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1. Voorwoord

Stichting Vitamine Z wil een brug slaan tussen de leefwereld van jongvolwassenen aan de ene kant en de
wereld van de zingeving en filosofie aan de andere kant door middel van kunst en cultuur. We willen
hiermee vooral kwetsbare onderwerpen bespreekbaar maken en de hoge druk die veel jongvolwassen
ervaren laten afnemen.

2017 is een mooi jaar geweest, waarin we hebben voortgebouwd op de resultaten van 2016. Het Icarus
project is opgezet om de doelgroep te voorzien van verschillende manieren om met het onderwerp
depressie en burn-out in aanraking te komen en verschillende mate van diepgang te vinden. De
meditatiecursussen hebben dezelfde opbouw gehouden, wat wederom veel jonge Amsterdammers heeft
geholpen om meer rust in te bouwen in hun leven en trouw te blijven aan zichzelf te midden van de
drukte van deze tijd.

Dit jaarverslag geeft een beeld van wat de stichting dit jaar heeft bereikt. Het omvat een omschrijving van
de activiteiten en het financiéle jaaroverzicht. Het verslag sluit af met een vooruitblik: hoe we in 2018
verder willen bouwen op de resultaten van 2017!

2. Onze evenementen in 2017

Kerngetallen evenementen

Evenement Aantal keer Data Aantal Bereik via
gehouden deelnemers media
Festival 1 26 augustus 1.100 250.000
Blender 4x 14 september 120 10.000
(Drugs); 12
oktober
(Depressie); 9
november
(Dood); 14
december
(Quinoa-nazi)
Retraite 2 weekenden 23-25 juni; 29 31 deelnemers 1000
sept-1 oktober
Vlieglessen 2 workshopavonden 15en 29 33 deelnemers 5000
november
Meditatiecursus 2x 8 bijeenkomsten Voorjaar + najaar | 20 500
beginners
Meditatiecursus 2x 8 bijeenkomsten + Voorjaar + najaar | 20 500
gevorderden 5 extra bijeenkomsten

Het doel van dit festival is om jongvolwassenen op laagdrempelige wijze een ingang te geven meer
vertrouwd te raken met kwetsbare thema’s zoals eenzaamheid en falen. Door de diversiteit in
programmering kan elke bezoeker zijn eigen ‘taal’ uitkiezen om bekend te raken met het thema. De
muziekprogrammering maakt het evenement laagdrempelig, de workshops en lezingen geven het
inhoud, en de theater- en randprogrammering zorgen ervoor dat de bezoeker op gevoelsniveau het
themaervaart. .

Enkele voorbeelden van de programmering zijn Rilan & the Bombardiers (muziek), een lezing van Jeroen
van Baar over de prestatiegeneratie, een workshop over digital detox, een podcastwandeling over
eenzaamheid, en een hoorspel over vertrouwen en overleven, poézie over falen. De magische slotact op



het dak van een boot aan het grote plein zorgde voor een laatste bezinningsmoment voordat dj’s het
programma overnamen. Begeleid door een cello vertelde een verhalenverteller het verhaal van Icarus. Ze
liet het verhaal langzaam overgaan in een persoonlijke reflectie op falen en succes en wist het thema van
het festival op een geweldige manier te vertalen in een collectief moment van bezinning en
verwondering.

Het festival was uitverkocht: Er waren 700 betalende bezoekers en 400 niet-betalende bezoekers
(artiesten en vrijwilligers). Het totale bereik via pers en media komt naar schatting op 400.000 mensen.
Meerdere partners, waaronder Sofar Sounds, FuckUp Nights, Cafe de Ceuvel, Over The Moon en Beats on
a Boat, hebben met ons samengewerkt om het festival tot een succes te maken.

Een greep uit de reacties van deelnemers:

‘De sfeer was erg ontspannen en inspirerend. Ook de sprekers en muzikanten waren meesterlijk. Top!’
‘Festival voor zelfontplooiing’, ‘een directe spiegel van en voor de jongvolwassen Amsterdamse
maatschappij’

‘Ik ben geholpen door er opener over te praten met mijn omgeving’

Gezien deze antwoorden en de aantallen bezoekers kunnen we stellen dat de doelstellingen naar

=y

tevredenheid zijn

gehaald.

Het doel van de retraites die we hebben georganiseerd, ligt besloten in de overkoepelende vraag waar de
retraites zowel mee werden opgestart als afgesloten. Deze vraag was: ‘wat is een succesvol leven voor
jou?’

Door jongvolwassenen uit de randstad 48 uur uit het stadse leven te laten stappen, rust en ruimte te
bieden in de natuur en verschillende activiteiten aan te bieden, konden zij zich gaan verhouden tot deze
vraag en bepalen wat voor hun nu een succesvol leven is. Alle activiteiten die uitgevoerd zijn, lagen in
lijn met deze vraag en waren afgestemd op de plek waar we verbleven. De retraites hebben zo de
mogelijkheid geboden het ‘succesvolle leven’ vanuit andere perspectieven te zien en te beleven.

Het programma van de retraites bestond uit een mix van meditaties, oefeningen, stilte maaltijden,
groeps- en individuele kampvuurgesprekken, een theaterwandeling en een theaterworkshop. In nauwe
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samenwerking heeft onze partner Over the Moon de theaterwandeling vormgegeven en werd de
theaterworkshop gegeven via de organisatie I Love Me. De overige onderdelen van de retraites stonden
onder professionele begeleiding van Floor Franck (Franck en Fruitig) en Simeon Karsten (oprichter
Vitamine Z) die de kwaliteit van de diverse onderdelen goed wisten te waarborgen.

In totaal hebben er 2 retraites plaatsgevonden in 2017. Bij de eerste retraite van 23 tot 25 juni waren 14
deelnemers, bij de tweede retraite van 29 september tot 1 oktober waren er 7 deelnemers. Totaal hebben
er daarmee 21 jongvolwassenen deelgenomen aan de retraites. Beide retraites vonden plaats op het
landgoed Roggebotstaete in Flevoland.

Een greep uit de reacties van deelnemers:
‘Een must voor iedereen die het gevoel heeft te leven in een rat race waarbij de lat voor presteren hoog
ligt’

‘Een inspirerende, verfrissende en zingevende ervaring voor geest en

lichaam!

Het doel van de Blender-avonden is om moeilijk bespreekbare thema’s of taboes (bijv. depressie, dood en
drugs) aan te snijden en bespreekbaar te maken.

Dat doen we door = per evenement vier uiteenlopende perspectieven op het thema te bieden. Twee uit de
kunst en twee uit de wetenschap of praktijk. Zo spraken tijdens de Blender over de dood
uitvaartondernemer Jan Vink, schrijver/journalist Jan van Tienen, dichter Menno Wigman en spoken-
word-artieste Zeinab EI-Bouni.

De verschillende benaderingen bieden het publiek zo een spectrum aan middelen om met het thema om
te gaan; dat kan talig, psychisch, praktisch of emotioneel zijn. Bovendien heeft elke avond zijn eigen
chemie, doordat de mix van visies een overkoepelend beeld van het thema voortbrengen.

De toon van de Blender is luchtig om ervoor te zorgen dat de thema’s daadwerkelijk beter bespreekbaar
worden en om het toegankelijk te maken. In die sfeer, waar lachen en bloedserieus zijn soms heel rap op
elkaar volgden, durfden publiek én sprekers zich open en kwetsbaar op te stellen.

De reacties waren zeer positief. De opkomst was wisselend, waarbij opviel dat de avonden met de
zwaardere thema’s minder goed bezocht werden dan die met een lichter thema. De Blender over drugs
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was als enige avond uitverkocht. Inhoudelijk was het programma dus een succes, op het gebhied van
zichtbaarheid, bereik en kaartverkoop is verbetering mogelijk.

Partners van de Blender-avonden zijn De Ceuvel en Vuurwerk Filosofie.

Het doel van de Vlieglessen in 2017 was om op een avond op interactieve wijze meegenomen te worden
in de wijsheid en inspiratie van een leraar of ervaringsdeskundige en bruikbare tools en handvatten mee
te krijgen voor een gezonde levenshouding.

In 2017 stonden er drie Vlieglessen op het programma. De eerste Vliegles zou gegeven worden door Floor
Franck van Franck en Fruitig, maar hier waren helaas te weinig aanmeldingen voor. De andere twee
Vlieglessen waren maximaal bezet. Beide evenementen vonden plaats op de Ceuvel in Amsterdam
Noord. De andere vlieglessen werden gegeven door Remko van der Drift en Nienke Thurlings.

Vliegles met Remko van der Drift: Op 15 november vond de eerste Vliegles plaats onder leiding van
Remko van der Drift, oprichter van het Instituut voor Faalkunde. Tijdens de workshop zijn de faalspieren
van de deelnemers getraind en geprikkeld door verschillende oefeningen, inspirerende filmpjes en
theorieén. Er is erg goed gereageerd op de workshop, waar in totaal 18 deelnemers aanwezig waren.
Vliegles met Nienke Thurlings: De tweede Vliegles vond plaats op 29 november en werd gegeven door
Nienke Thurlings van Jong Burnout. Tijdens deze interactieve workshop stond de zoektocht naar een
gezonde levensbalans centraal. Door verschillende opdrachten kregen deelnemers inzicht in hoe zij zelf
een ritme en omgeving kunnen creéren waarin zij die balans kunnen vinden. Er was specifieke aandacht
voor een gezond werkritme, energievreters en energiegevers. Ook op deze Vliegles is erg goed gereageerd
door de deelnemers, waarvan iemand al aangaf interesse te hebben in een vervolg coachingstraject met

Nienke zelf. Op de avond waren 15 deelnemers.




Het doel van de meditatiecursussen is om jongvolwassen Amsterdammers een methode aan te bieden die
helpt tegen stress, drukte en burn-out.

Met een nuchtere, eigentijdse visie worden oosterse wijsheden van het boeddhisme behandeld.. De
deelnemers onderzoeken door zelfreflectie en door het groepsgesprek hoe deze inzichten vandaag de dag
hun kunnen helpen. Voorbeelden van onderwerpen die besproken worden zijn omgaan met lastige
emoties, (liefdes)relaties en compassie. Inspiratiebronnen tijdens de cursus zijn o.a. Het Tibetaanse boek
van leven en sterven (Sogyal Rinpoche), Het oog slaapt nooit (Merzel), en Verslaafd aan liefde (Jan
Geurtz).

Zowel in het voor- als najaar heeft meditatieleraar Simeon Karsten een beginners- en gevorderdencursus
verzorgd. De locatie was de yurt in de tuin van Mahara Holistic Lifestyle, een hippe locatie aan de De
Clercgstraat, waar spirituele verzorgingsproducten worden verkocht en zingevingsevenementen worden
georganiseerd.

Deelnemers vertellen dat ze door de cursus geinspireerd zijn en technieken en lessen geleerd hebben die
hen helpen in hun dagelijks leven. We zien een groeiende groep die na de introductiecursus mee doet
met de gevorderdencursus. Na afloop van de gevorderdencursus in het najaar hebben de deelnemers
Simeon gevraagd wekelijks les te blijven geven, om de oefening in meditatie en groepsgesprekken voort
te blijven zetten. Hij heeft nog 10 additionele lessen verzorgd.

Het doel van de Filosofische diners is om deelnemers naast een heerlijke maaltijd ook ‘food for thought’
aan te bieden.

Elk diner wordt een spreker uitgenodigd, die komt vertellen over een onderwerp waarin hij / zij
gespecialiseerd is. Meestal zijn dit universitair docenten of PhD-studenten, maar hijvoorbeeld ook
politici. Het onderwerp wordt op een scherpe maar toch luchtige manier interactief behandeld. De lezing
vindt plaats voor het hoofdgerecht. Na het hoofdgerecht vindt een activiteit (spel of
gedachtenexperiment) plaats, waardoor de deelnemers de ruimte krijgen te onderzoeken wat het thema
voor henzelf betekent. Na het toetje sluit een artiest (meestal een muzikant, dichter of spoken word-
artiest) de avond af met laatste woorden over het thema.

De doelgroep voor de Diners is breder dan bij de overige evenementen van Vitamine Z: Niet alleen
jongvolwassen Amsterdammers, maar ook mensen meer op leeftijd en van buiten de Randstad. Omdat de
edities in het voorjaar telkens waren uitverkocht, hebben we besloten aansluitend een extra editie te
organiseren.

De partner waarmee we het organiseren is Vuurwerk Filosofie. De locatie is Robin Food, een veganistisch
restaurant in Amsterdam West.

3. PR

Het afgelopen jaar hebben we weer enorme stappen gemaakt met de promotie van Vitamine Z en project
Icarus Amsterdam. Naast de PR, communicatie en marketing van het project in zijn geheel, heeft elk



evenement ook een eigen PR-aanloop gehad. Dit heeft ervoor gezorgd dat we een mooi bereik hebben
behaald en daarnaast veel hebben geleerd. We hebben ons gericht op jongvolwassenen (18 tot 35) in
Amsterdam. In de praktijk lag dit vaker rond de 30, dit blijkt uit de deelnemers van de events. Om deze
doelgroep te bereiken lag de focus voornamelijk op de sociale media, zoals Facebook en Instagram. Hier
merkten we dat betaalde advertenties erg belangrijk zijn om meer bereik te genereren. Daarnaast
verstuurde we maandelijks een nieuwsbrief en werden de events op verschillende online agenda's
gedeeld. Voor het promoten van het Icarus Festival is er een groter PR-bereik gehaald door een
persbericht te sturen en influencers in te zetten zoals Jong Burnout en Burnin Blog.

We hebben wel ervaren dat er op het gebied van PR en marketing nog meer winst te behalen is.
Voornamelijk op het gebied van stakeholder management. Door nog meer samen te werken met onze
stakeholders, hun netwerk in te zetten en nieuwe partners te vinden. Daarnaast kan de tone-of-voice die
is ontwikkeld verder aangescherpt worden waardoor we nog meer onderscheidend zijn in onze
communicatie. De True-Fan strategie die in 2017 is ontwikkeld zal verder worden voortgezet in 2018.

4. Interne organisatie

Tobias Karsten is in 2017 voorzitter gebleven. Louw van der Voort heeft in verband met het maken van
een wereldreis aangegeven het stokje van penningmeester over te willen dragen. In eerste instantie was
dat tijdelijk naar Eline van der Geest, uiteindelijk heeft Sil Lugtmeijer het permanent overgenomen. Eline
van der Geest heeft toen de taken van secretaris overgenomen van Geeske Hovingh.

Simeon Karsten is in 2017 de Creatief Directeur gebleven. Hiermee is hij cotrdinator van alle projecten.
Fabienne van Acquoy heeft de PR naar een hoger plan getild, door zowel strategie uit te schrijven als de
uitvoering op zich te nemen. Zij schreef promotieteksten en plaatste die op de social mediakanalen, en
deed analyses om de PR te verbeteren. Wesley Schmidt heeft een prachtige website gebouwd, welke een
mooi visitekaartje was voor het Icarus project en in 2017 20.000 unieke bezoekers heeft getrokken. Casper
Vuurmans, Lotte Smeenk en Sophie Besnard hebben Simeon ondersteund in de uitvoering van de
verschillende projecten.

We hebben een gezamenlijke schijf (Google Drive) opgezet, waarin belangrijke documenten gemakkelijk
gedeeld kunnen worden. Voor het festival, de vlieglessen en de blenders zijn draaiboeken gemaakt,
zodat het de productie vergemakkelijkt bij volgende edities. Sinds januari 2017 huren we een boot op De
Ceuvel samen met andere creatieve en maatschappij-betrokken ondernemers.

5. Financieel overzicht (Sil)

Winst en Verliesrekening

Credit Debet
Uitgaven
Overkoepelend — Administratie € 107,00
Overkoepelend — Codrdinatie € 87,30
Overkoepelend — PR € 756,25
Festival — Codrdinatie € 2.570,60




Festival — PR

€1.185,20

Festival — Productie €6.212,73
Festival - Programmering: Inhoud € 462,08
Festival - Programmering: Kunst € 302,50
Festival - Programmering: Plezier €2.491,92
Festival - Programmering: Randprogrammering € 944,20
Weekend — Begeleiding € 3.630,00
Weekend — Productie € 859,35
Weekend — Programmering € 166,00
Weekend — Deelnemersbijdrage €75,00
Nog te betalen € 427,00
Inkomsten
Overkoepelend — Administratie € 1.331,00
Overkoepelend — Codrdinatie € 16,50
Overkoepelend — Giften € 2.000,00
Festival — Fondsen €4.750,00
Festival — Horeca €1.124,09
Festival — Kaartverkoop €7.295,07
Weekend — Fondsen € 4.500,00
Weekend — Deelnemersbijdrage € 527,77
Nog te ontvangen € 3.607,00
Eindtotaal € 25.151,43 €20.277,13
Saldo Winst €4.874,30
Saldo € 25.151,43 € 25.151,43
Balans

Activa Passiva
Liquide middelen Eigen
(bank) €1.694 vermogen €4.874
Debiteur € 3.607 Crediteur €427

€ 5.301 €5.301

6. Ontdekkingen en vooruitblik

In 2017 hebben we voortgebouwd op de resultaten van 2016. In 2016 bleek het thema Icarus (burn-out en
depressie bij jongvolwassenen) veel weerklank te hebben onder de doelgroep. We hebben daarom ook in
2017 verschillende activiteiten de naam Icarus gegeven en het als leidend thema gehanteerd. : Het
festival wederom, maar ook de retraites, de Blender-avonden en de vlieglessen. Het aanbieden van deze
verschillende activiteiten is goed bevallen, doordat de doelgroep op deze manier zelf kan bepalen in
welke mate ze in het onderwerp willen duiken, ze willen reflecteren wat het onderwerp voor henzelf
betekent, en in welke mate ze daarbij individuele begeleiding willen hebben. De meditatiecursussen
bleven zelfstandige activiteiten (geen onderdeel van Icarus project), zodat die meerdere onderwerpen
kunnen beslaan waar drukke jonge Amsterdammers mee worstelen. We zijn Filosofische diners gestart in
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samenwerking met Vuurwerk Filosofie, welke brede onderwerpen hanteren en over het algemeen een
bredere doelgroep aantrekken. Voor 2018 zullen we met een student Lifestyle Sciences onderzoeken
welke concepten voor activiteiten interessant zijn voor studenten om met het thema burn-out en
overspannenheid aan de slag te gaan.

Met begeleiding van tekstschrijvers en fondsenwervers hebben we het Icarus als geheel project onder de
aandacht gebracht bij fondsen. Helaas heeft dit niet geresulteerd in de financiele steun waar we op
hadden gehoopt. Voor 2018 zullen we daarom met een andere fondsenwervingspartij op onderzoekgaan
naar welke fondsen goed aansluiten bij het Icarus project. Tevens zullen we stappen zetten om een ANBI-
status te verkrijgen, zodat het voor donateurs interessanter wordt om donaties te geven. Ook zullen we
onderzoeken of een Business 2 Business concept past binnen de doelstellingen van Vitamine Z. Om op
die manier ook op de commerciele markt fondsen te genereren om onze idealen te verwerkelijken.

Wat betreft PR willen we doorpakken op wat Fabienne heeft neergezet. De strategie wordt verder
uitgewerkt, met een passendetone of voice en van daaruit vloeien de tijdstippen en onderwerpen van
communicatie.

In 2017 heeft het bestuur een beleidsdocument uitgewerkt. Daarin staat waar we naartoe willen met
vitamine Z in de komende 5 jaar. We willen graag meer aan community building doen, omdat er ook al
veel kennis is binnen de doelgroep over de thema’s die voor ons centraal staan. en we hen graag
stimuleren tot het ondersteunen van elkaar. In 2018 zullen we een projectleider aanwijzen, die gaat
onderzoeken hoe we met onze huidige aanhang meer een community kunnen gaan vormen.

Vitamine Z wordt steeds groter, ook in het aantal mensen dat zijn steentje wil bijdragen. Voor ieders
duidelijkheid willen we meer structuur in de organisatie aanbrengen. Het toebedelen van duidelijke
taken en verantwoordelijkheden moet ervoor zorgen dat niet te veel werkdruk bij 1 persoon (Simeon) ligt,
de vrijwilligers meer persoonlijk kunnen groeien, en meer projecten gerealiseerd kunnen worden.

Met veel enthousiasme werken wij door aan de toekomst waarin Vitamine Z het antidepressivum vormt
voor jongvolwassenen en hen inspiratie biedt voor een gezond en betekenisvol leven.

Amsterdam
18 mei 2018

Tobias Karsten
Voorzitter Stichting Vitamine Z
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