
Hoe gaat het met jeHoe gaat het met jeHoe gaat het met jeHoe gaat het met je
goede 
voornemens?voornemens?voornemens?

Francis van 
Broekhuizen:
'Ik doe het, omdat ik 'Ik doe het, omdat ik 'Ik doe het, omdat ik 
het superleuk vind'het superleuk vind'het superleuk vind'

MAART 2022  GRATIS MEENEMEN!
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In Winkelcentrum PAX 
Bernadottestraat 169 Hoofddorp
en 
Generaal Cronjéstraat 123 Haarlem 
023-5578090  |  info@hoorbegrip.nl

www.hoorbegrip.nl

Waarom naar Hoorbegrip?

• Echte aandacht voor uw wensen en behoeften.
• Altijd contact met dezelfde audicien.
• Tijdens openingstijden altijd een audicien 

aanwezig.
• Zeer vakkundige, gedegen 

hoortoestelaanpassing.
• Gebruik van de nieuwste meet- en 

aanpastechnieken.
• Bij elke aanpassing wordt een foto van uw 

trommelvlies gemaakt. Deze kan ter beoordeling 
aan de KNO-arts worden voorgelegd.

• Vijf jaar gratis service en garantie, dus vijf jaar 
zorgeloos verstaan.

Oma, hoort u 
mij nog?

Maak een afspraak voor een 
gratis hoortest of second opinion



SCAN DE 

QR-CODE
VOOR 

MEER INFO

Met de COCON Coach applicatie heb je een 
duidelijk overzicht van het digitaal platform 
waarop je oefeningen en programma’s kan 
bekijken, sorteren, bijhouden en ook zelf 
samenstellen. Zo heb je steeds professionele 
begeleiding bij de hand. 

EVEN EEN 
HALF UURTJE
COCONNEN

COCON is geschikt voor 
iedereen, ongeacht leeftijd, 
geslacht, lichaamsbouw, 
ervaring, ... Met COCON 

werkt iedereen op zijn eigen 
tempo, zonder verplichtingen 

en enkel met goede 
vooruitzichten.

Deze 45+ jaar oude, Zwitserse 
methode van sporten in 

een verwarmde ruimte gaat 
gepaard met consistente en 
blijvende resultaten op vlak 

van afslanken en fi theid. 
Doordat COCON uitsluitend 
werkt met breedspectrum, 
therapeutische infrarood, 

combineert het de voordelen 
van zowel infraroodtherapie 

als Thermo Fysische 
Methode. 

INCLUSIEF TABLET MET DE 
COCON COACH APP

Jouw instituut met COCON pro
Er is een professionele versie beschikbaar 

voor wie een eigen instituut wil starten.

www.yourcocon.com

Conditie,
versteviging,
afslanken
en nog veel meer

COCON is niet het zoveelste cliché sport- of relaxa-
tietoestel. We leggen infrarood aan de basis en bou-
wen hierop verder om zo een waardevolle en geheel 
nieuwe ervaring aan te bieden. COCONNEN wordt 
een nieuw begrip bij u thuis of in uw bedrijf.

Waarom kiezen voor COCON?
Sporten in de COCON cabine is vooral gericht op afslanken, 
wat in COCON een stuk makkelijker gaat. Trainen onder in-
vloed van de therapeutische infrarood in COCON is namelijk 
een belangrijke stimulus voor de vetverbranding. 

COCON is echter wel uiterst veelzijdig. Zo kan je perfect oe-
feningen uitvoeren om conditie te kweken, te verstevigen of 
om spiermassa op te bouwen. Kortom, iedereen kan perfect 
werken naar een eigen, specifi ek doel. Balance is the key to 
a happy body & mind.
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Haarlem
Impressie

HAARLEM/IN BEELD

Wil je kansmaken om jouw fotoin Haarlem Bruistterug te zien?
Stuur deze dan naarontwerp@nederlandbruist.nlo.v.v. Foto Haarlem
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Wist je trouwens dat wij nog meer magazines uitgeven in jouw regio? 
Zo hebben we ook ‘t Gooi Bruist en De Zaanstreek Bruist.

VOORWOORD/MAART

Bruisende lezer,

Het is maart! Tijd dus om de winter achter ons te laten en vooruit te 
kijken naar de zomer. Wat een heerlijk vooruitzicht. Maar ook een 
vooruitzicht waarvan je spontaan in de stress kunt schieten. Het 
goede voornemen om defi nitief af te rekenen met die paar extra 
winterkilo’s heb je namelijk nog lang niet waargemaakt. Geen 
zorgen, want verderop in deze nieuwste editie van Bruist vertellen 
we je hoe je het jezelf makkelijker kunt maken om je doelen te 
bereiken.

Opvallend is dat, nu het voorjaarszonnetje weer steeds vaker 
begint te schijnen, veel mensen ineens ook weer een stuk 
vrolijker zijn. Sommige mensen hebben die zon daar overigens 
helemaal niet voor nodig. Dat geldt zeker ook voor Francis van 
Broekhuizen, die het hele jaar door straalt. In het interview dat we 
met deze ‘dramatische sopraan’ hadden, deelt ze een beetje van 
haar positiviteit en vertelt ze meer over haar carrière tot nu toe.

Diezelfde positiviteit ervoeren wij trouwens bij iedereen die we 
voor deze editie interviewden. Benieuwd naar al hun inspirerende 
verhalen? Lees dan vooral snel verder.

René Moes

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

Inhoud
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2022 IS LANG NIET 
VOORBIJ, BEGIN 
VANDAAG NOG! 
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BRUIST/BODY&MIND

Stoppen met roken, een paar kilo afvallen, sporten, geld besparen en ga zo maar 
door. In januari beginnen we massaal met een schone lei. Hoor je het jezelf nog 

zeggen: ‘En dit jaar gaat het me echt lukken!' Maar hoe staat het nú met die 
goede voornemens?

KEN JE DOEL. Herinner jezelf regelmatig aan de 
voordelen van je goede voornemen. Als je dit niet 
doet, zul je sneller opgeven. 

BELOON JEZELF. Als het je lukt om jezelf aan 
je schema te houden, staat daar natuurlijk een 
beloning tegenover. Zorg er wel voor dat je de 
beloning ook echt koppelt aan het halen van je 
doelstelling. 

ZOEK STEUN. Het is niet makkelijk om een goed 
voornemen in je eentje te verwezenlijken. Vertel je 
vrienden en familie wat je van plan bent en vraag of 
ze daar eventueel rekening mee willen houden. Of 
plaats je goede voornemen op Twitter en Facebook. 
Wie weet zijn er meer mensen die hetzelfde doel 
nastreven.

Als je meerdere voornemens hebt, kan het lastig 
zijn om alles tegelijk te doen. Hierdoor is de kans 
groot dat je voornemens mislukken. 

MAAK EEN SCHEMA. Maak voor jezelf een 
schema waarin je kunt vermelden wat je graag 
zou willen bereiken en hoe je dit aan gaat pakken. 
Gaat het om een doel dat je op korte termijn 
wilt bereiken of heb je er het hele jaar voor 
uitgetrokken? 

VOORKOM HOGE EISEN. Als je te hoge eisen 
aan jezelf stelt, haak je snel af. Dit komt doordat 
je geest en lichaam tijd nodig hebben om zich 
aan te passen aan je nieuwe gewoonten. 

CREËER ROUTINE. Ben je verslaafd aan roken 
of snoep? Dan kan het helpen om een andere 
bezigheid te zoeken wanneer het verlangen naar 
een sigaret of zoetigheid de kop opsteekt. 

Wat is er nog over van je 
goede voornemens?

Ook op zoek naar coaching? Op www.nederlandbruist.nl vind je diverse 
ondernemers die je hierbij vast en zeker kunnen helpen.
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Ook deze maand hebben we weer 
enkele Bruist Deals samengesteld 
voor onze lezers. Neem een kijkje 
op www.nederlandbruist.nl/
lezersacties en profi teer 
van mooie kortingen bij onze
bruisende ondernemers.

BRUIST
Deals

Begin van de 
lente!

LEZERSACTIE *
4x de ‘je ne sais quoi’ proefboxen 
van Gusteau t.w.v. €29,95
We hebben allemaal onze eigen voorkeuren. Dat weet 
Gusteau. Het draait juist om wat jij lekker vindt. Als 
jouw persoonlijke wijngids helpt Gusteau je om te 
ontdekken welke wijnen goed bij je passen. Want je 
smaak is persoonlijk en je hoeft geen wijnkenner te 
zijn om van wijn te genieten. In totaal zijn het in deze 
proeverij (van de winactie) 5 glazen wijn met 
verschillende karakters. Leuk voor jezelf om je 
wijnmatch te vinden of om cadeau te geven. 

www.drinkgusteau.com TAG #WIJN

LEZERSACTIE *
4x de ‘je ne sais quoi’ proefboxen 
van Gusteau t.w.v. €29,95
We hebben allemaal onze eigen voorkeuren. Dat weet 

DE KLEINE 
KEUKEN
Een super start van de dag; de 
gepofte ontbijtgranen met 
aardbeismaak van De Kleine 
Keuken. Ze bevatten 75% 
minder suiker dan vergelijk-
bare producten voor kinderen 
en zijn ook nog rijk aan vezels. 
www.dekleinekeuken.com

Scan 
de 

QR-code

PRINGLES
Pringles kent iedereen, het unieke 
chipje in de slanke bus. Nu zijn ze 
erin geslaagd een gemiddelde 
zoutvermindering van 23% te 
realiseren bij de 6 belangrijkste 
smaken: Original, Sour Cream & 
Onion, Hot & Spicy, Texas BBQ, 
Hot Paprika en Classic Paprika. 
Uiteraard met behoud van de 
authentieke smaakintensiteit. 
www.pringles.com
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SHOPPING/NEWS

LEZERSACTIES* 
Like de Facebookpagina van 
Nederland Bruist en van het 

magazine uit jouw regio. Tag je 
vrienden in dit bericht, zodat zij 
ook op de hoogte zijn van deze 

leuke actie! 

Of stuur je gegevens o.v.v. de 
TAG bij de lezersactie naar 

prijsvraag@nederlandbruist.nl

Begin van de 
lente!

GUINNESS (4.2%)
Zeg je Ierland, dan denk je aan groene 
landschappen, riverdance, livemuziek, 
en… Guinness. Dit iconische bier 
wordt al meer dan 250 jaar 
gebrouwen in Dublin. Geen 
enkel bier staat zó 
symbool voor een land als 
het zwarte goud uit de 
hoofdstad van Ierland. 
Op 17 maart is het St. 
Patrick’s Day, de nationale 
feestdag van Ierland, waarbij ook 
hier een fris Guinness biertje niet mag 
ontbreken! www.guinness.com

LEZERSACTIE *
1 set van 2 Hobstar glazen 
van Libbey
Genieten van alledaagse momenten, met mooi 
glaswerk waar je blij van wordt. De kans is groot dat 
je al eerder hebt gedronken uit glazen van één van 
de grootste glaswerkproducenten ter wereld, met een 
fabriek in Nederland. Eén van de 
klassiekers is de tijdloze Hobstar, 
waarvan de naam verwijst naar het 
specifi ek geslepen glas met sterpatroon. 
De vintage ‘look and feel’ van de Hobstar 
valt hierdoor in de smaak.

www.libbey.eu TAG #HOBSTAR

Doe
mee en 

win

LEZERSACTIE *
Valse verlangens en bloedende 
harten van Sol Bouzamour
Een ijzersterke roman over liefde en loyaliteit in een harde 
wereld, de weerspiegeling van de maatschappij en hoe we 
met elkaar omgaan, discriminatie, de verschillen in klassen, 
maar vooral over de zoektocht naar eigen identiteit. 
Het verhaal speelt zich af op het Rembrandtplein in 
Amsterdam en Broek in Waterland, maar neemt je ook mee 
naar Ibiza en Marokko. Sol neemt je mee in een eigentijds en 
realistisch liefdesepos vol geweld, vriendschap, 
loyaliteit, verraad en heel veel seks. Hoe ver gaan we 
voor de liefde?

www.solbouzamour.nl TAG #BOEK
ZYXWV
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Wil jij ook in deze rubriek op zoek naar jouw grote liefde? 
Mail dan naar contact@nederlandbruist.nl en je komt geheel kosteloos in Bruist.

Vrijgezel Saira 
stelt zich voor

Jarenlang maakten de wisseldiensten die 
ze op Schiphol draait een relatie praktisch 
onmogelijk. Maar wat Saira Khadje betreft 
mag daar nu weleens verandering in 
komen. “Binnenkort krijg ik wat 
meer vrije tijd. Tijd die ik heel graag 
met mijn vrienden door wil brengen, 
maar óók met een nieuwe partner!”

“Ik kom op Schiphol de hele wereld 
tegen”, lacht Saira. “Maar helaas 
niet de juiste man…” En met die 
‘juiste man’ heeft ze  het over iemand die 
charmant en integer is, spontaan en 
gezellig, goed gekleed en betrouwbaar. “Ik 
zoek iemand die behalve mijn partner ook 
echt mijn beste maatje is… Met wie ik kan 
lachen en praten, strandwandelingen kan 
maken, een wijntje kan drinken en kan 
genieten van het leven. Op wie ik trots kan 

Saira zoekt

Vrijgezel Saira 
stelt zich voor

BRUISENDE/VRIJGEZEL

zijn en met wie  ik samen mooie momenten 
kan beleven.”

Dat die partner er nog niet is, moet haast 
wel aan die wisseldiensten 
liggen, want pratend met Saira 
ontdek je meteen dat zij 
ontzettend veel te bieden heeft. 
Super spontaan, goedlachs, 
gezellig en een gemakkelijke 
prater.  En zoals op de foto te 
zien, is ze nog een prachtvrouw 

ook. Ze heeft overigens geen kinderen. “Ik 
krijg vaak te horen dat ik er veel jonger 
uitzie dan ik daadwerkelijk ben en zo voel 
ik me eigenlijk ook. Qua leeftijd moet een 
nieuwe partner daar dus wel enigszins op 
aansluiten. Nu is het mijn tijd om te gaan 
genieten en te gaan leven en dat doe ik het 
liefst met een leuke man naast mij!”

Iedereen is op zoek naar de liefde. Vandaar dat we in deze rubriek 
aandacht besteden aan onze Bruisende Vrijgezellen. In maart hebben 

we speciale aandacht voor: Saira Khadje.

Inzendingen inclusief foto kunnen gemaild worden naar saarbruist@gmail.com

LEEFTIJD
54 JAAR

OGEN
BRUIN
GROEN

LENGTE
163 CM

1514



DITJES/DATJES
Als je jouw goede voornemen drie maanden   
 hebt volgehouden, lukt het de rest van 
het jaar ook. Met minder rommel om je heen  
  heb je niet alleen meer ruimte in je huis,   
 maar ook in je hoofd.
 Een kwartiertje per dag sorteren en 
weggooien is hetzelfde als één hele dag ruimen per 
maand. Handel kleine klusjes, die minder   
 dan 5 minuten van je tijd vergen, meteen 
  af. Zo hoef je ze niet te onthouden of 
 op te schrijven. Als je niest, moet je 
neus zich even resetten. Op deze manier 
  wordt de neus schoongemaakt.
Bankbiljetten zijn gemaakt van katoen en linnen.  
 Zo kun je een bankbiljet in je broek laten zitten
in de was zonder dat het meteen kapot is.   
  De eerste eetbare paashazen   
 verschenen rond 1800.
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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. 

voor kinderen!

COLUMN/CHANTAL

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

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.

Wees een rolmodel

17



1.000 M2 SHOWROOM - 7 DAGEN PER WEEK GEOPEND

Eigenaar Dennis Sluimer van  Scooterspot.nl temidden van zijn scooters

BRUISENDE/TOPPER

WE LOVE OUR 
CUSTOMERS!

1918



 “Naast Santini scooters verkopen wij bij 
Scooterspot benzine- en elektrische scooters. 
Wij vertegenwoordigen de A-merken Vespa, 
Piaggio, Kymco, Sym, Yamaha, Niu, Segway en 
fat e-bikes van Super73 en Phatfour”, vertelt 
Dennis. “We hebben alles onder één dak in 
een mega showroom. Alles is meestal ook uit 
voorraad leverbaar.” Personaliseren is eveneens 
mogelijk met geheel custommade scooters. 
“Unieke accessoires en een specifi eke lakkleur: 
het kan allemaal.” Ook voor accessoires 
als helmen, handschoenen en beenkleden 
kun je bij Scooterspot terecht. “Evenals voor 
onderhoud en schadeherstel. Tijdens het 
wachten kun je even rondsnuffelen in de 
winkel of aan je laptop werken in onze speciale 
wachtruimte met wifi -netwerk voor de gasten.”

Hét scooterwalhalla 
van Amsterdam

Jong én oud
  Scooterspot heeft op dit moment 19.000 
actieve klanten in Nederland. “We zijn zeven 
dagen per week geopend. Jong en oud 
heeft ontdekt dat de scooter een heel prettig 
vervoersmiddel is, velen gebruiken hem om 
die reden niet alleen voor de fun maar ook 
voor het woon-werkverkeer. We mogen tevens 
de nodige BN-ers tot onze klantenkring 
rekenen. Van bekende voetballers en artiesten 
tot acteurs en infl uencers. Wie er ook 
binnenkomt, ons doel is om iedereen honderd 
procent tevreden te stellen. Ons credo is ‘We 
love our Customers’ en dat dragen we actief uit 
in het dagelijks contact met onze klanten. Ons 
enthousiaste team zorgt ervoor dat alles tot in 
de puntjes is geregeld.”

Dennis Sluimer begon zeventien jaar geleden bij de importeur van Santini scooters. 
Santini is in de loop der tijd uitgegroeid tot het vierde scootermerk van de regio 

Amsterdam. In 2010 werd besloten om onder de naam Scooterspot een eigen winkel 
te openen. Met een mega showroom van duizend vierkante meter is Scooterspot de 

grootste scooterwinkel van Nederland. Scooterspot levert in heel Nederland en België. 
Naast Santini scooters vind je er alle A-merken die er toe doen, in alle kleuren 

en modellen. 

1.000 M2 SHOWROOM - 7 DAGEN PER WEEK GEOPEND

 Kwaliteit én service
  Je kunt bij Scooterspot dan ook een uitstekende service 
verwachten. “Zo hebben we bij onze werkplaats een haal- en 
brengservice en zorgen we, indien gewenst, voor tijdelijk vervoer. 
Ons personeel in de werkplaats volgt verder regelmatig trainingen 
en werkt met de nieuwste apparatuur. Daarnaast hanteren wij 
strikte kwaliteitsprocessen om de kwaliteit en bedrijfszekerheid te 
waarborgen. Door digitale technieken - waaronder een modern ERP-
systeem - in te zetten, kunnen we bovendien effectiever werken en er 
het maximale uit halen, zowel voor onszelf als voor onze klanten.”

 Meer dan alleen scooters
  “We hebben ook motorscooters tot 500 cc en MP3 motoren. Tevens 
hebben we een mooi assortiment e-bikes, elektrische steps en 
elektrische scooters.” Naast kopen is het ook mogelijk om te huren, 
leasen of in termijnen te betalen.

 Tot snel!

BRUISENDE/TOPPER

Scooterspot is gunstig gelegen 
langs de ring A10, parkeren voor 

de deur is gratis, een proefrit 
maken is gratis en de showroom 

is 7 dagen per week open!

Scooterspot BV
Pilotenstraat 15 Amsterdam

020-4080850 | www.scooterspot.nl
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BINNEN/BUITEN

BOEKJE LEZEN JEROEN WINDMEIJER 
Goed nieuws voor hardloop-
liefhebbers: 12 maart vindt de 
twintigste editie van de Nacht van 
Groningen plaats. Ook dit jaar loopt 
het parcours traditiegetrouw door 
de binnenstad en het Noorder-
plantsoen van Groningen. 
Deelnemers kunnen kiezen uit 
verschillende afstanden: 5 
kilometer, 10 kilometer, 10 Engelse 
mijl (16,1 kilometer) of de halve 
marathon. Uniek aan dit 
hardloopevenement is het feit dat 
alle afstanden in het donker worden 
afgelegd. De Nacht van Groningen 
wordt onvergetelijk door muziek en 
verlichting langs het parcours.
Meer info: 
www.nachtvangroningen.nl

D AGJE UIT
NACHT VAN 
GRONINGEN

FILMPJE KIJKEN
THE 355

De Middelburgse antropologiestudent Anthoni 
doet op Paaseiland onderzoek naar de moai, 
de mysterieuze beelden die al eeuwenlang tot 
de verbeelding spreken. Hij ontdekt dat er op 
het eiland een strijd woedt over de oorsprong 
van de moai. Als er mensen beginnen te 
verdwijnen, lijkt het niet bij discussiëren te 
blijven… In Middelburg treft een museum 
voorbereidingen voor een tentoonstelling over 
ontdekkingsreiziger Jacob Roggeveen en 
Paaseiland. Een Paaseilandse beeldhouwer is 
uitgenodigd om een beeld te maken, maar 
een in een nabijgelegen dorp gevonden moai 
zet de verhoudingen op scherp. En dan valt 
de eerste dode… DE STENEN GODEN van 
Jeroen Windmeijer is vanaf 1 maart 
verkrijgbaar.

Wanneer een geheim wapen in de 
verkeerde handen valt, moet CIA-agent 
Mason Brown de handen ineenslaan met 
de rivaliserende Duitse agent Marie, 
voormalig MI6-bondgenoot en computer- 
specialist Khadijah en de Colombiaanse 
psycholoog Graciela. Op hun levens-
gevaarlijke missie om het wapen terug te 
vinden moeten ze een stap voorblijven op 
de mysterieuze Lin Mi Sheng die al hun 
bewegingen volgt. Terwijl de actie hen over 
de hele wereld brengt sluit het viertal een 
kwetsbaar verbond dat de wereld kan 
redden of hun einde zal worden. THE 355
is vanaf 10 maart te zien in de bioscoop.
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Leer Italiaans
met Altraitalia!
www.altraitalia.nl
Altraitalia: Het vertrouwde adres waar 

je de Italiaanse taal en cultuur echt beleeft!

Altraitalia  |  Tetterodestraat 34 RD, Haarlem  |  0627001640  |  info@altraitalia.nl  |  www.altraitalia.nl

Leer Italiaans

Houd de
website en

onze socials
in de gaten!
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De Kracht van Compassie  |  Van Maerlantlaan 8, Driehuis  |  06-12912252  |  www.compassie-training.nl

Levenservaringen en 
nieuwsgierigheid brachten 

mij bewustwording en 
inzichten, bij verschillende 
tradities. Onder de naam 

‘De kracht van Compassie’ 
geef ik met veel genoegen 
Compassietrainingen in 
Alkmaar en Overveen.

Het is een rijkdom mensen 
hierin te ontmoeten.

Hoe kan een driehoek helpen?
De tijd strijkt vanzelf voorbij, we zijn alweer in maart beland. Het is langer licht, 
voorjaarsbollen kleuren de tuinen. Problemen, lastige situaties gaan soms ook vanzelf 
voorbij, gelukkig maar… als je lang genoeg wacht. 

Van probleem tot aantrekkelijke 
nieuwe mogelijkheid 

Wat helpt als dit niet zo is? 
Voorkom een neerwaartse spiraal van gedachten 
en emoties met de driehoek van aan-dacht. Deze 
bepaalt hoe we iets zien. 

Door een heldere bril kijken
Een lastige situatie kan ook een gelegenheid zijn 
om iets te oefenen waar we in talloze andere 
situaties baat bij kunnen hebben. 

In plaats van ons in een neerwaartse 
spiraal te laten meeslepen kunnen we 
in onze houding iets oefenen: 

Hierdoor wordt je vrijer om bewust te kiezen hoe je 
ermee wilt omgaan. Je geeft niet alleen jezelf een 
cadeau, maar ook de mensen om je heen!

Dit is de basis voor compassie.

• Geduld 

• Mildheid

• Nieuwsgierigheid

• Een open houding

Compassietraining MBCL 
donderdagavond 3 maart en 

woensdagochtend 6 april

Mindful Zelfcompassie
zondag 6 maart

Er zijn weer nieuwe startdata voor de compassietraining MBCL!
Maak een afspraak voor een gratis en vrijblijvende wandel-intake op dit prachtige 
landgoed. Ik spreek je graag. Je bent van harte welkom. 

Misschien wil je het graag maar weet je niet 
hoe en kun je wel wat hulp gebruiken.
Charlotte Roels en Geraldine Pontenagel 
hebben hiervoor het juiste gereedschap in 
handen. 

Charlotte is een creatieve (theater)
duizendpoot die bruist van ideeën en kennis 

over hoe je dat kunt doen en 
helpt je de beste weg te 

vinden. Moet je verhaal 
gehoord worden 
(podcasts etc.) of juist 
gezien (video, 

theater)?

Geraldine is als 
Evolutionair 
Astroloog 
gespecialiseerd 

in de zoektocht naar wie je werkelijk 
bent, de verbinding met je ziel en de 
verruiming van je bewustzijn. Wat jou 
bezielt schrijft jouw verhaal.

Je weet zelf wat het beste werkt voor 
jouw verhaal. Soms heb je alleen 
iemand nodig die je een duwtje geeft 
of een steun in de rug. Die even die 
vrouw achter jou en jouw verhaal is.

Charlotte ondersteunt Geraldine met 
haar webinars en podcasts zodat haar 
verhaal door meer mensen gehoord 
kan worden.

Nieuwsgierig?
www.devrouwachterjou.nl (Charlotte) 
of op www.deoopeningtot.nl 
(Geraldine)

Vertel jij je eigen verhaal?

over hoe je dat kunt doen en 
helpt je de beste weg te 

vinden. Moet je verhaal 
gehoord worden 
(podcasts etc.) of juist 
gezien (video, 

theater)?

Geraldine is als 
Evolutionair 
Astroloog 
gespecialiseerd 

Geraldine Pontenagel
Vermeerlaan 13N, Hilversum
035-5316379 / 06-54373416
www.deoopeningtot.nl

Durf jij jouw verhaal te vertellen en je stem te laten horen in deze tijd? 
Zoek je naar zingeving en je eigen plaats in te nemen in de 
maatschappij? Ontbreekt het je aan zelfvertrouwen?
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WIN KAARTEN
Win kaarten voor

Mozarts Requiem en KrönungsmesseWIN KAARTEN
Win kaarten

WIN KAARTENMozarts Requiem en KrönungsmesseMozarts Requiem en Krönungsmesse

Wil jij kans 
maken 

op kaarten?
Registreer je dan vóór 1 april 

via theater.nl/bruist en 

wie weet ben jij één

van de gelukkigen!

Wil jij Mozarts meesterwerken een keer live beleven? Dat 
kan! Theater.nl geeft in samenwerking met Beleef 
Klassiek kaarten weg voor de concerten van The Bach 
Choir & Orchestra of the Netherlands. Registreer je vóór 
1 april op Theater.nl via theater.nl/bruist en maak kans 
op gratis tickets!

Nog meer kans maken?
In maart organiseert Theater.nl ook nog een speciale 
winactie op haar sociale media kanalen. Houd de 
Facebook- en Instagrampagina van Theater.nl de 
komende tijd dus goed in de gaten.

*Theater.nl neemt na afl oop van de acties zelf contact op met de 
winnaars. Over de uitslag kan niet worden gecorrespondeerd. 

The Bach Choir & Orchestra 
of the Netherlands voert in 

mei 2022 Mozarts beroemde 
Requiem op. Onder leiding 

van dirigent Pieter Jan 
Leusink brengen de musici 

ook Mozarts Krönungsmesse 
en Allegri’s Misere Mei ten 

gehore. Het gezelschap krijgt 
bijval van diverse solisten, 

waaronder de veelgeprezen 
sopraan Olga Zinovieva. 

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

Win kaarten voor
Mozarts Requiem en Krönungsmesse

The Bach Choir & Orchestra 
of the Netherlands voert in 

mei 2022 Mozarts beroemde 
Requiem op. Onder leiding 

van dirigent Pieter Jan 
Leusink brengen de musici 

ook Mozarts Krönungsmesse 
en Allegri’s Misere Mei ten 

gehore. Het gezelschap krijgt 
bijval van diverse solisten, 

waaronder de veelgeprezen 
sopraan Olga Zinovieva. 

Mozarts Requiem en Krönungsmesse
Win kaarten voor

The Bach Choir & Orchestra 
of the Netherlands voert in 

mei 2022 Mozarts beroemde 
Requiem op. Onder leiding 

van dirigent Pieter Jan 
Leusink brengen de musici 

ook Mozarts Krönungsmesse 
en Allegri’s Misere Mei ten 

gehore. Het gezelschap krijgt 
bijval van diverse solisten, 

waaronder de veelgeprezen 
sopraan Olga Zinovieva. 

Mozarts Requiem en Krönungsmesse

Wil jij kans 
maken 

op kaarten?
Registreer je dan vóór 1 april 

via theater.nl/bruist en 

wie weet ben jij één

van de gelukkigen!

Mozarts Requiem en Krönungsmesse
Gratis kaarten
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Géén punt achter 
rode link!

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

THEATER.NL

Plezier maken staat bij Francis al van jongs af 
aan op één. “Vroeger deed ik in mijn werk al 
zoveel dingen die ik gewoon leuk vond, ook al 
was het voor weinig geld”, legt ze uit. “Dan kreeg 
ik kritiek van collega’s, die zeiden: ‘Je moet naar 
het buitenland en carrière maken.’ Maar ik wilde 
het liever kleiner doen.”

KREDIET Francis straalt altijd. Met haar 
positiviteit, oprechtheid en vriendelijkheid heeft 
ze al een hoop bereikt. “Ik ontmoet heel veel 
mensen en bezoek veel verschillende 
verenigingen. Ik zal nooit gemeen zijn of mensen 
afzeiken, ben nooit ziek en zeg nooit af. Omdat ik 

De populariteit van operazangeres Francis van Broekhuizen ging in de afgelopen 
jaren door het dak. Naast haar theateroptredens maakte ze steeds vaker haar 

opwachting in tv-programma’s, zoals De Slimste Mens, Maestro! en All Together Now. 
“Ik doe nooit dingen om te zien of het iets oplevert. Ik doe het omdat ik het superleuk 

vind”, vertelt Francis aan Theater.nl.

Francis van Broekhuizen: 

'Ik zal nooit gemeen zijn 
of mensen afzeiken'

altijd op die manier heb gewerkt, heb ik toch 
een bepaald krediet opgebouwd.” 

GUNFACTOR De zangeres plukt daar nu de 
vruchten van. “Het gaat zich nu uitbetalen in 
dat mij veel wordt gegund. Het is altijd mijn 
ambitie geweest om mijn vak zo goed mogelijk 
uit te oefenen, niet om BN’er te worden. En nu 
rol ik van het een in het ander”, vertelt ze trots.

Francis staat tot eind mei 2022 in de theaters 
met Bij twijfel hard zingen, een voorstelling 
bomvol muziek en openhartige verhalen. Kijk 
op Theater.nl voor de speellijst.
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Gezondheidsklachten gaan vaak verder dan je denkt

Ken je dat? Allerlei vervelende lichamelijke klachten en de behandelend 
arts kan niets vinden. En soms wordt er zelfs gezegd dat “je er maar 
mee moet leren leven”. Dat is in veel van de gevallen echt niet nodig. 

Heb je hiermee te maken, neem dan contact op met mij, Helen Michaëlis van Personal 
Touch Nederland, om samen verder te kijken. En ben je aanvullend verzekerd, dan 
worden de behandelingen geheel of gedeeltelijk vergoed door de zorgverzekering. 
Personal Touch Nederland is namelijk aangesloten bij de beroepsvereniging BATC. 

Helen Michaëlis kan behandelen op vier vlakken en zij bekijkt samen met jou wat 
nodig is en wat je wilt. De vier behandellagen zijn:
Laag 1.  Fysiek, daarbij moet je denken aan diverse soorten massages, pijnbestrijding, 
triggerpointtherapie, voetrefl ex.
Laag 2 en 3.  Emotioneel en mentaal, zoals coaching, NLP-mastertraining, 
breintraining. Weer in je kracht leren staan. Aura Healing, energetisch weghalen van 
blokkades bij één van de zeven chakra’s. Dus heb je je hele leven last van iets, dan kun 
je nu eindelijk deze blokkade weghalen. Workshops in Mindfulness 
en Aura Healing en Intuïtieve Cursussen en 
Cursus leren Mediteren.
Laag 4. Spiritueel, zoals het geven van Healingen, 
Readings en Trance-workshops en Spirituele Coaching 
en Levenswegbegeleiding.

Kreilerhof 41

Nieuw-Vennep

023-2100157

helen@personaltouchnederland.nl

www.personaltouchnederland.nl

"WERK PREVENTIEF 
AAN JE GEZONDHEID"

Complementaire 
        Gezondheidszorg:
fysiek, emotioneel, mentaal of spiritueel 

Interessein het Preventieve Gezondheidspakket?
Bel (023) 210 01 57

PRIKKELENDE
BOODSCHAP?
PRIKKELENDE
BOODSCHAP?
Bij Bruist komt 
jouw advertentie
tot bloei

www.nederlandbruist.nl

31



BLOG/FAJAHLOURENS

Het leven bestaat uit trillingen. Deze trillingen hebben een bijpassende 
frequentie en trekken soortgelijke trillingsfrequenties aan. Als je angst, stress, 
jaloezie, haat, verdriet of soortgelijke emoties ervaart, heb je een 
lage trillingsfrequentie. Terwijl de positieve emoties en 
gedachtes een hoge frequentie hebben en dus mooie, 
positieve en leuke situaties aantrekken. 

Het is belangrijk dat je je bewust wordt van je gedachten. Dat 
je negatieve gedachten afkapt en ze direct omwisselt voor 
de positieve variant. Denk ook zorgvuldig na over de mensen 
waarmee je omgaat. Krijg je er energie van of kosten ze vooral 
energie?

Om je mooiste leven te creëren is het dus belangrijk om jezelf 
in een hoge frequentie te brengen. We kennen allemaal wel 
dat geluksgevoel, het moment dat alles heerlijk voelt. 

Mijn grote inspirator Abraham Hicks zegt dat het de 
bedoeling is om vanuit dit heerlijke moment je gedachtes 
te sturen. Je trekt alles uit de kast om in dat heerlijke 
gevoel te blijven. Bij mij werkt het door muziek aan 
te zetten, vervolgens visualiseer ik mijn droomleven. 
Hierbij denk ik niet aan de materiële zaken, maar aan 
het gevoel dat het mij zou kunnen geven. Ik doe dat 
door de vrijheid die geld mij geeft te visualiseren. Ik 
focus mij op dit gevoel, zodat ik in die heerlijke hoge 
frequentie blijf hangen. 

Het is dus aan jou om in die hoge frequentie 
terecht te komen! Alles wat je wilt is mogelijk. 
Jij bent de baas over je eigen leven.

Liefs, Fajah

Baas over je eigen leven
jaloezie, haat, verdriet of soortgelijke emoties ervaart, heb je een 
lage trillingsfrequentie. Terwijl de positieve emoties en 
gedachtes een hoge frequentie hebben en dus mooie, 
positieve en leuke situaties aantrekken. 

Het is belangrijk dat je je bewust wordt van je gedachten. Dat 
je negatieve gedachten afkapt en ze direct omwisselt voor 
de positieve variant. Denk ook zorgvuldig na over de mensen 
waarmee je omgaat. Krijg je er energie van of kosten ze vooral 

Om je mooiste leven te creëren is het dus belangrijk om jezelf 
in een hoge frequentie te brengen. We kennen allemaal wel 
dat geluksgevoel, het moment dat alles heerlijk voelt. 

Mijn grote inspirator Abraham Hicks zegt dat het de 
bedoeling is om vanuit dit heerlijke moment je gedachtes 
te sturen. Je trekt alles uit de kast om in dat heerlijke 
gevoel te blijven. Bij mij werkt het door muziek aan 
te zetten, vervolgens visualiseer ik mijn droomleven. 
Hierbij denk ik niet aan de materiële zaken, maar aan 
het gevoel dat het mij zou kunnen geven. Ik doe dat 
door de vrijheid die geld mij geeft te visualiseren. Ik 
focus mij op dit gevoel, zodat ik in die heerlijke hoge 
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Zoek je iemand 
die echt naar je 

luistert?

 Ellen Goossens 
ellengoossens69@hotmail.com

MICHAEL PILARCZYK

Je kunt je staat van bewustzijn en je energieniveau 
verhogen door dankbaarheid te tonen. Wanneer je 
oprecht dankbaar bent, is dat een blijk van waardering 
en een uiting van vriendelijkheid.

Dankbaarheid kun je elke dag beoefenen. Bijvoorbeeld 
’s avonds. Neem voordat je gaat slapen tien minuten 
tijd en rust voor jezelf. Sluit je ogen en adem een paar 
keer ontspannen diep in en uit. Voel wat er in je lichaam 
gebeurt. Vervolgens vraag je aan jezelf: waar ben ik 
vandaag dankbaar voor? Stel die vraag vanuit je hart. 
Waar ben ik vandaag dankbaar voor? Elke dag zijn er 
dingen om dankbaar voor te zijn.

Met een positieve gedachte je dag afsluiten, beïnvloed je 
onderbewustzijn positief. Als je dat elke avond doet, zul 
je ontdekken dat je met een prettig gevoel gaat slapen. 
Wees dankbaar en je zult je gelukkiger voelen.

Hasta la proxima.

www.meditationmoments.nl
YouriClaessensPhotography

Zeg vaker ‘dank je wel’, al is het in stilte. Drie 
kleine woordjes met een grote betekenis. 
Wees dankbaar voor wat je hebt. Wees 
niet ongelukkig over wat je niet hebt. 
Dankbaarheid geeft een gevoel van verlichting 
en geluk.

dankbaar

Michael  Pilarczyk

dankbaardankbaardankbaarIk ben

Volg ons op social media @NederlandBruist en @BelgieBruist

B R U I S T

NED

BELGIE

Hallo lente!
Wat fi jn dat je er 

weer bent.

Volg ons op social media @NederlandBruist en @BelgieBruist

B R U I S T

Alle zonnetjes
in huis, ga naar 

buiten en wakker 
de lente aan!
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INGREDIËNTEN
800 gram bieten
1½ kopje quinoa

1¼ kopje zwarte bonen
1 kleine sjalot

2 teentjes knofl ook
2 eetlepels lijnzaad

½ theelepel zwarte peper
¼ kopje korianderblaadjes
2 eetlepels appelciderazijn
2 eetlepels vers limoensap

2 eetlepels bloem 
1 theelepel zout

3 eetlepels aquafaba-vloeistof
6 broodjes

sla
mosterd
rode ui

BEREIDING
Verwarm voor de bieten de oven op 200 graden. Wikkel ze stevig in 
aluminiumfolie en leg ze op een bakplaat. Bak tot je er met een vork 
makkelijk in kunt prikken, 50-60 minuten. Pak ze uit, koel ze voldoende af 
en verwijderen de schillen. 

Kook de quinoa en de zwarte bonen. Snipper de sjalot, snijd de knofl ook 
fi jn, maal het lijnzaad en de zwarte peper en hak de korianderblaadjes.

Verwarm de oven voor op 200 graden. Doe de zwarte bonen en bieten in 
een grote mengkom en gebruik een aardappelstamper om ze samen te 
mengen. Roer de quinoa, sjalot, knofl ook, azijn, limoensap, bloem, 
lijnzaad, zout, peper, koriander en aquafaba erdoor en meng goed. Je kunt 
ook een keukenmachine gebruiken, maar houd het een beetje grof.

Gebruik je handen om het mengsel in zes gelijke porties te verdelen en 
vorm elk tot een pasteitje. Leg ze op een met bakpapier beklede bakplaat 
en bak gedurende 15 minuten of tot de bovenkanten stevig zijn.

Serveer de burgers op een broodje met sla, mosterd en rode ui. Eet 
smakelijk!

Deze vegan zwarte bonenburger is stevig, smaakvol en bindt perfect samen 
met aquafaba-vloeistof, de vloeistof in een blik kikkererwten. Je kunt hiervoor 

ook een lijnzaadei gebruiken.

6 PERSONEN - 75 MIN.

Zwarte bonenburger
met bieten en quinoa

BRUIST/RECEPT

1¼ kopje zwarte bonen1¼ kopje zwarte bonen

½ theelepel zwarte peper½ theelepel zwarte peper
¼ kopje korianderblaadjes¼ kopje korianderblaadjes
2 eetlepels appelciderazijn2 eetlepels appelciderazijn
2 eetlepels vers limoensap2 eetlepels vers limoensap

3 eetlepels aquafaba-vloeistof3 eetlepels aquafaba-vloeistof

Zwarte bonenburgerZwarte bonenburger
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PUZZELPAGINA Good4fun 
giftcard 
t.w.v. € 25,-

Maak kans op

Deze Good4Fun giftcard is 
fun om te geven en krijgen! 
Circuit rijden, eten, unieke 
overnachtingen, fashion 
en alle fun die er is. 
Online shoppen en te 
besteden bij fun mogelijkheden. Heel simpel, 
veilig en origineel. www.good4fun.nl 

Maak kans op een

Nieuw in Nederland: 
een box met 
premium 
verzorgings-
producten 
voor mannen, 
inclusief 
how-to-use 
informatie.

www.misterybox.nl

Men care set 
van Misterybox

verzorging 
mannen 
merken 
box 

kwaliteit 
parfum 
shampoo 
body

h e p n v b d b r k g
n y a q e y o u w n m
t p r j r n k d s z x
k i f t z y n s y u f
u r u o o p m a h s u
l o m e r k e n m m s
e a z d g k r c q x y
k w a l i t e i t k n
e f q z n y y d s h p
f d f s g g d q z i l
j e u b q f n t u q h

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

Zoek de zes letters in BRUIST!

Voorbeeld van 
een letter die
verstopt is in
deze Bruist.

Z
Y

X
W

V

U
T

S
R

Q
P

O

N
M

L
K

J
I

H

G
F

E
D

C
B

AAAAAAAAAAAAAAAAAA

Zoek de zes verborgen letters in deze editie van
BRUIST en maak er een woord van. Het thema van
het woord is deze maand 'uitdaging'.
De oplossing van vorige maand was cupido.

Los de sudoku op. De cijfers in de rode cirkels 
(van boven naar beneden) vormen de oplossing.
De oplossing van vorige maand was 2-2-2.

3  6  6  3  4  7 3  1  9
6  1 8  9  5  9  8  5  2 
5  9  7  2  4  7  6  6  4
9 2  6  3  4  5  1  7  4
9  8  3  7  6  3  2  4  2
4  3  1  9  9  7  5  7  5
6  3  6  6  2  4  4  2  8
7  9  6  3  9  2  5 2  9 
3  5  2 4  3  9  6  7  6

PUZZELPAGINA
Wij zitten al met het 
voorjaar in onze bol.

Een nieuw seizoen met 
nieuwe kansen en nieuwe 
mogelijkheden. Heerlijk, 
daar zijn we wel aan toe. 

Lekker genieten en... 
puzzelen helpt ook om 
heerlijk te ontspannen.

SodaStream
  bruis-
water
  toestel

Maak in slechts 
enkele seconden van 
gewoon kraanwater 
heerlijk bruiswater.

  

Maak kans op een

water 
prikje 
dorst 
bubbel 

keuken 
apparaat 
fles 
gas

j e a p p a r a a t y
b b w j r o x d k m t
c i q s j i n v w r h
k p r k u a k g a s i
i n j y e y m j t f y
t z u t b u b b e l p
e w b n f o k y r e j
r m r g y d o e u s b
j b t c o b x v n r r
t h w j w k e h n x v
l p p s n z z v t g b

Maak kans op een

Peach blossom
Smoothing
Body Wash

Begin de dag fris met 
deze heerlijke body wash
op basis van perzikenbloesem 
en geniet van een verzorgde en 
gehydrateerde huid door dit 
fi jne product van O’right.

PUZZELPAGINA

Wil jij kans maken op deze leuke prijs?
Los de rebus op en vul voor 1 april de oplossing in 
op onze site: www.haarlembruist.nl
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MARVEL R Electric
De volledig elektrische SUV 
waarin stijl en luxe samenkomen.
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