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De vouwkrant is een uitgave van:  
ARTHOOD Collective in samenwerking met de OBA. 
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Toolbox 
Tijdens de Art Therapy sessies werken we met een 
toolbox die in samenwerking met klinisch psycho-
loog Ines Gaston is ontwikkeld. Hierbij staan tien  
negatieve overtuigingen centraal waar creatieve men-
sen vaak mee te maken hebben. Deze overtuigingen 
zijn er niet om te begrijpen maar om te ervaren. Want  
wanneer we bepaalde emoties willen begrijpen, ratio-
naliseren we ons gevoel wat juist afleidt van het erva-
ren van de emotie. Om in contact te staan met jezelf 
en de buitenwereld heb je verbinding nodig en dit ont-
staat vanuit ons gevoel. Tijdens de sessies werken we 
aan deze overtuigingen. 

Wij willen alle deelnemers, coaches en onze commu-
nity bedanken voor het tot stand brengen van deze 
Art Therapy sessies.
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Visualiseren en schilderenGa naar onze website voor meer info van de Art Therapy Sessies

Straks wel

Straks voel je de grond wel onder je 
voeten, als een kracht vanuit je tenen, 
de zonnestralen op je huid, 
ben je wel jezelf.

Versla je vooroordelen, flirt je met de lucht 
die je longen vult, drijf je op je zwaktes en 
leg je jezelf dikwijls als bloedend embryo 

in andermans schoot.

Straks word je niet meer betutteld, ik 
bedoel niet meer teruggeduwd door talloze
goed bedoelde beschermende handen. 

Want straks zie je jezelf klimmen, 
klauteren  en vallen. Ook dan kijk je rustig 

toe of pak je een nat watje om je eigen 
schaafwonden te verschonen. 

Straks voel je de grond wel onder je 
voeten, als een kracht vanuit je tenen, 
de zonnestralen op je huid, 
ben je wel jezelf.

- Dorro Dunya Veen
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In de huidige op competitie gerichte samenleving 
wordt iedereen verantwoordelijk gehouden voor 
eigen succes of falen. Deze continue druk op het 
individu leidt tot een toename in psychologische 
ziektebeelden. Echter, soms ben je zelf niet verant-
woordelijk voor je eigen succes of falen, want het 
vaste stramien en het systeem van vandaag de dag 
maakt het je verdomd moeilijk. Onder andere door 
gebeurtenissen waar je geen controle over hebt, 
maar waar je wel mee moet dealen. Tijd, geld, sta-
tus, macht, digitalisering, steeds sneller, steeds meer, 
steeds groter en dan opeens anderhalf jaar tussen 
vier muren leven in een wereld die compleet op zijn 
kop staat. Er heerst veel onvrede. Het is niet makke-
lijk om te leven in een wereld waarin waarden als ratio, 
groei, efficiëntie, status en macht belangrijker lijken 
te zijn dan empathie, intuïtie, compassie, creativiteit 
en kwetsbaarheid. 

De term mentale gezondheid is nog nooit zo ‘out the-
re’ geweest, het lijkt wel een trend, een markt. De 
wachttijden bij de psycholoog zijn lang en de farma-
ceutische industrie verdient tussentijds prima geld 
met de verkoop van antidepressiva. Van minstens 
veertig uur per week naar een scherm staren en altijd 
tussen dezelfde muren leven wordt niemand vrolijk. 
Dat is waarom onze Art Therapy sessies tot stand zijn 
gekomen; om ruimte te geven aan het niet vrolijk zijn, 
om samen te spelen en samen te helen. Tijdens deze 

sessies leren wij hoe we onze emoties kunnen uiten 
middels creativiteit. Tevens wordt er gefocust op per-
soonlijke support en ontwikkeling in samenwerking 
met klinisch psycholoog Ines Gaston. 

Bij ARTHOOD is er altijd ruimte geweest om onvrede 
te delen. We doen aan ‘learning’ en ‘unlearning’ en 
dit maakt ons wijs. Niet wijs omdat we alle kennis in 
pacht hebben of omdat we een lijst aan interessante 
masters op onze cv’s hebben staan. Nee, het maakt 
ons wijs omdat we dat ongemak doorleven en omdat 
we huilend in onze eigen Art Therapy sessies staan. 
Na de 1372 tips over mindfulness, zelfheling, wande-
len, krachtstenen, tarotkaarten, ademhalingsoefe-
ningen, emdr-sessies en meditatie apps beseffen 
wij dat de kracht ligt in het fysiek samenkomen met 
gelijkgestemden. Samenkomen in ruimte, in eerlijk-
heid, in perspectief, in confrontaties, in discussie en 
in tranen. Ervaringsdeskundigheid, dat is waar onze 
kracht ligt. 

ARTHOOD COLLECTIVE is het platform dat creatie-
ven samenbrengt om vanuit menswaarden veran-
dering teweeg te brengen. ARTHOOD reflecteert 
middels exposities, evenementen, diverse media en 
Art Therapy sessies op sociaal maatschappelijke the-
ma’s zoals identiteit, mentale gezondheid, gender en 
sociale constructen.

ArtTherapy  
Sessies 

Tijdens deze sessies leer je hoe jij kunt dealen met 
jouw emoties en hoe je ze vorm kunt geven middels 
creativiteit. Persoonlijke ontwikkeling en bewustzijn 
staan centraal, er is ondersteuning vanuit creatie-
ve coaches en de sessies zijn tot stand gekomen in 
samenwerking met een klinisch psycholoog.

Expressie &  
Bewegen

Tijdens deze sessie verplaatsen we ons van het hoofd 
naar ons lijf. We brengen emoties en  gedachten-
kronkels   naar buiten middels lichaamstaal, vorm en 
beweging. Er wordt onderzocht hoe we een connectie 
kunnen maken met ons lichaam zodat we meer toe-
gang krijgen tot emoties en niet alleen tot gedachten.

 

Schrijven &  
Spoken Word

Tijdens deze sessie leren we gevoelens en gedach-
ten op papier te zetten en deze te delen met  anderen. 
We worden uitgedaagd om een persoonlijk optreden 
neer te zetten en onderzoeken zo hoe we uit onze 
comfortzone kunnen stappen.

 
Visualiseren &  
Schilderen

Tijdens deze sessie spelen we met onze zintuigen, 
beweging, vorm en kleur. Middels geluid, verftech-
nieken en meditatie maken we verbinding met ons 
onbewustzijn en wordt er onderzocht hoe we contro-
le kunnen loslaten.
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Ik veroordeel mezelf en anderen

Ik besteed energie aan verkeerde dingen

Ik rationaliseer mijn gevoel

Ik durf mezelf niet te uiten

Ik
 n

ee
m

 ve
el

 d
in

ge
n 

te
 se

rie
us

Ik moet voldoen om goed genoeg te zijn
Ik neem veel dingen te

 serie
us

Ik kan mijn controle niet loslaten



"Kunst is een spel en spelen is voor ons als mens belangrijk. 

Kunst is spelen voor volwassenen en om het kind in ons in 

leven te houden hebben we kunst nodig.”  

“De deelnemers van de sessies zijn voor mij een soort spie-

gel waardoor ik word herinnerd aan wat er echt toe doet in het 

leven. De kwetsbaarheid die we allemaal delen, maakt dit werk 

bijzonder mooi.”

“Kunst en cultuur kunnen net als een religie, voor verbinding 
zorgen op verschillende plaatsen, tijden en momenten in een 
persoons leven.”

“Ik weet niet waar men zou zijn zonder kunst en cultuur, het is 

de schoonheid in dit soms zo lelijke wereldje.” 

“Ik denk dat jongvolwassen zich moeten kunnen uiten en ver-

binden met elkaar op fysieke plekken. Verbinding maken is een 

basisbehoefte. De digitalisering van ons als samenleving vlakt 

ons als mensen af en drijft ons uit elkaar.”

Robin Leevel

Onze coaches
Lees de volledige interviews met de coaches onli-
ne op onze website www.arthoodcollective.com/
arttherapy 

Sandy Bosmans

Nicole Gigatti

Alvaro Oosterwolde

Tara Joosse

Sanaz Rastad is 32 jaar en freelance 
projectmanager o.a. voor ADE. 

Hoe ben jij in aanra-
king gekomen met de Art 
Therapy Sessies? 

Ik zou mezelf nooit hebben aangemeld voor deze 
sessies maar omdat ARTHOOD mij wees op een vrije 
plek sprong ik onbewust in het diepe. Sinds een tijdje 
ga ik meer buiten mijn comfortzone. Ik ben mijn hele 
leven druk geweest waardoor ik altijd een soort mas-
ker droeg. Op mijn 28e kreeg ik een burn-out waar-
door ik werd gedwongen mezelf te confronteren met 
mijn onzekerheden en hier aan te werken. Na de ses-
sie had ik zogenaamd iets te doen, maar eigenlijk ging 
ik huilend naar huis. Ik heb lang gehuild, de emoties 
zaten nog diep. Na de sessies kon ik een volgende 
stap zetten, namelijk door te laten zien hoe kleurrijk ik 
eigenlijk ben. Zo ben ik bijvoorbeeld van binnen altijd 
erg kleurrijk geweest alleen durfde ik dit nooit te uiten 
door bijvoorbeeld mijn kleding. Toch ben ik daarna 
alleen maar kleurrijke kleding gaan kopen, ik draag 
bijna geen zwart meer. 

Over vol zijn gesproken, 
vind jij dat het ideaalbeeld 
vandaag de dag nog steeds 
erg aanwezig is? 

Eigenlijk wilde ik nooit meegaan met het ideaal-
beeld van de maatschappij, ‘but you kind of get 
sucked into it’. Ik zeg je eerlijk, ik ben een Iraanse vrouw 
en veel witte hetero mannen hebben mij een bescha-
digd beeld van mijzelf gegeven. Nu wil ik niet ieder-
een in hetzelfde hokje plaatsen, maar deze realiteit 
is wel confronterend geweest. Onlangs heb ik dit 
om weten te draaien, door met mensen om te gaan 
die mij accepteren en zien, maar ook doordat 
er een shift te zien is in het ‘ideaalbeeld’ van de vrouw. 
Dit heeft mijn leven veranderd; ik ben niet meer bang 
om mijn buik te laten zien en mij als seksueel wezen 
te uiten. 

Kun je vertellen hoe het 
voelde om jou creatief 
te uiten? 

Bij de sessie Visualiseren & Schilderen werkte ik bij 
het eerste doek met vrij donkere kleuren en voelde 
ik mij daar heel comfortabel bij, maar bij het twee-
de doek ging ik juist op zoek naar vrolijkere kleuren. 
Ik houd van kleurrijke dingen en al snel ontstond 
er een kleurrijke chaos op papier. Op dat moment 
stelde Robin, de coach, mij de vraag: “Ben jij dit?” 
waarop een interessant gesprek volgde waar ik veel 
aan heb gehad. 

Deelnemers stelden zich 
tijdens de sessies kwets-
baar op. Wat betekende dit 
voor jou?

Tijdens de sessie Visualiseren & Schilderen was 
de spanning in mijn lichaam te veel aanwezig om 
andere echt te horen, maar tijdens de sessie Schrijven 
& Spoken Word voelde ik mij meer in mijn comfortzo-
ne waardoor er ruimte ontstond om andere te steu-
nen. Tijdens mijn derde sessie zag ik iemand voor 
de derde keer en binnen drie sessies stond daar 
een compleet ander mens voor mij. Er was zoveel 
emotionele steun van de groep, echt fantastisch! 
Het lijkt mij waardevol als er in de toekomst een 
soort  ‘after-workshop-plus’ komt, waar alle deelne-
mers van de sessies bij elkaar komen voor refl ectie 
en een nagesprek.

Therese Wong, Student klinische 
psychologie.

Ons mind-driven maatschappelijk systeem lijkt 
alleen maar te draaien om meer productiviteit, effi  -
ciëntie, en (economische) groei - allemaal gestoeld 
op logica en het ratio. Deze waarden domineren en 
worden zonder twijfel in het algemeen belangrij-
ker geacht dan haar contragewicht, de emotie, het 
intuïtieve. Dit is ontstaan uit een dualistisch denken 
dat al eeuwen het Westerse gedachtegoed stuurt. 
Dualisme zie je ook terug in de algemene bena-
dering van gezondheid, waarbij het lichaam door 
geneeskundigen behandeld wordt en de geest door 
psychologen. Echter is het zo dat het lichaam en de 
psyche onlosmakelijk aan elkaar zijn verbonden, en 
daaruit vloeiend kan het fysiek welzijn en het men-
taal welzijn niet los van elkaar gezien worden. 

Zo zijn ook het ratio en de emotie geen losstaan-
de entiteiten. Ze zijn bedoeld als een geïntegreerd 
geheel, waarbij beiden evengoed nodig zijn om rich-
ting in het leven te kunnen bepalen. Of makkelijker 
gezegd, het is genoodzaakt om je hoofd en gevoel op 
elkaar af te stemmen. Wanneer we ons gevoel geen 
gehoor geven, worden we ziek. Ongehoorde gevoe-
lens graveren zich in ons lichaam, en vroeg of laat 
komen deze als een vlijmscherpe boemerang naar 
ons terug.

Eén van de meest toegankelijke manieren om deze 
verbinding tussen lichaam en geest aan te gaan is 
door creativiteit op te zoeken en deze voorzichtig 
te onderzoeken. Creativiteit kan zich in alle facet-
ten manifesteren, en hoeft zich niet te beperken 
tot enkel de kunsten. Tijd en (mentale) ruimte spe-
len hierbij een belangrijke rol. Tijdsdruk is namelijk 
dodend voor het creatieve proces. Door de poort 
van creativiteit langzaamaan open te zetten, laten 
we onze gevoelens toe en slaan we een brug tussen 
onze bewuste wereld en hetgeen wat zich afspeelt 
in ons onderbewuste. Onderzoek laat zien dat ieder-
een creatief kan zijn, los van je persoonlijkheid of 
handigheid. Creatief zijn is het lichaam volgen, het 
hoofd even uitzetten, ruimte maken voor intuïtie en 
vrij associëren. Creativiteit is zonder oordeel mee 
stromen met onze gevoelens en gaat om doen, niet 
om weten of begrijpen. Associatieve processen zijn 
een essentiële toevoeging op de logische processen 
en helpen ons om de complexiteit van onze eigen 
interne wereld beter te begrijpen. 

Met creativiteit vinden we vaak de verbinding terug 
met onszelf, anderen en de wereld. Het kan troos-
tend zijn bij verdriet, het kan pijn verzachten en 
eenzaamheid verwarmen. Het heeft een helende 
werking op emotionele wonden, die het hoofd en ons 
denken niet kunnen genezen. Creativiteit stelt ons in 
staat om van de gebaande paden af te wijken, om te 
voelen en ons los te weken van het op logica en ratio 
beruste keurslijf. 

Jorg Leever is 32 jaar en studeert 
tandheelkunde.

Wat is de aanleiding 
geweest voor het 
meedoen met de sessies?

Ik wilde mijn creativiteit al langer ontdekken, maar 
het kwam er niet van. Toen een vriendin mij vertelde 
van de Art Therapy sessies hebben we ons gelijk aan-
gemeld voor drie sessies. Ik wil graag  meer uit mijn 
comfort zone stappen en in contact komen met mijn 
gevoel, dit sloot daar perfect op aan. Tijdens de ses-
sies heb ik geleerd om vanuit het niets iets te kun-
nen creëren, wat mij enorm verbaasde. Ik dacht altijd 
een doel te moeten hebben wanneer ik creatief aan 
de slag wilde gaan. Dit heeft mij enorm geïnspireerd 
in mijn dagelijks leven, nu schrijf ik bijvoorbeeld puur 
voor mijn persoonlijke proces in het uiten van mijzelf, 
zonder een einddoel te hebben. Sinds de sessies ben 
ik mijn creativiteit gaan omarmen. Ik merk hoe bevrij-
dend dit werkt. 

Welke emoties zijn er bij jou 
naar boven gekomen? 

Op bepaalde momenten kwam er vooral ongemak 
naar boven, maar dit heb ik omgedraaid naar een 
vorm van trots door uit mijn comfortzone te stap-
pen. De sessie Schrijven & Spoken Word heeft mij 
het meeste verbaasd, ik had niet verwacht bepaal-
de emoties te kunnen uiten, die ik wel heb geuit en 
dacht dat het schrijven beperkend zou zijn, omdat 
het maar woorden zijn. Het verbaasde mij voorname-
lijk hoe bevrijdend het eigenlijk was. Schrijven ging 
voor mij makkelijker dan bewegen. Tijdens de ses-
sie Visualiseren & Schilderen bleek ik tijdens de eer-
ste opdracht heel erg vast te houden aan bepaalde 
patronen en vond ik het moeilijk om de controle los te 
laten. Bij de tweede opdracht kon ik die beperkingen 
loslaten, was er meer vrijheid en ervoer ik meer rust. 
Tijdens de sessie Bewegen & Expressie kwamen bij 
mij de meeste emoties los, vooral in het vertalen van 
woorden naar beweging. Aan het eind van deze ses-
sie mochten we onze dans delen, wat ik lastig vond 
en in eerste instantie niet durfde. Toen de coach 
vertelde dat dit de laatste kans was en dat het zon-
de zou zijn om naar huis te gaan met het gevoel van 
“had ik maar..” ben ik het toch gaan doen. Het voelde 
heel ongemakkelijk, maar uiteindelijk was ik heel blij, 
omdat ik iets heb kunnen overwinnen door het toch 
te doen

Wat betekende kwetsbaar-
heid tijdens de
sessies voor jou? 

Het creëerde een gevoel van herkenning, dat we alle-
maal tegen bepaalde dingen aanlopen. Ook hoe we 
kunnen oordelen over andere mensen, waar alles 
goed lijkt te gaan. Er was bijvoorbeeld een meisje 
dat mij verraste met haar onzekerheid, omdat ik haar 
heel zelfverzekerd vond overkomen. Dat iedereen tij-
dens de sessies zo kwetsbaar durfde te zijn, gaf ook 
een sterk gevoel van saamhorigheid. Hierdoor voelde 
iedereen zich vrij om te delen. Ik vond dat heel krach-
tig om te ervaren! Hoe meer sessies we in groepsver-
band kunnen volgen, hoe meer diepgang we creëren 
in onze connecties met elkaar. Ik sta nu, mede door 
de sessies, meer open om gevoelens te delen met 
anderen. Hierdoor ben ik mij vrijer gaan voelen en 
erken ik dat ‘goed’ en ‘fout’ niet bestaan. 

Julien Heralal is 34 jaar en doet een cursus 
Neurolinguistisch progammeren. 

Wat was de aanleiding voor 
het meedoen met de Art 
Therapy sessies? 

Ik heb moeten leren om over mijn gevoelens te pra-
ten, want ik heb gezien welke schade aangericht kan 
worden wanneer ik dat niet doe. De combinatie van 
creativiteit, maar ook het stukje therapie sprak mij 
daarom aan in deze sessies. Ik merkte dat ik tegen 
beperkende gedachten aanliep, die mij tegenhiel-
den in het nastreven van mijn dromen. Bewegen & 
Expressie heeft mij veel gegeven, ik danste vaak 
met uitgaan en op feestjes, maar dit was echt heel 
anders. Je zou kunnen zeggen dat ik mindful aan het 
dansen was. Dit heeft mij duidelijkheid gegeven over 

hoe ik mijn gevoel en emoties kan uiten.

Is er iets veranderd in je 
dagelijkse leven sinds je de 
sessies hebt gevolgd? 

Tijdens het dansen was ik in eerste instantie erg uit 
mijn comfort zone. Aan het begin vond ik dat lastig 
en had ik het idee dat mensen op mij aan het let-
ten waren, maar uiteindelijk is iedereen met zichzelf 
bezig. Schrijven & Spoken Word voelde voor mij ver-
lichtend. Als ik schrijf kan ik mijn gevoelens parke-
ren en kan ik beter refl ecteren op mijn gedachten. 
Emoties krijgen meer aandacht door ze op papier te 
zetten en gedachten worden op een rijtje gezet. Dat 
zoveel deelnemers zich kwetsbaar opstelden voel-
de voor mij als een uitnodiging. Zij zette de deur open 
voor mij en anderen om ook kwetsbaar te zijn. Ik durf 
nu te zeggen dat ik makkelijker kan praten over mijn 
gevoelens, dit is niet altijd het geval geweest. Ik wil 
iedereen meegeven dat het mega verlichtend is om 
te praten over moeilijke kwesties, het is een cadeau 
aan jezelf!

Wat voor een rol speelt 
creativiteit in jouw 
dagelijkse leven?

Creativiteit speelt een grote rol in mijn leven. Ik denk 
dat het vooral terugkomt in mijn kleding en in mijn 
schrijven. Ik schrijf over mijn dromen, ambities, her-
inneringen en hoe ik door de dag heen ga. Ik deel 
mijn teksten niet met anderen, omdat deze voor mij 
heel persoonlijk zijn. Het schrijven heeft mij gehol-
pen om mijn emoties meer te uiten. Schrijven is zelfs 
zo belangrijk geworden, dat ik er nooit meer mee 
wil stoppen.


