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Inleiding

Natuurlijk ZIIN, leven in verbinding mehet ritme van de natuur is een E
book datje uitnodigt om bewustin verbinding met de natuur te leven en te
ontdekken hoe jouw eigen innerlijke processen hier parallel aan loperioe
meer je inverbinding leeft met de natuur, hoe meer rust, balans, harmonie,
bezieling, magieen flow je zult ervaren. Je staatamelijk niet los van de
natuur, maar bent er onderdeel van.

Alles in de natuur is cyclschen volgt vaste ritmes. As vrouw ben je hier van
nature al mee verbonden door je menstruatiecyclus. In de westerse
maatschappij is hetechter niet zo gebruikelijk om je op deze natuurlijke
cycli af te stemmenen dat is mijns inziens een groot gemis.

Jaren terug raakte isserstrikt in de gejaagdheidvan de westerse

maatschappij. Min zenuwstelsel raakte overbelast en mijn fysieke gestel

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

xEOO OAEO 11T AO AT AAOOG-enbntdekkiAghtathtAA AACI
om natuurlijk -er te ZIJN.

Zo ontdekte ik dat ¢k lente en zomer en dactieve naar buitengerichte

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

wordt dan de energievan inkeer, rust en bezinningyin) die onlosmakelijk

bij de herfst en winterhoort. kT T OAAEOA [ EET OAlI EOGEI OA
staan en meegaan in de naar buitengerichte energie waarbijvkeinig 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 altijoust 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 aate kunnen gaan.

De vier seionenen vergroten deze cyclusan actie en rustnog eens uit

Inmiddels leef ik aljaren in verbinding met de natuudijke cycli en ritmesen
daarmeemet mijn eigen natuurlijk e ritme. Ik ben me heel bewust van de
cadans tussenactie en ontspanningyvan de naar buitengerichte ennaar
binnengerichte energie en hoe ik hier een gezonde balans tussen kan
houden.
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Om mij heen zie en hooik vaak dat mensen geenatuurlijke balansin
zichzelfervaren, maarhier, net als ik destijdswel naar verlangen. En zo
ontstond in mij het idee om een Ebook te schrijven over hoe de natiur je
spiegelt en uitnodigtom weerin verbinding te komen met jeeigen
natuurlijke ritme .

Omdat ik toe was aan meer verdieping in mezelf met betrekking tot de
natuurlijke ritmes heb ik twaalf maanden uitgetrokkenvoor het schrijven
en samenstellen van dit Ebook. Ik heb ervoor gekozen onper maand de
energie in te voelen en hierover te schrijve. Hierdoor kon ik letterlijk zien
wat er in de nduur speelt en invoelen waartoe de energie uitnodigt

Per maand heb ikpassende mijmervragenherkenbaar aan de grene
blokken) en oefeningen togevoegddie inspireren om te verdiepen in jezelf
Omdat ikgraag met kruiden werk, heb ik voor iedere maand een kruid (of
boom) toegevoegd die dan bloeit, met daarbiyveetjesen bij de meesten
kruiden ook een recept.

Leidraad en nspiratiebron voor het samenstellen van dit Ebook zijn de
Keltische jaarfeesten erde diristelijke feesten geweest. Deze feestenijn
onlosmakelijk verbondenmet de tijd van hetjaar en nodigenje uit om meer
in verbinding te komen met jezelf

Natuurvolkeren, zoals bijvoorbeeld de Keltenhadden een groot inzicht in
de natuurlijke ritmes. Zeleefden in harmonie met de natuur en deelden het
jaar in door vaste ijkpurten op een cirkel te plaatsen. Eze ijkpunten
werden gevierd inachtjaarfeesten.

Omdat ik katholiek ben opgevoed en altijd ergehouden heb van de
symboliek in de verhalen vanuit de bijbe(esoterisch christendom)ben ik
gaan onderzoeken hoe deze verhalen zich verhouden tao¢t leven in een
natuurlijk ritme. Het bleek nauw verweven aan elkaar. Ik ontdekte dat veel
katholieke feesten hun oorsprong hebben bij natuurvolkeren endat ze
onlosmakelijk met de tijd van tet jaarwaarin het feest gevierd wordt,
verbonden zijn.Daar valt heel veelvijsheid uit te halen. Vroeger wist men
dat, vierde mendeze feesterved bewuster. Tegenwmrdig is daar vooral
een verlangennaar.

Met dit E-book hoop ik jou te inspirerenom de feestdagen door het jaar
heen bewusterte beleven en vorm te geven. Ik nodig je udm de cycli van
de natuur te doorgronden, waardoor je natuurlijker kunt ZIJN.
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Cyclisch leven

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

Een cirkel heeft geen begin en geen eind en symboliseert daarmee eenheid
en eeuwigheid.Bovendien is onze werelceen cirkel, evenals de zon, de
maan en de planeten.

De spiraalis 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 daanaken wij als
mens allemaal deel van uit.

Cycli lopenals een rode draad door het leven, het is het fundamentele ritme
van de natuur en van de mengchter in onze westerse maatschappij zijn

we gewendgeraaktom lineair te denken: iets heeft eefbegin eneen eind.
Het leven wordt gezien alsen lijn van geboorte tot dood.

Zo dicht als natuurvolkeren zoals de Kelten en Germaneiij de natuur
stonden, zo ver staan de meeste mensen daar nu vanaf. De hectiek in de
maatschappij en het gejaagde tempo zijmoor steeds neer mensen nietvol

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 teherkennen, kun je zien watoor jou de
juiste en volgendestap 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, kk 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 kije vier seizoenen heel
goed kunt zien.

Een bekend symbool dadit 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 eeryang is @de lente en zome) en een
periode die mee yin is (de herfst en winter).

Yin en yangzijn twee polen die elkaar aanvullerenin evenwicht houden z
kunnen niet zonder elkaar bestaanBeide helften zijn even grootgr zit een
stukje yin in yang eneen stukje yang in yinPolen vormen twee delen van
een eenheidalles in de natuuris gericht op dezeeenheid.

Vrouwen zijn van nature sterk verbonden met de cycli van de natuur door
hun menstruatiecyclus. Er schuilt veel wijsheid in het proces dat jesl
vruchtbare vrouw iedere maand meemaaktDe cycliscte 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 andacht 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 losgelateren hernieuwd mag worden. Het
vraagt gp dat moment niet om een paracetamol om vol gas door te kunnen
gaan. Wat dat betreft hadden de natuurvolkeren zoals de Indianénet goed
geregeld: vrouwen mochterzich in de maarut terugtrekken ten tijde van
hun menstruatie en kregen de tijd om te rustenen 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 ideeén) en hoe het je nodeloos veel energie
kost als je p verzet tegen veranderingen.

Beweeg meeen houd je nergens te krampachtig aan vasteh 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 weett

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 doenje 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 verbindirg bent!
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Met dit E-book hoop ik jou te inspireren om de naturlijke ritmes te leren
zien, voelen en ervarenn jezelf, zodat je z&kunt omarmen en erenZo kan
het onderdeel uit gaan maken vafgouw dagelijks leven en kun je natuurlijk
ZIIN.

Het Keltisch jaarwiel

Omnatuurlijk te ZIIN, ofwelte leven in een natuurlijk ritme, is het Keltisch
jaarwiel een hele fijne symboliek om te gebruikerHet is de spiraal van het
leven, de levenscyclus. Het vertegenwoordigt alles waar een mens mee in
aanraking komt inzijn leven en het geeft ordeen balansaan 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 steds weer in elkaar overloopt.
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De ijkpunten werden gevierd mé acht jaarfeesten, afwisselendier
Zonnefeesten en vier Maanfeesten.

Zonnefeesten:

De Dnnefeesten zijn de hoogtepunten van de vier seizoenen:
- de lente wordt gevierd met Ostaralente equinox)

- de zomer wordtgevierd 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 gerelaerd aan de stand van de
maan,de sterren en de landbouwcyclus: van zaaien, groei ehloei, oogsten
en laten rusten om voor te bereiden omieuwe groei en bloei.

De Maanfeesten vallen precies tussen deahnefeesten in.

Het betreft hier de feesten van ImbolcBeltane, 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 ratuur gebeurt en welke invloed dat op jou heeft. Zo verdiep je
je verbinding met het cyclische ritme van de natuuiz van Moeder Aarde

Aangezien je als mens deel tmaakt van de natuur geeft het wel je dus ook
handvatten voorde cycli inje eigen leven. Daardoowordt het Keltisch
EAAOxEAI TTE OAAE OEAO 1 AOGAT OxEAI
Het Keltisch jaarwiel bestaatuit acht spaken die elk eerspecifiek 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 voelbaan zichtbaardat er

verschillen zijn in deze vier seizoenen, watdtreft temperatuur, het aantal
lichturen, wat je buiten in de natuur waarneemt etc.

Voor de oude culturen op aarde, zals ook de Kelten, waren enaastde
seizoenenook vier perioden in een jaar waarop belangrijke
landbouwactiviteiten plaatsvonden: de zadijd, 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 tgeren. 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 randerlijk, de Kelten haddengeen
kalender zoals wijdie tegenwoordig volgen. @dat de natuur een redelijk
vast ritme aanhoudt, vallende landbouwfeesten altijd ronddezelfde data.
Tegenwoordig wordt ieder jaar hetzelfde moment gekozen voor het vieren
van de landbouwfeesten. Bij de @hnefeesten wordt de Zonnekalender
aangehouden en @ isook 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 Hnnefeesten.

Tegenwoordig worden deze feestemveer bij hun Keltische namen
genoemd, maar in vroegere tijden waren ze soms naamloos oEgren een
christelijk masker op. De paus en hetiristendom vonden namelijk de
natuurfeesten heidens en wilden dezeigenlijk afschaffen. Maar omdat het
zo van nature verweven was met d mensheid lukte het niet om deze uit te
bannen en dusbedachten ze dedesten met een lristelijk feest te laten
samenvallen en dus ook eenttistelijke naam te geven. Zoals bijvoorbeel
het vruchtbaarheidsfeest Ostara dat omgedoopt is tot het Paasfeest.

Wat dit Wiel jein het heden biedt, is een model dat de reis van de zalg
maan,oude wijsheden en de kringloop van de natuur samenbrengt tot een
overzichtelijk geheel waarmee je in jelagelijks leven aan de slag kunt om te
leven in een natuurlijk ritme.

Bij elke maand in dit Ebook vind je de beschrijving van heseizoensfeest
van debetreffende maand en daarnaast oote christelijke feesten zoals wij
die in onze cultuur nog altijd vieren.
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Januari

‘ Zachte winterslaap
in alle;rust en stilte

ontstaat-het niecuwe

Januari wordt ook wel Gsmaanddgenoemd, dit is een verwijzing naar hoe
het weer in januari behoort te zjn: droog, ijzig en vrieskoud.

De sloten en meren zijn bevroren en ideze wintermaand ruimt Moeder
Aarde de laatste resten op: dat wat niet mee levensvatbaar is, sterft af in de
jzige kou.

Januariis de maand van rust, stilte, leegte enan heel diep van binnen
koesteren van het hele kleine, subti@, heilige nieuwe.

Januari is vernoemd naar Janus

Janus was deRomeinse God van het
begin en van het einde, van het openen
en het sluiten van poorten, deuren en
openingen.

*AT OO0 OOAAO OUI AT

I OAOCAT cAT OAT 1T OA 1
Hij opent het nieuwe jaar.

Janus wordt afjebeeld met tweegezichten
die ieder eenkant op kijken: één naar het
verleden (het afgelopen jaay en één naar

de toekomst (het jaar dat voor je ligt).
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Speciale dagenin januari

Nieuwjaarsdag

Op 1 januari wensenwe elkaar traditioneel eengezond en gelukkig
Nieuwjaar toe.We proostenonder het genotvan een glas champagne en
een oliebolop een voorspoedig nieuw jaar.

De traditie van vuurwerk afsteken en veel lawaai maken, is in vroegere
tijden ontstaan met als doelboze geesten te verdriyen. Door veel licht te
maken, door middel van vuur en vuurwerk werd de zon aamgegoord meer
te gaan schijnen. Dit is in de meestonkere tijd van het jaar, waar de zon
maar weinig lichturen per dag heeft natuurlijk een fijne uitnodiging.

Het afstekenvan vuurwerk heeft al lange tijd dit doel niet meer.

Driekoningen

Driekoningen is de la&ste dag van de kerstperiode welkdegint op 24
december en eindigt op 6 januarenwl OAO T T E xAl O%bE£AT E.

6 januari is de dag waarop de driavijzen (later koningen genoemd) uit het
Oosten bij de stal aankwaren waar Jezus in de kerstnacht veageboren.

De geschiedenis vertelt dat ze geleid werden door een heldere ster die aan
de hemel stond.
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zoals ook nu nog steeds gebruikelijk is als je opdamvisite gaat.

Alleen waren de geschenkefwierook, mirre en goud)iets minder
gebruikelijk dan de presentjes die wij nu geven als kraamcadeau.

De cadeaus warerdan ook meer symbolisch bedoeld: gud stond symiool
voor het koningschap, wieook voor de heiligheid en het eren van Jezus en
mirre voor het lijden en sterven.

Wanneer je de Heilige Nachten hebt gebruikt voor berng en contemplatie,
is Driekoningen een mooi moment om stil te staan bg deschenken die deze
Heilige Nachten jou gebracht hebben in de vorm van dromieazichtenen
ingevingen

- oar P

“’ SHINMENITE

A

Januariwordt ook wel DE maandvan de goede voornemengenoemd: an
het nieuwe jaar goedte beginnen, is het traditie om goede voornemenge
stellen.

Vaak sneuelendezegoede voornemensal voordat de maandom 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 stgjaan de horizon
zichtbaar isenwaar je gedurende het jaamaar toe beweegt alseen
vriendelijke gids die je steeds weer zachtjes in@ljuiste richting duwt.

Een intentie is nooit eenstar voornemen dat kan falerd Daarom komt het
er wel op aan hoe jij jouw intentieformuleert

Bijvoorbeeld: O E Edit ja& 110 kilo afvallenf heefteen risicodat het niet
gaat lukken,een risicoop falen. Maar als jij je richt op het achterliggende
verlangen om af te vallery je intentie - dan heeft het veel meer kans van
slagen.
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Dat zou in dit voorbeA1T A EOT CRRAUBET O0O1I AUAT £ Ul OCA
daarvan gaje bijvoorbeeld gezonder eteren meer bewegenmet als gevolg

AAO AO EEI THetGs déhindexvarbbkldgih@veel kil maar

dat je goed oor jezelf zorgt dit jaar, jeverlangenis dusOCT AAA UA1T A£UT O
Bij een jaarintentie geef je jezelf de mogelijkheidra stap voor stapte

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

niet met mega st@pen in één keer te gaan, iededein stapje is er één en die

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

Wat is jouw intentie voor dit nieuwe jaar”

Winterslaap

Vaak wil je er na de kerstvakantiemeteen weer vol tegenaanAllerlei
ideeén enplannen die je gemaakt hebt, wilg hetliefst meteen gaan
realiseren. Maar daar is het nog helemaal geen tijd voor!

Yyl AA T AOOOO EO AITAO 11 E TGijhfellsbkdg AEAD/
in winterslaap. En alhoewel er ader de grondal van alles geleurt, is het
bovengrondsnog rustig.In de natuuris dit de tijd waarin de energie wordt
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opgebouwd, zodat het levenn de volgende maandals vanzelfweer 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 wkte doen.

Dit is een periode waarin iets uit niets geboren kan worden: het alleprilste
beginvan het leven begint terug te keren, maar heeft nog geen vorm
aangenomen.

In deze periode kun je allelei ideeén krijgen:schrijf die ideeén op in een
notitie boek, maar doe er nog niets mee! Laat zeeerstverder rijpen.
Er wordt vanzelf duidelijk welke ideeén willen ontkiemen en welke niet.

Maand van goede zelfzorg

Januari is geen maand va actie, eerder van rusten, dromemn het
opbouwen van voldoende energievoor hetjaar dat voor je ligt.Een maand
om goed voor jezelf tezorgen, niet te veel te willen emog evenheerlijk
OAETT AT S8 OA OAOOT AOAT 8
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Je dromen zijn als zaadjes die straks mogen ontkiemen.

In ieder zaadje is het volledige potentieel van wat het kan wordean
waartoe het kan uitgroeien al aanwezig. Niet zichtbaamaar in de kernal
wel helemaalaanwezig.

Je mag nog uitrusten in hebngewisse, een beetjenijmeren, niet wetende
hoe alles zich zal gan ontvouwen komend jaar.

Als je erop kunt vertrouwen datalles precies komt zoals het moet komen
(zoals dat in de natiur ook gebeurt) dan kun je je gemakkelijkepvergeven
aan deze rustfaselan wanneer je niet in vertrouwen kunt zijn.

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

A~ - A~ ~ = A A

Zacht durven dromen van wat tot nu to@nmogelijk leek,in de wetenschap
dat het moment om dit voluit te gaan leveneraankomt!

Nu is het tijd om te luisteren, tevoelen, te ontvangen,d koesteren en het
heilige in jezelfecht serieus tenemen en een plek te geven.

Een mooie oefening die jolnierin 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 navelrenusheuvel

Door middel van deze oefening maak je contantet je eigen centrum dit is
tevenshet fysieke zwaartepunt vanje lijf: je brengt hiermee je andacht en
energie in het midden van je lijf, zodat je fysiek en emotionéeeer in
balans bent of je balans kunt hervinden.

De baarmoeder is ook de plekvaar alle nieuwe leven ontstaat: niet alleen in
de vorm van fysiek neuw leven (eenbaby), maar ookvan nieuwe ideeén,
een gerecht dat je creéert, een eigen bedrijf dat je start etc. Kortom alles
waar jij creatieve en nieuwe levasenergie inbrengt komt vanuit dit punt.
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Oefening

1 Je ligt op je rug en ervaart de steun van henatras onder je
1 Je legt je handen als een driehoek op je
buik, waarbij je duimen over je navel
heen liggen en je wijsvingers tegen
elkaar aan depunt van de driehoek

vormen.

1 Je ademt naar de driehoek en vult
hiermee je hele spiritude baarmoeder.

1 Bijiedere inademing gaat je buik
omhoog en bij iedere uitademing weer
omlaag. Volg deze beweging met je
volledige en bewuste aandacht.

1 Terwijl je daarheen ademt, voeje dat
je contact maakt met je eigen centrum, !
waar balans en innerlijke harmonie is

1 Doe dittenminste 5 minuten (en langer zo je wenst

9 Tot slot zet je de intentieom vandaag vanuit jouw centrumn
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 jeje tijdens de dagquit balans voelt, kun je alijd deze oefeningdoenom
je aandacht weer terug bij je eigen essentie en centrum te brengen.
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Boom van de maandHazelaar

ol el

L #
De hazelaar bloeitals éé van de eerstesneeuwen ijs deert deze boomiet.

De hazelaar belooft je meen een heerlijk vooruitzicht,super gezonde
hazelnoten in het najaar.

De prachtige langwerpige katjeg de mannelijke bloeiwijzevan de hazelaar
Z vallen mooi op in een winters landschap.

Minder opvallend, maar net zo mooi zijn de vrouwlijke bloemen. eze
maandzijn meestal alleen nog dgiepkleine knalrode stamperszichtbaar
die pas in februari zullen bloeien.

Delangwerpige katjesbevatten de mannelijke zaadjegn worden door de
wind verspreid. De vrouwelijke stampers va de bloemen vangen dezep.
Als de bevruchting slaagtraap je in het najaar hazelnoten.

Hazelnoten behoren tot de superfoods, ze zitten namelijk boordevol
vitaminen (met name vitamineB), mineralen, linolzuur en fytonutriénten.
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 hartaandoeninge

De hazelnoot is dus een hele gezonde nomtn 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 jeheel eenvoudig zelf je eigersuikervrije hazelnootpasta
maken. Het recept hieronder is mijn favoriet.

Recept voor hazelnhootpasta

Helaas nu nog niet vers te rapen, dat kun je in de herfst doen, maar gelukkig
wel te koop bij de notenbar.

Ingrediénten:

200 gram hazelnoten

125 ml kokosolie

4 el (rauwe) cacaopoeder

3 el honing

100 ml plantaardige melk op kamertemperatuur
snufje zout

= =4 -4 -4 -8 A

Aan de slag:

=

Verwarm de oven voor op 160 graden.

2. Verspreid de hazelnoten op een met bakpapier beklede ovenplaat en
rooster ze 10 minuen in de oven. Halverwege even de noten schudden
zodat ze keren.

Laat de hazelnoten afkoelen.

Smelt de kokosolie in een pannetje. Wanneer de kokosolie gesmolten is,
haal je de pan van het vuur en zodra de kokoselnet onder de 40
gradenkomt, voegje de honing toe.

Maal de hazelnoten fijn in de blender totdat het een pasta wordt.

Voeg het kokosoliehoningmengsel 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 dekoelkast wordt de hazelnootpasta weer dikker.

B w

oo

Dezehazelnoot pasta isn de koelkast 1 week houdbaar, maar ik verzeker
je: voor die tijd is je pot allangleeg!
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Omslagperiode

Als de maand januari ten einde is, komt er een omslag in de natuur en
daarmee ookin jezelf. Na de donkere periode waarin de energie maximaal
yin was, ga je merken dat het lichiveer begint toe te nemen.

Word je bewust van je kiemeren laat de zaadjes die tot je bewustzijn zijn
doorgedrongen verder vam krijgen.

Deze zadjes zulleneerst nog wat verder rijpen binnen in jou, maar als je
hier bewust ruimte voor maakt in jezelf, kan het ontkiemenle aandacht
krijgen die het nodig heeft om uit te groeien tot wat het in potentie is.
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tlichg vefdrijfthet do
zaadjes ontkiemen g
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Februari komt van het Latijnsewoord O £A A W& ® O A & bdieRehtl 6
Letterlijk is het de maand van het reinigingsfeestvvan oudsher was dat
omdat er in deze tijd van het jaar niet veel op het land groeide, waardoor de
mensen als gevolg daarvan vanffezichzelfvan binnenreinigden, omdat ze
minder aten.

4ACAT x1 T OAEC Eddaah (edih§ dai evah Gafue g@éni
periode meeris waarin je even iets minder eet. In de huidigéjd kennen we

wel reinigingsrituelen, zoalsvastenkuren om je lichaam eng geest &
reinigen vanovertolligheden.

De natuur ontwaakt 8

In februari wordt het langzaam [

steedslichter, het voorjaar zit in de
lucht en het verlangen naar de
lichte tijd van het jaaris voelbaar.
Buiten is hetechter vaak nog ijzig
koud, de winter is nog met zijn
staartje bezig.De meeste
Elfstedentochten werden vaalpas
gereden in februari.

In februari wordt de natuur langzaam wakker, alles ontwaakt uit een lange
winterslaap ende winter maakt plaatsvoor de lente.
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De natuur maakt zich klaar voor een nieuwe rothe van ontkiemen,
ontvouwen, groeien, bloeien en vrucht dragen.De eerste voorjaarsbolletjes
steken hun kopje boven de aarde uit,allente is één en al ontwaken en
openbarsten.Persoonlijk vind ik dat altijd een fijne belofte vande natuur,
waarmee ze laatzien 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 emok de sappen in de bomen beginnen weer te
stromen.

Alles wat gedurende de winter in jouw binnenwereld is opgbouwd, kan nu
langzaam aamaar buiten. De expansieperiode van het jaar neemt een
aanvang, ofwel de yag energie van het jaar igroeiende: de periode van
langer licht en meer energie.

Speciale dagen in februari

Imbolc

Imbolc is het Keltihe feest ophet jaarwiel
dat rond 1 februari wordt gevierd en de
belofte van de lente weergeett.

Met Imbolcwerd 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 weerterugkeren naar de buik
van Moeder Aarde.Een andere betekenis
van Imbolc is 'ooimelk’ dat verwijst naar

| de lammetjes die in deze tijdvzan het jaar
geboren worden

Imbolc gaat over de natuur dieontwaakt

uit haar winterslaap. Qrer de zaadjes en
het subtiele nieuwe leven, gesymboliseerd
door de eerstebloemetjes 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 wordtlangzaamdoor de zon verwarmden 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 weeactief en er worden
lammetjesgeboren.

Met deze eerste tekenervan de aankomende lente groeit ook bij ons
mensen het enthousiasm®m het nieuwe vorm tegaangeven.

Het isDE tijd om e ideeén(zaadjes)die je in de winterse rust hebt
opgedaan om te zetten in gerichténtenties voor het komende jaaren ze
dus bewust te zaaien, opdat ze uit kunnen groeien tot wat ze in potentie al
zijn.

Imbolc was bij de Kelten tevenset eerste vuurfeest van het jaarhet vuur
dat symbool staat voor je eigen innerlije vuur dat weer op vlamtin
levensenergie Het vuur van je passie die j&n beweging zet om op pad te
gaan. Om jéevensweg te bewandelen en jeigen unieke manier varZIJN
handen en voeterte geven,ofwel vorm te geven.

Het vroege voorjaar is een uitnodigng omtevoorschijn te komen en
langzaanaan meer in beweging te komenje creatieve stroom komt weer
op gang. Verbonden met het grote geheel en geocessen in de natuur voel
je de eerste lentekriebelsJe krijgt zin: Zn om te beginnen, om te ontdekken
en te vernieuwen.

Imbolc op het jaarwiel

Imbolc ishet feest van de zaadjes, dgpuden samhain- l
graankorrels vol beloftedie Moeder Aarde Y
ongeveer een halfaar geleden liet vallen metde

natuurlijke bereidheid om hetover te geven aan
een hogerendieper doel.

Mabog——

1 Mgt

Tegenover Imbolc ligt het jaarfeest vahughnasadh in augustusdat
'‘broodmis’ betekent. Hetis hetfeest van de eerste oogst, die van het gouden
graan. Dus van de zaadjes (gouden gra&orrels) die je nu zaait enover een
half jaartje alkunt oogsten! Daarna vallen er weer opnieuw zaadjes in de
aardeen zo gaat de cyclus van leven eindeloos door.
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De uitnodiging van Imbolc

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

Wat is voor jou echt waardevol en belangrijk?
7A1 EA i OAOI Al
staan er in jou te trappelen om te ontkiemen?
Wat is er nodig om meer tdaten leven van wat

je diep van binnen weet dat mogelijk is?
Hoe draagt jouw persoonlijke verlangen bij aan
het grotere geheel?

Bij de energie van deze periode hoort et babystapjesbeginnen en bewust
kiezen voor nieuwe gewoontes, nieuwegedachten emieuwe prioriteiten .
Het hoeft niet allemaal inéén keer perfect en goed.

De lente is in een mensenlean verbonden met je kindertijd, waarin leren
met vallen en opstaan gaat.

Carnaval

Zes weken voor Pasen barst in
Nederland (met name inhet
zuiden desland) het
carnavalsfeest losOver de
oorsprong vanhet carnavalsfesst
gaan verschillendeverhalen de
ronde. Zeker isdat het feest
eeuwen terug al wed gevierd
door de katholieken.

Zij vierden carnavalvlak voor aanvang van de vastentijdje veetig dagen
voor PasenOp de laatste avondvdér het vasten ging men ziclmog even
goed te buiten aan drank en allerlei lekkernijen.
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Van originewas carnavaldus een reinigingsfeestO# A O1 Aetegehtl A 6
OAEOAERAEAAOAT AERDOAOKRI EEEA OAOI AT CAT 06 «
Zouden dehuidige feestendecarnavalsvierdersdat nog weten?

Verkleden tijdens carnaval

Carnaval is bij uitstek het feest van zotheid, spot en uitbundigheid. Het
verkleden, wat onlosmakelijk bij carnaval hoort,symboliseerdedat tijdens
het feest iedeeengelijk was: de meester diende deslaaf en de slaaf de
meester.

In heel vroegere tjden droeg men vaak alleeren lappenkleed of laken
over het hoofd, maar door de eeuwen heezijn de verkleedpartijen
uitbundiger geworden.

Het verkleden,je even in een andere gedaante vermommen en je daarmee
anders voordoen dan je bentdoen we dus al eeuwan. In vreemde kledij
(soms zelfs onherkenbaar) heeft me eenalibi om zich in allerlei vormen te
buiten te gaan. Even lek&r 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 carnavafeestafgedoten. De

praktiserende katholieken gaat dannaar de kek alwaar de priestereen

kruisteken met as op het voorhoofd tekentvaarbij hij de woorden spreekt
OCAAATER 1 AT O6h AAO EA ©OA aokidabing AT OT (
askruisje genoemd.
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Dit kleine ritueel wordt uitgevoerd ter bezinning en als uiting varberouw ,
ter voorbereiding op Goede Yijdag en Pasen.

Ook in de huidige tijd kun jedeze periodegebruiken om te vasten: matigen
of onthouden van bepaald luxevoedselzoals viees, suiker en alcohol. Maar
ook van bjvoorbeeld bepaalde gewoonten zoalsocial media.

Voor het lichaam is het goed om zich af en toe fysiek te reinigen en zieh t
vernieuwen. Dt reinigen gaat gemakkelijker als je met de natuur
meebeweegt februari is daarde uitgelezen tijd voor.

*verderop indeze maand -, bijOOT AAET ¢ O18kud jeimEeE lézenfoler vasteA. O O
Valentijnsdag

14 februari is het Valentijnsdag.
Toen ikop de basisschool zat, kende
ik Valentijnsdagals DE dagpm je
geheime liefde met een kaartjge
liefde voor hem/haar kenbaar te
maken.lk herinner me het
geroezemoes in de klas nog goed
waarin er druk werd gespeculeerd
wie nu wie een kaartje had gestuurd.
Leuke herinneringen!

Inmiddelse O 6 Al AT OEET OAAC OE OCAwlenkmakeh OT O
deze dag echtewooral as een commercieel feestomdat de reclames van

allerlei luxe cadeaus je om de oren vliegeMaar er schuilt ook hiereen

prachtige symboliek achter, waardooje met andere ogen naar

Valentijnsdag kankijken.

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 deneidensevruchtbaarheidsfeesten die dan gevierd
werden en die moeilijk uit te roeienbleken 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 kunan zeggen dat Valentijnsdag een versmelting
Is van Germaanse, Romeinse ehristelijke tradities.

Sint Valentijn, naar wie deze dag is
genoemd was een christendie rond
269 in Rome leefdegemartelden
gedood werd om zijn geloof been
priester en bisschop die rond dezelfde | 3
tijd leefde die helende gaven bleek te
hebben, maar ook uiteindelijk
gemarteld en vermoord werd.

Over Sint Valentijnzijn verschillende
verhalen in omloop.

Er gaanook verhalen dat Valentinus in het geheim huwigken sloot en dat
hij vlak voor zijn dood een briefje stuurde naar zijn eigen geheime liefde,
natuurlijk ondertiteld met ‘jouw Valentijn'. Daaruit zoude traditie zijn
ontstaan om je geheime liefde een kaartje te sturen, zoals ik als kind deed.

Valentijnsdag werd in Nedetand niet echt gevierd totdatAmerikanen het
na de Tweede Wereldoorlog meebrachteen de commercie het oppakte.

Lentekriebels

Onze verre vooroudersvierden in februari het prille begin van delente.
Akkers werden geploegd ende aardewerd klaargemaakt voor het
ontvangen van het zad.

In die tijd was het namdijk nog heel vanzelfsprekendde nauur als
weerspiegelingvan menselijke processerte zien. Devruchtbaarheids-
processen van de aarde speteook in de mens. @zevoorouders waren zich
daar zeer bewustvan door hun natuurlijke verbondenheid met het grote
geheel en de processen in de natuude vruchtbaarheid van het land werd
gevierd en daarmee ook de vruchtbaarheid van de mens.

Richting het eind van de winter kardenk ik iedereen de lentekriebels wel
voelen; je krijgt zin omin actie te komen, i om te beginnen, om te
ontdekken en te vernieuwen.

Valentijnsdag pas heel mooi in die energie, het is als het ware het wakker
kussen van je passie en jiefde voor het leven.

Het maakt niet uit o je een partner hebt, een geheime liefde of niet,
Valentijnsdagis 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 teeven!

Valentijnsdag is een mooi moment oneens heel bewust stil testaanbij de
liefde in jouw leven.

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?)

Voeding voor lichaam en geest
4ACAT xT 1T OAEC EO
overvloed aan voeding dat er
geen natuurlijke periode meer is
waarin je minder eet,zoals dat in
vroegeretijden in de winter wel
het geval wasHet is echterheel
essentieel om je bewust te zijn =
van de invioed van voeding op je |
gezordheid en algehele welzijn.

Februari is de uitgelezen maanam hier bewuster je aandacht aan te gean.
Want hoe jij je lichaam voelt, heeft gevolgnvoor hoe jij je voelt en hoeveel
energie je hebt.

Voeding beinvloedt niet alleen lichaam en gezondheid, maar oo k
spirituele groei en welzijn.

Naast je fysieke lichaam hekejde beschikking over een aantal andere
lichamen: het etherische, emotionele, mentale en causale (of ziglichaam.
De ontwikkeling van al deze lichamen iafhankelijk van de kwaliteit van de
voeding die ze ontvangen:
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- Voor jefysieke en etherischdichaamis dat het voedsel wat je eet

- Voor je emotionele lichaamzijn dat de enoties waarmee jij je omgeett.
- Voor je mentale lichaam zijn dat jegedachten en overtuigingen.

- 2 ziel tenslotte voedt zich met al jouvwopgedaneervaringen ende
levenslessen die jeénier persoonlijk uit hebt gehaald.

De spirituele groei die je doormaakt beinvlioedtdus andersomook weer
met welke soorten voedingje resoneert, welke voeding voor jou kloptZo
kan hetbijvoorbeeld zijn dat je van veeseter ineens vegetariér wordt.
De juiste voeding zorgt ervoor dat processen in je lichaam optimaal
functioneren waardoor jij in staat bent meer inflow te leven.

Kijk ook eens goed naar je geestelijke voeding (alles
wat je tot je neemt via televisie, social media,
internet, boeken, tijdschriften, opleidingen,

1 Wat geeft jou energie?

1 Wat kost jou energie?

1 Wat kun je schrappen om meetijd te krijgen
voor wat jou wel geestelijk voedt?

Vasten

Een hele effectieve manier om je
lichaam te helenen gezond te
houden,is vasten. Een
intensieve manier van vasten is:
een paar dagen niets anders tot
je nemen dan waterDit geetft je
spijsvertering rust.

Er zijn ook minder extreme
vastvormen, zoals een sapkuur
of een periodematigen met
duxedvoeding zoals suiker,
alcohol enfof vilees.
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Een populaire manier om te vasten iDET OAOI EQOAT OEAOOET C6
De bekendste vorm hiervans het 16/8 schema. herbij eet je binnen 8
aaneengesloten urerop een dagen vast je 16 uur (waaronder tijdens het
slapen).Kruidenthee en water zijn toegestaann de vasttijd van 16 uur.
Intermittentfasting schrijft niet voor wat je mag eten, al is hehatuurlijk

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, nze verre voorouders wistenniet beter.
De jagers ernverzamelaars kenderperiodesvan overvioed,maar ook
periodes dat erniets te eten was.

Onslichaam isdus van natureprima in staat om een paar dagen op
voedselschaarste erzelfsalleen op water te levenOmdat ce afgelopen
decenniavoedsel echter altijd en overal beschikbaas, zijn we het vasten
O O A Ol Iisdnrfigé &ilturen is het overigensiog heel normaal om te
vasten. Denk maar aan de ramadan waarbij door moslims over de gehele
wereld tussen zonsopgang en zonsondergg gevast wordtgedurendeeen
maand.

Vasten levertje veelgezondheidsvoordelenop:

J immuunsysteemkrijgt er een boost vanje lichaam kan gifstoffen
afvoeren (detox), je vetreserves worden verbruikten je spiermassavordt
opgebouwd.

De eerste keer daje vast moet je lichaam hier naturlijk enorm aan
wennen. Het is met name mentaal lastigomdat je mentale afhankiikheid
naar voeding groot isen dat merk je \aak pas als je gaatasten!

Vastenkost energie. Als je een intensieveastenkuur wilt doen, vraag jezlf
voordat je begintaf of je fit genoeg bent om te detoxen!
Of doe het onder begeleiding, bijvoorbeeld tijdens een vasten retraite.

Intermittentfasting is eenvoudigerom toe te passen dan een intensieve
vastenkuur. Het isook gemakkelijkervol te houden en bovendien een
geschikte methode om af te vallenle 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 komewerschijnt er
meteen een glimlach op mijn ;
gezicht.

Sneeuwklokjes kondigereen
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 S
en zuiver, et is luchtig, helder en rustgevendWit is de kleur van de
bruidsjurk -in vroegere tijden trad jeals maagd het huwelijkin: de
maagdelijk witte bruid.

Wit is ook de kleur van potentieel: alle kleuren liggen namelijk in wit
besloten. Inpotentie is alles al aawezig: in ieder zaadje is de potentie van
wat het kan worden en waar het toe kan uitgroeien al aanwezig.

Stem je eens af op wat jij wilt zaaien komend jaa

- wat mag er daglicht gaan zien?

Weet dat alles wat je aandacht geegrroeit!
Kies dus heebewust waaraan jij je aandacht gaat geven!

De lente tegemoet

Nu de maand februari ten eind is, staatle lente voor de deur.
Maart is DE lentemaand van het jaamieuw, fris en vol beloften.

Je ziet hetn de natuur, je voelten ruikt hetook, d 1 AO OOEAEOG
leven.Er zijn grote veranderingen op komst, de lente i®én en al ontwaken
en openbarstenpen je er klaar voof?
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Het seizoen van ontwaken

De lente is de ochtend van een dag en te vergelijken met de energie van
wassende maanin de lente begint de natuur aan een nieuwe levenscyclus.
De natuurontwaakt uit haar winterslaap en ontluikt, ook het kind in onszelf
wil na een langewinter weer naar buiten, sprankelend en vol verwachting.

Geen ander seizoen is zo krachtig als de lentegk wel voorjaar genoemd.
Wanneer de lentdaar intrede heeft gedaan, staat alles in de nair in korte
tijd volop in bloei en is het een kleurenpracht van jewelste.

Het voorjaaris eenzeer
vruchtbaar seizaen, waarin
veel nieuw leven ontstaat,
zowel in de planten als in de
dierenwereld. Vertederende
lammetjes, jonge eendjem
de sloot en vogeltjesn het
nest metopengesperde
bekjes zijn typische
lentebeelden.

Omdat we als mens onderdeeVan de natuur zijn, is het ook voor ons
mensenhet meest vitale seizoenNet zoals in de natuur alles ontwaakt, zo
ontwaken wijookOEO 1 1 UA GnrdeleddaOver mdebdpen
voor nieuwe ervaringen.

Na de rust van de winter voel jaele inspiratie en groeikracht van het
ontluikende en vitale seizoen. Het zonlicht prikkelt je hersenern je krijgt
lentekriebels. De kriebels om meer naar buiten te gaaen je plannen te
realiseren, de kriebels om als eejong veulenin de wei te dartelenen de
kriebels om aan de voorjarsschoonmaak te beginnen.

Het voorjaar is van oudsher verbonden met de groteckoonmaak. Zowel
van binnen (vastertijd) als van buiten (opruimen en poetsen van jauis)
maakten onze voorouderdijf 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 khar 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 enbloei te vieren, is het nodig dat er ruimte is

Het oosten op het jaarwiel

De lente is verbonden met het oosten opet 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 oriénteren op de
wereld om je heen.

Een andere krachtige kwaliteit van het oosten is het kunnen regenereren:
EAOOOAT h OAOT E A OHetd de plek van fidddhergiduvdg ET C 8 8
energie, van levenskracht, de plek van plotselinge inzichten en het ontstaan

van nieuwe ideeén.

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 obevangenheid, nieuwsgierigheicen ontdekkingszin
van het kind ende passie van de puber die ergens helemaal vooaat.De
kracht van het oosten brengt wijsieid en verlichting. Hetgeeft je een impuls
voor eennieuw begin en een nieuwe horizon, daarom zo passend bij het
seizoen wat er nu aankomt: de lente.
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rgie en licht

#gskracht is voelbaar

n nieuw leven

De lente maand maart is vernoemd rex Mars, de RomeinseGodvan de
oorlog,oorspronkelijk God van de natuur, de planten en de vegetatie.
Maart wordt ook wel wind -en buienmaandgenoemd,denk maar aanhet
bekendegezegdeO hart roert zijn staart!d 8

Rond 21 maart begint officieel de lente. Veel mensenzien daarom deze
maand met veel vreugdetegemoet.Jj wellicht ook?

Dag en nacht komen opniew met elkaar in evenwicht en het licht krijgtde
overhand, de langedonkere tijd is daarmeevoorbij.

In het voorjaar wordt zelfsde tijd een uur vooruit gezetom maximad te
genietenvan het daglicht.

Zaadjes ontkiemen

Dezaadjesdie de hele winter alin de grond
lagen,in de warme baarmoedervan Moeder
Aarde,ontkiemenin de lente.

Devolledige potentie, alleswaartoe zij kan
uitgroeien, is al aanwezigin dat ene zaadje,
echter nog niet zichtbaar. In de lente komt dit
stap voor stap naar voren. Zois het ook met al
jouw zaadjesvan verlangensenideeén.Ze
ontstaandiep binnen in jou en wachten
geduldigtot detijd rijp is voor ontkieming.

Ontkiemenis echter niet altijd eengemakkelijke weg; er moet eerstdoor
eenhard schilletje heengebrokenworden en de omstandighedenmoeten
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goedzijn. Dit schilletje dient ter bescherming.Hetis natuurlijk veelveiliger
om daar gewoon binnenin te blijven zitten. Maar ja, dan gebeurter niets en
het is ook zondevan de potentie die er in dat enezaadjezit!

Speciale dagen in maart
Ostara

Ostarais het Keltische seizoensfeestat werd gevierd rond de lente
equinox, het moment waarop dagen nachtevenlang zijn en de zon steeds
meer aankracht gaatwinnen. Dit zonnefeestis vernoemd naar de godin
Ostara,de godin van het oosten,van het ochtendlicht en van vernieuwing.

Bij aanvangvan de lente werd in vroegeretijden heelbewust stil gestaanbij
de kracht van het oostenop het jaarwiel. Dezeplek markeert eennieuw
begin, eennieuwe cyclusvan groei enbloei , van komendeovervloed.

Hetis het moment van de overgangnaar de lichte kant van het jaar.

Hoewelhetin dezetijd van het jaar
nog steedsbestkoud kan zijn, zie je
wel al overal lentebloeiers zoals
narcissen,krokussen en hyacinten.
Ookde takken van de bomenstaan
volop in de knop, de kaalheid uit
het bosverdwijnt en maakt plaats
voor eennieuwe cyclusvan groei
enbloei.

Ostaraof Eostreis een Germaanse
lente godin die verschijnt met een
mand vol eieren en eenhaasdie
voor vruchtbaarheid staat.
Dezebeide symbolenzijn later door
het christendom overgenomenen zijn gekoppeldaanPasenmaar van
origine zijn het dus symbolendie bij het Keltische feest Ostarahoren.
Het Engelseeasteris afgeleidvan Eostre.

Degodin Ostarais verbonden met de dageraad,de zonsopkomst.Als je de
symboliek van Ostara veaalt naar jezelf als mens dan ontdek je dat de zon
precies dat voor jouw lichaam doet als het ook voaite natuur doet
verwarmen, waardoor je kunt ontspannenen openen, zodat je weer
levendig kunt worden.
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Zoals het kuikentje uit het ei lomt, de baby uit de baarmoder en de krokus
uit de bloembol, zo verlaaiok jij als mensvan nature eente beperkt
geworden omgeving om jeopen te stellen voor het nieuwe dat wil ontstaan.
Met het ontluiken van de natuur ontluiken ernieuwe en frisse gevoelens in
jezelf. De buitenwereld lorkt en je krijgt weer zin om actiefaan de slag te
gaan, om de ideeén die je in de winter hebt opgedaan om te zetten in de
vorm.

Het is tijd omvol passie en enthousiasme@aar buiten tetreden, metdaarbij
de uitnodiging om te groeien, bloeien en vrucht te dragen

Ostara op het jaarwiel

Ostara staat op het jaarwiel tegenover Mabon, _vule_

beide zijn zonnefeesten waarbij de dag en de nacht samhaip— 77 mbole
even lang zijn. Echter bij Mabon gaat het over A
afbouwen vanenergie en bij Ostara juist over de ~ Mzbet——"
opbouw van energie, want de zon zal vanaf nu VAN
steeds meer aan kracht gaan winnen wat de natuur ‘vshnasadh__|| _geltane
weer doet ontluiken. Terwijl je aan de @erzijde 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 jezen 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 hartsverlangens- er in jou
stondente trappelen omte ontkiemen. Dezeverlangenskun je meenemen
in dit ritueel.

1 Maak eenlentewandeling en zie hoe de natuur ontluikt. Mijmer

tijdens de wandeling over welke zaadjes jou het daglicht willen

gaan zien: wat mag er in jouw leven groter en vruchtbaarder worden?
Stelhier een krachtige intentie* voor op.

Vul een potje met potgrond, of zaai direct buiten in je tuin.

= =2
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1 Terwijl je de zaadjes in het potje (of tuin) zaait, spreek je hardop je
intentie uit. Voel je intentie ook echt!

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

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

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

1 Laat ontkenningen uit je intentie wegje hersenen kennen het
woordje 'niet’ of 'geen’' niet en interpreteren daarom een intente met
een ontkenning erinals negatief.

j "EEOI T OAAAT A TEAOYg OEE CA CAAI
ITOxEEEAT AAT CAUITAA 1 AAEOCOEEI

1 Schrijf in je intentie wat je wél wilt en focusdaarop.

En tot slot: 2rg goed voor je zaailingen zowel die inhet potje als die van

je intenties, - zodat zede optimale kans krijgen om te ontkiemen en uit te
groeien tot volledige wasdom.
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Van binnen weer naar buiten

Wat gedurendede winter in je binnenwereld is opgebouwd,kan nu
langzaamaanweer naar buiten. De expansieperiode van het jaar neemt
zijn aanvang;van de meestyin periode van het jaar (winter) bewegenwe
nu meer naar yang,wat zijn hoogtepunt op midzomer beleetft.

Delente is de dageraadvan het jaar, de natuur ontwaakt uit haar
winterslaap en de levenskracht is overal voelbaarris eenenergie
waarneembaarvan openbarstenen tevoorschijn komen, van frisse kleuren
en geurenwaar allesnog nieuw envol beloften is.

In de lente zoekt vitale energie stap voor stap zich eenweg naar buiten.
Dezeenergiedient wel onder controle gehoudente worden, anders slaat
het als eenlosbandigeom zich heenen verwoest het meer dan dat het
nieuw leven voortbrengt. Eenbelangrijk aandachtspunt is om er goed ope
letten dat je net al jouw energie weggeeft. Het is essentieele balans
tussen actie en ontspanningn de gaten te houden.

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

Zintuigen oefening OARAAOOA OB

Eenzeesterheeft5 poten,in deze
‘ . oefeningis iedere poot verbonden
~ - metéénzintuig, te weten: horen,
zien,voelen,ruiken en proeven.

J

Door heelbewust contactte maken
met je zintuigen, kunje veel
bewuster in het hier ennu

MR 7 : aanwezigzijn.

Let op: Hetis heelbelangrijk omin dezeoefeningnergenseenoordeeloverte
hebbenof ietste gaananalyserenje ziet wat je ziet, je hoort wat je hoort, je
voeltwat je voelt,je proeft wat je proeft enje ruikt wat je ruikt! Jeneemt
alleenmaar waar.
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Dit zorgt ervoor dat je met je volledigeaandachtin het hier ennu blijft enje
zintuigen gewaarwordenwat er in dat hier ennu IS.

Leesde oefeningeerst helemaaldoor en gadan ontspannenliggen met je
armen zowijd vanje af alsgoedvoelt en je benenook zowijd alsnogfijn
voelt, alsofje eenzeesterbent.

)l

Volg5 minuten heelbewust je ademhalingen voel hoe je meeren
meer ontspant.

Gamet je aandacht naar je linkerarm en het zintuig Qiend

Wat zie je? Kijk de ruimte waarin jij je bevindt rond en neem bewust
in je op wat je ziet: Welke voorwerpen staaner?,Welke kleuren zie
je?, Welke details vallen je op?.

Sluit je ogen en kijk wat je aan de binnenkant van je ogen ziet,
wellicht nogde contouren enkleuren van voorwerpen die je net
bekekenE A A O 8

Gamet je aandacht naar je rechterarm en het zintuig ®Goren &
Wat hoor je?Welke omgevingsgeluidenvallen je direct op?Als je wat
scherperhoort, kun je dan nog meer omgevingsgeluidenhoren dan je
in eersteinstantie hebt gehoord?

Laatdan de omgevingsgduiden voor wat ze zijn en stem je helemaal
af op binnen, wat hoor je intern? Je hartslagwellicht, eenlicht ruisen?
Gamet je aandacht naar je rechterbeen en het zintuig Qroeven &
Wat proef je?Proefje nogiets van wat je net gegetenof gedronken
hebt?Hoe proeft je speeksel?

Gamet je aandacht naar je linkerbeen en het zintuig Guiken &
Wat ruik je?Wat ruik je in de omgeving?Kun je je eigenlichaamsgeur
ruiken?

Gamet je aandacht naar je hoofd en het zintuig ®oelend

Voel hoe je ontspannenligt, voel het matras of matje waar je op ligt en
voel hoe het jouw hele lichaamsgewichtdraagt. 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 envoel hoe je bij iedere
uitademing steedsmeer ontspant en wegzéakt in het matras.
Voeldanbinnen in jou welke gevoelensje daar kunt voelen.Zijn er op
dit moment emotiesen waar voel je dezedan?

Wanneerje ergensspanningvoelt, kun je die met je ademhaling
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verzachten.Ademer rustig naar toe enlaat bij eenuitademing de
spanninglos. Als eenplek erg gespannenis, kan het helpen om dit
evenheel bewust aante spannenen dan weer los te laten.

Maak contact met je hart envoel hoeje hart klopt onder je borstbeen.
Voel waar jouw hart blij van wordt; laatdit gevoeldoor je hele lijf
stromen.

J hebt nu je helelijf gevoeld,enal je zintuigen aandachtgegevenKun je
voelenhoejij hierdoor meer wakker aanhet worden bent?

In ontspanningkun je hed bewust en alert aanwezigzijn, zonder dat de
aandachtuit jezelfwegvloeit.

Aandacht in het hier en nu

Oordelenen analyseshalenje uit het hier en nu en uiteindelijk weg bij
jezelf.Door nergenseenoordeel over te hebbenen niets te analyserenvan
wat je waarneemt,kun je met je aandachtin het hier en nu blijven.
Weetdit: 01 A EAdaEl @1 -Oddedezeoefeningzo vaakals je maar wilt.

Als het lukt om tijdens dezeoefeningbij jezelf en je zintuiglijke waarneming
te blijven, kun je de oefeninguitbreiden entoepassenin je dagelijksleven:
tijdens eenhuishoudelijk klusje, wachtend op de trein of in derij bij de
supermarkt, wandelendin de natuur of thuis opde A AT E 8

Gaje zintuigen éénvoor éénlangsenweeshier met je volledige aandacht
bij: Wat zie je?, Wat hoor je?, Wat voel je?, Wat ruik je?, Wat proef je?8 8

Enonthoud: alleenwaarnemen,nergenseenoordeel over hebbenen niet
gaananalyseren.Dan benje mindful in het hier en nu, waar je ook bent.

Voorjaarsschoonmaak

Een schoon, fis en opgeruimd huis is en goed begin van een nieuas
cyclusDaarom is de lente een goed moment voor een grote
schoonmaakbeurt.

1 Tijdens de winter zit je vaker binnenshuis en staaje ramen en
deuren minder vaak open. lerdoor is het huis in de lente vaakwat
muffig en bedompt enkrijg je van nature zin om alledekker tegen
elkaar opente zetten voor een frisse wind in huisln 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 losgelatewat
verstoft en aangekoekt was.

Opruimen en schoonmaken werkt heel therapeutisch : je maakt
er niet alleen je huis mee schoon, maar j e hoofd doet
tegelijkertijd mee!

1 Een giondige schoonmaak helpt je ongedachten te ordenen

9 Het voeltrustiger in je hoofdin eenopgeruimd en schoorhuis,
rommel zorgtvoor constante prikkelsdie vervolgens weer stress
geven

1 Jekunt alles goed vinden na het orde scheppen in je huis.

91 Spullen uit kasten die je al heel lang niet meer hebt gebruikt, geef of
CiTE EA xAC8 $EO Oi1060POI 1A S OAEAD
past.

1 Schoonmake geeft je een energieboost, vermindert stress en geetft je
een voldaan gevoelHeel gezond dus!

Dus zet je favoriete muziek op en ga heerlijk aan de slag.
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Deverfrissende voorjaarsschoonmaak imatuurlijk wel zo fijn om te doen
met natuurlijke producten die het milieu niet of zo min mogelijk belasten
Chemische schoonmaakmiddelefevatten chloor, zoutzuur en
oplosmiddelendie niet zo goed voor het milieu en je eigen gezondheid zijn.

Er zijn fijne natuurlijke producten te koop, maar je kunt ook heel
gemakkeljk zelf je schoonmaakmiddelermaken. Duurzaam en goed voor
het milieu!

Dit zijn mijn favorieten die ik altijd in huis hek

1 Baking soda- neemt vieze geurtjes ogen ismulti inzetbaar.

1 Vloeibare groene zee een prima ontvetter en vlekkenverwijderaar.

1 Natuurazijn z fijn inzetbaar om kalk te verwijderen en als
wasverzachter.(geen schoonmaakazijnywant dat is een bewerkte
vorm van azijn).

1 Essentiéleolién - 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
essentiéleolie toe voor eenlekkere geur, zoaldavendel. Zo ruikt je huis na
het schoonmaken naar een heerlijk lavendelveld.

Je kunt het mengsel in een plantenspuit doen om de opp&aktes (zoals je
aanrecht, gasfornuis of tegelsje sprayen en met een doek af teemen.
Of gewoon in een emmeen dweilen maar.

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

Schuurmiddel:

Baking soda, water erb druppels essentiéle olie, zoalkemon voor een
heerlijke frisse geur.

Mengde baking soda met de essentiéle olie en voeg een beetje water toe
totdat je een papje hebt. Met een spons wrije het papje op de pleldie je
eens grondig wilt schoonmakenn. Spoel het daarna met wateschoon.

Gebruik dan wel een ec@chuursponsje in plaats vagen synthetiscg, om te
voorkomen dat afgeschuurde microbeads door lad¢oerputjein het milieu
terecht komen.

Verstopte afvoer of luchtjes in je afvoer:

Strooi baking soda inje afvoer, sprayer een beetjenatuurazijn over. Door
deze combinatie gaat de boel lekker bruisen.

Maak je putje eventueel met een doek of sponschoon. Et voilaeenschoon
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 huis 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?- Interessanteomkering he!

Een oude gewoonte of overtuiging neemt veel ruimte inEen grondige
schoonmaak kandan helpen om ruimte tecreéren 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
ideeén die beter passen bij wie jij nu bent?
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Kruid van de maand : brandnetel

Brandnetel is bij de meeste
mensenniet erg geliefd vanwege
de jeuk als jeje aanhet 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 braxdneteltoppen zitten boordevol vitaminen en
mineralen, zezijn goed \oor je weerstand.Het kruid werkt tevens
opbouwend, stimulererd, bloedzuiverend en ontgiftend. Hevult mineraal
tekorten aan,verwijdert urinezuur uit het lichaam en stimuleert e
spijsverteringsorganen.

Pluk de jonge toppen en trek er een heerlijke theean of verwerk ze in een
soep. (Fuk het niet waar honden worden uitgelaten) Als je later in het jaar
ook nog brandnetel thee wilt drinken van de voorjaar®ppen, kun jeextra
toppen oogsen endrogen.

Omdatbrandnetelrijk i s aan stikstof en mineralen is hegen fijn kruid om
in je (moes)tuin te gebruiken, het verbetert de groei en maakt je planten
sterker. Maakje eigenbrandnetel gier. knipbrandnetels fijn en laat hettwee
weken in een emmer vatertrekken. & ruikt vanzelf wanneer het goed

E O\8rdun 1 o 10 voordat je je planten ermee begiet.uizen vinden je
plant hierdoor minder lekker, dus dat is mooi meegenomen!

Brandnetel is één van de vroege voorjaarskruiden die met name goed
ingezet kanworden als reinigingskruid. Door er een krachtig aftrekselvan
te maken en gedurende 2lagen@heedvan te drinken, renig je je lichaam en
geef je hetlichaam een boost aan vitaminen en mineraleriEen 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 plantdelerde hebt voor deze infusie 20
gram verse brandneteltoppen odig en een halve litewater.

- Was de brandneteltoppen en laat ze uitlekken in een vergiet,
doe ze daarna over ireenwarmte bestendige weckpot

- Kook hetwater en laat het water 5 minuten afkoelen.

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

- Laat het geheel minimaal 6 WO OAEEAT | AT O EA
maakt, kun je het in de nacht latetrekken en de infusie de
volgendedag 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 ekun je weggooien.

- Zet de infusie in de koelkast.

Gebruik: Drink de infusie koud 1 tot2 koppen per dag. Drink hetzo vers
mogelijk en bewaar het niet langer dan anderhalve dag.

Je kunt het ook als weekkuur gebruiken, maar nadanger dan datin
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 z april

Denatuur is nu echtwakker geworden.De eerste lammetjeszijn geboren,
de zwaanzit op haar nestte broeden,de bomenlopen steedsmeer uit en
voorjaarsbloemenen kruiden schietentevoorschijn.

Moestuinders zijn in de afgelopenperiode al druk in de weer geweeg met
zaaien,de eerste zaadjeszijn zelfsal ontkiemd en op weg om eenstevige
plant te worden die klaar is om eind april naar buiten te gaan.

Dedagenworden langer dus kunnen we genietenvan meer lichture n per
dag.In april gaatde zon steedsmeer 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 eenheerlijk vooruitzicht!
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,aarh’eld alom

April wordt ook wel grasmaand kiemmaand,paasmaandof eiermaand
genoemd.Het grasin de weilanden is helder en fris groen, de bloesems na
de fruitbomen staan in bloei en het ruikt buiten lekker fris. En heerlijke
voorbode van verdere groei en bloei.

Denaamapril komt vermoedelijk van het woord O A b Avex&ad ABBAim AT &

het Latijn betekent; eenverwijzing naar de groei van planten en bloemenin

delente.) T EAO %l CAI O EAT T AADBAAGAD RADBE x0O
verschijnenz zich vertonen.

Een andereverklaring is het Latijnse woord O A B OviiaAGYT 6¢ z6n
A A O A Ebktekkrit. Door de zon beschenenopent de natuur zich endat is
wat er in de aprilmaand volop gebeurt.

Venus

De maand april was irde Romeinse tijd gewijd aan
Venus, de godin van de liefdeschoonheid en
vruchtbaarheid . Ter ere vandeze godin vondernn
deze maand grote feesten plaats. | AT O | 8e
VerA OAT EAG 8

Om deze rederwordt gezegddat de naam april niet
van aperire komt, maar var@phrilis § dat op zijn
beurt van Aphrodite komt, de Griekse gdin van
liefde, schoonheid en vruchtbaarheid.
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Venus was oorspronkelijk een vegetiegodin, de godin die de planten en
bloemen schoonheid gafZe was de beschermster van tuinen en
wijngaarden. Tegerwoordig kennen we Venus algodin van de liefde’, door
de Romeinen gelijkgesteld aan de Griekse godin Aphrodite.

Venus symboliseert schoonheidppbloeien van de natuur, sekuele

aantrekkingskracht engenot van de liefdesdaad. Venus symboliseert ook

het vermogen om bewustintespdii T B AA EOAAmBEQeofeAl OAE
te stellen voor iets datzich 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 feestvan de @standing (herrijzen uit de dood) valt elk jaar op een
andere datum, omdathet wordt gevierd na de eerste volle maan van de
lente equinox.Pasen valt soms al in maart, maar meestal in april.

Pasenis het einde van de40 dagentijd; - de vastenperiode, die op

Aswoensdag fia het carnavalsfeestbegon

De week voor Paserstaatl T E x Al AAEAT A AHetGhédAA CT A/
hoogtepunt van de vastenperiodeHeel in het bijzonderis het tevenseen

week van inkeer en bezinning daarom wordt het ook wel @e stille weekd

genoemd Deze weekbegint op Palmpasen de zondag véér Paseean eindigt

op eerste Rasdagdag van de opstandingDezedagen vormende ovagang

van leven naar doocen opnieuw naarnieuw leven.

Bij het Paasfeesthoort veel symboliek, niet alleenuit de chri stelijke traditie.
Sommge symbolenstammenaf van de Germanenof zijn heidensen hangen
met de natuur samen;met het voorjaar en de periode vanvruchtbaarheid.
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Palmpasen

Palmpasen, ook wepalmzondaggenoemd, is de zondag voor Pasen etle
aanvang van de sile week. De tiristenen gedenkenop deze dag dentocht
van Jezus in Jeruzalendezus reed op een ezel de stddruzalembinnen en
mensen wuifden hem lags de kant toe met palmtakken. Vandaar de naam
palmzondag.

In de katholieke kerk krijg je op palmzondA ¢ A AT OmekhadirOulsE E A8
als symbool vooreen jaar langbescherming en gelukOmdat in Nederland

geen palmbomen groeien, is het palmtakje vervangen door een buxustakje
omdat dit ook een altijd groenblijvende boom is.

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

en kinderen versieren een palmpasentak.

Een bekend symbool dain Nederland bij Palmpasenhoort is de
palmpaasstok welke het verhaalvan de laatste week valdezusvertelt.

Elk onderdeel van depalmpaasstokheeft
een symbolische betekenis

1 De stok is een kruis, daherinnert
aan de kruisiging van Jezus.

1 Bovenop de stok zit een hantje van
brooddeeg. Ditherinnert aan het
laatste avondmaal, waarin Jezus het
brood brak en deelde met zijn
leerlingen. Het haantje staatevens
symboolvoor één van & leerlingen
Petrus.Jezus hachemtijdens het laatste avondmaaloorspeld dat hij
hem nog vo@ de haan drie keer zou kraaien zou wéoochenen bij de
machthebbers,Petrus ontkende dit te zullen doenToch zei hijtot
drie keer toe Jezus niet te kennen waana hij de kraaiende haan
hoorde. Hj kreeg spijt dat hij Jezus had verloochend. Laten zien dat je
ergens spijt van hebtjs een belangrijk aspect van Pasen, vandaaet
haantje van brooddeeg. @t slot staat het haantje ook symbool voor
Paasmorgen, de ochtend van de verrijzeni®pstaan uit de dood)van
Jezis. De haan is de eerste ditaasmorgen begroet.
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1 Een slinger van 30 rozijnen(of snoepgoed) verwijst naarJudas, de
apostel die Jezus vooB0 zilverlingen verraden heeft aan de
machthebbers.

1 Een slingervan 12 noten verwijstnaar de 12 leerlingenvan Jezus.

1 Een citroen of sinagappel verwijst naar de spons met zure wijn waar
Jezus tijdens zijn kruisiging varmocht drinken.

1 Eierenstaan voor een nieuw begin en verwijzemaar de verrijzenis
van Jezus

1 Buxustakjes als teken van eeuwig leven

Het istraditie om de palmpaasstok weg te geven aagen bejaard
persoon of iemand die ziek is. De palmpaasstok brengt hemeugde.

Witte D onderdag

Op Witte Donderdag gebruikt Jezus het laste avondmaal met zijn
leerlingen, de 12 apostelenom het Joodse Pesac{Pasen)te vieren.

Jezus wast voor deze maaljt de voeten van zijn leerlingen wat een
teken is dathij dienaar van allen wil zijn enhet is tegelijkertijd een
oproep aan alen om dienstbaar te zijn.

Dienstbaar zijn, houdt in dat jaiet je eigen belang voorop stelt, maar dat
je iets wilt betekenen voor en ander,voor Moeder Arde envoor het
grotere geheel Deze behoefte komt van binneih en betekent dat je wilt
bijdragen aan het welzijn van de ander en van de aarde, zonder dat je er
lets voor terug hoeft. Je geeft onvoorwaardelijk.

Dienstbaarheid is een groot goed, maar heeft in onze samenlevisgms 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 belangjker en groter is dan jezelf.

Als je in staat bent om dienstbaar te zijn, om dienend te leidermoals
Jezus als boodschap mee heeft willen gevdwun je positieve invlioed
uitoefenen en veel moois teweeg brengen.

Als je dienstbaar bent, ben je gericht opet 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.

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

Waar zou je eventueel meer dienstbaarheid kunnebpetrachten?

Jezusbrak vervolgens volgens Joods gebruik het brood eredlde dit uit aan
zijn leerlingen met de woorden:0. AAT AT AAOh xAT O AEO E
OITT0 O CACAOAT x1 OAOo S8

Ookdewundeelde hijn een keIkOI | AR [ AO AA AI i AC’)AEADQ,
uit, want dit is mijn bloed van het verbond, voor velen uitgegoten tot
OAOCAOET ¢ OiAdeed tij zbdat Aijh @edlingenhem en zijn

boodschap zouden blijven herinneren.

Later die avand werd Jezus doogén van zijn leerlingen(Judas)verraden.

Witte Donderdag markeerthet begin van het lijden van Jezu®e naam

verwijst naar de kleur vande liturgie, in de katholieke kerk draagtde

pastoor tijdens de diensteen wit kazuifelen de kruisbeelden in de kerk zijn

met witte doeken afgedektWit heeft hierAA AAOAEAT EO OCI AAh
UOEOAO A1l EAEI ECOS8
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Goede \fijdag

De vrijdag voor Pasen is het @&de vijdag, de christenen herdenken op die
dagdat Jezus werd gekruisigdChristenen gelovendat AUOO OOOEEXE| |
dood betekentdat God zich ommenselijk lijden bekommerten het zelf op

zich nam, daaom wordt dezedagd' T AAS dCAT T Al

( A G AdAsfobk een verwijzing naarde houding van Jezus tegenover de
martelingen die hij die dag moest ondergaan: inbiedt geen weerstand,
vergeeftzelfs zijn beulen enblijft vol liefde . Zelfs op dee duistere chg laat
hij zijn innerlijk licht schijnen, hij blijft zijn boodschap van liefde usstralen
en dat maakt hettotO' T AGHRE SACH 8

Stille Zaterdag

Na het sterven van Jezus volgt de verdirlg. Stille Zaterdag is de dag dat
Jezus in het graf lag, een dag van bezinning.de nacht van zaterdag op
zondag wordt deduisternis 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 gevieq o
PaaszondagDe wederopstanding van Jezuis een belangrijke boodschap
voor christenen. Jezus heeft de dood overwonnen, wat betekent dat er leven
na de dood isDe dood heeft niet het laatste woord en dat is hoopgevend,
vandaar ook dat Pasen het feest van hoop Woor niet diristenen betekent
Pasenwellicht meer het feest van het lichthet feest vanhet nieuwe leven

De Paasdagen kenneim ieder gevalverschillende tradities dieieder jaar
opnieuw in ere worden gehoudenin Nederland kemen weeerste Raasdag
vooral van het uitgebreide paasontbijtwaarbij eieren het hoofdingrediént
vormen. Eh natuurlijk van het zoeken van paaseierein de tuin O Adadx

,,,,,,, .

ATT O AA PAAOEAAO OAOOGOI PO UEET 68

Esoterische betekenis van Pasen

De bekende verhalen over de geboorte, het leven, het sterven en de
wederopstanding van Jezus kunnebeschouwd en ervarenworden 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 ennnerlijke 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 oorspronkeligzetelt: wie jij in essentie bent,

los van de materiéle 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 centben 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
AT T O EAO OOAOOAAAS OAT *OAMO8 . A AOEA
vernieuwing komt tot stand, er kan weer iets nieuws ontstaan.

leder 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 depstanding 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 gaatéven in overeenstemming met je essentie

Symboliek paaseieren en paashaas

Het eiwasal een
vruchtbaarheidssymbool vanuit
de heidenseen bodse traditie en
werd mede daardoor het
symbool van de errijzenis van
JezusAl eeuwen lang worden
eieren beschilderd. Zo waren in
vroegere tijden de heldere
kleuren waarmee de eieren
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werden beschilderd eenweerspiegeling van het zohcht in de lente.

Het verstoppen van eieren is vamorsprong een Germaansgaditie. De
Germanen offerden eieren op aan de goden en begroeven de eieren in de
akkers voor een vruchtbare oogstTijdens Pasen is het bij veel gezinnen nog
steeds traditie dat ouders de paaseiere in de tuin verstoppendie de
kinderen vervolgens mogen zoekerDe haas werd vroeger vaak op
christelijke kunstwerken afgebeeld als een symbool vaovedergeboorte en
verrijzenis, wat een associatie zou kunnen zijn tussen de haas en de
herrijzenis van Jezs.

De haas was echteal voor het ontstaan van het christendom eesymbool
van voortplanting en vruchtbaarheid, afkomstig van de lentefeesten van
natuurvolken, zoals de Kelten.

Ostaraof Eostreis een Germaansdentegodin die verschijnt met eenmand
vol eieren en eenhaasdie voor vruchtbaarheid staat. Dezebeide symbolen
zijn later door het christendom overgenomenen zijn gekoppeldaanPasen,
maar van origine zijn het dus symbolendie bij het KeltischefeestOstara
horen. Hierover heb je vorige maandal kunnen lezen.

~ - A~ - -

tijden waarbij men nade grote voorjaarsschoonmaaknieuwe kleren kocht
omerOTWBAIT 1 A Oluit té A=) Ckéar voor eennieuw 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

O! PbdodEwat-ie x Eib é&n bekendgezegdedat alleste maken heeft met
het onvoorspelbareweertype van april. Het weer kan in dezemaandsterk
variéren tusseneenheerlijk lente zonnetje waarbij je buiten in je tuin kunt
zitten tot eengure wind die je weer naar je muts en wanten doen grijpen.

April laat zich dus vaak van twee kanten zienAan de ene kant iéflijk en

stil, als een bloesemdeken die @r de Aarde wordt uitgespreid an de

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

eenAT AAO AAEAT A CAUA C &det géekt od\wkleéngeed! D OE |
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x EOOA HEtibdiekantsin het beginvan april kan het nog wel eens
sneeuwen.

Bezield handelen
Waar gaat jouw bezieling werkelijk naar uit?

Als jejouw bezielingweet te koppelen aan je handelerkun je iedere droom
waarmaken. Geef je hierbij oveaan het ritme en de beweging die jewnin
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.

leder nieuw begin brengt onzekeheden met zich meelaat je daardoor niet
misleiden of afleiden. Zie ze alentdekkingsreis naar mogelijkheden en blijf
niet in de twijfel hangen. Als je dibntdekken met je volledige aandacht
doet, kun je steeds in het nu de aanpassingen maken die nodigy.

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 daarvam o
datgene wat jou ondersteunt: Vit 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 ekracht

samenbrengt. h het voorjaarkomen de madeliefjes tevoorschijn in

weilanden, grasvelden en bermen, zglimlachen de zon tegemoet.
BelisAAOAEAT O peehrisODEOABAT EEOATeBuwigeE T OAOEA
schoonheid.

Voor de herkomst van deNederlandse naam zijn twee hypotheses:

De eerste hypothese zegt datladeA £ET | OOEC EO OAIl Ox AE £
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

waA OOAEEET | EEE AZLEI EAZECI EAAOAEAOI ARCA.
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 eerstewat ik

| deedalsik madeliefiesin het veld zag.
Jijook?

Eenanderefavoriet spelletje was het
bekendeO EhBuflt van me, hij houdt
nietvani A 8 8 8 8 ( Hukt®ikdden O
madeliefjeentrok er éénvoor éénde
bloemblaadjesaf. Aan hé eind van het
Lo spelletje vertelde het laatste

. bloemblaadje me hoe het z& of de

d 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.Xk kunt ze nog zo vaak vertrappen, ze
komen altijd weer op!
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Weermannetjes

Wist je dat eenmadeliefie ook wel O EA DA O A T wokitGyEnAeind?
Dat komt omdat ze zich bij regensluit eniets voorover buigt, terwijl ze bij
zonrecht omhoogen open staat, met haar kopje naar de zon gericht.

6 Avondsen & xchtsis haar kopje gesloten.

Als je halverwege de ochtend geslotenmadeliefjesaantreft, voorspelt het
geenzonnigedagte worden.

Gezond en weerbaar

Het madeliefje is eenweerbaar bloemkruid. Die werking geefthet ook door
aandier enmens:het biedt je vanuit liefde weerbaarheid!

Madeliefjes bevatten t@ 30 mg vitamine C per 100 gram en zijn rijk aan de
mineralen calcium en magnesiumHet kruid is zacht voor de huid en
geneest ontstolen wondjes. On 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 gebruik De smaak van de bloeranis
subtiel nootachtig, terwijl de bladereneenlicht 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 theejef
decoreert je salade ermeeDe gesloten bloemetjes kun je inleggen als
kappertjes.

Recept kappertjes van madeli efjes

1 Pluk gesloten bloemknoppen was en droog ze en doeein een glazen
potje, waarvan 2/3 gevuld moet zijn metde bloemknoppen.

1 Voegwat peperkorrels, zout, mosterdzaad en een laurierblaadjeoe.

1 Vul de pot tot aan de rand mehet niet kokende witte wij nazijn.

1 Draa het metalen schroefdeksel op je potjen laatde pot omgekeerd
afkoelen (de deksel trekt zo vacutim). Zet vervolgens de pot een paar
weken weg opeen donkere plek, zodat allekan intrekken.

1 Je kandeze 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 groeienZo ook de
zaadjes van je ideeén 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 wasun.

De komende maanden worden jouw ideeén en plannen steeds meer
zichtbaar en zullen een passende vorm vinden en het unieke van jouw
bijJdrage aan het grotere geheel zal stap voor stap steeds meer zichtbaar
worden.

Realiseer je ten volle dat alles wat jeaandacht 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 enMariamaand genoemdIn de bijbel
wordt Maria, de moeder van Jezus, geéerd en ook wij eren onze
moeders altijd nog extra in demaand mei met Moederdag.

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

teken van vruchtbaarheid envoortplanting, denk maar aa het

AREAT AA CAUACAAGd G6ET | AZXadehZArpgideind AT 1 A
en in bloei, de bomen moogroen en de lboesems zijn als bruidssluiers.

Alles borrelt en zindert van ce levenslust, ook in ons mensen

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

DOT EAAOh AAT 1T EAOx EAMKPAESSi gerldndedenx AO x|

transfori AOEA UEET AAlI AT COEEEA OEAI A6O EI
Speciale dagenin mei

Beltane

Beltaneis net als Imbolc en Ostaraeenvruchtbaarheidsfeest,waarbij het bij
Beltanegaatom de viering van het nieuwe leven dat zich ontwikkelt ende
voor Bel, de God vaticht, vuur en genezingdie met zijn vuurkracht de
aarde bevrucht.
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Het feestbegint wanneer de zon op 30 april onder gaat(bij de Kelten begon

de nieuwe dagbij zonsondergang)en gaatdoor tot zonsondergang op 1

mei.Het wordt daaroi OACAT x1 1T OAEC [IdedbemdAl O AEA(
De Kelten verdeelden het jaar in twee perioden: winter en zomeklet

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

de zomer, de vruchtbaarste tijd van het jagrzal aanbreken. Vruchtbaarheid,

die van de aarde en van jezelfs het bdangrijkste thema van dit feest, naast
groeien, optimisme sensualiteit enheilige seksualiteit.

Feest van het vuur

Met Beltanewerden (en worden nog steeds)uren aangestokenVuur dat je
eigen innerlijk vuur symboliseert en tevens bevrijding van de winterkou.

De oudste vermeldingen vertellen hoe het vee tussen twee vuren werd
gedrevenom vruchtbaarheid te bevorderen Op 1 mei wed het vee
vervolgens naar de zomerweiden gebrachtwvaar het verbleef tot Samhain,
het derde oogstfeest.

Jonge vrouwen liepenook tussen de tweevuren door om vruchtbaarheid te
ontvangen: ce warmte van het vuur zou de warmte van de baarmoeder
aanwakkeren enzo optimale vruchtbaarheid opwekken.
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Geliefden dansten om of sprongen over het vuur orelkaar de liefde te
verklaren enzo ookvruchtbaarheid te bevorderen.

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

Vruchtbaarheid

Eén van de belangrijkse aspect-er'i van Beltane igruchtbaarheid. Je kuntin
mei de tekenen darvan overalom je heen in de natuur zien: d bomen
staanin bloei, de weilanden staarvol met jonge dieren, hsecten zoemen en
het zaad datdiep in de aarde ontkiemdis, schiet omhoog Wat vorige maand
nog pril en kwetsbaar was, manifesteert zich nu duidelijk.

Alles in de natuur staat in het teken vawoortplanting, de aarde barst uit

haar voegen van vruchtbaarheidl

Vroegerwerd tijdens deBeltaneviering Moeder Aarde ¢lie vol in haar
vruchtbare fase zi) geholpern: stelletjes gingenin deze nacht naar buiten

om de liefde op het land te bedrijven. Dgedachte hierachter was dat hun
liefdesspel een extra stimulanzou 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 ereibloesemvan het land
mee terug, waarmee ze hun huis versierden als symbool van deze
vruchtbaarheid. Negen maanden later, met Imbolc, werden dan vaak veel

~ - ~ N = -

AAAUB O CAAT OAT 8
Beltane op het parwiel

Op het jaarwiel shat Beltane tegenover Samhain.
Deze twee feesten verdelen het jaals het ware in
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tweeén en werden in vroegere tijden beschouwd als DE twee belangrijkste
vieringen.

Sambhain 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 sluidgussen de geziene en de ongeziene
wereld dun, dat houdt in dat het een gede tijd is om te communiceren met
je vooroudersof divinatiewerk te doen.

Tijdens de afgelopenwee jaarfeestenheb je je doelen bepaald, ben gaan
zaaien a1 de zaden gaan voeden. Nu is het van belang dat je weet je wilt
en aan weke doelen je jouw aandachwilt geven, zodat dezeverder kunnen
groeien. Zie het als het udunnen van wat je hebt gezaaid, zodat het geen je
wilt laten groeien tot volledige wasdom kan komen.

Beltane is het feest waar het christendode meeste afkeer bij voelde, men
vondhet te losbandig, omdat de beleving van seksualiteit heel openlijk
plaatsvond. In de 18euw werd daarom de meimaand uitgeroepen tot
Mariamaand. Op dignanier kon de Beltane vieringde kop worden ingedrukt
en worden omgebogenaar het christelijke geloaf Aspecten va Beltane zie je
terug in het Anksterfeest.

Hemelvaartsdag

Deze dagyalt altijd op een donderdag, de 40ste dag raerste Paasdag en tien
dagen voa 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 hem#&loordat Jezugen
hemel ging, gaf hij zijn leerlinga de opdracht iedereen te vertellen ogr zijn
sterven en opstanding. Mt name de boodschap van hoop vond hij
belangrijk, de hoop dat de mensen weer in eenheid met God kunnen
samenlevenOok zei Hj dat Hij hen niet in de steek zou laten en dat de
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Heilige Geest over hen neer zou dalen & 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 wegggan, maar niets is
minder waar. Als de wolkvoor de zon weg@at, is de zon weer zichtbaar, &l
zon is nooit weggeweestmaar verduisterde alleenhet 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. ®meeste mensen zien
deze dagen vooral als extra vrije dagen.
Waar de commercie flink inspeelt op Kerst
en Pasenis dit met Pinksteren niet het
geval Her wordt van je gevraagl om er
zelf vorm aan te geven.

WSRO

Oorspronkelijk was het een feest dat sterk
verbonden was met de natuur, want in
deze periodekomt 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 ahaar
pracht en praal en toont Moeder Aarde
zich als een bruid

Met Pinksteren vierenchristenen dat de Heilige Geest over hen wordt
OOEOCAOOI 0066

De leerlingen zaten tijdens het Pinksterfeest bij elkaar en zoals belooft bij
zijn Hemelvaatrt liet Jezus heile Heilige Geest zien en voelen in de vorm
van vuurtongen en hevige windvlagen.

Van leerlingen werden ze apostelez boodschapperg, want 2 ontvingen
de kracht om te getuigen van Godsefde. Oeral ontstonden christelijke

gemeenten. ndieredenx | OAO OET EOOAOAT T T E xAI

EAOE® CATTAI A8
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(oen 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 deelige Geest verheerlijken

Dit deel uit een Orthodoxgebed 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.
(EAOOGAT ETI O AA OAOI O"AAUITI

- 0OAEA 0ODBC
Bij de uiteenstorting van de Heilige Geest gaan mensen elkaar weer

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

opeens heel duidelijk hun taak voor ogen. Ze konden sprekenalie 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 aander
woord gaat luisteren vooraf!

Symboliek v uur en wind

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

in deze symboliekHA O CAUACAA O ET geéithiérantwbodrd O1 Al
op. Het betekent dat jeheel enthousiastbent over iets enwaar je

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

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

hoop vertellen.$ AUA AT T AOGAEAD CET C OAOOI 1 CATO
over de wereld.

Je kunt de vind niet zien, maar wel voelen. B wind zetaan 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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(AO (AAOAA O x O kestisriadh &n irChietiGieksdsthepneuma.

Zowel pneumaalsruachkunnenT AAOO OCAAOOo T T E OAAAI ¢
Is als wind. De Heilige Geest kun je daarom ook zien als Gods adem die

mensen leven geeftDe Heilige Geest zet mensen in beweging, jou dus ook!

Je kunt de Heilige €est inandere men®n ontdekken in hunenthousiasme,
diepe wijsheid en inspiratie,verbonden aanhet vuur en de passie die ze
uitstralen.

Waarvoor sta jij in vuur en vlam?

En op welkemanier vertel jij hierover?

Symboliek van de witte duif

s Naast vuur en wind is de

ba neerdalende witte duif het

j | oersymbool van de Heilige Geest.

| De Geest daalt neer, gelijk een

= duif. De duif daalt niet in een
glijvlucht, maar daaltloodrecht

' naar beneden erbeeldt daardoor

een directe verbinding tussen

boven en bereden 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 neerdaaldke.
Evangelisten worden vaak afgebeeld met een duif aan hun oor, wat symbool
staatvoor de goddelijke ingeving voor hun geschriften

In veel oude culturen symboliseerde de duiéchter vrouwelijkheid en
moederlijkheid. De duif hoorde bij de hemelgodinnen en de koninginnen
van het heelal. In Mesopotamié werd de duif in verband gebrachtet de
vruchtbaarheidscultus rond de godin Ishtaren in Griekenland metde 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 nogaltijd kennen.
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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 bewag vanuit

de materie naarhet B AOOAT EEEAh OAT OEO EAO OCOT 1
OFEET OOT £&EA1 EEEAG 8

Met Pinksteren heb je de tegengestelde beweging: van fijnstoffelijkheid

naar grondstoffelijkheid, ofwel je eigen @ddelijkheid op aarde ervaren.

Het is het feest van het samengaan vdet individuele bewustzijn in het alt
bewustzijn: je bewustzijn dat je in wezen een Geestelijk wezen bent.

Dat Jezus na zijn dood meerdere malen aan zijn leerlinggerscheen, was
bedoeld om de gddelijke essentie, die in ieder mens is, zichtbaar tmaken.
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:

O O E 6§ &ah @k liefdesenergie van hart tot haft je dgen goddelijke
essentieerkennen.

Dit kan natuurlijk altijd, maar de periode tussen Hemelvaart en Pinksteren
leent zich er extragoed voor om deze energi@ je eigen hart wakker te
maken. Om ervoor te kiezerbezield te levenvanuit liefde,
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gelijkwaardigheid en respectvoor alle levensvormen erje eigen
goddelijkheid en scheppingkracht voluit te ervaren.

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

taal spreken en wordje geinspireerd vanuit de Geest. Je woorden zullen dan
bezield zijn.

e Geest krijgerfistaat 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
ISs. In essentie is er alleeniefde.

Om contact te maken met jeaddelijke essentieen tot je te kunnen nemen
wat er van daaruit tot je komt, is ruimte nodig. ltis daaromfijn en
helpend om bewust momenten in je agenda in te plannen voor stilte,
meditatie, contemplatie en reflectie

Dat kan in de vorm an mediteren, yoga beoefening, igebed, 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 geinspireerd (de
Geest komt tot je)en van daaruit ga je sceppen en het in de vorm gieten.
Dat is waar Pinksteren over gaat, en diep weten dat in je bewustzijn
verschijnt, zodat hetverder uitgedragen kan worden ermmanifest kan
worden.

Sensualiteit

In mei is alles in de natuur zo levendig, vol van de heerlijkste geuren en de
vele kleuren bloesems zijn een lusvoor het oog.Bomen en bloeiende
gewassen produceren stuifmeel ede 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.
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Bij mensen wordt het ontwaken van de levenskracht in de natuur vaak

gevoeld als het ontwaken van sensualiteit en hartstocht.

INOAT OOAT EOQAE OATUEADO & AOA G T U DiAGEEgiet AAOA
spelen je zintuigen de hoofdrol.

In essentie gaat sensualiteit vooral
over heel bewustgenieten met je
zintuigen, over weten waar je van
genieten wat je verlangens zijn

- Waar kijken je ogen graag naar?

- Welke klanken hoorje het liefst?

- Van welke geur gaat je hart sneller
kloppen?

- Voor welke smaak heeft jouw tong

~ eenvoorkeur?

- Naar wat voor gevoehunkert 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 seksualitit en sensualiteit met elkaar verbonden zijn, zijn ze niet
synoniem.Seksualiteit gaat meer om aantrekkingskracht tussetwee
mensen sensualiteit juist over de streling van de zintuigemAlhoewel seks
daar eenmooie gelegenheid toe biedt, kan in principeledere ervaring
sensueel zijn (je seksleven heeft er overigenwel baat bij als je beter naar
je zintuigen kunt luisteren en in alle openheid kunt voelei.

Sensualiteit haalt je uit je hoofd, brengt je in contact met je lichaam en
daarmee met je aandachvolledig in het hier en nu.Je wordt alerter voor de
schoonheid die overal om je heers, het maaktje zachternaar jezlf, je
ademhaling verdiept zich, waardoor je beter kunt ontspannen en dit draagt
weer bij aan je geluksgevoel.

Heel bewust genietervan wat je voelt en ervaart, zorgt ervoodat je gaat
stralen en brengt g levenserergie in beweging. Hierdoor durf je krachtiger
op te treden naar de buitenwereldje weet namelijk steeds beter wie je bent
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en wat je verlangens zijn. Vit je voelt van bnnen, straal je uit naar buiten!

®Gensualitijd 8

Gun jezelf vandaag een heerlijk badkamer ritueel wa arbij je al je
zintuigen bewust en liefdevol aandacht geeft.

Creéer een fijne sfeer in de badkamereem een kopje thee en iets
lekkers meezorg ervoor dat je de badkamer een uurtje voor jezelf hebt

Zorg ervoor dat het behaaglijk warm is in je badkamer, leg een heerlijk
zachtehanddoek, je lievelings badlie/ 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 jezelfde
ogend UAC OA gifeh eeftpkadohlie MEoud@) Ik Ben mooig Tk ben
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zachfy@E AAT 11 OAT OA ET OAAT &
Weet: je bent mooi, precies zoals je bent!
Als je in het gelukkige bezit van @n bad bent, stap je nu in een heerlijk

warm bad waaraan je al eeadzout of badolie hebt toegevoegd. Sluit je
ogen en geniet van heheerlijke warme water dat jeomhult.

Raak jezelf overal liefdevol aan, doe het met aandacht en voel je nadte
warme huid onder je handen. @niet hiervan en neem er uitgebreid de tijd
VOoor.

Als je geen bad hebt, kun je dit natulitfk ook onder de douche doen: gep
jezelf met aandacht en liefde in en voel ieder stukje van jouw prachtige lijf.

Luister naar de muziek die je hebbpgezet en laat je meevoeren doate
klanken. Hoor je ook he het water geluid maakt?

Drink je kopje thee, proef de smaak ervan en eet het lekksamet smaak op.
Proef de smaaksensatie op je tong en in je mordrink en eet langzaam en
met al je aandacht. Ervaar wat dit met je doet.

Geniet nog even heerlijk na vahet warme water van je bad of douche en
stap enit als je voelt dat hetgenoeg 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 ofotion. Ook nu weer
langzaam, zacht en met aandacht.

leder 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 finEO T 1 OOAT OOA | i€de Bafulirdn géeh: A OA 0 (
Voel de wind door je haren waaienpf langs je blotebenen,ruik de

geuren van de bloesemsproef de smaak van een madeliefjgoor hoe

de vogeltjesfluiten, geniet met al je zintuigen van de natuur!

73
E-book Natuurlijk ZIJN§ Esther van den Berg



Boom van de maand: meidoorn

In Nederland komen twee soorten meidoorn voor: de éénstijligen de
tweestijlige. Meidoorn is een geslacht it 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 tuirket gebruik van

meidoorns voor hagenals natuurlijk hekwerk gaat ver terug in de

geschiedenis; zo plaatsten de Romeinen gevlochten meidodiagen rond

hun nederzettingen en werd het gebruikt om het vee in het weiland te

houdenAT T 1 AA OAEAPAT 860 1T AAEOO OA AAOA
Nog steeds isneidoorn een geliefee haagstruik als erfafscheiding.

xIT T BOA®AOS OEOAAEOS AAOAEAT 08 $EO OAZEA
hout van de meidoorn. In vroegere tijden gebruikte men dit hout voorijh
snijwerk, wandelstokken, egtanden en kamraderen in molens.

De meidoorn had een belangrijerol in het vieren van het meifeest, de
boom staatsymbool voor lente, bloei, vruchtbaarheid, maagdelijkheid en
seksualiteit. Het vruchtbaarheidsfeesBeltane ende meidoan zijn daarom
onlosmakelijk metelkaar verbonden.

Je kunt zowel in het voorjaar als in het najaar van meidoorn genietelde
meidoorn bloeit maar twee weken in een jaar, in mei.&dijkt dan net een
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bruid met haar bruidsluier vanwitte bloemen engeurt heerlijk zoet.

Van de bloenen en jonge blaadjes kun je theeetten of vewerken 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 belangrijkkruid voor de natuurlijke behandeling van hart
en vaatklachten.Doordat meidoorn de kransslagaders verwijdt, wordt de
doorbloeding beter enhet zorgt voor meer zuurstof in het bloed.

Meidoorn is ook een primamiddel tegen hoge bloeddruk, met name als die
ontstaan is door opgekropte of ingehouden woed®ls 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 ga&toppen,
waardoor er meer bloed wordt rondgepompt.Als je in gedachten
problemen maakt, kunnen deze reacties van de adrenaline klachten aan je
lichaam veroorzaken en kin je bijvoorbeeld last krijgen van hyperventilatie
of een hoge bloeddrukAls deze® b Gebmi\gedachterflang genoeg
aanhouden kun je uiteindelijk écht iets aan het hart gaan mankererwant
lichaam en gpest zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden.

Pluk wat meidoorn en genietvh AAT EAAOI EEE ET PEA
fijn als je last helt 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 z juni

In de maand meis de natuurin rap tempo tot bloei gekomen eenware
explosie aan groen en blogems.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 gaaiokien
om tot volledige wasdom te komen.

De zon schijnt steeds meeuren op een dag en heeft flink aan kracht
gewonnen Dit zal nog verdettoenemen, wat de groeikracht ten goede zal
komen.Planten hebben namelijk zonlicht nodig om te groeien. Planten die
op een zonnige plek staan groeien snellgworden groter en geven een
betere oogst.

Ook voor ons mensen is zonlicht fijn en belangrijk, het zorgt namelijkoor
de aanmaakvan vitamine D,wat voor allerlei functiesin onslichaam
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 klaarvoor?
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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 schijie tijd van
lekker veel buiten zijn is aangebroken.

De kracht van licht is bij de start van de zomer groots. De invioed van de
lange dagen en de korte nachterzorgt 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 bat hard te kunnen werken voor datgene wat je
hebt gezaaid en in de herfst graag wibogsten.

In de zomer is ek energie naar buitengericht. Plantenen bomenbloeien
weelderig en gaan vrucht dragen engnge dieren zie je snel groot groeien.
In de moestuinbreken er nu gouden tijden aan: het harde werken begint
letterlijk zijn vruchten af te werpen, zoals heerlijke zomerse aardbeitjes.

De energie is uitbundigln deze tijd vanhet jaar gaat het niet meer in eerste
instantie over groter worden, maar over rijping, ofwel voller worden. Dat
zie je in alle weelderigheidterug in de natuur.

De zomer isook het seizoen varsensualiteit. Zonlicht wordt vaak gelinkt
aan serotonine, een newtransmitter die ervoor zorgt dat je plezier beleeft.

De zomer is bij uitstekDE
periode om bij te tanken,
op te ladenen de {jd wat
langzamer te laten gaan.

In de natuur kun je een
vorm van tijdloosheid
ervaren en door die rust
kun je jezelf herstellen

Lekker met je blote voeten op het stranen in de zee lopernverbind je met
Moeder Aarde Zeker wanneer je veeleisend werk hebt eneel 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 baen te zijn en het zonlicht op @ huid voelen. Omdat de

zon laatondergaatE © EAO T T E 8680 AOITAO 11 C £EEEI]
In deze tijd van het jaar word je minder gekweld door ziekten en als je wel

ziek wordt, ben je vaak sneller opgeknapt dan inedwinter. Het zonlicht

doet eeniedergoed.

Het zuiden op het jaarw iel
De zomer is erbonden met het zuiden op hetgarwiel.

De zon staat op zijn hoogtepunt, ezijn veel zonuren op een dagnlhet
zuiden gaathet 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
0ok 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 periale
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 carriere opbouwt etc.

Het gaat ook over de groepen waar je deel vantmaakt vanwege de
gezamenlijke overtuigngen 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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weelderige gro "
~ hetleven

Juni is vernoemd naar & Romeinse godin Junenwordt ook wel
Oiui AOi AAT A TAE ABO 1 RSMEASA ddze zomermaanl de
rozen zeer uitbundig bloeien.

Energetisch gezien beweegt de natuur naar het hoogtepunt van het jaar toe,
21 juni is de langstedag met de kortste nacht van het jaaDe energie is
optimaal yang, ofwel naar buiten gekeerd en vol van energie

In juni staat de natuur in volle bloei, de zaadjes zijn uitgegroeid tavat ze in
potentie al waren.Deze maand prikkelten nodigt je uitom het leven in al
haar facetten te vieren.

Juno

Juno was de vrouwan de Romeinse oppergod
Jugter. Zij was de g@din van het huwelijk,
vruchtbaarheid en alles wat vrouwelijk is. Zds
koningin van het godenrijk, heerser van de
hemel en wordt gezien ds de Romeinse versie
van de Griekse godin van de lide en het
huwelijk, Hera.

Junois een godin van het zuivere licht, vooral
van het licht van de maan en daaronevenals
alle maangodinnen een godin voowrouwen.
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Zij is beschermgodin van alle vrouwen, maawaakt 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 zelfsvat 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 enzullen de gewassen nuijpen en volgroeien,
ofwel tot volle wasdom komen.

De bloemknoppen die in mekijn geopenden bevruchtdoor 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 schoonheidn met behulpvan de
zonnekracht stoppen zenu tevenshun energie in het vormen van zaden,
zodater ook volgend jaar weermroei en bloei kan zijn.

Datwat nog niet voldoende is gegroeid tot wat het in potentie kan worden,
krijgt door de intensiteit en kracht van de zoneen extra zetje om tot
volledige wasdom & komen.

Zo ookde zaadjes van jouw ideeédie je in de lente hebt gezaaidze 2jn

O A A O O OrAdgdd aich Ad verder atwikkelen, om tot de vorm te komen
die jij wenst. Het licht mag er vol op schijnen.

Lucht geeft vrucht

Deze maands het van belang om p het juiste
moment te snoeien oude bloemen wede
knippen en keuzes te makenvelke takken en
ranken je verder wilt laten groeien en welle niet.

Teveel takken en raken laten zitten, kan de
plant te zwaar maken, terwijlte 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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O, OAEO CAid«EdDbek2i@drégdedondeuinders: door je gewas
luchtiger te maken, creéer je ruimte voor optimale bloei ehet
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 o je hartsverlangenonder de lcep. Sommigenhartsverlangensraken
overwoekerd door onkruid, in de zin vangedachtenof gewoontepatronen
die verdere groei verhinderen. Ook daar mag je snoeien!

Maar weet ook: als je bepaalde piekergedachte met rust la@iicht geeft),
komt er vanzelf een oplossing (vrucht).

Hoogtijdagen qua energie

Er komt deze maand veel energie vrij die in de
voorafgaande maanden is opgebouwdeze maand is
de meestyange fase van het jaar en dusxtra
belangrijk om alert te blijven dat je jezelf niet voorbij
loopt. Matig te yange energie doogoed de balans
tussen actie en ontspannindge bewaken Je kunt de
vrijgekomen energiegebruiken voor acties waar je
veel energie voor rodig hebt, maar deze energie
nodigt ook uit om te genietenjekker buiten in het
zonnetje te zitten,te reflecteren en dankbaarheid te
voelen voor alles wat is ontstaan.

De cyclus van veranderingkomt deze maand duidelijk naar vorenje staat
op een puntte oogsten wat je gezaaid hebEndat geeft een heerlijke
energiel

Zorgen voor later

Juni vraagteen vooruit kijken
naar latere momenten in het jaar,
om de winter door te komen tot
aan volgend voorjaarHet malse
groenegrasgeefthet veevoor nu
genoeg te etenmaar ook in de
winter is er voeding nodig
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In juni wordt gras geoogst, want voor deze oogst zijpoeren afhankelijk
van zonnig endroog weer. Boeren maaienhun weilanden voor het

verkrijg en van hooigrasen kuilgras wat goede voedingplevert voor de
winter . Al wordt juli de hooimaand genoemd, in juni zie je veel boeren al
OET T EAT 68

Ook je (moes)tuin levert oogst voor latere momenten in het jaaBewaren
van je oogst kan op tal van manierede kunthet invriezen, maar je kunt
ook je groente en fruit wecken ofnmaken.In vroegere tijden was dit een
veelgebruikte manier, omdat er destijds geen vriezer ter beschikking was.
Als je groenteen fruit eenmaal geoogst hebt, kun je het niet lang bewaren,
omdat er al snel schimmelvorming zal ontstaan. Door je groeng@n fruit in
te maken, dood je de bacterién 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, voren zich in deze tijdvan het jaarook
al de zaden die je kunbogsten,drogen en bewaren voor volgend jaar.

Speciale dagen in juni
Litha - midzomer

Op de vooravond van 21 juni wordt midzomer gevierd, ook wel
zomerzonnewendeof 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 deon langzaamdalen en
minder uren op een dag gaan schijnen.
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AT AT AAOA T AAI O1 1T O T EAUITTAO EO EAOD ¢
Litha is afkomstig van het oud Germaanse woor@ E | ilaRO ABA OCEAT 1 ET C
betekent. Symbolisch weergeeft dit dehelling die de zon vanaf midwinter

tot en met midzomeropklimt en daarna weerafdaalt.

Tijdens Lithaz midzomer z ligt de zon even te balanceren bovenop de berg.
Want net zoals bij midwinterlijkt de zonook 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 donke periode van het jaar togot aan
midwinter.

Litha is een tijd van vrolijkheid, kracht, overvloed, magische wensen en
natuurlijk de kracht van de zonHetis zowel het feest van het hoogtepunt
als van het keerpunt.

Men viert de onbegrensde mogelijkhedewulie de op zijn top zijnde
zomerkracht met zich meebrengtEr is overvloed en energie alom, alles
komt dichter bij de oogst. En tegelijkertijd is er al een beetje melancholie
voelbaar van hetnaar 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, raiging,- en
eren van de zonDit laatste met de hoop dat dezdang genoegijn warmte
zal geven voor een optimale oogst.
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Litha op het Jaarwiel

Tussen mdzomer en SintJan op 24 juni lijkt de zon yule
op haar hoogste punt stil te staan aan de hemel. Samhain— ||
Drie dagen van overgang markeren de climax van ANY "
levensenergie in het jaarTerwijl bij midwinter , de ~ Mabea——"
overkant van het jaarwiel,de zondrie dagenop zijn
laagste puntaan de horizon lijkt stil te staan. De tughnasadh,__ || _Beltane
energie is dan helemaal naar binnengekeerd.

Imbolc
A L Fabrsary

———lostara
—igharn:

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 zigymbolisch, ze staan voor een heilige tijgdT

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 overheerelé bewusten intens te beleven.

Sint-Jan

Het SintJansfeest van 24 juni was bedoeld als @éristelijke voorzetting

van de midzomerfeestenop 21 juni.Hetis de geboortedag van Johannes de
Doper (Sint Jan), hij was degene die Jezus op 30 jarige leeftijd tot Christus
doopte in de JordaanJohannesverd een half jaar eerder geboren dan
Jezus hij doopte de wlgelingen van Christus om tot kristen en maande de
mensen tot inkeer.

6)YE (i AO A/ Al Alab eek ditspradk vah Gohagres ok E AT &
Doper waarmee hij wide aangeven dat een mens nietlechts kan groeien

en bloeien, dat er ook een moment van inkeer en bezinning moet komen.

Er isook een fase van vrucht dragen nodig; er zijn vruchten die nog niet rijp
zijn en de hele zomer nody hebben om zoet, sappig en eahar te worden.
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Dit staat metafoa voor alle kennis eninzichten die je de afgelopen tijd tot je
hebt genomen, ook ditmag veder rijpen in jou. Het mageven met rust
gelaten worden.

Met SintJan vier jehet hoogtepunt van denatuur die nu maximaal naar
buiten getreden is.Alhoewel hetheelverleidelijk is om daar in mee te gaan
(door je alleen maar terichten op de aardse geneugtenjiodigt dit feest je
ook uit om te midden van de zomerse ontspanning bewust te worden van
de tegenpool in jezelf. Sinansdag isvamelijk de tegenpool van de
kerstnacht op 24 december het uiterlijke licht en de zonnewarmtestaan
hierbij tegenover de geboorte van een nieuw innerlijk &iht in de diepe
duisternis. De kracht in de uiterlijke natuur zalha 24 juni steeds meer
afnemen, e kracht in de innerlijke persoonlijkheid zal van nu af gaan
toenemen en als een innerlijk libt met kerstmis beleefd kunnen worden.

Op vrije scholen wordt nog altijd het SintJansfeest gevierd, het is het
laatste feest van het schogdar. Hetis een blij en uitbundig feest met
bloemenkransen voor in het haar, zang, dans, picknick eaak ook nogover
vuur springen. Het SintJansvuur is een gebruik dat terug gaat tot de
Germanen, van Sinflansloten en snoeihout werd een vuur gemaakt waar
men overheen kon springen. Het vuur werkte reinigend, als je door de
vlammen van het vuur sprong, \erd je gesterkt om het komende jaar ziekte
en ongeluk te overwinnen

Kruidenwis

In vroegere tijJden werd rond Midzomeren het SintJansfeeseen
kruidenwis gemaakt metbeschermende, bekrachtigende kruiden die men
in de natuur kon vinden.

Eenkruidenwis is een boeket van 7 to® kruiden (of veelvouden van
telkens 7 ta 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
druiden 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 @ aposteen het graf van Mariabezochtenen
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ontdekten dathaar lichaam was verdwenen, ze was ten herhepgenomen.

In haar graf lag weleen bundel van zeven soorten geurende kruideime
katholieken kennendaarom de traditie om de gepluke kruidenwis op 15
augustus, de dag waaroaria Hemelvaard C A O E A Gar decpasivérO
In te laten zegenen voor een goed en beschermd jaar.

In andere tradities werd het maken van een kruidenwisook wel rond het
eerste oogstfeest in augustufLughnasadh)gedaan Al eeuwenlangworden
er dusbundels kruiden gemaakt en gezegend.

% Het gebruik enbetekenisvan de kruidenwis

 wasafhankelijk van deopvattingen van de

maker ervan.Ze werdenonder andere

% gebruikt als geluksbrenger, tegerrand,

. blikseminslagen ziekte, maar ookom boze
~ geesten of de duivel te weren.

1 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 ihuis, want
symbolisch gezien,is deze kracht opgeslagen in jouw kruidenwisDe
scheppende kracht en de uur kracht van de zon heefop die manier ook in
de koude wintermaanden zijn werking in huis en zorgtat je huis tot de
volgende midzomer beschermd isMet midzomer werd de oude kruidenwis
in het vreugdevuur gegooid natuurlijk nadat de wis bedankt was voor het
beschermen van huis en haard.

Er bestaan traditionelekruiden (zoalsboerenwormkruid, Sint-janskruid en
bijvoet) die je kunt gebruiken, maar je kurt ook je persoonlijkekruidenwis
makendoor je intuitief te laten leiden naar kruiden en blemen.Dit laatste
voegt eenextra betekenis toewanneer jenaar de symboliek kijkt van de
kruiden die je hebt gekozenJe 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 Hoemen & kruidenvoor een kruidenwis en hun symboliek:

1 Boerenwormkruid: verjaagt demonen.

1 Bijvoet: beschermt tegen duivels, geesten, brand en onweer.

1 Brandnetd: beschermt je huistegen negatieve invioeden, bliksem en
donder.

1 Citroenmelisse:brengt troost en geborgenheid.

1 Duizendblad: verjaagt duivels en onweegeeftbescherming,brengt
moed en dapperheid stimuleert een gevoel van thuiskomen in jezelf.

1 Goudsbloem:brengt levensvreugde dankbaarheid, genegenheid,
beschermingen het licht in huis

1 Granen:brengt vruchtbaarheid, overvioed en rijkdom.

1 Kamille: beschermt tegen boze geestebrengt moederlijke liefde en
levenskracht.

1 Lavendel brengt rust en liefde in huis, zorgt voor ontspanning.

1 Munt: zorgt voor eenfrisse sfeer,werkt reinigend.

1 Robertskruid: geeft veiligheid en helpt je om je dromen te
verwezenlijken.

1 Rode Klaver werkt van oudsher tegen beheksing en negativiteit,
helpt om voorspoed enwelvaart in het huishouden aan te trekken.

1 Roos:is deliefdesbloem,brengt passie en romantiek.

1 Saliestaat voorrust, wijsheid en beschermingzuivert de energie in
huis.

1 Sint-Janskruid: lrengt in donkere tijden de zonnekracht inhuis en
zorgt voor een ontspannen en rustige sfeer

1 Smeerwortel: heelt relaties in het huishoudenverzacht wat hard
geworden is, met name in relationele sfeer.

1 Vlier: DEbeschermer van huis & haad.

1 Vrouwenmantel: geeftbeschermende, zachte en troostende energie,
geeft veiligheid en geborgenheid.

1 Weegbree helpt om voor jezelf op te komen en ruzies binnenshuis uit
te praten, doorbreken van oude patronen.

1 Wilgentak: brengt flexibiliteit , staat voormaanmagie erhet
aantrekkenvan liefde.

Op internet kun je veelvinden over de symboliek van bloemen en kruiden.
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Maak je eigen kruidenwis

Ik wil je uitnodi gen om lekkerde natuurin te gaanen je eigen kruidenwis
bij elkaar te plukken.

Voel van te vorenof jij je intuitief 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 stilipde plant,
bedank de plant voor haar gave aan jou.

Thuis gekomen bundeje 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 centale 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 spontaap allerlei plekken
op, met dank aarde vogelsdie de zaden van de bessen uitpoepem

OOi ACAOA OEEAAT xAOA AA OI EAO 11 E
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, vanwegde reinigende en verzachtende
werking voor de huid.

In deze maand toontde natuur decreme 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 wittogsten!

De bloesem wordt meestal verwerkt tot siroopof thee. Ook gedroogde
bloesems bieden later in het jaar nog heerlijk theee 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 supergeneeskrachtigepaarszwarte besserdie boordevol
vitamine C zitten,echte weerstandwondertjes van Moeder Natuur.
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Recept viierbloesemsiroop

Per liter water heb je 4 grote schermen vlierbloesem, 500 gram honin@f
750 gram rietsuiker) en 1 biologische citroen nodig.

)l

Pluk de vlierbloesems op een drogen

zonnige dag, bij voorkeur voo 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 hebb@ een erg bittere smaak

en giet vervolgens het water over de

bloesems heen.

Voeg een in plakjegiesneden 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 eenpan o het vuur en verwarm het vocht.

Alsje voor rietsuiker kiest,voeg je nu de suiker toe. Rodptdat het
opgelost is. Laat dit mengsel 5 minuten koken en giet dan over in
steriele warme flessen.

Als jevoor honing kiest,laat je het vocht van de vlierbloesms en
citroen eerst 5 minuten koken en daarna afkoelen tot net iets onder
de 40 graden, dan pasaeg je de honing toe. Goed domreren en
vervolgens de siroop in een steriele warme fles overgieten.

Doe bij zowel de suiker als de honing direct na schenkemde fles de
dop erop.

Bij suiker is de houdbaarheid ongeveer 1 jaar, bij honing tussen de 3
en 6 maanden.
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