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  Inleiding  

Natuurlijk ZIJN, leven in verbinding met het ritme van de natuur is een E-

book dat je uitnodigt om bewust in verbinding met de natuur te leven en te 

ontdekken hoe jouw eigen innerlijke processen hier parallel aan lopen. Hoe 

meer je in verbinding leeft met de natuur, hoe meer rust, balans, harmonie, 

bezieling, magie en flow je zult ervaren. Je staat namelijk niet los van de 

natuur, maar bent er onderdeel van. 

Alles in de natuur is cyclisch en volgt vaste ritmes. Als vrouw ben je hier van 

nature al mee verbonden door je menstruatiecyclus. In de westerse 

maatschappij is het echter niet zo gebruikelijk om je op deze natuurlijke 

cycli af te stemmen en dat is mijns inziens een groot gemis.  

 

Jaren terug raakte is verstrikt in de gejaagdheid van de westerse 

maatschappij. Mijn zenuwstelsel raakte overbelast en mijn fysieke gestel 

reageerde heftig op het niet volgen en eren van mijn natuurlijke ritme. Ik 

×ÉÓÔ ȬÄÉÔ ÍÏÅÔ ÁÎÄÅÒÓȭ ÅÎ ÄÁÁÒÍÅÅ ÂÅÇÏÎ ÍÉÊÎ ÚÏÅË-en-ontdekkingstocht 

om natuurlijk -er te ZIJN.  

Zo ontdekte ik dat de lente en zomer en de actieve naar buitengerichte 

energie (yang) die daarbij hoort in deze maatschappij meer gewaardeerd 

wordt  dan de energie van inkeer, rust en bezinning (yin) die onlosmakelijk 

bij  de herfst en winter hoort. Ik ÏÎÔÄÅËÔÅ ÍÉÊÎ ÖÁÌËÕÉÌ ÖÁÎ ÃÏÎÔÉÎÕ ȬÁÁÎȭ 

staan en meegaan in de naar buitengerichte energie waarbij ik weinig tijd 

vrijmaakte voor rust en inkeer, terwijl ik hier wel een verlangen naar had. 

Er kan niet altijd actie zijn, net zo goed als dat er niet altijd rust kan zijn. Als 

er een natuurlijke balans is, dan wisselen deze twee elkaar af. Net zoals je 

dat ziet en ervaart bij het dag en nacht ritme: na een dag van arbeid en actie 

volgt de nacht om uit te rusten en weer op te laden, zodat je genoeg energie 

opdoet om de dag die voor je ligt weer aan te kunnen gaan.  

De vier seizoenen vergroten deze cyclus van actie en rust nog eens uit.  

Inmiddels leef ik al jaren in verbinding met de natuurlijke cycli en ritmes en 

daarmee met mijn eigen natuurlijk e ritme. Ik ben me heel bewust van de 

cadans tussen actie en ontspanning, van de naar buitengerichte en naar 

binnengerichte energie en hoe ik hier een gezonde balans tussen kan 

houden.  
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Om mij heen zie en hoor ik vaak dat mensen geen natuurlijke balans in 

zichzelf ervaren, maar hier, net als ik destijds, wel naar verlangen. En zo 

ontstond in mij het idee om een E-book te schrijven over hoe de natuur je 

spiegelt en uitnodigt om weer in verbinding te komen met je eigen 

natuurlijke ritme .  

Omdat ik toe was aan meer verdieping in mezelf met betrekking tot de 

natuurlijke ritmes heb ik twaalf maanden uitgetrokken voor het schrijven 

en samenstellen van dit E-book. Ik heb ervoor gekozen om per maand de 

energie in te voelen en hierover te schrijven. Hierdoor kon ik letterlijk zien 

wat er in de natuur speelt en invoelen waartoe de energie uitnodigt.  

Per maand heb ik passende mijmervragen (herkenbaar aan de groene 

blokken) en oefeningen toegevoegd die inspireren om te verdiepen in jezelf. 

Omdat ik graag met kruiden werk, heb ik voor iedere maand een kruid (of 

boom) toegevoegd die dan bloeit, met daarbij weetjes en bij de meesten 

kruiden ook een recept.  

Leidraad en inspiratiebron voor het samenstellen van dit E-book zijn de 

Keltische jaarfeesten en de christelijke feesten geweest. Deze feesten zijn 

onlosmakelijk verbonden met de tijd van het jaar en nodigen je uit  om meer 

in verbinding te komen met jezelf.  

Natuurvolkeren, zoals bijvoorbeeld de Kelten, hadden een groot inzicht in 

de natuurlijke ritmes. Ze leefden in harmonie met de natuur en deelden het 

jaar in door vaste ijkpunten op een cirkel te plaatsen. Deze ijkpunten 

werden gevierd in acht jaarfeesten. 

Omdat ik katholiek ben opgevoed en altijd erg gehouden heb van de 

symboliek in de verhalen vanuit de bijbel (esoterisch christendom) ben ik 

gaan onderzoeken hoe deze verhalen zich verhouden tot het leven in een 

natuurlijk ritme. Het bleek nauw verweven aan elkaar. Ik ontdekte dat veel 

katholieke feesten hun oorsprong hebben bij natuurvolkeren en dat ze 

onlosmakelijk met de tijd van het jaar waarin het feest gevierd wordt, 

verbonden zijn. Daar valt heel veel wijsheid uit te halen. Vroeger wist men 

dat, vierde men deze feesten veel bewuster. Tegenwoordig is daar vooral 

een verlangen naar. 

Met dit E-book hoop ik jou te inspireren om de feestdagen door het jaar 

heen bewuster te beleven en vorm te geven. Ik nodig je uit om de cycli van 

de natuur te doorgronden, waardoor je natuurlijk-er kunt ZIJN. 
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Cyclisch leven 

Het ritme van de natuur is cyclisch: rond en in spiraalvormen.  

Een cirkel heeft geen begin en geen eind en symboliseert daarmee eenheid 

en eeuwigheid. Bovendien is onze wereld een cirkel, evenals de zon, de 

maan en de planeten.  

De spiraal is het symbool van geboorte en wedergeboorte, van leven en 

loslaten. Bij een spiraal wordt een cirkel doorbroken: opgedane kennis 

wordt meegenomen naar een volgende fase, wat groei symboliseert. 

Spiralen beelden het eeuwige ritme van de natuur uit en daar maken wij als 

mens allemaal deel van uit. 

 

Cycli lopen als een rode draad door het leven, het is het fundamentele ritme 

van de natuur en van de mens. Echter in onze westerse maatschappij zijn 

we gewend geraakt om lineair te denken: iets heeft een begin en een eind. 

Het leven wordt gezien als een lijn van geboorte tot dood.  

 

Zo dicht als natuurvolkeren, zoals de Kelten en Germanen, bij de natuur 

stonden, zo ver staan de meeste mensen daar nu vanaf. De hectiek in de 

maatschappij en het gejaagde tempo zijn voor steeds meer mensen niet vol 

te houden. Burnout is een verschijnsel dat in vroegere tijden niet 

voorkwam, maar in onze huidige tijd veelvuldig aanwezig is.  

Door de ritmes in de natuur weer te herkennen, kun je zien wat voor jou de 

juiste en volgende stap is om in harmonie met het leven te blijven. Om 

dingen te doen die bij jou passen, in je eigen tempo. Hierdoor kun je op een 

ontspannen manier bergen verzetten in plaats van dat het je onnodig veel 

inspanning en energie kost. 

In het cyclisch denken, kijk je naar de patronen in de natuur. Alles komt 

telkens terug en kan opnieuw vorm krijgen. Het is een proces van continue 

evolutie die gepaard gaat met veranderingen. Deze patronen herhalen zich 

voortdur end, ze verlopen in een ritme, zoals je bij de vier seizoenen heel 

goed kunt zien.  

Een bekend symbool dat dit ritme illustreert is het yin -

yang symbool, waar yin staat voor het donker en het 

ontvangende principe en yang voor het licht en het 

uitstralende principe.  
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Je hebt een periode in het jaar die meer yang is (de lente en zomer) en een 

periode die meer yin is (de herfst en winter). 

Yin en yang zijn twee polen die elkaar aanvullen en in evenwicht houden, ze 

kunnen niet zonder elkaar bestaan. Beide helften zijn even groot, er zit een 

stukje yin in yang en een stukje yang in yin. Polen vormen twee delen van 

een eenheid, alles in de natuur is gericht op deze eenheid. 

Vrouwen zijn van nature sterk verbonden met de cycli van de natuur door 

hun menstruatiecyclus. Er schuilt veel wijsheid in het proces dat je als 

vruchtbare vrouw iedere maand meemaakt. De cyclische aard stelt je vanaf 

jonge leeftijd in staat om je te verbinden met de cyclus van leven, dood en 

wedergeboorte. Door je te verbinden met je eigen cyclus kan jouw 

natuurlijke ritme een bron van kracht worden. 

Het is jammer dat er hier in het westen weinig aandacht voor is en dat de 

menstruatie vaak als hinderlijk wordt ervaren, terwijl er zoveel wijsheid in 

schuilt. Je lichaam wil die paar dagen in de maand rusten en de tijd krijgen 

om te luisteren naar wat er losgelaten en hernieuwd mag worden. Het 

vraagt op dat moment niet om een paracetamol om vol gas door te kunnen 

gaan. Wat dat betreft hadden de natuurvolkeren zoals de Indianen het goed 

geregeld: vrouwen mochten zich in de maanhut terugtrekken ten tijde van 

hun menstruatie en kregen de tijd om te rusten en te dromen. 

Als je de aard van het bestaan eenmaal begrijpt, begrijp je meteen waarom 

het zinloos is om je vast te houden aan van alles en nog wat (zoals aan oude 

overtuigingen en beperkende ideeën) en hoe het je nodeloos veel energie 

kost als je je verzet tegen veranderingen. 

Beweeg mee en houd je nergens te krampachtig aan vast, heb vertrouwen 

dat de dingen hun natuurlijke verloop hebben. Als je iets verliest, krijg je er 

altijd iets anders voor terug; neem afscheid van het oude en verwelkom het 

nieuwe, iedere keer weer! 

De natuur bevat zoveel diepe wijsheden, daar kun je alleen maar ontzag 

voor hebben. En door je hiervoor open te stellen, kun je heel natuurlijk ZIJN. 

Als je de cyclische aard van de schepping wilt begrijpen, is alles wat je hoeft 

te doen je ervoor open te stellen en het te ervaren. Als jij je wezenlijk 

verbindt met de natuur en haar cycli ervaar je hoe helend, inspirerend en 

rustgevend het is om dit te doen. De natuur is altijd in haar element en dat 

ben jij ook als je bewust in verbinding bent! 
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Met dit E-book hoop ik jou te inspireren om de natuurlijke ritmes  te leren 

zien, voelen en ervaren in jezelf, zodat je ze kunt omarmen en eren. Zo kan 

het onderdeel uit gaan maken van jouw dagelijks leven en kun je natuurlijk 

ZIJN. 

Het Keltisch jaarwiel  
 

Om natuurlijk te ZIJN, ofwel te leven in een natuurlijk ritme, is het Keltisch 

jaarwiel een hele fijne symboliek om te gebruiken. Het is de spiraal van het 

leven, de levenscyclus. Het vertegenwoordigt alles waar een mens mee in 

aanraking komt in zijn leven en het geeft orde en balans aan dat alles. 

De Kelten waren een echt natuurvolk, ze leefden in harmonie met de natuur 

om hen heen en deelden het leven in door vaste ijkpunten in het jaar op een 

cirkel te plaatsen. De cirkel stond hierbij symbool voor het feit dat alles in 

de natuur cyclisch is en steeds weer in elkaar overloopt.  
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De ijkpunten werden gevierd met acht jaarfeesten, afwisselend vier 
Zonnefeesten en vier Maanfeesten.  

Zonnefeesten: 

De Zonnefeesten zijn de hoogtepunten van de vier seizoenen:  
- de lente wordt gevierd met Ostara (lente equinox) 
- de zomer wordt gevierd met Litha (midzomer) 
- de herfst wordt gevierd met Mabon (herfst equinox) 
- de winter wordt  gevierd met Yule (midwinter)  
 

Maanfeesten: 

De vier Maanfeesten zijn van oudsher gerelateerd aan de stand van de 
maan, de sterren en de landbouwcyclus: van zaaien, groei en bloei, oogsten 
en laten rusten om voor te bereiden op nieuwe groei en bloei.  
De Maanfeesten vallen precies tussen de Zonnefeesten in. 
Het betreft hier de feesten van Imbolc, Beltane, Lughnasadh en Samhain. 
 

De acht spaken in het wiel: 

Door stil te staan bij deze acht momenten in het jaar, word je je bewust van 
wat er in de natuur gebeurt en welke invloed dat op jou heeft. Zo verdiep je 
je verbinding met het cyclische ritme van de natuur, ɀ van Moeder Aarde. 

Aangezien je als mens deel uitmaakt van de natuur geeft het wiel  je dus ook 

handvatten voor de cycli in je eigen leven. Daardoor wordt het Keltisch 

ÊÁÁÒ×ÉÅÌ ÏÏË ÖÁÁË ȬÈÅÔ ÌÅÖÅÎÓ×ÉÅÌȭ ÇÅÎÏÅÍÄȢ 

Het Keltisch jaarwiel bestaat uit acht spaken die elk een specifiek moment 

in het verstrijken van het jaar aanduiden.  

Voor iedereen wel bekend zijn de vier seizoenen die je ieder jaar weer kunt 

waarnemen. En ik denk ook wel voor iedereen voelbaar en zichtbaar dat er 

verschillen zijn in deze vier seizoenen, wat betreft temperatuur, het aantal 

lichturen, wat je buiten in de natuur waarneemt etc. 

Voor de oude culturen op aarde, zoals ook de Kelten, waren er naast de 

seizoenen ook vier perioden in een jaar waarop belangrijke 

landbouwactiviteiten plaatsvonden: de zaaitijd, de groeitijd, de oogsttijd en 

de rusttijd.  

Binnen deze perioden werd een dag gekozen waarop een feest gevierd 
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werd om de diepere betekenis van die periode te eren en te vieren. Deze 

momenten waren heilig en draaiden om het vieren van de essentie van het 

leven en alles wat daarbij komt kijken. 

De exacte data van die feesten waren veranderlijk, de Kelten hadden geen 

kalender zoals wij die tegenwoordig volgen. Omdat de natuur een redelijk 

vast ritme aanhoudt, vallen de landbouwfeesten altijd rond dezelfde data. 

Tegenwoordig wordt ieder jaar hetzelfde moment gekozen voor het vieren 

van de landbouwfeesten. Bij de Zonnefeesten wordt de Zonnekalender 

aangehouden en die is ook ieder jaar ongeveer hetzelfde. 

 

Samenvoegen van de twee jaarcycli  

Door de twee jaarcycli samen te voegen, kon het jaar dus worden ingedeeld 

in acht perioden: vier landbouwfeesten en vier Zonnefeesten.  

 

Tegenwoordig worden deze feesten weer bij hun Keltische namen 

genoemd, maar in vroegere tijden waren ze soms naamloos of kregen een 

christelijk masker op. De paus en het christendom vonden namelijk de 

natuurfeesten heidens en wilden deze eigenlijk afschaffen. Maar omdat het 

zo van nature verweven was met de mensheid lukte het niet om deze uit te 

bannen en dus bedachten ze de feesten met een christelijk feest te laten 

samenvallen en dus ook een christelijke naam te geven. Zoals bijvoorbeeld 

het vruchtbaarheidsfeest Ostara dat omgedoopt is tot het Paasfeest. 

Wat dit Wiel je in het heden biedt, is een model dat de reis van de zon, de 

maan, oude wijsheden en de kringloop van de natuur samenbrengt tot een 

overzichtelijk geheel waarmee je in je dagelijks leven aan de slag kunt om te 

leven in een natuurlijk ritme. 

Bij elke maand in dit E-book vind je de beschrijving van het seizoensfeest 

van de betreffende maand en daarnaast ook de christelijke feesten zoals wij 

die in onze cultuur nog altijd vieren. 
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Januari wordt ook wel Ȭijsmaandȭ genoemd, dit is een verwijzing naar hoe 

het weer in januari behoort te zijn: droog, ijzig en vrieskoud.  

De sloten en meren zijn bevroren en in deze wintermaand ruimt Moeder 

Aarde de laatste resten op: dat wat niet mee levensvatbaar is, sterft af in de 

ijzige kou.  

Januari is de maand van rust, stilte, leegte en van heel diep van binnen 

koesteren van het hele kleine, subtiele, heilige nieuwe. 
 

Januari is vernoemd naar Janus 

 

Janus was de Romeinse God van het 

begin en van het einde, van het openen 

en het sluiten van poorten, deuren en 

openingen.  

*ÁÎÕÓ ÓÔÁÁÔ ÓÙÍÂÏÏÌ ÖÏÏÒ  ȬÁÌÌÅ ÂÅÇÉÎ ÅÎ ÄÅ 

ÏÖÅÒÇÁÎÇÅÎ ÖÁÎ ÏÕÄ ÎÁÁÒ ÎÉÅÕ×ȭȢ 

Hij opent het nieuwe jaar. 

Janus wordt afgebeeld met twee gezichten 

die ieder een kant op kijken: één naar het 

verleden (het afgelopen jaar) en één naar 

de toekomst (het jaar dat voor je ligt). 

 

 



 

14 
E-book Natuurlijk ZIJN ς Esther van den Berg 

Speciale dagen in januari  

Nieuwjaarsdag 

Op 1 januari wensen we elkaar traditioneel een gezond en gelukkig 

Nieuwjaar toe. We proosten onder het genot van een glas champagne en 

een oliebol op een voorspoedig nieuw jaar. 

 

De traditie van vuurwerk afsteken en veel lawaai maken, is in vroegere 

tijden ontstaan met als doel boze geesten te verdrijven. Door veel licht te 

maken, door middel van vuur en vuurwerk, werd de zon aangespoord meer 

te gaan schijnen. Dit is in de meest donkere tijd van het jaar, waar de zon 

maar weinig lichturen per dag heeft, natuurlijk een fijne uitnodiging. 

Het afsteken van vuurwerk heeft al lange tijd dit doel niet meer. 

 

Driekoningen 

Driekoningen is de laatste dag van de kerstperiode welke begint op 24 

december en eindigt op 6 januari en wÏÒÄÔ ÏÏË ×ÅÌ Ȭ%ÐÉÆÁÎÉÅȭ ÇÅÎÏÅÍÄȢ 

 

6 januari is de dag waarop de drie wijzen (later koningen genoemd) uit het 

Oosten bij de stal aankwamen waar Jezus in de kerstnacht was geboren.  

De geschiedenis vertelt dat ze geleid werden door een heldere ster die aan 

de hemel stond.  
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De drie wijzen kwamen ȬÏÐ ËÒÁÁÍÖÉÓÉÔÅȭ ÅÎ ÂÒÁÃÈÔÅÎ ÇÅÓÃÈÅÎËÅÎ mee,  

zoals ook nu nog steeds gebruikelijk is als je op kraamvisite gaat.  

Alleen waren de geschenken (wierook, mirre en goud) iets minder 

gebruikelijk dan de presentjes die wij nu geven als kraamcadeau. 

De cadeaus waren dan ook meer symbolisch bedoeld: goud stond symbool 

voor het koningschap, wierook voor de heiligheid en het eren van Jezus en 

mirre voor het lijden en sterven. 

Wanneer je de Heilige Nachten hebt gebruikt voor bezinning en contemplatie, 

is Driekoningen een mooi moment om stil te staan bij de geschenken die deze 

Heilige Nachten jou gebracht hebben in de vorm van dromen, inzichten en 

ingevingen. 

 

 

Januari wordt ook wel DE maand van de goede voornemens genoemd: om 

het nieuwe jaar goed te beginnen, is het traditie om goede voornemens te 

stellen.  

 

Vaak sneuvelen deze goede voornemens al voordat de maand om is. Wat ik 

daarom persoonlijk een fijnere manier vind, die ook duurzamer blijkt, is het 

stellen van een jaarintentie. 

Een intentie is een hartsverlangen dat als een stipje aan de horizon 
zichtbaar is en waar je gedurende het jaar naar toe beweegt, als een 
vriendelijke gids die je steeds weer zachtjes in de juiste richting duwt.  
 
Een intentie is nooit een star voornemen dat kan falen!- Daarom komt het 
er wel op aan hoe jij jouw intentie formuleert  
 
Bijvoorbeeld: ȬÉË ×ÉÌ dit  jaar 10 kilo afvallenȭ, heeft een risico dat het niet 
gaat lukken, een risico op falen. Maar als jij je richt op het achterliggende 
verlangen om af te vallen ɀ je intentie - dan heeft het veel meer kans van 
slagen.  
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Dat zou in dit voorbeÅÌÄ ËÕÎÎÅÎ ÚÉÊÎ ȬÇÏÅÄ ÖÏÏÒ ÍÅÚÅÌÆ ÚÏÒÇÅÎȭȢ !ÌÓ ÇÅÖÏÌÇ 
daarvan ga je bijvoorbeeld gezonder eten en meer bewegen, met als gevolg 
ÄÁÔ ÅÒ ËÉÌÏȭÓ ÖÅÒÄ×ÉÊÎÅÎȢ Het is dan minder van belang hoeveel kilo, maar 
dat je goed voor jezelf zorgt dit jaar, je verlangen is dus ȰÇÏÅÄÅ ÚÅÌÆÚÏÒÇȱ . 
 
Bij een jaarintentie geef je jezelf de mogelijkheid om stap voor stap te 

groeien en te ontwikkelen in de richting van jouw jaar intentie. Dat hoeft 

niet met mega stappen in één keer te gaan, ieder klein stapje is er één en die 

mag je waarderen.  

Je intentie geeft je dus een positieve en  inspirerende richting aan ! 

 

 

 

Winterslaap 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vaak wil je er na de kerstvakantie meteen weer vol tegenaan. Allerlei 

ideeën en plannen die je gemaakt hebt, wil je het liefst meteen gaan 

realiseren. Maar daar is het nog helemaal geen tijd voor! 

)Î ÄÅ ÎÁÔÕÕÒ ÉÓ ÁÌÌÅÓ ÏÏË ÎÏÇ ÉÎ ÄÉÅÐÅ ÒÕÓÔȣȢȢ ÓÏÍÍÉÇÅ ÄÉÅÒÅÎ zijn zelfs nog 

in winterslaap. En alhoewel er onder de grond al van alles gebeurt, is het 

bovengronds nog rustig. In de natuur is dit de tijd waarin de energie wordt 

Wat is jouw intentie voor dit nieuwe jaar? 
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opgebouwd, zodat het leven in de volgende maand als vanzelf weer terug 

kan keren. Het idee om in rust een proces af te wachten is niet heel 

vanzelfsprekend in een prestatiegerichte maatschappij als de onze, maar 

het is zo essentieel om dit wel te doen. 

Dit is een periode waarin iets uit niets geboren kan worden: het aller-prilste 

begin van het leven begint terug te keren, maar heeft nog geen vorm  

aangenomen. 

 

 

 

 

In deze periode kun je allerlei ideeën krijgen: schrijf die ideeën op  in een 

notitie boek, maar doe er nog niets mee! Laat ze eerst verder rijpen.  

Er wordt vanzelf duidelijk welke ideeën willen ontkiemen en welke niet.  

Maand van goede zelfzorg 

Januari is geen maand van actie, eerder van rusten, dromen en het 

opbouwen van voldoende energie voor het jaar dat voor je ligt. Een maand 

om goed voor jezelf te zorgen, niet te veel te willen en nog even heerlijk 

ȬÂÉÎÎÅÎȭ ÔÅ ÖÅÒÔÏÅÖÅÎȢ 

 

Mijmervraag van deze maand:  

Ψ²ŀǘ ǿŜƴǎǘ ŜǊ ŘƻƻǊ ƳƛƧ ƘŜŜƴ ƎŜōƻǊŜƴ ǘŜ ǿƻǊŘŜƴΚΩ 
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Je dromen zijn als zaadjes die straks mogen ontkiemen. 

 

In ieder zaadje is het volledige potentieel van wat het kan worden en 

waartoe het kan uitgroeien al aanwezig. Niet zichtbaar, maar in de kern al 

wel helemaal aanwezig. 

Je mag nog uitrusten in het ongewisse, een beetje mijmeren, niet wetende 

hoe alles zich zal gaan ontvouwen komend jaar.  

Als je erop kunt vertrouwen dat alles precies komt zoals het moet komen 

(zoals dat in de natuur ook gebeurt) dan kun je je gemakkelijker overgeven 

aan deze rustfase dan wanneer je niet in vertrouwen kunt zijn. 

Rust en wacht als een kindje dat nog veilig in de warme en donkere 

baarmoeder vertoeft.  

Januari nodigt uit tot zachtheid, zoals je een ÂÁÂÙȭÔÊÅ koestert in de buik.  

Zacht durven dromen van wat tot nu toe onmogelijk leek, in de wetenschap 

dat het moment om dit voluit te gaan leven eraan komt! 

Nu is het tijd om te luisteren, te voelen, te ontvangen, te koesteren en het 

heilige in jezelf echt serieus te nemen en een plek te geven.  

Een mooie oefening die jou hierin kan ondersteunen, is contact maken met 

je spirituele baarmoeder.  

 

  Contact maken met je spirituele baarmoeder  
 

Je fysieke baarmoeder ligt  achter het schaambeen, diep naar beneden. Je 

spirituele baarmoeder ligt tussen het gebied van de navel en venusheuvel. 

Door middel van deze oefening maak je contact met je eigen centrum, dit is 

tevens het fysieke zwaartepunt van je lijf: je brengt hiermee je aandacht en 

energie in het midden van je lijf, zodat je fysiek en emotioneel meer in 

balans bent of je balans kunt hervinden. 

 

De baarmoeder is ook de plek waar alle nieuwe leven ontstaat: niet alleen in 

de vorm van fysiek nieuw leven (een baby), maar ook van nieuwe ideeën, 

een gerecht dat je creëert, een eigen bedrijf dat je start etc. Kortom alles 

waar jij creatieve en nieuwe levensenergie inbrengt, komt vanuit dit punt. 
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Oefening: 

¶ Je ligt op je rug en ervaart de steun van het matras onder je. 

¶ Je legt je handen als een driehoek op je 

buik, waarbij je duimen over je navel 

heen liggen en je wijsvingers tegen 

elkaar aan de punt van de driehoek 

vormen. 

¶ Je ademt naar de driehoek en vult 

hiermee je hele spirituele baarmoeder.  

¶ Bij iedere inademing gaat je buik 

omhoog en bij iedere uitademing weer 

omlaag. Volg deze beweging met je 

volledige en bewuste aandacht. 

¶ Terwijl je daarheen ademt, voel je dat 

je contact maakt met je eigen centrum, 

waar balans en innerlijke harmonie is. 

¶ Doe dit tenminste 5 minuten (en langer zo je wenst). 

¶ Tot slot zet je de intentie om vandaag vanuit jouw centrum in 

innerlijke harmonie en balans te leven. 

Dit is met name een fijne oefening om te doen voordat je uit bed stapt en 

aan je dag begint. Hierdoor begin jij je dag met de aandacht bij jezelf, in 

je centrum van stilt e en rust!  

Als je je tijdens de dag uit balans voelt, kun je altijd deze oefening doen om 

je aandacht weer terug bij je eigen essentie en centrum te brengen. 
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  Boom van de maand: Hazelaar  

 

De hazelaar bloeit als één van de eerste, sneeuw en ijs deert deze boom niet.  
De hazelaar belooft je meteen een heerlijk vooruitzicht, super gezonde 
hazelnoten in het najaar. 
 
De prachtige langwerpige katjes ɀ de mannelijke bloeiwijze van de hazelaar 
ɀ vallen mooi op in een winters landschap.  
Minder opvallend, maar net zo mooi zijn de vrouwelijke bloemen. Deze 
maand zijn meestal alleen nog de piepkleine knalrode stampers zichtbaar 
die pas in februari zullen bloeien. 
 
De langwerpige katjes bevatten de mannelijke zaadjes en worden door de 
wind verspreid. De vrouwelijke stampers van de bloemen vangen deze op. 
Als de bevruchting slaagt, raap je in het najaar hazelnoten. 
 
Hazelnoten behoren tot de superfoods, ze zitten namelijk boordevol 
vitaminen (met name vitamine B), mineralen, linolzuur en fytonutriënten. 
Hazelnoten bevatten veel antioxidanten die het lichaam tegen oxidatieve 
stress beschermen, ofwel stress die kan zorgen voor celschade en 
veroudering, maar ook voor kanker en hartaandoeningen. 
De hazelnoot is dus een hele gezonde noot om dagelijks aan je voeding toe 
te voegen.  
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Hazelnootpasta is erg populair als broodbeleg, maar helaas zit de bekende 
pot Nutella vaak ook boordevol suikers die dan weer niet gezond zijn. 
Gelukkig kun je heel eenvoudig zelf je eigen suikervrije hazelnootpasta 
maken. Het recept hieronder is mijn favoriet. 
 
 
  Recept voor hazelnootpasta  

Helaas nu nog niet vers te rapen, dat kun je in de herfst doen, maar gelukkig 

wel te koop bij de notenbar. 

Ingrediënten: 

¶ 200 gram hazelnoten 
¶ 125 ml kokosolie 
¶ 4 el (rauwe) cacaopoeder 
¶ 3 el honing 
¶ 100 ml plantaardige melk op kamertemperatuur 
¶ snufje zout 

Aan de slag: 

1. Verwarm de oven voor op 160 graden. 
2. Verspreid de hazelnoten op een met bakpapier beklede ovenplaat en 

rooster ze 10 minuten in de oven. Halverwege even de noten schudden 
zodat ze keren. 

3. Laat de hazelnoten afkoelen. 
4. Smelt de kokosolie in een pannetje. Wanneer de kokosolie gesmolten is, 

haal je de pan van het vuur en zodra de kokosolie net onder de 40 
graden komt, voeg je de honing toe. 

5. Maal de hazelnoten fijn in de blender totdat het een pasta wordt. 
6. Voeg het kokosolie-honingmengsel toe aan de hazelnoten en meng het in 

de blender door elkaar. 
7. Meng de cacao, de melk en het zout er door. 
8. Schep het over in een glazen pot. 
9. In de koelkast wordt de hazelnootpasta weer dikker. 

Deze hazelnoot pasta is in de koelkast 1 week houdbaar, maar ik verzeker 
je: voor die tijd is je pot allang leeg! 
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  Omslagperiode  

Als de maand januari ten einde is, komt er een omslag in de natuur en 

daarmee ook in jezelf. Na de donkere periode waarin de energie maximaal 

yin was, ga je merken dat het licht weer begint toe te nemen.  

 

Word je bewust van je kiemen en laat de zaadjes die tot je bewustzijn zijn 

doorgedrongen verder vorm krijgen.  

Deze zaadjes zullen eerst nog wat verder rijpen binnen in jou, maar als je 

hier bewust ruimte voor maakt in jezelf, kan het ontkiemen de aandacht 

krijgen die het nodig heeft om uit te groeien tot wat het in potentie is. 
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Februari komt van het Latijnse woord ȬÆÅÂÒÕÁÒÅȭ wat ȬÒÅÉÎÉÇÅÎȭ betekent. 

Letterlijk is het de maand van het reinigingsfeest. Van oudsher was dat 

omdat er in deze tijd van het jaar niet veel op het land groeide, waardoor de 

mensen als gevolg daarvan vanzelf zichzelf van binnen reinigden, omdat ze 

minder aten.  

4ÅÇÅÎ×ÏÏÒÄÉÇ ÉÓ ÅÒ ÚÏȭÎ ÏÖÅÒÖÌÏed aan voeding dat er van nature geen 

periode meer is waarin je even iets minder eet. In de huidige tijd kennen we 

wel reinigingsrituelen, zoals vastenkuren om je lichaam en je geest te 

reinigen van overtolligheden.  

 

  De natuur ontwaakt ȣ 

In februari wordt het langzaam 

steeds lichter, het voorjaar zit in de 

lucht en het verlangen naar de 

lichte tijd  van het jaar is voelbaar.  

Buiten is het echter vaak nog ijzig 

koud, de winter is nog met zijn 

staartje bezig. De meeste 

Elfstedentochten werden vaak pas 

gereden in februari. 

 

In februari wordt de natuur langzaam wakker, alles ontwaakt uit een lange 

winterslaap en de winter maakt plaats voor de lente.  
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De natuur maakt zich klaar voor een nieuwe ronde van ontkiemen, 

ontvouwen, groeien, bloeien en vrucht dragen. De eerste voorjaarsbolletjes 

steken hun kopje boven de aarde uit, de lente is één en al ontwaken en 

openbarsten. Persoonlijk vind ik dat altijd een fijne belofte van de natuur, 

waarmee ze laat zien dat ze weer zal groeien en bloeien. 

 

Boven de grond lijkt alles nog in betrekkelijke rust te zijn, maar onder de 

grond ontkiemen de zaden en ook de sappen in de bomen beginnen weer te 

stromen. 

Alles wat gedurende de winter in jouw binnenwereld is opgebouwd, kan nu 

langzaam aan naar buiten. De expansieperiode van het jaar neemt een 

aanvang, ofwel de yang energie van het jaar is groeiende: de periode van 

langer licht en meer energie. 

 

  Speciale dagen in februari  

Imbolc 

Imbolc is het Keltische feest op het jaarwiel 
dat rond 1 februari wordt gevierd en de 
belofte van de lente weergeeft.  
Met Imbolc werd het feest van het 
terugkerende licht gevierd. 
 
Imbolc betekent letterlijk  'in de buik' - we 
komen voort uit de buik van Moeder Aarde 
en zullen ook weer terugkeren naar de buik 
van Moeder Aarde. Een andere betekenis 
van Imbolc is  'ooimelk'  dat verwijst naar 
de lammetjes die in deze tijd van het jaar 
geboren worden. 
 
Imbolc gaat over de natuur die ontwaakt 

uit haar winterslaap. Over de zaadjes en 

het subtiele nieuwe leven, gesymboliseerd 

door de eerste bloemetjes die gaan bloeien, 

de sneeuwklokjes.  
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Langzaam beginnen de dagen aan lichturen te lengen, de zon is meerdere 

uren per dag aanwezig, waardoor het eerder licht is en later donker. 

De aarde wordt langzaam door de zon verwarmd en wekt daarmee de 

slapende zaden om te ontkiemen.  

De eerste tekenen van leven zijn zichtbaar: sneeuwklokjes gaan bloeien, de 

hazelaar krijgt knoppen, de vogeltjes worden weer actief en er worden 

lammetjes geboren. 

Met deze eerste tekenen van de aankomende lente groeit ook bij ons 

mensen het enthousiasme om het nieuwe vorm te gaan geven.  

Het is DE tijd om je ideeën (zaadjes) die je in de winterse rust hebt 

opgedaan om te zetten in gerichte intenties voor het komende jaar en ze 

dus bewust te zaaien, opdat ze uit kunnen groeien tot wat ze in potentie al 

zijn. 

Imbolc was bij de Kelten tevens het eerste vuurfeest van het jaar; het vuur 

dat  symbool staat voor je eigen innerlijke vuur dat weer op vlamt in 

levensenergie. Het vuur van je passie die je in beweging zet om op pad te 

gaan. Om je levensweg te bewandelen en je eigen unieke manier van ZIJN 

handen en voeten te geven, ofwel vorm te geven.  

Het vroege voorjaar is een uitnodiging om tevoorschijn te komen en 

langzaamaan meer in beweging te komen; je creatieve stroom komt weer 

op gang. Verbonden met het grote geheel en de processen in de natuur voel 

je de eerste lentekriebels. Je krijgt zin: zin om te beginnen, om te ontdekken 

en te vernieuwen. 

  Imbolc  op het jaarwiel  

Imbolc is het feest van de zaadjes, de gouden 

graankorrels vol belofte die Moeder Aarde 

ongeveer een half jaar geleden liet vallen met de 

natuurlijke bereidheid om het over te geven aan 

een hoger en dieper doel.  

Tegenover Imbolc ligt het jaarfeest van Lughnasadh in augustus, dat 

'broodmis' betekent. Het is het feest van de eerste oogst, die van het gouden 

graan.  Dus van de zaadjes (gouden graankorrels) die je nu zaait en over een 

half jaartje al kunt oogsten! Daarna vallen er weer opnieuw zaadjes in de 

aarde en zo gaat de cyclus van leven eindeloos door. 
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De uitnodiging van Imbolc  

 
Imbolc nodigt je uit om vanaf dit eerste prille begin bewuste keuzes te 
maken in hoe je jouw levensenergie wilt gaan inzetten het komende jaar.  
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Bij de energie van deze periode hoort met babystapjes beginnen en bewust 
kiezen voor nieuwe gewoontes, nieuwe gedachten en nieuwe prioriteiten . 
Het hoeft niet allemaal in één keer perfect en goed.  
De lente is in een mensenleven verbonden met je kindertijd, waarin leren 
met vallen en opstaan gaat. 
 

  Carnaval 
 
Zes weken voor Pasen barst in 

Nederland (met name in het 

zuiden des land) het 

carnavalsfeest los. Over de 

oorsprong van het carnavalsfeest 

gaan verschillende verhalen de 

ronde. Zeker is dat het feest 

eeuwen terug al werd gevierd 

door de katholieken. 

 

Zij vierden carnaval vlak voor aanvang van de vastentijd, de veertig dagen 

voor Pasen. Op de laatste avond vóór het vasten ging men zich nog even 

goed te buiten aan drank en allerlei lekkernijen. 

¶ Wat is voor jou echt waardevol en belangrijk? 

¶ 7ÅÌËÅ ÚÁÁÄÊÅÓ ɉÖÅÒÌÁÎÇÅÎÓȟ ÉÎÔÅÎÔÉÅÓȟ ÉÄÅÅòÎȣɊ 

staan er in jou te trappelen om te ontkiemen? 

¶ Wat is er nodig om meer te laten leven van wat 

je diep van binnen weet dat mogelijk is? 

¶ Hoe draagt jouw persoonlijke verlangen bij aan 

het grotere geheel? 
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Van origine was carnaval dus een reinigingsfeest: Ȭ#ÁÒÎÅ 6ÁÌÅȭ betekent 

ȬÁÆÓÃÈÅÉÄ ÖÁÎ ÈÅÔ ÖÌÅÅÓ ÏÆ ÖÌÅÓÅÌÉÊËÅ ÖÅÒÌÁÎÇÅÎÓȭȢ  

Zouden de huidige feestende carnavalsvierders dat nog weten? 

Verkleden tijdens carnaval  

Carnaval is bij uitstek het feest van zotheid, spot en uitbundigheid. Het 

verkleden, wat onlosmakelijk bij carnaval hoort, symboliseerde dat tijdens 

het feest iedereen gelijk was: de meester diende de slaaf en de slaaf de 

meester.  

In heel vroegere tijden droeg men vaak alleen een lappenkleed of laken 

over het hoofd, maar door de eeuwen heen zijn de verkleedpartijen 

uitbundiger geworden.  

Het verkleden, je even in een andere gedaante vermommen en je daarmee 

anders voordoen dan je bent, doen we dus al eeuwen.  In vreemde kledij 

(soms zelfs onherkenbaar) heeft men een alibi om zich in allerlei vormen te 

buiten te gaan. Even lekker gek doen! 

 

Jouw verkleedkeuze  tijdens carnaval , zegt iets over wat je graag zou 

willen leven, er schuilt een verlangen in . 

 

 

 

 

 

 

 

Aswoensdag 

Traditioneel wordt  op Aswoensdag het carnavalsfeest afgesloten. De 

praktiserende katholieken gaat dan naar de kerk alwaar de priester een 

kruisteken met as op het voorhoofd tekent waarbij hij de woorden spreekt  

ȬÇÅÄÅÎËȟ ÍÅÎÓȟ ÄÁÔ ÊÅ ÓÔÏÆ ÂÅÎÔ ÅÎ ÔÏÔ ÓÔÏÆ ÚÕÌÔ ×ÅÄÅÒËÅÒÅÎȭȢ Dit wordt het 

askruisje genoemd. 

¶ Hoe ging jij als kind tijdens carnaval verkleed?  

¶ En hoe verkleed/vermom jij je nu graag, als wie of wat? 

Ook als je geen carnaval viert, mijmer er eens over wat je 

zou kiezen: wie of wat zou jij graag willen zijn? 

Kun je dat in je dagelijks leven wellicht ook wat meer 

leven? 
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Dit kleine ritueel wordt  uitgevoerd ter bezinning en als uiting van berouw , 

ter voorbereiding op Goede Vrijdag en Pasen. 

Ook in de huidige tijd kun je deze periode gebruiken om te vasten: matigen 

of onthouden van bepaald luxe voedsel zoals vlees, suiker en alcohol. Maar 

ook van bijvoorbeeld bepaalde gewoonten zoals social media. 

Voor het lichaam is het goed om zich af en toe fysiek te reinigen en zich te 

vernieuwen. Dit reinigen gaat gemakkelijker als je met de natuur 

meebeweegt, februari is daar de uitgelezen tijd voor.  

 
*verderop in deze maand -, bij ȬÖÏÅÄÉÎÇ ÖÏÏÒ ÌÉÊÆ ÅÎ ÇÅÅÓÔȭ- kun je meer lezen over vasten. 

  Valentijnsdag 

14 februari is het Valentijnsdag.  

Toen ik op de basisschool zat, kende 

ik Valentijnsdag als DE dag om je 

geheime liefde met een kaartje je 

liefde voor hem/haar kenbaar te 

maken. Ik herinner me het 

geroezemoes in de klas nog goed 

waarin er druk werd gespeculeerd 

wie nu wie een kaartje had gestuurd.  

Leuke herinneringen! 

Inmiddels ÉÓ 6ÁÌÅÎÔÉÊÎÓÄÁÇ ÕÉÔÇÅÒÏÅÐÅÎ ÔÏÔ ȬÄÁÇ ÖÁÎ ÄÅ ÌÉÅÆÄÅȭ Velen ervaren 

deze dag echter vooral als een commercieel feest, omdat de reclames van 

allerlei luxe cadeaus je om de oren vliegen. Maar er schuilt ook hier een 

prachtige symboliek achter, waardoor je met andere ogen naar 

Valentijnsdag kan kijken. 

  Sint Valentijn  
 
In 496 werd 14 februari door de paus uitgeroepen tot Sint Valentijn.  
Vaak gebeurde dit uitroepen van christelijke feestdagen op bepaalde data in 
het jaar vanwege de heidense vruchtbaarheidsfeesten die dan gevierd 
werden en die moeilijk uit te roeien bleken te zijn. 
Het Vaticaan wilde er een meer verantwoord feest van maken en hiermee 
het vieren van de vruchtbaarheid (en seksualiteit) naar de achtergrond 
duwen, maar helemaal uitroeien lukte vanwege de populariteit van het 
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feest niet. Je zou daarom kunnen zeggen dat Valentijnsdag  een versmelting 
is van Germaanse, Romeinse en christelijke tradities.  
 
Sint Valentijn, naar wie deze dag is 
genoemd, was een christen die rond 
269 in Rome leefde, gemarteld en 
gedood werd om zijn geloof of een 
priester en bisschop die rond dezelfde 
tijd leefde die helende gaven bleek te 
hebben, maar ook uiteindelijk 
gemarteld en vermoord werd.  
Over Sint Valentijn zijn verschillende 
verhalen in omloop. 
 
Er gaan ook verhalen dat Valentinus in het geheim huwelijken sloot en dat 
hij vlak voor zijn dood een briefje stuurde naar zijn eigen geheime liefde, 
natuurlijk ondertiteld met 'jouw Valentijn'. Daaruit zou de traditie zijn 
ontstaan om je geheime liefde een kaartje te sturen, zoals ik als kind deed. 
 
Valentijnsdag werd in Nederland niet echt gevierd totdat Amerikanen het 
na de Tweede Wereldoorlog meebrachten en de commercie het oppakte.  
 

  Lentekriebels  
 
Onze verre voorouders vierden in februari het prille begin van de lente. 

Akkers werden geploegd en de aarde werd klaargemaakt voor het 

ontvangen van het zaad.  

In die tijd was het namelijk nog heel vanzelfsprekend de natuur als 

weerspiegeling van menselijke processen te zien. De vruchtbaarheids- 

processen van de aarde spelen ook in de mens. Onze voorouders waren zich 

daar zeer bewust van door hun natuurlijke verbondenheid met het grote 

geheel en de processen in de natuur. De vruchtbaarheid van het land werd 

gevierd en daarmee ook de vruchtbaarheid van de mens.  

Richting het eind van de winter kan denk ik iedereen de lentekriebels wel 
voelen; je krijgt zin om in actie te komen, zin om te beginnen, om te 
ontdekken en te vernieuwen. 
Valentijnsdag past heel mooi in die energie, het is als het ware het wakker 
kussen van je passie en je liefde voor het leven.  
Het maakt niet uit of je een partner hebt, een geheime liefde of niet, 
Valentijnsdag is een uitnodiging tot liefde vieren.  
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Natuurlijk hoeft dat niet tot één dag beperkt te blijven, het is zelfs van harte 
aan te bevelen om de liefde iedere dag te vieren! 
 
Valentijnsdag is een mooi moment om eens heel bewust stil te staan bij de 
liefde in jouw leven. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

Voeding voor lichaam  en geest 

4ÅÇÅÎ×ÏÏÒÄÉÇ ÉÓ ÅÒ ÚÏȭÎ 

overvloed aan voeding dat er 

geen natuurlijke periode meer is 

waarin je minder eet, zoals dat in 

vroegere tijden in de winter wel 

het geval was. Het is echter heel 

essentieel om je bewust te zijn 

van de invloed van voeding op je 

gezondheid en algehele welzijn. 

Februari is de uitgelezen maand om hier bewuster je aandacht aan te geven. 

Want hoe jij je lichaam voedt, heeft gevolgen voor hoe jij je voelt en hoeveel 

energie je hebt. 

Voeding beïnvloedt niet alleen lichaam en gezondheid, maar oo k  
spirituele groei en welzijn.  
 
Naast je fysieke lichaam heb je de beschikking over een aantal andere 
lichamen: het etherische, emotionele, mentale en causale (of ziels-) lichaam. 
De ontwikkeling van al deze lichamen is afhankelijk van de kwaliteit van de 
voeding die ze ontvangen: 

Mijmer hier eens over: 

¶ Voel jij liefde voor het leven? 

¶ Hoe vier jij de liefde? 

¶ Wat mag je meer liefhebben in jezelf? 

¶ Hoe uit jij je liefde naar je geliefden?  

(en heel belangrijk: besteed je hier 

voldoende aandacht aan?) 
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- Voor je fysieke en etherische lichaam is dat het voedsel wat je eet. 
- Voor je emotionele lichaam zijn dat de emoties waarmee jij je omgeeft. 
- Voor je mentale lichaam zijn dat je gedachten en overtuigingen. 
- Je ziel tenslotte voedt zich met al jouw opgedane ervaringen en de 
levenslessen die je hier persoonlijk uit  hebt gehaald. 
 
De spirituele groei die je doormaakt, beïnvloedt dus andersom ook weer 
met welke soorten voeding je resoneert, welke voeding voor jou klopt. Zo 
kan het bijvoorbeeld zijn dat je van vleeseter ineens vegetariër wordt. 
De juiste voeding zorgt ervoor dat processen in je lichaam optimaal 
functioneren waardoor jij in staat bent meer in flow te leven.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Vasten 

Een hele effectieve manier om je 

lichaam te helen en gezond te 

houden, is vasten. Een 

intensieve manier van vasten is: 

een paar dagen niets anders tot 

je nemen dan water. Dit geeft je 

spijsvertering rust. 

Er zijn ook minder extreme 

vastvormen, zoals een sapkuur 

of een periode matigen met 

Ȭluxeȭ voeding zoals suiker, 

alcohol en/of  vlees. 

Kijk ook eens goed naar je geestelijke voeding (alles 

wat je tot je neemt via televisie, social media, 

internet, boeken, tijdschriften, opleidingen, 

ÃÕÒÓÕÓÓÅÎȣɊ  

¶ Wat geeft jou energie? 

¶ Wat kost jou energie? 

¶ Wat kun je schrappen om meer tijd te krijgen 

voor wat jou wel geestelijk voedt?  
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Een populaire manier om te vasten is ȬÉÎÔÅÒÍÉÔÔÅÎÔÆÁÓÔÉÎÇȭ, 

De bekendste vorm hiervan is het 16/8 schema.  Hierbij eet je binnen 8 

aaneengesloten uren op een dag en vast je 16 uur (waaronder tijdens het 

slapen). Kruidenthee en water zijn toegestaan in de vasttijd van 16 uur. 

Intermittentfasting schrijft niet voor  wat  je mag eten, al is het natuurlijk 

wel zo gezond en effectief als je alleen pure en onbewerkte voeding tot je 

neemt in de periode dat je eet! 

 

Met intermittent vasten imiteer je het eetpatroon van je verre voorouders. 

Vasten is namelijk niets nieuws, onze verre voorouders wisten niet beter.  

De jagers en verzamelaars kenden periodes van overvloed, maar ook 

periodes dat er niets te eten was.  

Ons lichaam is dus van nature prima in staat om een paar dagen op 

voedselschaarste en zelfs alleen op water te leven. Omdat de afgelopen 

decenniavoedsel echter altijd en overal beschikbaar is, zijn we het vasten 

ȬÖÅÒÌÅÅÒÄȭȢ In sommige culturen is het overigens nog  heel normaal om te 

vasten. Denk maar aan de ramadan waarbij door moslims over de gehele 

wereld tussen zonsopgang en zonsondergang gevast wordt gedurende een 

maand. 

 

Vasten levert je veel gezondheidsvoordelen op: 

Je immuunsysteem krijgt  er een boost van, je lichaam kan gifstoffen 

afvoeren (detox), je vetreserves worden verbruikt en je spiermassa wordt 

opgebouwd.  

De eerste keer dat je vast moet je lichaam hier natuurlijk enorm aan 

wennen. Het is met name mentaal lastig, omdat je mentale afhankelijkheid 

naar voeding groot is en dat merk je vaak pas als je gaat vasten! 

Vasten kost energie. Als je een intensieve vastenkuur wilt doen, vraag jezelf 

voordat je begint af of je fit genoeg bent om te detoxen! 

Of doe het onder begeleiding, bijvoorbeeld tijdens een vasten retraite.  

Intermittentfasting is eenvoudiger om toe te passen dan een intensieve 

vastenkuur. Het is ook gemakkelijker vol te houden en bovendien een 

geschikte methode om af te vallen. Je kunt eventueel het 16/8 schema 

vereenvoudigen door een 14/10 schema aan te houden. 
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Bloem van de maand: het sneeuwklokje  

Wanneer ik de eerste sneeuwklokjes tevoorschijn zie komen, verschijnt er 

meteen een glimlach op mijn 

gezicht.  

 

Sneeuwklokjes kondigen een 

nieuwe periode van groei en bloei 

aan en dat stemt mij altijd 

vrolijk, - Jou ook? 

 

Wit is de kleur van het 

maagdelijke, het staat voor puur 

en zuiver, het is luchtig, helder en rustgevend. Wit is de kleur van de 

bruidsjurk  - in vroegere tijden trad je als maagd het huwelijk in: de 

maagdelijk witte bruid. 

 

Wit is ook de kleur van potentieel: alle kleuren liggen namelijk in wit 

besloten. In potentie is alles al aanwezig: in ieder zaadje is de potentie van 

wat het kan worden en waar het toe kan uitgroeien al aanwezig. 

 

 

 

Weet dat alles wat je aandacht geeft groeit!  

Kies dus heel bewust waaraan jij je aandacht gaat geven! 

  De lente tegemoet  
 

Nu de maand februari ten eind is, staat de lente voor de deur.  

Maart is DE lentemaand van het jaar: nieuw, fris en vol beloften. 

Je ziet het in de natuur, je voelt en ruikt het ook, aÌÌÅÓ ȬÒÉÅËÔȭ ÎÁÁÒ ÎÉÅÕ× 

leven. Er zijn grote veranderingen op komst, de lente is één en al ontwaken 

en openbarsten, ben je er klaar voor? 

Stem je eens af op wat jij wilt zaaien komend jaar: 

- wat mag er daglicht gaan zien? 
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  Het seizoen van ontwaken  
 

De lente is de ochtend van een dag en te vergelijken met de energie van 

wassende maan. In de lente begint de natuur aan een nieuwe levenscyclus. 

De natuur ontwaakt uit haar winterslaap en ontluikt, ook het kind in onszelf 

wil na een lange winter weer naar buiten, sprankelend en vol verwachting. 

Geen ander seizoen is zo krachtig als de lente, ook wel voorjaar genoemd. 

Wanneer de lentehaar intrede heeft gedaan, staat alles in de natuur in korte 

tijd volop in bloei en is het een kleurenpracht van jewelste.  

 

Het voorjaar is een zeer 

vruchtbaar seizoen, waarin 

veel nieuw leven ontstaat, 

zowel in de planten als in de 

dierenwereld. Vertederende 

lammetjes, jonge eendjes in 

de sloot en vogeltjes in het 

nest met opengesperde 

bekjes zijn typische 

lentebeelden.  

Omdat we als mens onderdeel van de natuur zijn, is het ook voor ons 

mensen het meest vitale seizoen. Net zoals in de natuur alles ontwaakt, zo 

ontwaken wij ook ÕÉÔ ÏÎÚÅ Ȭ×ÉÎÔÅÒÓÌÁÁÐȭ en stellen ons weer meer open 

voor nieuwe ervaringen. 

 

Na de rust van de winter voel je de inspiratie en groeikracht van het 

ontluikende en vitale seizoen. Het zonlicht prikkelt je hersenen en je krijgt 

lentekriebels. De kriebels om meer naar buiten te gaan en je plannen te 

realiseren, de kriebels om als een jong veulen in de wei te dartelen en de 

kriebels om aan de voorjaarsschoonmaak te beginnen. 

Het voorjaar is van oudsher verbonden met de grote schoonmaak. Zowel 

van binnen (vastentijd)  als van buiten (opruimen en poetsen van je huis) 

maakten onze voorouders lijf en leven klaar voor een nieuw begin. 
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Van nature past deze schoonmaakdrang bij de overgangstijd van oud naar 

nieuw, van winter naar zomer.  

Om je klaar te maken voor het nieuwe, heb je vaak eerst opruimwerk te 

doen. Want om de lente helemaal te kunnen omarmen en een nieuwe cyclus 

van groei en bloei te vieren, is het nodig dat er ruimte is. 

  Het oosten op het jaarwiel  

 

De lente is verbonden met het oosten op het jaarwiel.  

De zon komt op in het oosten, 

de dageraad markeert een 

nieuw begin, ontkieming en 

geboorte.  Het oosten omvat de 

kwaliteiten van vernieuwing, 

aanschouwen, waarnemen, 

overzien en oriënteren op de 

wereld om je heen. 

Een andere krachtige kwaliteit van het oosten is het kunnen regenereren: 

ÈÅÒÓÔÅÌȟ ÖÅÒÎÉÅÕ×ÉÎÇ ÅÎ ȬÖÅÒÊÏÎÇÉÎÇȭȢ Het is de plek van frisse hernieuwde 

energie, van levenskracht, de plek van plotselinge inzichten en het ontstaan 

van nieuwe ideeën. 

In een mensenleven  staat oost voor de periode van de kindertijd :  

Op het noordoosten wordt de baby geboren en op het zuidoosten treedt de 

adolescent de wereld van de volwassenen binnen.  

Het oosten kent de onbevangenheid,  nieuwsgierigheid en ontdekkingszin 

van het kind en de passie van de puber die ergens helemaal voor gaat. De 

kracht van het oosten brengt wijsheid en verlichting. Het geeft je een impuls 

voor een nieuw begin en een nieuwe horizon, daarom zo passend bij het 

seizoen wat er nu aankomt: de lente.  
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De lente maand maart is vernoemd naar Mars, de Romeinse God van de 

oorlog,oorspronkelijk God van de natuur, de planten en de vegetatie. 

Maart wordt  ook wel wind -en buienmaand genoemd, denk maar aan het 

bekende gezegde ȬÍaart roert  zijn staart!ȭȢ 

Rond 21 maart begint officieel de lente. Veel mensen zien daarom deze 

maand met veel vreugde tegemoet. Jij  wellicht  ook? 

 

Dag en nacht komen opnieuw met elkaar in evenwicht en het licht krijgt de 

overhand, de lange donkere tijd  is daarmee voorbij.  

In het voorjaar wordt zelfs de tijd een uur vooruit gezet om maximaal te 

genieten van het daglicht. 

  Zaadjes ontkiemen  

De zaadjes die de hele winter  al in de grond 

lagen, in de warme baarmoeder van Moeder 

Aarde, ontkiemen in de lente.  

De volledige potentie, alles waartoe zij kan 

uitgroeien, is al aanwezig in dat ene zaadje, 

echter nog niet zichtbaar. In de lente komt dit  

stap voor stap naar voren. Zo is het ook met al 

jouw zaadjes van verlangens en ideeën. Ze 

ontstaan diep binnen in jou en wachten 

geduldig tot de tijd  rijp  is voor ontkieming. 

 

Ontkiemen is echter niet altijd  een gemakkelijke weg; er moet eerst door 

een hard schilletje heen gebroken worden en de omstandigheden moeten 
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goed zijn. Dit schilletje dient ter bescherming. Het is natuurlijk  veel veiliger 

om daar gewoon binnenin te blijven zitten. Maar ja, dan gebeurt er niets en 

het is ook zonde van de potentie die er in dat ene zaadje zit! 

  Speciale dagen in  maart  

  Ostara 

Ostara is het Keltische seizoensfeest dat werd gevierd rond de lente 
equinox, het moment waarop dag en nacht even lang zijn en de zon steeds 
meer aan kracht gaat winnen. Dit zonnefeest is vernoemd naar de godin 
Ostara, de godin van het oosten, van het ochtendlicht en van vernieuwing. 
 
Bij aanvang van de lente werd in vroegere tijden heel bewust stil  gestaan bij  
de kracht van het oosten op het jaarwiel. Deze plek markeert een nieuw 
begin, een nieuwe cyclus van groei en bloei , van komende overvloed. 
Het is het moment van de overgang naar de lichte kant van het jaar. 

Hoewel het in deze tijd  van het jaar 
nog steeds best koud kan zijn, zie je 
wel al overal lentebloeiers zoals 
narcissen, krokussen en hyacinten. 
Ook de takken van de bomen staan 
volop in de knop, de kaalheid uit  
het bos verdwijnt  en maakt plaats 
voor een nieuwe cyclus van groei 
en bloei. 

Ostara of Eostre is een Germaanse 
lente godin die verschijnt met een 
mand vol eieren en een haas die 
voor vruchtbaarheid staat.  
Deze beide symbolen zijn later door 
het christendom overgenomen en zijn gekoppeld aan Pasen, maar van 
origine zijn het dus symbolen die bij  het Keltische feest Ostara horen. 
Het Engelse easter is afgeleid van Eostre. 

De godin Ostara is verbonden met de dageraad, de zonsopkomst. Als je de 
symboliek van Ostara vertaalt naar jezelf als mens, dan ontdek je dat de zon 
precies dat voor jouw lichaam doet als het ook voor de natuur doet: 
verwarmen, waardoor je kunt ontspannen en openen, zodat je weer 
levendig kunt worden.  
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Zoals het kuikentje uit het ei komt, de baby uit de baarmoeder en de krokus 
uit de bloembol, zo verlaat ook jij als mens van nature een te beperkt 
geworden omgeving om je open te stellen voor het nieuwe dat wil ontstaan. 
Met het ontluiken van de natuur ontluiken er nieuwe en frisse gevoelens in 
jezelf. De buitenwereld lonkt en je krijgt weer zin om actief aan de slag te 
gaan, om de ideeën die je in de winter hebt opgedaan om te zetten in de 
vorm.  
Het is tijd om vol passie en enthousiasme naar buiten te treden, met daarbij 
de uitnodiging om te groeien, bloeien en vrucht te dragen.  
 

  Ostara op het jaarwiel  

Ostara staat op het jaarwiel tegenover Mabon, 
beide zijn zonnefeesten waarbij de dag en de nacht 
even lang zijn. Echter bij Mabon gaat het over 
afbouwen van energie en bij Ostara juist over de 
opbouw van energie, want de zon zal vanaf nu 
steeds meer aan kracht gaan winnen wat de natuur 
weer doet ontluiken. Terwijl je aan de overzijde van 
het Wiel, bij Mabon, kunt waarnemen dat de natuur langzaam aan weer 
afsterft. 

Waar je bij Imbolc de lente vooral nog waarnam, wil je de lente bij Ostara 
ook consumeren en je hartsverlangens voluit belichamen en gaan leven. 
Energetisch gezien is het een mooi moment om iets nieuws te beginnen.  
Om dit te bekrachtigen kun je een speciaal Ostara ritueel doen. 
 

  Ostara ritueel  

Gebruik voor dit ritueel zaadjes van bloemen die je eind van vorig seizoen  
geoogst hebt of koop bloemzaadjes van bloemen die jij mooi vindt.  
 
Bij Imbolc mijmerde je al over welke zaadjes ɀ hartsverlangens - er in jou 
stonden te trappelen om te ontkiemen. Deze verlangens kun je meenemen 
in dit ritueel . 

¶ Maak een lentewandeling en zie hoe de natuur ontluikt. Mijmer 
tijdens de wandeling over welke zaadjes in jou het daglicht willen 
gaan zien: wat mag er in jouw leven groter en vruchtbaarder worden?  

¶ Stel hier een krachtige intentie*  voor op. 
¶ Vul een potje met potgrond, of zaai direct buiten in je tuin. 
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¶ Terwijl je de zaadjes in het potje (of tuin) zaait, spreek je hardop je 
intentie uit. Voel je intentie ook echt!  

¶ Als je de zaadjes tot prachtige bloemen ziet uitgroeien, word je bij het 
zien van deze bloemen ook steeds herinnerd aan je hartsverlangens 
en aan de intentie die je hebt gezet. 

 

*Int enties komen uit je hart en geven je hartsverlangen  weer . Creëer 
een duidelijk beeld van wat je werkelijk wilt:  

¶ Stel je intentie alsof het al werkelijk zo is, alsof jij je doel al hebt 
bereikt; dat geeft je intentie manifestatiekracht mee.  

¶ Laat ontkenningen uit je intentie weg; je hersenen kennen het 
woordje 'niet' of 'geen' niet en interpreteren daarom een intentie met 
een ontkenning erin als negatief. 
ɉ"ÉÊÖÏÏÒÂÅÅÌÄ ÎÉÅÔȡ ȬÉË ÇÁ ÇÅÅÎ ÔÁÁÒÔÊÅÓ ÍÅÅÒ ÅÔÅÎȭ ÍÁÁÒ ×ÅÌȡ ȬÉË 
ÏÎÔ×ÉËËÅÌ ÅÅÎ ÇÅÚÏÎÄÅ ÌÅÅÆÓÔÉÊÌȭȢɊ 

¶ Schrijf in je intentie wat je wél wilt en focus daarop. 

En tot slot: zorg goed voor je zaailingen, - zowel die in het potje als die van 
je intenties, -  zodat ze de optimale kans krijgen om te ontkiemen en uit te 
groeien tot volledige wasdom. 
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  Van binnen  weer  naar  buiten  

Wat gedurende de winter  in je binnenwereld is opgebouwd, kan nu 
langzaam aan weer naar buiten. De expansie periode van het jaar neemt 
zijn aanvang; van de meest yin periode van het jaar (winter)  bewegen we 
nu meer naar yang, wat zijn hoogtepunt op midzomer beleeft. 

De lente is de dageraad van het jaar, de natuur ontwaakt uit haar 
wintersl aap en de levenskracht is overal voelbaar. Er is een energie 
waarneembaar van openbarsten en tevoorschijn komen, van frisse kleuren 
en geuren waar alles nog nieuw en vol beloften is.  
 
In de lente zoekt vitale energie stap voor stap zich een weg naar buiten. 
Deze energie dient wel onder controle gehouden te worden, anders slaat 
het als een losbandige om zich heen en verwoest het meer dan dat het 
nieuw leven voortbrengt. Een belangrijk aandachtspunt is om er goed op te 
letten dat je niet al jouw energie weggeeft. Het is essentieel de balans 
tussen actie en ontspanning in de gaten te houden. 

Voor ons mensen symboliseert deze periode een groeien van binnenui t;  
met al je zintuigen gewaar zijn van wat er in en om je heen aanwezig is. 
Onderstaande oefening is daar heel fijn voor. 
 

Zintuigen  oefening  ȬÄÅ ÚÅÅÓÔÅÒȭ 

Een zeester heeft 5 poten, in deze 

oefening is iedere poot  verbonden 

met één zintuig, te weten: horen, 

zien, voelen, ruiken en proeven. 

 

Door heel bewust contact te maken 

met je zintuigen, kunje veel 

bewuster in het hier en nu 

aanwezig zijn. 

 

Let op: Het is heel belangrijk om in deze oefening nergens een oordeel over te 

hebben of iets te gaan analyseren: je ziet wat je ziet, je hoort wat je hoort, je 

voelt wat je voelt, je proeft wat je proeft en je ruikt  wat je ruikt!  Je neemt 

alleen maar waar. 
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Dit zorgt  ervoor dat je met je volledige aandacht in het hier en nu blij ft en je 

zintuigen gewaar worden wat er in dat hier en nu IS. 

Lees de oefening eerst helemaal door en ga dan ontspannen liggen met je 

armen zo wijd  van je af als goed voelt en je benen ook zo wijd  als nog fijn  

voelt, alsof je een zeester bent. 

¶ Volg 5 minuten heel bewust je ademhaling en voel hoe je meer en 

meer ontspant. 

¶ Ga met  je aandacht  naar  je linkerarm  en het  zintuig  Ȭzienȭ: 

Wat zie je?  Kijk  de ruimte waarin jij  je bevindt rond en neem bewust 

in je op wat je ziet: Welke voorwerpen staan er?, Welke kleuren zie 

je? , Welke details vallen je op?.  

Sluit  je ogen en kijk  wat  je aan de binnenkant  van je ogen ziet,  

wellicht  nog de contouren en kleuren van voorwerpen die je net 

bekeken ÈÅÂÔȣ 

¶ Ga met  je aandacht  naar  je rechterarm  en het zintuig  Ȭhorenȭ: 

Wat hoor je? Welke omgevingsgeluiden vallen je direct op? Als je wat 

scherper hoort, kun je dan nog meer omgevingsgeluiden horen dan je 

in eerste instantie hebt gehoord?  

Laat dan de omgevingsgeluiden voor wat ze zijn en stem je helemaal 

af op binnen, wat hoor je intern?  Je hartslag wellicht, een licht  ruisen?  

¶ Ga met  je aandacht  naar  je rechterbeen  en het  zintuig  Ȭproevenȭ: 

Wat proef je? Proef je nog iets van wat je net gegeten of gedronken 

hebt? Hoe proeft je speeksel? 

¶ Ga met  je aandacht  naar  je linkerbeen  en het  zintuig  Ȭruiken ȭ: 

Wat ruik  je? Wat ruik  je in de omgeving? Kun je je eigen lichaamsgeur 

ruiken?  

¶ Ga met  je aandacht  naar  je hoofd  en het  zintuig  Ȭvoelenȭ: 

Voel hoe je ontspannen ligt, voel het matras of matje waar je op ligt  en 

voel hoe het jouw hele lichaamsgewicht draagt. Voel je voeten, je 

benen, je billen, je bekken, je onderrug, je bovenrug, je schouders, je 

nek en je hoofd volledig liggen op het matras en voel hoe je bij  iedere 

uitademing steeds meer ontspant en wegzakt in het matras. 

Voel dan binnen in jou welke gevoelens je daar kunt voelen. Zijn er op 

dit  moment emoties en waar voel je deze dan? 

Wanneer je ergens spanning voelt, kun je die met je ademhaling 



 

43 
E-book Natuurlijk ZIJN ς Esther van den Berg 

verzachten. Adem er rustig naar toe en laat bij  een uitademing de 

spanning los. Als een plek erg gespannen is, kan het helpen om dit  

even heel bewust aan te spannen en dan weer los te laten. 

Maak contact met je hart en voel hoe je hart klopt  onder je borstbeen.  

Voel waar jouw hart blij  van wordt;  laat dit  gevoel door je hele lijf  

stromen. 

Je hebt nu je hele lijf  gevoeld, en al je zintuigen aandacht gegeven. Kun je 

voelen hoe jij  hierdoor meer wakker aan het worden bent? 

In ontspanning kun je heel bewust en alert aanwezig zijn, zonder dat de 

aandacht uit  jezelf wegvloeit. 

  Aandacht  in  het hier  en nu 

Oordelen en analyses halen je uit  het hier en nu en uiteindelijk  weg bij  

jezelf. Door nergens een oordeel over te hebben en niets te analyseren van 

wat je waarneemt, kun je met je aandacht in het hier en nu blijven.  

Weet dit : ȬÏÅÆÅÎÉÎÇ baart ËÕÎÓÔȭ- , doe deze oefening zo vaak als je maar wilt.   

Als het lukt  om tijdens deze oefening bij jezelf en je zintuiglijke  waarneming 

te blijven, kun je de oefening uitbreiden en toepassen in je dagelijks leven: 

tijdens een huishoudelijk klusje, wachtend op de trein  of in de rij  bij  de 

supermarkt, wandelend in de natuur of thuis op de ÂÁÎËȣ 

Ga je zintuigen één voor één langs en wees hier met je volledige aandacht 

bij: Wat zie je?, Wat hoor je?, Wat voel je?, Wat ruik  je?, Wat proef je?ȣȢ  

En onthoud: alleen waarnemen, nergens een oordeel over hebben en niet 

gaan analyseren. Dan ben je mindful  in het hier en nu, waar je ook bent. 

Voorjaarsschoonmaak  

Een schoon, fris en opgeruimd huis is een goed begin van een nieuwe 

cyclus!Daarom is de lente een goed moment voor een grote 

schoonmaakbeurt.  

¶ Tijdens de winter zit je vaker binnenshuis en staan je ramen en 

deuren minder vaak open. Hierdoor is het huis in de lente vaak wat 

muffig en bedompt en krijg je van nature zin om alles lekker tegen 

elkaar open te zetten voor een frisse wind in huis. In de tijd van onze 

voorouders werd van eind februari tot Pasen, het feest van de grote 
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wederopstanding uit de dood, schoon gepoetst en losgelaten wat 

verstoft en aangekoekt was. 

 

Opruimen en schoonmaken werkt  heel th erapeutisch : je maakt 

er niet alleen je huis mee schoon, maar j e hoofd doet 

tegelijkertijd mee!  

¶ Een grondige schoonmaak helpt je om gedachten te ordenen 

¶ Het voelt rustiger in je hoofd in een opgeruimd en schoon huis, 

rommel zorgt voor constante prikkels die vervolgens weer stress 

geven. 

¶ Je kunt alles goed vinden na het orde scheppen in je huis.  

¶ Spullen uit kasten die je al heel lang niet meer hebt gebruikt, geef of 

ÇÏÏÉ ÊÅ ×ÅÇȢ $ÉÔ ȬÏÎÔÓÐÕÌÌÅÎȭ ÓÃÈÅÐÔ ÒÕÉÍÔÅ ÖÏÏÒ ÄÁÔ ×ÁÔ ÍÅÅÒ ÂÉÊ ÊÅ 

past. 

¶ Schoonmaken geeft je een energieboost, vermindert stress en geeft je 

een voldaan gevoel. Heel gezond dus! 

 

Dus zet je favoriete muziek op en ga heerlijk aan de slag.  
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De verfrissende voorjaarsschoonmaak is natuurlijk wel zo fijn om te doen 

met natuurlijke producten die het milieu niet of zo min mogelijk belasten.  

Chemische schoonmaakmiddelen bevatten chloor, zoutzuur en 

oplosmiddelen die niet zo goed voor het milieu en je eigen gezondheid zijn. 

Er zijn fijne natuurlijke producten te koop, maar je kunt ook heel 

gemakkelijk zelf je schoonmaakmiddelen maken. Duurzaam en goed voor 

het milieu! 

Dit zijn mijn favorieten die ik altijd in huis heb: 

¶ Baking soda - neemt vieze geurtjes op en is multi  inzetbaar. 

¶ Vloeibare groene zeep ɀ een prima ontvetter en vlekkenverwijderaar. 

¶ Natuurazijn ɀ fijn inzetbaar om kalk te verwijderen en als 

wasverzachter. (geen schoonmaakazijn, want dat is een bewerkte 

vorm van azijn). 

¶ Essentiële oliën - voor een heerlijke geurtoevoeging. 
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Do It Yourself  schoonmaakproducten  

 

Allesreiniger: 

Gebruik 50% azijn (citrus of natuurazijn) en 50% water en voeg druppels 
essentiële olie toe voor een lekkere geur, zoals lavendel. Zo ruikt je huis na 
het schoonmaken naar een heerlijk lavendelveld. 
 
Je kunt het mengsel in een plantenspuit doen om de oppervlaktes (zoals je 
aanrecht, gasfornuis of tegels) te sprayen en met een doek af te nemen. 
Of gewoon in een emmer en dweilen maar. 
 

Let op: geen azijn gebruiken op natuursteen en hout, dan is groene zeep beter! 

 

Schuurmiddel: 

Baking soda, water en 5 druppels essentiële olie, zoals lemon voor een 
heerlijke frisse geur. 
 
Meng de baking soda met de essentiële olie en voeg een beetje water toe 
totdat je een papje hebt. Met een spons wrijf je het papje op de plek die je 
eens grondig wilt schoonmaken in. Spoel het daarna met water schoon. 
 
Gebruik dan wel een eco-schuursponsje in plaats van een synthetische, om te 
voorkomen dat afgeschuurde microbeads door het afvoerputje in het milieu 
terecht komen. 

 

Verstopte afvoer of luchtjes in je afvoer: 

Strooi baking soda in je afvoer, spray er een beetje natuurazijn over. Door 
deze combinatie gaat de boel lekker bruisen.  
Maak je putje eventueel met een doek of spons schoon. Et voilà: een schoon 
afvoerputje die weer fris ruikt. 
 

En als je dan toch zo lekker bezig bent, stof dan meteen ook in jezelf 

het één en ander af . Want als je hu is de moeite van al dat 

schoonmaken  waard is, dan ben jij dat toch zeker ook!  
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Tijdens het opruimen heb je vast ontdekt dat je veel spullen uit gewoonte 

bewaart. Ben jij je er ook bewust van dat je ook allerlei gewoonten 

bewaart? - Interessante omkering hè! 

 

Een oude gewoonte of overtuiging neemt veel ruimte in.  Een grondige 

schoonmaak kan dan helpen om ruimte te creëren voor nieuwe inzichten. 

Zie het als het opruimen van je kledingkast waarbij oude kleding plaats 

maakt voor nieuwe kleding of kleding die nu beter bij jouw smaak past. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

Welke overtuigingen hou jij er op na?  

- Waar komen deze overtuigingen vandaan? 

- Kloppen ze nog steeds voor jou? 

- Welke overtuigingen kun je vervangen voor 

ideeën die beter passen bij wie jij nu bent? 
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  Kruid van de maand : brandnetel  

 

Brandnetel is bij de meeste 

mensen niet erg geliefd vanwege 

de jeuk als je je aan het kruid 

prikt . Maar als je weet hoe 

nuttig en gezond dit kruid is,  ga 

je de brandnetel vast meer 

waarderen!  

Dit (on)kruid bevat namelijk 

super veel geneeskrachtige 

eigenschappen. 

In het vroege voorjaar loopt de 

brandnetel uit. De jonge brandneteltoppen zitten boordevol vitaminen en 

mineralen, ze zijn  goed voor je weerstand. Het kruid werkt tevens 

opbouwend, stimulerend, bloedzuiverend en ontgiftend. Het vult mineraal 

tekorten aan, verwijdert urinezuur uit  het lichaam en stimuleert de 

spijsverteringsorganen. 

Pluk de jonge toppen en trek er een heerlijke thee van of verwerk ze in een 

soep. (Pluk het niet waar honden worden uitgelaten!) Als je later in het jaar 

ook nog brandnetel thee wilt drinken van de voorjaarstoppen, kun je extra 

toppen oogsten en drogen. 

Omdat brandnetel rijk i s aan stikstof en mineralen is het een fijn kruid om 

in je (moes)tuin te gebruiken, het verbetert de groei en maakt je planten 

sterker. Maak je eigen brandnetel gier: knipbrandnetels fijn en laat het twee 

weken in een emmer watertrekken. Je ruikt vanzelf wanneer het goed 

ÉÓȣ.Verdun 1 op 10 voordat je je planten ermee begiet. Luizen vinden je 

plant hierdoor minder lekker, dus dat is mooi meegenomen! 

 

Brandnetel is één van de vroege voorjaarskruiden die met name goed 

ingezet kan worden als reinigingskruid. Door er een krachtig aftreksel van 

te maken en gedurende 2 dagen Ȭtheeȭ van te drinken, reinig je je lichaam en 

geef je het lichaam een boost aan vitaminen en mineralen. Een infusie heeft 

een intensievere werking dan thee en kun je als detox kuur inzetten. 
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  Recept brandnetel infusie  

Een infusie is een aftreksel van plantdelen. Je hebt voor deze infusie 20 

gram verse brandneteltoppen nodig en een halve liter water. 

- Was de brandneteltoppen en laat ze uitlekken in een vergiet, 

doe ze daarna over in een warmte bestendige weckpot 

- Kook het water en laat het water 5 minuten afkoelen. 

- Giet het water over de brandneteltoppen en sluit de deksel. 

- Laat het geheel minimaal 6 uur ÔÒÅËËÅÎ ɉÁÌÓ ÊÅ ÈÅÔ ȭÓ ÁÖÏÎÄÓ 

maakt, kun je het in de nacht laten trekken en de infusie de 

volgende dag drinken) 

- Giet de infusie na het trekken door een zeef en druk de laatste 

restjes vocht er met een lepel uit. 

De bladeren heb je nu niet meer nodig en kun je weggooien. 

- Zet de infusie in de koelkast. 

Gebruik: Drink de infusie koud, 1 tot 2 koppen per dag. Drink het zo vers 

mogelijk en bewaar het niet langer dan anderhalve dag.  

Je kunt het ook als weekkuur gebruiken, maar nooit langer dan dat in 

verband met de houdbaarheid. 

* Als je snel gevoelig reageert, dan raad ik je aan om 10 gram verse 

brandnetel toppen te gebruiken op een halve liter water. 

 

  Overgang maart  ɀ april  

De natuur is nu echt wakker geworden. De eerste lammetjes zijn geboren, 

de zwaan zit op haar nest te broeden, de bomen lopen steeds meer uit  en  

voorjaarsbloemen en kruiden schieten tevoorschijn. 

Moestuinders zijn in de afgelopen periode al druk in de weer geweest met 

zaaien, de eerste zaadjes zijn zelfs al ontkiemd en op weg om een stevige 

plant te worden die klaar is om eind april  naar buiten te gaan. 

De dagen worden langer dus kunnen we genieten van meer lichturen per 

dag. In april  gaat de zon steeds meer schijnen, het wordt  buiten warmer, 

wat ervoor zorgt dat je lekker in je tuin  of op je balkon kunt zitten met een 

kopje thee of koffie. Wat een heerlijk  vooruitzicht!  
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April  wordt  ook wel grasmaand, kiemmaand, paasmaand of eiermaand 

genoemd. Het gras in de weilanden is helder en fris groen, de bloesems van 

de fruitbomen staan in bloei en het ruikt buiten lekker fris. Een heerlijke 

voorbode van verdere groei en bloei. 

 

De naam april  komt vermoedelijk van het woord ȬÁÐÅÒÉÒÅȭ wat ȬÏÐÅÎÅÎȭ in 

het Latijn betekent; een verwijzing naar de groei van planten en bloemen in 

de lente. )Î ÈÅÔ %ÎÇÅÌÓ ËÅÎÎÅÎ ×Å ÈÅÔ ×ÅÒË×ÏÏÒÄ ȰÔÏ ÁÐÐÅÁÒȱȟ ÖÒÉÊ ÖÅÒÔÁÁÌÄȡ 

verschijnen ɀ zich vertonen.  

 

Een andere verklaring is het Latijnse woord ȬÁÐÒÉÃÕÓȭ wat ȬÄÏÏÒ de zon 

ÂÅÓÃÈÅÎÅÎȭ betekent. Door de zon beschenen opent de natuur zich en dat is 

wat er in de aprilmaand volop gebeurt. 

 

  Venus 

De maand april was in de Romeinse tijd gewijd aan 

Venus, de godin van de liefde, schoonheid en 

vruchtbaarheid . Ter ere van deze godin vonden in 

deze maand grote feesten plaats. :ÏÁÌÓ ÏÐ ρ ÁÐÒÉÌ Ȭde 

VenÅÒÁÌÉÁȭȢ 

Om deze reden wordt gezegd dat de naam april niet 

van aperire komt, maar van ȬAphrilisȭ, dat op zijn 

beurt van Aphrodite komt, de Griekse godin van 

liefde, schoonheid en vruchtbaarheid. 
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Venus was oorspronkelijk een vegetatiegodin, de godin die de planten en 

bloemen schoonheid gaf. Ze was de beschermster van tuinen en 

wijngaarden. Tegenwoordig kennen we Venus als 'godin van de liefde', door 

de Romeinen gelijkgesteld aan de Griekse godin Aphrodite. 

Venus symboliseert schoonheid, opbloeien van de natuur, seksuele 

aantrekkingskracht en genot van de liefdesdaad. Venus symboliseert ook 

het vermogen om bewust in te spelÅÎ ÏÐ ÄÅ ËÒÁÃÈÔ ÖÁÎ ȬÁÐÅÒÉÒÅȭȢ /m je open 

te stellen voor iets dat zich van binnen ontwikkelt en zich naar buiten toe 

wil tonen, omdat het om manifestatie vraagt - ofwel in de vorm wil komen. 

 

 

 

 

 

 

  Speciale dagen in  april  

Pasen 

Dit feest van de opstanding (herrijzen uit de dood) valt elk jaar op een 

andere datum, omdat het wordt gevierd na de eerste volle maan van de 

lente equinox. Pasen valt soms al in maart, maar meestal in april. 

Pasen is het einde van de 40 dagentijd; - de vastenperiode, die op 

Aswoensdag (na het carnavalsfeest) begon. 

De week voor Pasen staat ÏÏË ×ÅÌ ÂÅËÅÎÄ ÁÌÓ ȬÄÅ ÇÏÅÄÅ ×ÅÅËȭ. Het is het 

hoogtepunt van de vastenperiode. Heel in het bijzonder is het tevens een 

week van inkeer en bezinning, daarom wordt het ook wel Ȭde stille weekȭ 

genoemd. Deze week begint op Palmpasen, de zondag vóór Pasen en eindigt 

op eerste Paasdag, dag van de opstanding. Deze dagen vormen de overgang 

van leven naar dood en opnieuw naar nieuw leven. 

Bij het Paasfeest hoort veel symboliek, niet alleen uit  de chri stelijke traditie.  

Sommige symbolen stammen af van de Germanen of zijn heidens en hangen 

met de natuur samen; met het voorjaar en de periode van vruchtbaarheid.  

 

$ÕÒÆ ÊÉÊ ÊÅ ÏÐÅÎ ÔÅ ÓÔÅÌÌÅÎ ÖÏÏÒ ÄÁÔ ȬÉÅÔÓȭ ÄÁÔ ÚÉÃÈ ÂÉÎÎÅÎ 

in jou ontwikkelt, zonder nog te weten hoe het zich gaat 

tonen aan de buitenwereld?  

Durf jij dat er helemaal te laten zijn? 
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  Palmpasen 

Palmpasen, ook wel palmzondag genoemd,  is de zondag vóór Pasen en de 

aanvang van de stille week. De christenen gedenken op deze dag de intocht 

van Jezus in Jeruzalem: Jezus reed op een ezel de stad Jeruzalem binnen en 

mensen wuifden hem langs de kant toe met palmtakken. Vandaar de naam 

palmzondag.  

In de katholieke kerk krijg je op palmzondÁÇ ÅÅÎ ȬÐÁÌÍÔÁËÊÅȭ mee naar huis, 

als symbool voor een jaar lang bescherming en geluk. Omdat in Nederland 

geen palmbomen groeien, is het palmtakje vervangen door een buxustakje, 

omdat dit ook een altijd groen blijvende boom is. 

In de Protestantse traditie leggen veel mensen hun belijdenis in de kerk af 

en kinderen versieren een palmpasentak. 

Een bekend symbool dat in Nederland bij Palmpasen hoort is de 

palmpaasstok, welke het verhaal van de laatste week van Jezus vertelt .  

Elk onderdeel van de palmpaasstok heeft 

een symbolische betekenis: 

¶ De stok is een kruis, dat herinnert 

aan de kruisiging van Jezus. 

¶ Bovenop de stok zit een haantje van 

brooddeeg. Dit herinnert aan het 

laatste avondmaal, waarin Jezus het 

brood brak en deelde met zijn 

leerlingen. Het haantje staat tevens 

symbool voor één van de leerlingen: 

Petrus. Jezus had hem tijdens het laatste avondmaal voorspeld dat hij 

hem nog vóór de haan drie keer zou kraaien zou verloochenen bij de 

machthebbers, Petrus ontkende dit te zullen doen. Toch zei hij tot 

drie keer toe Jezus niet te kennen waarna hij de kraaiende haan 

hoorde. Hij kreeg spijt dat hij Jezus had verloochend. Laten zien dat je 

ergens spijt van hebt, is een belangrijk aspect van Pasen, vandaar het 

haantje van brooddeeg. Tot slot staat het haantje ook symbool voor 

Paasmorgen, de ochtend van de verrijzenis (opstaan uit de dood) van 

Jezus. De haan is de eerste die Paasmorgen begroet. 
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¶ Een slinger van 30 rozijnen (of snoepgoed) verwijst naar Judas, de 

apostel die Jezus voor 30 zilverlingen verraden heeft aan de 

machthebbers. 

¶ Een slinger van 12 noten verwijst naar de 12 leerlingen van Jezus. 

¶ Een citroen of sinaasappel verwijst naar de spons met zure wijn waar 

Jezus tijdens zijn kruisiging van mocht drinken. 

¶ Eieren staan voor een nieuw begin en verwijzen naar de verrijzenis 

van Jezus 

¶ Buxustakjes als teken van eeuwig leven. 

Het is traditie om de palmpaasstok weg te geven aan een bejaard 

persoon of iemand die ziek is. De palmpaasstok brengt hen vreugde. 

  Witte D onderdag  

Op Witte Donderdag gebruikt Jezus het laatste avondmaal met zijn 

leerlingen, de 12 apostelen, om het Joodse Pesach (Pasen) te vieren. 

 

Jezus wast voor deze maaltijd de voeten van zijn leerlingen, wat een 

teken is dat hij dienaar van allen wil zijn en het is tegelijkertijd een 

oproep aan allen om dienstbaar te zijn. 

Dienstbaar zijn, houdt in dat je niet je eigen belang voorop stelt, maar dat 

je iets wilt betekenen voor een ander, voor Moeder Aarde en voor het 

grotere geheel. Deze behoefte komt van binnenuit en betekent dat je wilt 

bijdragen aan het welzijn van de ander en van de aarde, zonder dat je er 

iets voor terug hoeft. Je geeft onvoorwaardelijk.  

Dienstbaarheid is een groot goed, maar heeft in onze samenleving soms een 

nare bijsmaak, het verwijst dan naar opoffering, onzichtbaarheid en 

kleinheid. Maar het is bij dienstbaarheid dus niet dat je je klein maakt 

omdat je je klein voelt. Het is een welbewuste keuze om je kleiner te maken 

ten gunste van iets wat belangrijker en groter is dan jezelf.  

Als je in staat bent om dienstbaar te zijn, om dienend te leiden, zoals 

Jezus als boodschap mee heeft willen geven, kun je positieve invloed 

uitoefenen en veel moois teweeg brengen. 

Als je dienstbaar bent, ben je gericht op het bereiken van eenheid, op 

wat goed en rechtvaardig is voor iedereen.  
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Dat vind ik persoonlijk nog altijd een mooie boodschap om na te leven. 

 

 

 

 

 

Jezus brak vervolgens volgens Joods gebruik het brood en deelde dit uit aan 

zijn leerlingen met de woorden: Ȱ.ÅÅÍ ÅÎ ÅÅÔȟ ×ÁÎÔ ÄÉÔ ÉÓ ÍÉÊÎ ÌÉÃÈÁÁÍ ÄÁÔ 

ÖÏÏÒ Õ ÇÅÇÅÖÅÎ ×ÏÒÄÔȱȢ 

 
Ook de wijn deelde hij in een kelk ÒÏÎÄȟ ÍÅÔ ÄÅ ÂÏÏÄÓÃÈÁÐȡ Ȱ$ÒÉÎË ÅÒ ÁÌÌÅÎ 

uit, want dit is mijn bloed van het verbond, voor velen uitgegoten tot 

ÖÅÒÇÅÖÉÎÇ ÖÁÎ ÚÏÎÄÅÎȱȢ Dit deed hij zodat zijn leerlingen hem en zijn 

boodschap zouden blijven herinneren. 

Later die avond werd Jezus door één van zijn leerlingen (Judas) verraden. 

Witte Donderdag markeert het begin van het lijden van Jezus. De naam 

verwijst naar de kleur van de liturgie, in de katholieke kerk draagt de 

pastoor tijdens de dienst een wit kazuifel en de kruisbeelden in de kerk zijn 

met witte doeken afgedekt. Wit heeft hier ÄÅ ÂÅÔÅËÅÎÉÓ ȬÇÏÅÄȟ ÖÒÅÕÇÄÅÖÏÌȟ 

ÚÕÉÖÅÒ ÅÎ ÈÅÉÌÉÇȭȢ 

 

 

Lukt het jou om dienstbaar te zijn aan het grotere geheel? 

Waar zou je eventueel meer dienstbaarheid kunnen betrachten? 
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  Goede Vrijdag  

De vrijdag voor Pasen is het Goede vrijdag, de christenen herdenken op die 

dag dat Jezus werd gekruisigd. Christenen geloven dat *ÅÚÕÓ ȬÖÒÉÊ×ÉÌÌÉÇÅȭ 

dood betekent dat God zich om menselijk lijden bekommert en het zelf op 

zich nam, daarom wordt deze dag Ȭ'ÏÅÄȭ ÇÅÎÏÅÍd. 

(ÅÔ Ȭ'ÏÅÄÅȭ is ook een verwijzing naar de houding van Jezus tegenover de 

martelingen die hij die dag moest ondergaan: hij biedt geen weerstand, 

vergeeft zelfs zijn beulen en blijft vol liefde . Zelfs op deze duistere dag laat 

hij zijn innerlijk  licht schijnen, hij blijft zijn boodschap van liefde uitstralen 

en dat maakt het tot Ȭ'ÏÅÄÅ 6ÒÉÊÄÁÇȭȢ 

  Stille Zaterdag  

Na het sterven van Jezus volgt de verstilling. Stille Zaterdag is de dag dat 

Jezus in het graf lag, een dag van bezinning. In de nacht van zaterdag op 

zondag wordt de duisternis vervolgens weer achtergelaten om plaats te 

maken voor het licht.  

De zaterdag voorafgaande aan Pasen is tevens de laatste vastendag. 

  Pasen 

Jezus is gestorven, maar ook weer opgestaan en dat wordt gevierd op 

Paaszondag. De wederopstanding van Jezus is een belangrijke boodschap 

voor christenen. Jezus heeft de dood overwonnen, wat betekent dat er leven 

na de dood is. De dood heeft niet het laatste woord en dat is hoopgevend, 

vandaar ook dat Pasen het feest van hoop is. Voor niet christenen betekent 

Pasen wellicht meer het feest van het licht, het feest van het nieuwe leven. 

De Paasdagen kennen in ieder geval verschillende tradities die ieder jaar 

opnieuw in ere worden gehouden. In Nederland kennen we eerste Paasdag 

vooral van het uitgebreide paasontbijt, waarbij eieren het hoofdingrediënt 

vormen. En natuurlijk van het zoeken van paaseieren in de tuin ȬÄÉÅ daar 

ÄÏÏÒ ÄÅ ÐÁÁÓÈÁÁÓ ÖÅÒÓÔÏÐÔ ÚÉÊÎȭȢ 

 

  Esoterische betekenis  van Pasen 

De bekende verhalen over de geboorte, het leven, het sterven en de 

wederopstanding van Jezus kunnen beschouwd en ervaren worden als een 
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symbolische weergave van het proces van geestelijke bewustwording en 

vernieuwing. In symbolische en universele zin verwijst het Paasfeest naar 

processen van transformatie, vernieuwing en innerlijke bevrijding.  

Je kunt het levensverhaal van Jezus zien als een symbolische weergave van 

de spirituele weg die je als mens te gaan hebt. En met spiritueel bedoel ik: 

de weg van de ziel, waar het oorspronkelijke zetelt: wie jij in essentie bent, 

los van de materiële wereld. 

Vanuit de gnostiek (vroeg christelijke leer) wordt het sterven van Jezus 

gezien als  metafoor voor de geboorte van een bevrijd mens.  

De symbolische boodschap is het verhaal over je ware zelf. In het 

Paasverhaal staat Jezus centraal en staat symbool voor het ego, het ik. 

Zolang hij verbonden is aan de wereld kan hij de verlossing niet bereiken. 

Om dit te bereiken zal hij moeten sterven. De kruisiging wordt in gang gezet 

ÄÏÏÒ ÈÅÔ ȬÖÅÒÒÁÁÄȭ ÖÁÎ *ÕÄÁÓȢ .Á ÄÒÉÅ ÄÁÇÅÎ ÉÓ *ÅÚÕÓ ÈÅÒÒÅÚÅÎȢ De 

vernieuwing komt tot stand, er kan weer iets nieuws ontstaan. 

Ieder mens maakt in zijn of haar leven de eigen kruisiging mee, meerdere 

malen zelfs, om steeds bewuster te worden. De kruisiging staat symbool 

voor het opofferen van het ego  en de opstanding staat symbool voor het 

opstaan van het ware zelf, zodat je je zielenmissie kunt leven hier op aarde. 

Het Paasfeest laat je de grote creatieve mogelijkheden zien die kunnen 

ontstaan als je werkelijk gaat leven in overeenstemming met je essentie. 

 

 

 

  Symboliek paaseieren  en paashaas 

Het ei was al een 
vruchtbaarheidssymbool vanuit 
de heidense en Joodse traditie en 
werd mede daardoor het 
symbool van de verrijzenis van 
Jezus. Al eeuwen lang worden 
eieren beschilderd. Zo waren in 
vroegere tijden de heldere 
kleuren waarmee de eieren  

0ÁÓÅÎ ÓÔÁÁÔ ÓÙÍÂÏÏÌ ÖÏÏÒ ȬÈÅÔ ÎÉÅÕ×Å ÌÅÖÅÎȭ ɀde verrijzenis 

van de geestelijke mens. Kun jij dat ook ervaren in jezelf? 
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werden beschilderd een weerspiegeling van het zonlicht in de lente.  
Het verstoppen van eieren is van oorsprong een Germaanse traditie. De 
Germanen offerden eieren op aan de goden en begroeven de eieren in de 
akkers voor een vruchtbare oogst. Tijdens Pasen is het bij veel gezinnen nog 
steeds traditie dat ouders de paaseieren in de tuin verstoppen die de 
kinderen vervolgens mogen zoeken. De haas werd vroeger vaak op 
christelijke kunstwerken afgebeeld als een symbool voor wedergeboorte en 
verrijzenis, wat een associatie zou kunnen zijn tussen de haas en de 
herrijzenis van Jezus. 
 
De haas was echter al voor het ontstaan van het christendom een symbool 
van voortplanting en vruchtbaarheid, afkomstig van de lentefeesten van 
natuurvolken, zoals de Kelten. 

Ostara of Eostre is een Germaanse lentegodin die verschijnt met een mand 

vol eieren en een haas die voor vruchtbaarheid staat. Deze beide symbolen 

zijn later door het christendom overgenomen en zijn gekoppeld aan Pasen, 

maar van origine zijn het dus symbolen die bij  het Keltische feest Ostara 

horen. Hierover heb je vorige maand al kunnen lezen. 

 

En ken je de uitdrukking  ȬÅÒ op je paasbest ÕÉÔÚÉÅÎȭȩ Deze stamt uit  vroegere 

tijden waarbij  men na de grote voorjaarsschoonmaak nieuwe kleren kocht 

om er ȬÏÐ ÚȭÎ ÁÌÌÅÒÍÏÏÉÓÔȭ uit  te zien; - klaar voor een nieuw begin. 

 

Zo is Pasen het feest van de opstanding en de lente.  

Het geeft nieuwe i mpulsen en nieuwe groeikracht, n iet alleen in de 

natuur, maar ook in jezelf ! 

  April doet wat -ie wil  

Ȭ!ÐÒÉÌ doet wat-ie ×ÉÌȭ is een bekend gezegde dat alles te maken heeft met 

het onvoorspelbare weertype van april. Het weer kan in deze maand sterk 

variëren tussen een heerlijk  lente zonnetje waarbij  je buiten in je tuin  kunt 

zitten tot  een gure wind die je weer naar je muts en wanten doen grijpen. 

April laat zich dus vaak van twee kanten zien. Aan de ene kant  lieflijk en 

stil, als een bloesemdeken die over de Aarde wordt uitgespreid aan de 

andere kant guur en winters met begin april soms nog sneeuw. Hier komt 

een ÁÎÄÅÒ ÂÅËÅÎÄ ÇÅÚÅÇÄÅ ÖÁÎÄÁÁÎȡ Ȭ!ÐÒÉÌÌÅÔÊÅ zoet geeft nog wel eens een 
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×ÉÔÔÅ ÈÏÅÄȭȢ 7at betekent: in het begin van april kan het nog wel eens 

sneeuwen. 

  Bezield handelen  

Waar gaat jou w bezieling werkelijk naar uit?  

Als je jouw bezieling weet te koppelen aan je handelen, kun je iedere droom 

waarmaken. Geef je hierbij over aan het ritme en de beweging die je nu in 

de natuur kunt ervaren, dan zul je merken dat dit alles in een natuurlijke 

flow zal gaan en je een gevoel van vervulling op diep niveau kunt ervaren.  

Ieder nieuw begin brengt onzekerheden met zich mee. Laat je daardoor niet 

misleiden of afleiden. Zie ze als ontdekkingsreis naar mogelijkheden en blijf 

niet in de twijfel hangen. Als je dit ontdekken met je volledige aandacht 

doet, kun je steeds in het nu de aanpassingen maken die nodig zijn.  

Vertrouw erop dat je het aankunt, op jouw manier, in jouw eigen tempo. 

Laat de weerstand, die nu eenmaal bij iedere verandering hoort, er gewoon 

zijn, maar voedt het niet met je aandacht. Focus je in plaats daarvan op 

datgene wat jou ondersteunt: Wat werkt mee?, Wat werkt er goed? en hoe 

kun je dat nog verder uitbreiden?.  

Op die manier geef je eventuele faalangst geen ruimte om te groeien. 
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Kruid van de maand: het madeliefje  

Bellis Perennis; zonnetje op een steeltje die tederheid en kracht 

samenbrengt. In het voorjaar komen de madeliefjes tevoorschijn in 

weilanden, grasvelden en bermen, ze glimlachen de zon tegemoet.  

Bellis ÂÅÔÅËÅÎÔ ȬÍÏÏÉȭ ÅÎ perennis ȬÏÖÅÒÂÌÉÊÖÅÎÄ ÏÆ ÏÖÅÒÊÁÒÉÇȭ: eeuwige 

schoonheid.  

Voor de herkomst van de Nederlandse naam zijn twee hypotheses: 

De eerste hypothese zegt dat Made ÁÆËÏÍÓÔÉÇ ÉÓ ÖÁÎ  Ȭ×ÅÉÄÅ ÅÎ ÍÁÁÉÅÎȭ ÅÎ 

het woord lief werd er aan vast geplakt, omdat men de bloem waarschijnlijk 

graag zag in het gras. De tweede hypothese geeft aan dat het woord 

waÁÒÓÃÈÉÊÎÌÉÊË ÁÆËÏÍÓÔÉÇ ÉÓ ÖÁÎ ȬÍÁÁÇÄÅ-ÌÉÅÆȭ ÏÍÄÁÔ ÈÅÔ ÂÌÏÅÍÅÔÊÅ ÉÎ 

verband werd gebracht met de maagd Maria. 

 

Madeliefjes,  wie  kent  ze niet  van de 

zelfgemaakte  bloemenkrans jes 

voor  in  je haren . 

Als kind was dat het eerste wat ik 

deed als ik madeliefjes in het veld zag. 

Jij ook? 

Een andere favoriet spelletje was het 

bekende ȬÈÉÊ houdt van me, hij  houdt 

niet van ÍÅȣȢȭȢ(ÉÅÒÖÏÏÒ plukte ik een 

madeliefje en trok  er één voor één de 

bloemblaadjes af. Aan het eind van het 

spelletje vertelde het laatste 

bloemblaadje me hoe het zat: of de 

persoon die ik in mijn gedachten had 

wel of niet van me hield. (En als het 

antwoord me niet beviel, plukte ik 

gewoon een ander madeliefje en 

begon weer opnieuw.) 

 

Het madeliefje kan veel hebben. Je kunt ze nog zo vaak vertrappen, ze 

komen altijd  weer op! 
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Weermannetjes  

Wist je dat een madeliefje ook wel ȬÈÅÔ ×ÅÅÒÍÁÎÎÅÔÊÅȭ wordt  genoemd?  

Dat komt omdat ze zich bij  regen sluit en iets voorover buigt, terwijl  ze bij  

zon recht omhoog en open staat, met haar kopje naar de zon gericht.  

ȭÓ Avonds en ȭÓ nachts is haar kopje gesloten. 

Als je halverwege de ochtend gesloten madeliefjes aantreft, voorspelt het 

geen zonnige dag te worden. 

  

Gezond en weerbaar  

Het madeliefje is een weerbaar bloemkruid. Die werking geeft het ook door 

aan dier en mens: het biedt je vanuit liefde weerbaarheid! 

Madeliefjes bevatten tot 30 mg vitamine C per 100 gram en zijn rijk aan de 

mineralen calcium en magnesium. Het kruid is zacht voor de huid en 

geneest ontstoken wondjes. Om die reden wordt het  'Arnica van de Lage 

Landen' genoemd. 

Van het madeliefje kunnen zowel de bladeren als de gesloten en de 

geopende bloemknoppen worden gebruikt. De smaak van de bloem en is 

subtiel nootachtig, terwijl de bladeren een licht zure smaak hebben.  

Het blad kun je verwerken in een salade, een pesto of in smoothies. Van de 

geopende bloemetjes trek je een heerlijke geneeskrachtige thee of je 

decoreert je salade ermee. De gesloten bloemetjes kun je inleggen als 

kappertjes. 

  Recept kappertjes  van madeli efjes 

¶ Pluk gesloten bloemknoppen, was en droog ze en doe ze in een glazen 

potje, waarvan 2/3 gevuld moet zijn met de bloemknoppen. 

¶ Voeg wat peperkorrels, zout, mosterdzaad en een laurierblaadje toe. 

¶ Vul de pot tot aan de rand met net niet kokende witte  wij nazijn.  

¶ Draai het metalen schroefdeksel op je potje en laat de pot omgekeerd 

afkoelen (de deksel trekt zo vacuüm). Zet vervolgens de pot een paar 

weken weg op een donkere plek, zodat alles kan intrekken. 

¶ Je kan deze madeliefjeskappertjes gebruiken ter garnering van je 

gerechten.  
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Overgang april naar mei  

 

Ondanks dat de natuur nog pril is, zie je al dat alles aan potentie wint. De 

zaadjes die je geplant hebt, zijn ontkiemd en uitgegroeid tot een mini 

plantje, klaar om buiten in de (moes)tuin verder te groeien. Zo ook de 

zaadjes van je ideeën en plannen. Zie in deze periode de potentie van je 

plannen, maar bescherm ze ook in hun groei, net zoals je jonge plantjes 

beschermt en begeleidt in de reis naar volle wasdom. 

De komende maanden worden jouw ideeën en plannen steeds meer 

zichtbaar en zullen een passende vorm vinden en het unieke van jouw  

bijdrage aan het grotere geheel zal stap voor stap steeds meer zichtbaar 

worden. 

Realiseer je ten volle dat alles wat je aandacht geeft, groeit!  

 

Geef jouw aandacht aan datgene wat jij groter wilt laten groeien.  
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Mei is vermoedelijk vernoemd naar de Griekse Maia, Godin van groei 

en schoonheid. Het Griekse woord Maia betekende oorspronkelijk moeder 

en vroedvrouw. De Romeinen vereerden deze Griekse moedergodin, opdat 

zij alles in de natuur zou laten groeien.  

 

Mei wordt ook wel bloeimaand en Mariamaand genoemd. In de bijbel 

wordt Maria, de moeder van Jezus, geëerd en ook wij eren onze 

moeders altijd nog extra in de maand mei met Moederdag.  

Mei is het toppunt van schoonheid, in de natuur staat alles nu in het 

teken van vruchtbaarheid en voortplanting, denk maar aan het 

ÂÅËÅÎÄÅ ÇÅÚÅÇÄÅȡ ȭÉÎ ÍÅÉ ÌÅÇÇÅÎ ÁÌÌÅ ÖÏÇÅÌÓ ÅÅÎ ÅÉȭȢ Zaden zijn ontkiemd 

en in bloei, de bomen mooi groen en de bloesems zijn als bruidssluiers. 

Alles borrelt en zindert van de levenslust, ook in ons mensen.  

 

De energie is open en toegankelijk voor een nieuw leven, een nieuw 

ÐÒÏÊÅÃÔȟ ÅÅÎ ÎÉÅÕ× ÉÄÅÅȣȢȢ ÎÅÔ ×ÁÔ ×ÉÌ ÏÎÔÓÔÁÁÎȢ Passie, verlangen en 

transforÍÁÔÉÅ ÚÉÊÎ ÂÅÌÁÎÇÒÉÊËÅ ÔÈÅÍÁȭÓ ÉÎ ÄÅÚÅ ÔÉÊÄ ÖÁÎ ÈÅÔ ÊÁÁÒȢ 

Speciale dagen in mei  

  Beltane 

Beltane is net als Imbolc en Ostara een vruchtbaarheidsfeest, waarbij  het bij  

Beltane gaat om de viering van het nieuwe leven dat zich ontwikkelt  en de 

bevruchting van het zaad.  Beltane betekent ȬÈÅÌÄÅÒ ÖÕÕÒȭ en staat symbool 

voor Bel, de God van licht, vuur en genezing, die met zijn vuurkracht de 

aarde bevrucht. 
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Het feest begint wanneer de zon op 30 april  onder gaat (bij  de Kelten begon 

de nieuwe dag bij  zonsondergang) en gaat door tot zonsondergang op 1 

mei. Het wordt daaroÍ ÔÅÇÅÎ×ÏÏÒÄÉÇ ÏÏË ×ÅÌ ȬÍÅÉÁÖÏÎÄȭ genoemd. 

De Kelten verdeelden het jaar in twee perioden: winter en zomer. Met 

Beltane wordt gevierd dat de natuur na de winter weer uitgelopen is en dat 

de zomer, de vruchtbaarste tijd van het jaar, zal aanbreken. Vruchtbaarheid, 

die van de aarde en van jezelf, is het belangrijkste thema van dit feest, naast 

groeien, optimisme, sensualiteit en heilige seksualiteit.  

Feest van het vuur  

 

Met Beltane werden (en worden nog steeds) vuren aangestoken. Vuur dat je 
eigen innerlijk vuur symboliseert en tevens bevrijding van de winterkou. 

De oudste vermeldingen vertellen hoe het vee tussen twee vuren werd 
gedreven om vruchtbaarheid te bevorderen. Op 1 mei werd het vee 
vervolgens naar de zomerweiden gebracht, waar het verbleef tot Samhain, 
het derde oogstfeest. 
Jonge vrouwen liepen ook tussen de twee vuren door om vruchtbaarheid te 
ontvangen: de warmte van het vuur zou de warmte van de baarmoeder 
aanwakkeren en zo optimale vruchtbaarheid opwekken. 
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Geliefden dansten om of sprongen over het vuur om elkaar de liefde te 
verklaren en zo ook vruchtbaarheid te bevorderen. 

Naast vuur was ook water heel belangrijk. Zo waste men zich op de ochtend 
van 1 mei met de dauw dat op de meidoorn lag, omdat het de magische 
eigenschappen zou bezitten van de jeugd.  

Vruchtbaarheid  

Eén van de belangrijkste aspecten van Beltane is vruchtbaarheid. Je kunt in 

mei de tekenen daarvan overal om je heen in de natuur zien: de bomen 

staan in bloei, de weilanden staan vol met jonge dieren, insecten zoemen en 

het zaad dat diep in de aarde ontkiemd is, schiet omhoog. Wat vorige maand 

nog pril en kwetsbaar was, manifesteert zich nu duidelijk.  

Alles in de natuur staat in het teken van voortplanting, de aarde barst uit 

haar voegen van vruchtbaarheid! 

Vroeger werd tijdens de Beltane viering Moeder Aarde (die vol in haar 

vruchtbare fase zit) geholpen;: stelletjes gingen in deze nacht naar buiten 

om de liefde op het land te bedrijven. De gedachte hierachter was dat hun 

liefdesspel een extra stimulans zou zijn voor de vruchtbaarheid van de 

Aarde, maar ook om zelf zwanger te raken. Als de stelletjes terug naar huis 

keerden, namen ze groene blaadjes, bloemen en meibloesem van het land 

mee terug, waarmee ze hun huis versierden als symbool van deze 

vruchtbaarheid. Negen maanden later, met Imbolc, werden dan vaak veel 

ÂÁÂÙȭÓ ÇÅÂÏÒÅÎȢ 

  Beltane op het jaarwiel  
 

Op het jaarwiel staat Beltane tegenover Samhain. 

Deze twee feesten verdelen het jaar als het ware in 
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tweeën en werden in vroegere tijden beschouwd als DE twee belangrijkste 

vieringen. 

Samhain is het begin van de winter en van de donkere helft van het jaar. 

Beltane is het begin van de zomer en het lichte deel van het jaar. Tijdens 

zowel Beltane als Samhain is de sluier tussen de geziene en de ongeziene 

wereld dun, dat houdt in dat het een goede tijd is om te communiceren met 

je voorouders of divinatiewerk te doen. 

Tijdens de afgelopen twee jaarfeesten heb je je doelen bepaald, ben je gaan 

zaaien en de zaden gaan voeden. Nu is het van belang dat je weet wat je wilt 

en aan welke doelen je jouw aandacht wilt geven, zodat deze verder kunnen 

groeien. Zie het als het uitdunnen van wat je hebt gezaaid, zodat het geen je 

wilt laten groeien tot volledige wasdom kan komen. 
 

 

 

 

 

 

Beltane is het feest waar het christendom de meeste afkeer bij voelde, men 

vond het te losbandig, omdat de beleving van seksualiteit heel openlijk 

plaatsvond. In de 18e eeuw werd daarom de meimaand uitgeroepen tot 

Mariamaand. Op die manier kon de Beltane viering de kop worden ingedrukt 

en worden omgebogen naar het christelijke geloof. Aspecten van Beltane zie je 

terug in het Pinksterfeest. 

 

  Hemelvaartsdag 

Deze dag valt altijd op een donderdag, de 40ste dag na Eerste Paasdag en tien 
dagen vóór Pinksteren. Het is de dag dat Jezus naar de hemel opstijgt. 
 
Na zijn wederopstanding bleef Jezus nog 40 dagen bij zijn leerlingen, omdat 
hij hen wilde steunen, daarna steeg hij op naar de hemel. Voordat Jezus ten 
hemel ging, gaf hij zijn leerlingen de opdracht iedereen te vertellen over zijn 
sterven en opstanding. Met name de boodschap van hoop vond hij 
belangrijk, de hoop dat de mensen weer in eenheid met God kunnen 
samenleven. Ook zei Hij dat Hij hen niet in de steek zou laten en dat de 

Het is de tijd van groei en aandacht, alles is mogelijk en 

optimisme viert hoogtij! 

 

Wat geef jij de komende tijd jouw onverdeelde aandacht? 
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Heilige Geest over hen neer zou dalen (dat gebeurde tien dagen later, met 
Pinksteren). 

In de bijbel staat dat Jezus tijdens zijn hemelvaart door een wolk aan het 
zicht van zijn leerlingen werd onttrokken. Wanneer er een wolk voor de zon 
komt, dan zou je kunnen denken dat de zon is weggegaan, maar niets is 
minder waar. Als de wolk voor de zon weggaat, is de zon weer zichtbaar, de 
zon is nooit weggeweest, maar verduisterde alleen het licht van de zon.  
Zo zien christenen dat ook: Jezus (het licht) is nooit vertrokken, hij is alleen 
onttrokken geweest aan het zicht.  

  Pinksteren 

Pinksteren wordt niet zo uitbundig gevierd 
als Kerst en Pasen. De meeste mensen zien 
deze dagen vooral als extra vrije dagen. 
Waar de commercie flink inspeelt op Kerst 
en Pasen, is dit met Pinksteren niet het 
geval. Hier wordt van je gevraagd om er 
zelf vorm aan te geven. 
 
Oorspronkelijk was het een feest dat sterk 
verbonden was met de natuur, want in 
deze periode komt de natuur tot volle 
bloei. Waar Pasen het feest was van het 
ontluikende groen in de natuur, laat de 
natuur met Pinksteren zich zien in al haar 
pracht en praal en toont Moeder Aarde 
zich als een bruid. 

 

Met Pinksteren vieren christenen dat de Heilige Geest over hen wordt 
ȬÕÉÔÇÅÓÔÏÒÔȭ. 
 
De leerlingen zaten tijdens het Pinksterfeest bij elkaar en zoals belooft bij 
zijn Hemelvaart liet Jezus hen de Heilige Geest zien en voelen in de vorm 
van vuurtongen en hevige windvlagen.  

Van leerlingen werden ze apostelen (ɀ boodschappers), want ze  ontvingen 
de kracht om te getuigen van Gods liefde. Overal ontstonden christelijke 
gemeenten. Om die reden ×ÏÒÄÔ 0ÉÎËÓÔÅÒÅÎ ÏÏË ×ÅÌ ȬÄÅ ÇÅÂÏÏÒÔÅ ÖÁÎ ÄÅ 
ËÅÒËȭ ÇÅÎÏÅÍÄȢ 
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ȰToen de Allerhoogste nederdaalde, 
verwarde Hij de talen 

en scheidde Hij de volkeren. 
 

Toen Hij echter de vuurtongen uitdeelde, 
riep Hij allen tot eenheid. 

Laat ons daarom eenstemmig de Heilige Geest verheerlijkenȱ. 
 
 

Dit deel uit een Orthodox gebed staat symbool voor de hoogmoed van 

mensen. Hoogmoed leidt tot verwarring en vervreemding, de taal tussen 

mensen onderling raakt  verward, men verstaat elkaar niet meer.  

(ÉÅÒÖÁÎ ËÏÍÔ ÄÅ ÔÅÒÍ Ȭ"ÁÂÙÌÏÎÉÓÃÈÅ ÓÐÒÁÁËÖÅÒ×ÁÒÒÉÎÇȭȢ  

 

Bij de uiteenstorting van de Heilige Geest gaan mensen elkaar weer 

verstaan. De Geest geeft richting aan het leven, zo zagen de apostelen 

opeens heel duidelijk hun taak voor ogen. Ze konden spreken in alle talen, 

omdat zij vanaf toen de taal van het hart spraken en die verstaat iedereen 

die er voor open staat.   

Pinksteren gaat over inspiratie en het woord verkondigen, maar aan ieder 
woord gaat luisteren vooraf! 
 

  Symboliek v uur en wind  

De Heilige Geest laat zich zien in de vorm van vuur en wind, maar waarom 

in deze symboliek? HÅÔ ÇÅÚÅÇÄÅ Ȭ ÉÎ ÖÕÕÒ ÅÎ ÖÌÁÍ ÓÔÁÁÎȭ geeft hier antwoord 

op. Het betekent dat je heel enthousiast bent over iets en waar je 

enthousiast over bent, daar wil je over vertellen. En dat is precies wat Jezus 

wilde dat zijn leerlingen gingen doen, over zijn boodschap van liefde en 

hoop vertellen. $ÅÚÅ ÂÏÏÄÓÃÈÁÐ ÇÉÎÇ ÖÅÒÖÏÌÇÅÎÓ ȬÁÌÓ ÅÅÎ ÌÏÐÅÎÄ ÖÕÕÒÔÊÅȭ 

over de wereld. 

 

Je kunt de wind niet zien, maar wel voelen. De wind zet aan tot beweging, 

denk maar aan molens wiens wieken door de wind worden bewogen. De 

Heilige Geest kun je ook niet zien, maar het zet je wel in beweging. 
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(ÅÔ (ÅÂÒÅÅÕ×ÓÅ ×ÏÏÒÄ ÖÏÏÒ ȬÇeest' is ruach en in het Grieks is het pneuma. 

Zowel pneuma als ruach kunnen ÎÁÁÓÔ ȬÇÅÅÓÔͻ ÏÏË ȬÁÄÅÍͻ ÂÅÔÅËÅÎÅÎȢ !ÄÅÍ 

is als wind. De Heilige Geest kun je daarom ook zien als Gods adem die 

mensen leven geeft. De Heilige Geest zet mensen in beweging, jou dus ook!  

Je kunt de Heilige Geest in andere mensen ontdekken in hun enthousiasme, 

diepe wijsheid en inspiratie, verbonden aan het  vuur en de passie die ze 

uitstralen. 

 
 
 

   

Symboliek van de witte duif  

Naast vuur en wind is de 

neerdalende witte duif het 

oersymbool van de Heilige Geest. 

De Geest daalt neer, gelijk een 

duif. De duif daalt niet in een 

glijvlucht, maar daalt loodrecht 

naar beneden en beeldt daardoor 

een directe verbinding tussen 

boven en beneden uit, tussen 

hemel en aarde. 

In het verhaal van de doop van Jezus Christus in de Jordaan wordt verteld 

dat de Heilige Geest in de gedaante van een duif op Hem neerdaalde. De 

Evangelisten worden vaak afgebeeld met een duif aan hun oor, wat symbool 

staat voor de goddelijke ingeving voor hun geschriften.  

In veel oude culturen symboliseerde de duif echter vrouwelijkheid en 

moederlijkheid. De duif hoorde bij de hemelgodinnen en de koninginnen 

van het heelal. In Mesopotamië werd de duif in verband gebracht met de 

vruchtbaarheidscultus rond de godin Ishtar en in Griekenland met de godin 

Aphrodite. Van de Romeinen komt het idee dat de duif geen gal heeft en 

daarom een vogel was zonder boosheid en kwaadaardigheid, symbool voor 

vrede, zoals wij de witte duif nog altijd kennen.  

Waarvoor sta jij in vuur en vlam? 

En op welke manier vertel jij hierover? 
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Esoterische betekenis Hemelvaart en Pinksteren  

 

Hemelvaart is vanuit Geestelijk perspectief een oprijzen naar een hoger 

niveau, de innerlijke hereniging met het hogere zelf. Een beweging vanuit 

de materie naar het GÅÅÓÔÅÌÉÊËÅȟ ÖÁÎÕÉÔ ÈÅÔ  ȬÇÒÏÎÄÓÔÏÆÆÅÌÉÊËÅȭ ÎÁÁÒ ÈÅÔ 

ȬÆÉÊÎÓÔÏÆÆÅÌÉÊËÅȭȢ  

Met Pinksteren heb je de tegengestelde beweging: van fijnstoffelijkheid 

naar grondstoffelijkheid, ofwel je eigen goddelijkheid op aarde ervaren.  

Het is het feest van het samengaan van het individuele bewustzijn in het al-

bewustzijn: je bewust-zijn dat je in wezen een Geestelijk wezen bent. 

Dat Jezus na zijn dood meerdere malen aan zijn leerlingen verscheen, was 

bedoeld om de goddelijke essentie, die in ieder mens is, zichtbaar te maken. 

De dood op zich is geen einde, het menselijk bewustzijn gaat verder na de 

dood van het fysieke lichaam. 

Tijdens het Pinksterfeest wordt de Geest  uitgestort, wat betekent: 

ȬÕÉÔÓÔÏÒting van de liefdesenergie van hart tot hartȭ - je eigen goddelijke 

essentie erkennen.  

Dit kan natuurlijk altijd, maar de periode tussen Hemelvaart en Pinksteren 

leent zich er extra goed voor om deze energie in je eigen hart wakker te 

maken. Om ervoor te kiezen bezield te leven, vanuit liefde, 
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gelijkwaardigheid en respect voor alle levensvormen en je eigen 

goddelijkheid en scheppingkracht voluit  te ervaren.  

Als het vuur van enthousiasme je van binnenuit vervult, ga je een andere 

taal spreken en word je geïnspireerd vanuit de Geest. Je woorden zullen dan 

bezield zijn. 

ȬDe Geest krijgenȭ staat voor de roep tot omvorming en vernieuwing en als 

opdracht om in jezelf de Goddelijke krachten te zoeken in plaats van buiten 

jezelf. De Geest als voertuig naar je essentie dat tevens de essentie van alles 

is. In essentie is er alleen liefde. 

 

Om contact te maken met je goddelijke essentie en tot je te kunnen nemen 

wat er van daaruit tot je komt, is ruimte nodig. Het is daarom fijn en 

helpend om bewust momenten in je agenda in te plannen voor stilte, 

meditatie, contemplatie en reflectie.  

Dat kan in de vorm van mediteren, yoga beoefening, in gebed, maar ook 

door in je eentje de natuur in te gaan, te schilderen, schrijven of muziek te 

maken.  

In die stiltetijd kunnen gedachten je binnenvallen, je raakt geïnspireerd (de 

Geest komt tot je) en van daaruit ga je scheppen en het in de vorm gieten. 

Dat is waar Pinksteren over gaat, een diep weten dat in je bewustzijn 

verschijnt, zodat het verder uitgedragen kan worden en manifest kan 

worden. 

 

 

  Sensualiteit  

In mei is alles in de natuur zo levendig, vol van de heerlijkste geuren en de 

vele kleuren bloesems zijn een lust voor het oog. Bomen en bloeiende 

gewassen produceren stuifmeel en de vele insecten brengen die vervolgens 

over. Dat is belangrijk, want bevruchting is essentieel voor het 

voortbestaan, maar ook voor de oogst later in het jaar. Bij dieren worden in 

deze tijd veel jongen geboren, zodat zij in de lente en zomer kunnen 

opgroeien.  

Hoe maak jij ruimte vrij om contact te maken met 

je goddelijke essentie? 
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Bij mensen wordt het ontwaken van de levenskracht in de natuur vaak 

gevoeld als het ontwaken van sensualiteit en hartstocht. 

In ÓÅÎÓÕÁÌÉÔÅÉÔ ÚÉÔ ÈÅÔ ×ÏÏÒÄ ȬÓÅÎÓÅÓȭ ×ÁÔ ÚÉÎÔÕÉÇÅÎ ÂÅÔÅËÅÎÔȠ bij sensualiteit 

spelen je zintuigen de hoofdrol.  

 

In essentie gaat sensualiteit vooral 

over heel bewust genieten met je 

zintuigen, over weten waar je van 

geniet en wat je verlangens zijn: 

- Waar kijken je ogen graag naar? 

- Welke klanken hoor je het liefst? 

- Van welke geur gaat je hart sneller 

kloppen? 

- Voor welke smaak heeft jouw tong 

een voorkeur? 

- Naar wat voor gevoel hunkert je 

huid? 

Sensualiteit is dus vooral plezier beleven aan alles wat je ruikt, voelt, hoort, 

proeft en ziet, al je zintuigen bewust open om te kunnen voelen en ervaren. 

 

Hoewel seksualiteit en sensualiteit met elkaar verbonden zijn, zijn ze niet 

synoniem. Seksualiteit gaat meer om aantrekkingskracht tussen twee 

mensen, sensualiteit juist over de streling van de zintuigen. Alhoewel seks 

daar een mooie gelegenheid toe biedt, kan in principe iedere ervaring 

sensueel zijn. (je seksleven heeft er overigens wel baat bij als je beter naar 

je zintuigen kunt luisteren en in alle openheid kunt voelen). 

 

Sensualiteit haalt je uit je hoofd, brengt je in contact met je lichaam en 

daarmee met je aandacht volledig in het hier en nu. Je wordt alerter voor de 

schoonheid die overal om je heen is, het maakt je zachter naar jezelf, je 

ademhaling verdiept zich, waardoor je beter kunt ontspannen en dit draagt 

weer bij aan je geluksgevoel.  

Heel bewust genieten van wat je voelt en ervaart, zorgt ervoor dat je gaat 

stralen en brengt je levensenergie in beweging. Hierdoor durf je krachtiger 

op te treden naar de buitenwereld; je weet namelijk steeds beter wie je bent 
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en wat je verlangens zijn. Wat je voelt van binnen, straal je uit naar buiten! 

 

 

 

ȬSensualitijd ȭ 

Gun jezelf vandaag een heerlijk badkamer ritueel wa arbij je al je 
zintuigen bewust en liefdevol  aandacht geeft. 
 

 

Creëer een fijne sfeer in de badkamer, neem een kopje thee en iets 
lekkers mee, zorg ervoor dat je de badkamer een uurtje voor jezelf hebt! 

Zorg ervoor dat het behaaglijk warm is in je badkamer, leg een heerlijk 

zachte handdoek, je lievelings badolie/ zout/  doucheschuim en body 

olie/lotion klaar. Zet een relax muziekje op en laat het douchelicht uit. Laat 

in plaats daarvan je badkamer subtiel en zacht door kaarsen verlichten. 

Kleed jezelf rustig uit en ga naakt voor de spiegel staan. Kijk jezelf in de 

ogen eÎ ÚÅÇ ÔÅÇÅÎ ÊÅÚÅÌÆ Ȭ)k ben een prachtige vrouwȭȟ Ȭ Ik ben mooiȭ, ȬIk ben 

Wat betekent sensualiteit voor jou? 
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zachtȭ, ȬIË ÂÅÎ ÏÍ ÖÁÎ ÔÅ ÈÏÕÄÅÎȭ. 

Weet: je bent mooi, precies zoals je bent!  

Als je in het gelukkige bezit van een bad bent, stap je nu in een heerlijk 

warm bad waaraan je al een badzout of badolie hebt toegevoegd. Sluit je 

ogen en geniet van het heerlijke warme water dat je omhult. 

Raak jezelf overal liefdevol aan, doe het met aandacht en voel je natte en 

warme huid onder je handen. Geniet hiervan en neem er uitgebreid de tijd 

voor. 

Als je geen bad hebt, kun je dit natuurlijk ook onder de douche doen: zeep 

jezelf met aandacht en liefde in en voel ieder stukje van jouw prachtige lijf.  

Luister naar de muziek die je hebt opgezet en laat je meevoeren door de 

klanken. Hoor je ook hoe het water geluid maakt? 

 

Drink je kopje thee, proef de smaak ervan en eet het lekkers met smaak op. 

Proef de smaaksensatie op je tong en in je mond. Drink en eet langzaam en 

met al je aandacht. Ervaar wat dit met je doet. 

Geniet nog even heerlijk na van het warme water van je bad of douche en 

stap eruit als je voelt dat het genoeg is. 

Pak je zachte handdoek en droog jezelf ook weer heel bewust en met je 

volle aandacht af, doe het langzaam. 

Tot slot wrijf je jezelf liefdevol in met een body olie of lotion. Ook nu weer 

langzaam, zacht en met aandacht.  

Ieder plekje van jouw prachtige lijf verdient die aandacht! 

Ruik maar eens hoe lekker je lijf nu ruikt en hoe je huid heerlijk gloeit van al 

deze liefdevolle aandacht. 

Geniet nog even lekker na van deze pure verwennerij voor jezelf !  

 

Wat ook heel fijn ÉÓ ÏÍ ȬÓÅÎÓÕÁÌÉÔÉÊÄȭ ÔÅ ÃÒÅòÒÅÎ, is de natuur in gaan: 

Voel de wind door je haren waaien, of langs je blote benen, ruik de 

geuren van de bloesems, proef de smaak van een madeliefje, hoor hoe 

de vogeltjes fluiten, geniet met al je zintuigen van de natuur! 
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Boom van de maand: meidoorn  

In Nederland komen twee soorten meidoorn voor: de éénstijlige en de 

tweestijlige. Meidoorn is een geslacht uit de rozen familie. De Nederlandse 

naam slaat op het feit dat deze boom in mei bloeit en doornen bezit.  

 

Meidoorn is prachtig als struik, haag of boom in je tuin. Het gebruik van 

meidoorns voor hagen als natuurlijk hekwerk gaat ver terug in de 

geschiedenis; zo plaatsten de Romeinen gevlochten meidoornhagen rond 

hun nederzettingen en werd het gebruikt om het vee in het weiland te 

houden ÅÎ ÏÍ ÄÅ ÓÃÈÁÐÅÎ ȭÓ ÎÁÃÈÔÓ ÔÅ ÂÅÓÃÈÅÒÍÅÎ ÔÅÇÅÎ ×ÏÌÖÅÎȢ 

Nog steeds is meidoorn een geliefde haagstruik als erfafscheiding. 

De Latijnse naam voor meidoorn is ȬÃÒÁÔÁÅÇÕÓȭ en is afgeleid van het Griekse 

×ÏÏÒÄ ȬËÒÁÔÏÓȭ ×ÁÔ ȬËÒÁÃÈÔȭ ÂÅÔÅËÅÎÔȢ $ÉÔ ÒÅÆÅÒÅÅÒÔ ÁÁÎ ÄÅ ÈÁÒÄÈÅÉÄ ÖÁÎ ÈÅÔ 

hout van de meidoorn. In vroegere tijden gebruikte men dit hout voor fijn 

snijwerk, wandelstokken, egtanden en kamraderen in molens. 

De meidoorn had een belangrijke rol in het vieren van het meifeest, de 

boom staat symbool voor lente, bloei, vruchtbaarheid, maagdelijkheid en 

seksualiteit. Het vruchtbaarheidsfeest Beltane en de meidoorn zijn daarom 

onlosmakelijk met elkaar verbonden. 

Je kunt zowel in het voorjaar als in het najaar van meidoorn genieten. De 

meidoorn bloeit maar twee weken in een jaar, in mei. Ze lijkt dan net een 
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bruid met haar bruidsluier  van witte bl oemen en geurt heerlijk zoet.  

 

Van de bloemen en jonge blaadjes kun je thee zetten of verwerken in een 

salade. In het najaar zijn de bloesems getransformeerd tot rode bessen die 

je prima kunt verwerken in een jam, compote of siroop. 

Meidoorn is een belangrijk kruid voor de natuurlijke behandeling van hart- 

en vaatklachten. Doordat meidoorn de kransslagaders verwijdt, wordt de 

doorbloeding beter en het zorgt voor meer zuurstof in het bloed. 

 

Meidoorn is ook een prima middel tegen hoge bloeddruk, met name als die 

ontstaan is door opgekropte of ingehouden woede. Als je je ergens druk 

over maakt, maakt je lichaam adrenaline aan. Dit zorgt ervoor dat je 

ademhaling versnelt, je bloeddruk stijgt en je hartslag sneller gaat kloppen, 

waardoor er meer bloed wordt rondgepompt. Als je in gedachten 

problemen maakt, kunnen deze reacties van de adrenaline klachten aan je 

lichaam veroorzaken en kun je bijvoorbeeld last krijgen van hyperventilatie 

of een hoge bloeddruk. Als deze ȬÐÒÏÂleem gedachtenȭ lang genoeg 

aanhouden, kun je uiteindelijk écht iets aan het hart gaan mankeren, want 

lichaam en geest zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. 

 

Pluk wat meidoorn en geniet vaÎ ÅÅÎ ÈÅÅÒÌÉÊË ËÏÐÊÅ ȬÈÁÒÔÅÎÔÈÅÅȭȟ ÍÅÔ ÎÁÍÅ 

fijn als je last hebt van nervositeit of slecht kunt slapen. 

Wil je hier door het jaar heen ook van genieten, dan kun je nu wat 

meidoornbloesem en blad oogsten om te drogen.  
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  Overgang mei ɀ juni  
 

 

In de maand mei is de natuur in rap tempo tot bloei gekomen, een ware 

explosie aan groen en bloesems. Er zijn veel dieren geboren en ook bij hen 

zie je hoe snel de ontwikkeling gaat. Alles wat in april nog pril was, is nu 

helemaal in de vorm gekomen en zal in juni nog weldadiger gaan bloeien 

om tot volledige wasdom te komen.  

De zon schijnt steeds meer uren op een dag en heeft flink aan kracht 

gewonnen. Dit zal nog verder toenemen, wat de groeikracht ten goede zal 

komen. Planten hebben namelijk zonlicht nodig om te groeien. Planten die 

op een zonnige plek staan groeien sneller, worden groter en geven een 

betere oogst.  

Ook voor ons mensen is zonlicht fijn en belangrijk, het zorgt namelijk voor 

de aanmaak van vitamine D, wat voor allerlei functies in ons lichaam 

noodzakelijk is en je humeur wordt  er letterlijk  zonniger van! 

Mei ging over sensualiteit en hartstocht, over passie en vuur en hoe je dit 

met de wereld wilt delen in de vorm. Juni doet hier nog een schepje boven 

op, de energie zal nog meer naar buiten toe keren, het is tijd om het leven 

voluit te vieren. Ben je er klaar voor? 
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  Het seizoen van voluit bloeien  

De energie van de zomer kan je het beste vergelijken met de energie van de 

middag of van volle maan, daar waar het meeste licht schijnt. De tijd van 

lekker veel buiten zijn is aangebroken. 

 

De kracht van licht is bij de start van de zomer groots. De invloed van de 

lange dagen en de korte nachten  zorgt ervoor dat de natuur volop groeit en 

bloeit. Licht geeft je energie en het nodigt je uit naar buiten te gaan. Het 

maakt ook dat je in staat bent hard te kunnen werken voor datgene wat je 

hebt gezaaid en in de herfst graag wilt oogsten. 

In de zomer is de energie naar buiten gericht. Planten en bomen bloeien 

weelderig en gaan vrucht dragen en jonge dieren zie je snel groot groeien. 

In de moestuin breken er nu  gouden tijden aan: het harde werken begint 

letterlijk zijn vruchten af te werpen, zoals heerlijke zomerse aardbeitjes.  

 

De energie is uitbundig. In deze tijd van het jaar gaat het niet meer in eerste 

instantie over groter worden, maar over rijping, ofwel voller worden. Dat 

zie je in alle weelderigheid terug in de natuur.  

De zomer is ook het seizoen van sensualiteit. Zonlicht wordt vaak gelinkt 

aan serotonine, een neurotransmitter die ervoor zorgt dat je plezier beleeft. 

De zomer is bij uitstek DE 

periode om bij te tanken, 

op te laden en de tijd wat 

langzamer te laten gaan. 

 

In de natuur kun je een 

vorm van tijdloosheid 

ervaren en door die rust 

kun je jezelf herstellen 

van alles wat je opslokte.  

 

Lekker met je blote voeten op het strand en in de zee lopen, verbind je met 

Moeder Aarde. Zeker wanneer je veeleisend werk hebt en veel stress 

ervaart, is de zomervakantie een prettige periode om even bij te komen. 
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De zon geeft energie en veel mensen genieten hier volop van door lekker te 

gaan zonnen, veel buiten te zijn en het zonlicht op de huid voelen. Omdat de 

zon laat ondergaat, ÉÓ ÈÅÔ ÏÏË ȭÓ ÁÖÏÎÄÓ ÎÏÇ ÆÉÊÎ ÂÕÉÔÅÎ ÔÏÅÖÅÎȢ 

In deze tijd van het jaar word je minder gekweld door ziekten en als je wel 

ziek wordt, ben je vaak sneller opgeknapt dan in de winter. Het zonlicht 

doet eenieder goed. 

Het zuiden op het jaarw iel  

De zomer is verbonden met het zuiden op het jaarwiel. 

De zon staat op zijn hoogtepunt, er zijn veel zonuren op een dag. In het 

zuiden gaat het over tot wasdom komen, volheid en een veelheid aan 

mogelijkheden. De energie van het zuiden is extravert, ofwel naar buiten 

gericht. 

De kwaliteiten van het zuiden zijn: fysieke actie, doorzettingsvermogen, 

doen, je verantwoordelijk voelen, je passie leven en communicatie. Maar 

ook sensitiviteit, met de stroom meebewegen, compassie, passie en genot 

voelen horen bij het zuiden. 

Met betrekking tot communicatie gaat het in het zuiden om de interactie 

met de mensen om je heen, wat zich kan uiten in gezelligheid en 

samenwerken, maar ook in frictie, competitie en conflict.  

In een mensenleven staat het zuiden voor volwassenheid , de periode 

waarin je als volwassene verantwoordelijkheden op je neemt. Het is in deze 

periode dat je een gezin sticht, geld verdient om te zorgen voor je eigen 

onderhoud (en dat van je gezin), je carrière opbouwt etc. 

Het gaat ook over de groepen waar je deel van uitmaakt vanwege de 

gezamenlijke overtuigingen die je deelt.  

Je verantwoordelijk voelen voor je eigen leven, om dit zo vorm te geven dat 

het jou past. Om je passie voluit te leven. 
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Juni is vernoemd naar de Romeinse godin Juno en wordt ook wel 

ȬÚÏÍÅÒÍÁÁÎÄ ÏÆ ȬÒÏÚÅÎÍÁÁÎÄȭ ÇÅÎÏÅÍÄ, omdat in deze zomermaand de 

rozen zeer uitbundig bloeien.  

 

Energetisch gezien beweegt de natuur naar het hoogtepunt van het jaar toe, 

21 juni is de langste dag met de kortste nacht van het jaar. De energie is 

optimaal yang, ofwel naar buiten gekeerd en vol van energie. 

In juni staat de natuur in volle bloei, de zaadjes zijn uitgegroeid tot wat ze in 

potentie al waren. Deze maand prikkelt en nodigt je uit om het leven in al 

haar facetten te vieren. 

 

  Juno 

Juno was de vrouw van de Romeinse oppergod 

Jupiter. Zij was de godin van het huwelijk, 

vruchtbaarheid en alles wat vrouwelijk is. Ze is 

koningin van het godenrijk , heerser van de 

hemel en wordt gezien als de Romeinse versie 

van de Griekse godin van de liefde en het 

huwelijk, Hera. 

Juno is een godin van het zuivere licht, vooral 

van het licht van de maan en daarom, evenals 

alle maangodinnen, een godin voor vrouwen. 
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Zij is beschermgodin van alle vrouwen, maar waakt vooral over de vrouw 

als echtgenote en als moeder. 

De maand juni heeft de naam van deze godin gekregen met de hoop dat ze 

zou zorgen voor een goed gewas en goede oogst. Meestal beginnen in juni 

de eerste gewassen al te groeien en is er soms zelfs al wat te oogsten.. 

  Een tijd van v olgroeien en rijpen  

In de natuur heeft de groei van veel bomen, struiken, planten en bloemen 

een hoogtepunt bereikt en zullen de gewassen nu rijpen en volgroeien, 

ofwel tot volle wasdom komen.  

De bloemknoppen die in mei zijn geopend en bevrucht door de insecten 

kunnen nu uitgroeien tot fruit. Geduld is nodig, want dit rijpingsproces kost 

tijd en kun je niet overhaasten.  

Alle bloemen tonen hun kracht en  schoonheid en met behulp van de 

zonnekracht stoppen ze nu tevens hun energie in het vormen van zaden, 

zodat er ook volgend jaar weer groei en bloei kan zijn.  

 

Dat wat nog niet voldoende is gegroeid tot wat het in potentie kan worden, 

krijgt door de intensiteit en kracht van de zon een extra zetje om tot 

volledige wasdom te komen. 

Zo ook de zaadjes van jouw ideeën die je in de lente hebt gezaaid; ze zijn 

ȬÂÅÖÒÕÃÈÔȭ ÅÎ mogen zich nu verder ontwikkelen, om tot de vorm te komen 

die jij wenst. Het licht mag er vol op schijnen. 

  Lucht geeft vrucht  

Deze maand is het van belang om op het juiste 

moment te snoeien, oude bloemen weg te 

knippen en keuzes te maken welke takken en 

ranken je verder wilt laten groeien en welke niet.  

Teveel takken en ranken laten zitten, kan de 

plant te zwaar maken, terwijl te rigoureus 

snoeien de oogst vermindert. 

 

Uitgebloeide bloemen laten zitten, kost de plant energie die hij beter kan 

besteden aan het vormen van nieuwe bloemen. 
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Ȭ,ÕÃÈÔ ÇÅÅÆÔ ÖÒÕÃÈÔȭ is een bekend gezegde onder tuinders: door je gewas 

luchtiger te maken, creëer je ruimte voor optimale bloei en het 

voortbrengen van vruchten. Kijk goed welke vruchten er meer zonlicht 

nodig hebben en als dat zonlicht wordt verhinderd door wildgroei van 

takken, snoeien maar! 

Neem ook je hartsverlangen onder de loep. Sommige hartsverlangens raken 

overwoekerd door onkruid, in de zin van gedachten of gewoontepatronen 

die verdere groei verhinderen. Ook daar mag je snoeien!  

Maar weet ook: als je bepaalde piekergedachte met rust laat (lucht geeft), 

komt er vanzelf een oplossing (vrucht). 

  Hoogtijdagen qua energie  

Er komt deze maand veel energie vrij die in de 

voorafgaande maanden is opgebouwd. Deze maand is 

de meest yange fase van het jaar en dus extra 

belangrijk om alert te blijven dat je jezelf niet voorbij 

loopt. Matig te yange energie door goed de balans 

tussen actie en ontspanning te bewaken. Je kunt de 

vrijgekomen energie gebruiken voor acties waar je 

veel energie voor nodig hebt, maar deze energie 

nodigt ook uit om te genieten, lekker buiten in het 

zonnetje te zitten, te reflecteren en dankbaarheid te 

voelen voor alles wat is ontstaan. 

De cyclus van verandering komt deze maand duidelijk naar voren: je staat 

op een punt te oogsten wat je gezaaid hebt. En dat geeft een heerlijke 

energie! 

Zorgen voor later  

Juni vraagt een vooruit kijken 

naar latere momenten in het jaar, 

om de winter door te komen tot 

aan volgend voorjaar. Het malse 

groene gras geeft het vee voor nu 

genoeg te eten, maar ook in de 

winter is er voeding nodig. 
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In juni wordt gras geoogst, want voor deze oogst zijn boeren afhankelijk 

van zonnig en droog weer. Boeren maaien hun weilanden voor het 

verkrijg en van hooigras en kuilgras wat goede voeding oplevert voor de 

winter . Al wordt juli de hooimaand genoemd, in juni zie je veel boeren al 

ȬÈÏÏÉÅÎȭȢ  

Ook je (moes)tuin levert oogst voor latere momenten in het jaar. Bewaren 

van je oogst kan op tal van manieren. Je kunt het invriezen, maar je kunt 

ook je groente en fruit wecken of inmaken. In vroegere tijden was dit een 

veelgebruikte manier, omdat er destijds geen vriezer ter beschikking was. 

Als je groente en fruit eenmaal geoogst hebt, kun je het niet lang bewaren, 

omdat er al snel schimmelvorming zal ontstaan. Door je groente en fruit in 

te maken, dood je de bacteriën die voor deze schimmelvorming zorgen. 

Door een deel van je oogst in te maken, kun je er bovendien langer van 

genieten en nog van eten als je moestuin allang uitgebloeid is. 

Naast de weelderige groei en bloei, vormen zich in deze tijd van het jaar ook 

al de zaden die je kunt oogsten, drogen en bewaren voor volgend jaar. 

 

 

 

 

  

Speciale dagen in juni   

Litha - midzomer 

Op de vooravond van 21 juni wordt midzomer gevierd, ook wel 

zomerzonnewende of zomersolstitium genoemd. Midzomer is binnen onze 

kalender overigens niet het midden van de zomer, maar de eerste dag van 

de zomer. 

De zon staat op zijn hoogste punt aan de hemel, het is die dag het langst 

licht en dat wordt volop gevierd. Daarna zal de zon langzaam dalen en 

minder uren op een dag gaan schijnen. 

Richt je deze maand eens heel bewust op je innerlijke groei:  

- wat groeit er goed? 

- wat heeft ondersteuning nodig en hoe kun je dat geven? 

- wat heeft meer licht nodig?  

- wat dien je te snoeien om ruimte te maken en licht door te laten? 
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%ÅÎ ÁÎÄÅÒÅ ÎÁÁÍ ÖÏÏÒ ÍÉÄÚÏÍÅÒ ÉÓ ÈÅÔ ËÅÌÔÉÓÃÈÅ ÊÁÁÒÆÅÅÓÔ Ȭ,ÉÔÈÁȭȢ 

Litha is afkomstig van het oud Germaanse woord ȬÈÌÉÄÏȭ wat ȬÂÅÒÇÈÅÌÌÉÎÇȭ 

betekent. Symbolisch weergeeft dit de helling die de zon vanaf midwinter 

tot en met midzomer opklimt en daarna weer afdaalt.  

 

Tijdens Litha ɀ midzomer ɀ ligt de zon even te balanceren bovenop de berg. 

Want net zoals bij midwinter lijkt de zon ook bij midzomer even stil te 

staan. Na een paar dagen komt de zon weer in beweging en geleidelijk aan 

bewegen we dan weer naar de donkere periode van het jaar toe tot aan 

midwinter.  

Litha is een tijd van vrolijkheid, kracht, overvloed, magische wensen en 

natuurlijk de kracht van de zon. Het is zowel het feest van het hoogtepunt 

als van het keerpunt. 

Men viert de onbegrensde mogelijkheden die de op zijn top zijnde 

zomerkracht met zich meebrengt. Er is overvloed en energie alom, alles 

komt dichter bij de oogst. En tegelijkertijd is er al een beetje melancholie 

voelbaar van het naar de donkere helft van het jaar toe bewegen.  

Litha wordt van origine, net als Beltane, gevierd met het ontsteken van 

vuren. Midzomervuren werden ontstoken voor bescherming, reiniging,- en 

eren van de zon. Dit laatste met de hoop dat deze lang genoeg zijn warmte 

zal geven voor een optimale oogst. 
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  Litha op het Jaarwiel  

Tussen midzomer en Sint-Jan op 24 juni lijkt de zon 
op haar hoogste punt stil te staan aan de hemel. 
Drie dagen van overgang markeren de climax van 
levensenergie in het jaar. Terwijl bij midwinter , de 
overkant van het jaarwiel, de zon drie dagen op zijn 
laagste punt aan de horizon lijkt stil te staan. De 
energie is dan helemaal naar binnengekeerd. 
 

Midzomer en midwinter zijn twee kantelpunten in het jaar, waarbij na 

midzomer de zon steeds meer af zal dalen, om vanaf midwinter weer op te 

gaan klimmen. 

 

Periodes van drie dagen zijn symbolisch, ze staan voor een heilige tijd, Tijd 

om, net zoals de zon lijkt stil te staan aan de hemel, te reflecteren. Tijd om te 

zijn met wat is, je te bezinnen op dat wat groter en dieper is en om dat waar je 

normaal gesproken snel overheen leeft bewust en intens te beleven. 

 
 
 
 

 

   

Sint-Jan 

Het Sint-Jansfeest van 24 juni was bedoeld als de christelijke voorzetting 

van de midzomerfeesten op 21 juni. Het is de geboortedag van Johannes de 

Doper (Sint Jan), hij was degene die Jezus op 30 jarige leeftijd tot Christus 

doopte in de Jordaan. Johannes werd een half jaar eerder geboren dan 

Jezus, hij doopte de volgelingen van Christus om tot christen en maande de 

mensen tot inkeer.  

 

Ȭ)Ë ÍÏÅÔ ÁÆÎÅÍÅÎȟ ÈÉÊ ÍÏÅÔ ÇÒÏÅÉÅÎȭ was een uitspraak van Johannes de 

Doper waarmee hij wilde aangeven dat een mens niet slechts kan groeien 

en bloeien, dat er ook een moment van inkeer en bezinning moet komen.  

Er is ook een fase van vrucht dragen nodig; er zijn vruchten die nog niet rijp 

zijn en de hele zomer nodig hebben om zoet, sappig en eetbaar te worden. 

- Wat staat er in jouw leven nu in volle bloei? 

- Wat is jouw kracht? 

- Waar gaat jouw energie naartoe? 
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Dit staat metafoor voor alle kennis en inzichten die je de afgelopen tijd tot je 

hebt genomen, ook dit mag verder rijpen in jou. Het mag even met rust 

gelaten worden. 

 

Met Sint-Jan vier je het hoogtepunt van de natuur die nu maximaal naar 

buiten getreden is. Alhoewel het heel verleidelijk is om daar in mee te gaan, 

(door je alleen maar te richten op de aardse geneugten) nodigt dit feest je 

ook uit om te midden van de zomerse ontspanning bewust te worden van 

de tegenpool in jezelf. Sint-Jansdag is namelijk de tegenpool van de 

kerstnacht op 24 december; het uiterlijke licht en de zonnewarmte staan 

hierbij tegenover de geboorte van een nieuw innerlijk licht in de diepe 

duisternis. De kracht in de uiterlijke natuur zal na 24 juni steeds meer 

afnemen, de kracht in de innerlijke persoonlijkheid zal van nu af gaan 

toenemen en als een innerlijk licht met kerstmis beleefd kunnen worden.   

 

Op vrije scholen wordt nog altijd het Sint-Jansfeest gevierd, het is het 

laatste feest van het schooljaar. Het is een blij en uitbundig feest met 

bloemenkransen voor in het haar, zang, dans, picknick en vaak ook nog over 

vuur springen. Het Sint-Jansvuur is een gebruik dat terug gaat tot de 

Germanen, van Sint-Jansloten en snoeihout werd een vuur gemaakt waar 

men overheen kon springen. Het vuur werkte reinigend, als je door de 

vlammen van het vuur sprong, werd je gesterkt om het komende jaar ziekte 

en ongeluk te overwinnen. 

Kruidenwis  

In vroegere tijden werd rond Midzomer en het Sint-Jansfeest een 

kruidenwis gemaakt met beschermende, bekrachtigende kruiden die men 

in de natuur kon vinden. 

Een kruidenwis is een boeket van 7 tot 9 kruiden (of veelvouden van 

telkens 7 tot 9 kruiden) die je samenbindt en in je huis ophangt als 

bescherming voor huis en haard.  

Deze traditie stamt af van Germaanse gebruiken. Een kruidenwis werd door 

druïden in het vreugdevuur verbrand ter ere van de godin Freya.  

Door de komst van het christendom werd Freya van haarplaats verdreven 

als belangrijkste godin en nam Maria haar plaats in.  

Het verhaal gaat dat de apostelen het graf van Maria bezochten en 
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ontdekten dat haar lichaam was verdwenen, ze was ten hemel opgenomen. 

In haar graf lag wel een bundel van zeven soorten geurende kruiden. De 

katholieken kennen daarom de traditie om de geplukte kruidenwis op 15 

augustus, de dag waarop ȬMaria Hemelvaartȭ ÇÅÖÉÅÒÄ ×ÏÒÄÔ, door de pastoor 

in te laten zegenen voor een goed en beschermd jaar. 

In andere tradities werd het maken van een kruidenwis ook wel rond het 

eerste oogstfeest in augustus (Lughnasadh) gedaan. Al eeuwenlang worden 

er dus bundels kruiden gemaakt en gezegend. 

Het gebruik en betekenis van de kruidenwis 

was afhankelijk van de opvattingen van de 

maker ervan. Ze werden onder andere 

gebruikt als geluksbrenger, tegen brand, 

blikseminslag en ziekte, maar ook om boze 

geesten of de duivel te weren.  

De kruidenwis werd boven de deur of op 

een centrale plek in huis opgehangen. 

Een kruidenwis gemaakt met midzomer  

bevat kruiden vol zonnekracht, omdat de 

zon dan op zijn krachtigst is . 

 

Met een zelfgemaakte kruidenwis breng je die zonnekracht in huis, want 

symbolisch gezien, is deze kracht opgeslagen in jouw kruidenwis. De 

scheppende kracht en de vuur kracht van de zon heeft op die manier ook in 

de koude wintermaanden zijn werking in huis en zorgt dat je huis tot de 

volgende midzomer beschermd is. Met midzomer werd de oude kruidenwis 

in het vreugdevuur gegooid, natuurlijk nadat de wis bedankt was voor het 

beschermen van huis en haard. 

Er bestaan traditionele kruiden (zoals boerenwormkruid, Sint-janskruid en 

bijvoet) die je kunt gebruiken, maar je kunt ook je persoonlijke kruidenwis 

maken door je intuïtief te laten leiden naar kruiden en bloemen. Dit laatste 

voegt een extra betekenis toe wanneer je naar de symboliek kijkt van de 

kruiden die je hebt gekozen. Je kunt echter ook van te voren onderzoeken 

welke eigenschappen jij graag in je wis wilt hebben en daar de betreffende 

kruiden en bloemen bij zoeken.  
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Veel gebruikte bloemen & kruiden voor een kruidenwis en hun symboliek: 

¶ Boerenwormkruid: verjaagt demonen. 

¶ Bijvoet: beschermt tegen duivels, geesten, brand en onweer. 

¶ Brandnetel: beschermt je huis tegen negatieve invloeden, bliksem en 

donder. 

¶ Citroenmelisse: brengt troost en geborgenheid. 

¶ Duizendblad:  verjaagt duivels en onweer, geeft bescherming, brengt 

moed en dapperheid, stimuleert een gevoel van thuiskomen in jezelf. 

¶ Goudsbloem: brengt levensvreugde, dankbaarheid, genegenheid, 

bescherming en het licht in huis. 

¶ Granen: brengt vruchtbaarheid, overvloed en rijkdom. 

¶ Kamille: beschermt tegen boze geesten, brengt moederlijke liefde en 

levenskracht. 

¶ Lavendel: brengt rust en liefde in huis, zorgt voor ontspanning. 

¶ Munt: zorgt voor een frisse sfeer, werkt  reinigend. 

¶ Robertskruid: geeft veiligheid en helpt je om je dromen te 

verwezenlijken. 

¶ Rode Klaver: werkt  van oudsher tegen beheksing en negativiteit,  

helpt om voorspoed en welvaart in het huishouden aan te trekken. 

¶ Roos: is de liefdesbloem, brengt passie en romantiek. 

¶ Salie:staat voor rust, wijsheid en bescherming, zuivert de energie in 

huis. 

¶ Sint-Janskruid: brengt in donkere tijden de zonnekracht in huis en 

zorgt voor een ontspannen en rustige sfeer. 

¶ Smeerwortel: heelt relaties in het huishouden, verzacht wat hard 

geworden is, met name in relationele sfeer. 

¶ Vlier: DE beschermer van huis & haard. 

¶ Vrouwenmantel: geeft beschermende, zachte en troostende energie, 

geeft veiligheid en geborgenheid. 

¶ Weegbree: helpt om voor jezelf op te komen en ruzies binnenshuis uit 

te praten, doorbreken van oude patronen. 

¶ Wilgentak: brengt flexibiliteit , staat voor maanmagie en het 
aantrekken van liefde. 

 

Op internet kun je veel vinden over de symboliek van bloemen en kruiden. 
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Maak je eigen kruidenwis  

Ik wil je uitnodi gen om lekker de natuur in te gaan en je eigen kruidenwis 

bij elkaar te plukken. 

Voel van te voren of jij je intuïtief wilt laten 

leiden naar de voor jou juiste bloemen en 

kruiden of dat je heel bewust op zoek gaat 

naar bepaalde bloemen en kruiden. Een 

combinatie hiervan kan natuurlijk ook. Doe 

wat voor jou goed voelt! 

Pluk bewust en sta ook even stil bij de plant, 

bedank de plant voor haar gave aan jou. 

Thuis gekomen bundel je jouw bloemen en 

kruiden door er een mooi touw van 

natuurlijk materiaal omheen te wikkelen 

(met een bosje rietstengels of buigzame tak kan het ook). 

Hang je kruidenwis op een centrale en zichtbare plek in je huis. 
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  Kruid van de maand: vlierbloesem  

 

De vlier is geen boom, maar een struik en komt spontaan op allerlei plekken 

op, met dank aan de vogels die de zaden van de bessen uitpoepen. In 

ÖÒÏÅÇÅÒÅ ÔÉÊÄÅÎ ×ÅÒÄ ÄÅ ÖÌÉÅÒ ÏÏË ×ÅÌ ÄÅ ȬÁÐÏÔÈÅÅË ÖÁÎ ÈÅÔ ÖÏÌËȭ ÇÅÎÏÅÍÄȟ 

vanwege de vele geneeskrachtige eigenschappen.  

Al eeuwen lang wordt bloesem en bes ingezet voor allerlei uiteenlopende 

kwalen. De vlier werkt namelijk zweetuitdrijvend, antiseptisch, 

bloedzuiverend en koortsverlagend. Vanwege deze werking verkort het de 

ziekteduur van griep, wanneer je het gebruikt in de vorm van een tinctuur, 

thee of siroop. Vlierbloesem wordt ook vaak verwerkt in cosmetische 

producten, zoals een lotion, vanwege de reinigende en verzachtende 

werking voor de huid.  

In deze maand toont de natuur de crème witte schermbloemen die heerlijk 

ruiken, zoet smaken en waar je van alles mee kunt maken. De vlier geeft 

maar heel kort bloesem, dus wees er op tijd bij als je wilt oogsten! 

De bloesem wordt meestal verwerkt tot siroop of thee. Ook gedroogde 

bloesems bieden later in het jaar nog heerlijk thee. Je kunt er ook een licht 

alcoholische drankje van maken, want de bloesem bevat een natuurlijk gist 

dat alcoholvorming tot stand brengt. Eind van de zomer zijn de bloesems 

omgetoverd tot supergeneeskrachtige paarszwarte bessen die boordevol 

vitamine C zitten, echte weerstandwondertjes van Moeder Natuur. 
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  Recept vlierbloesemsiroop  

Per liter water heb je 4 grote schermen vlierbloesem, 500 gram honing (of 

750 gram rietsuiker) en 1 biologische citroen nodig. 

¶ Pluk de vlierbloesems op een droge en 

zonnige dag, bij voorkeur vóór het 

middaguur. Pluk voorzichtig, want juist het 

gele stuifmeel zorgt voor de smaak. 

¶ Spoel de bloesems niet af, want dan gaat het 

gele stuifmeel verloren. 

¶ Knip boven een pan de bloesems van de 

stelen af (die hebben een erg bittere smaak) 

en giet vervolgens het water over de 

bloesems heen. 

¶ Voeg een in plakjes gesneden citroen toe en laat dit mengsel op een 

warme plek 24 uur trekken (in het zonnetje op je vensterbank). 

¶ Giet het mengsel door een zeef waarin je een neteldoek of schone 

theedoek hebt gelegd. Knijp de doek met de bloesems erin goed uit. 

¶ Zet een pan op het vuur en verwarm het vocht. 

¶ Als je voor rietsuiker kiest, voeg je nu de suiker toe. Roer totdat het 

opgelost is. Laat dit mengsel 5 minuten koken en giet dan over in 

steriele warme flessen. 

¶ Als je voor honing kiest, laat je het vocht van de vlierbloesems en 

citroen eerst 5 minuten koken en daarna afkoelen tot net iets onder 

de 40 graden, dan pas voeg je de honing toe. Goed doorroeren en 

vervolgens de siroop in een steriele warme fles overgieten. 

¶ Doe bij zowel de suiker als de honing direct na schenken in de fles de 

dop erop. 

 

Bij suiker is de houdbaarheid ongeveer 1 jaar, bij honing tussen de 3 

en 6 maanden. 

 

 

 


