnesteenzwolle@gmail.com

www.zonnesteenzwolle.nl

Spreekuur psychosociale hulp-

verlening

Elke maandagmiddag van 

14.30-16.00 uur kun je bij De 

Zonnesteen terecht voor ad-

vies over psychosociale vragen. 

Vantevoren opgeven is niet 

nodig, kom gewoon langs op 

maandagmiddag. 

Nieuwigheden in het pand

Binnenkort in De Zonnesteen  

heerlijke koffie uit een koffiezet-

apparaat waar ook cappucino 

uit kan komen, wordt de verlich-

ting in de huiskamer verfraaid 

en wordt door de gemeente de 

straatverlichting in de Koestraat 

verbeterd.

Zonnesteen goed doel bij Scan-

CoveryTrial

Van 6 tot 14 januari 2012 vindt 

de ScanCoveryTrial plaats, een 

bijzonder autosportevenement: 

in een week tijd 7000 km dwars 

door heel Scandinavië. Geen 

rally, maar toertocht die veel 

vraagt van de deelnemende 

teams. Team 50 (van Porsche 

Centrum Gelderland) heeft 

gekozen om het sponsorgeld 

onder andere te doneren aan 

De Zonnesteen. Daar zijn we na-

tuurlijk heel blij mee!


