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Uitleg Maan Agenda

De getallen in het midden van de dag onder de donkerblauwe
lijn; zijn respectievelijk de tijden van opkomst (T) en ondergang
(1) van de zon (©) en maan (D), berekend voor Utrecht (5°6’ OL).
Voor het oosten van het land is dat + 7 minuten vroeger; voor het
westen van het land + 4 minuten later.

O 78481 16:38D 1 11:49 | 0:54

Maan in Y & &
Eerste kwartier #m 7:15 op 10°13 Y I
Nieywjaarsdag

— weTe
/

In de tweede informatieregel staat in welk teken de maan die dag
staat, gevolgd door drie symbolen: eerst het symbool voor het
dierenriemteken, vervolgens het symbool of het een vrucht- (&),
wortel- (¥), bloem- (®) of bladdag (%) is. Meer informatie hier-
over vindt u op de volgende bladzijde. Het derde symbool geeft
de stijgende (=) of de dalende energie (=) van de maan aan. Als
de maan gedurende een dag wisselt van teken, dan wordt dat
vervolgens aangegeven met het tijdstip waarop de maan een
volgend teken binnengaat. Tevens staat hier het tijdstip vermeld
waarop de maan afhoudend wordt.

In het lichtblauw wordt vervolgens met de tijdstippen en posi-
tie in het dierenriemteken de vermelding van de vier maanfasen
aangegeven: nieuwe maan, eerste kwartier, volle maan en laatste
kwartier.

Links of rechts onder in het dagvak staat de maanfase visueel
weergegeven. Als de ronde kant aan de rechterkant van de maan
staat, dan is het wassende maan. Dit is vanaf nieuwe maan tot de
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volle maan. Staat de ronde kant aan de linkerkant, dan is het af-
nemende maan. Dit is vanaf de volle maan tot de nieuwe maan.
Verder wordt aan de binnenzijde onderin met pictogrammen
veelvoorkomende activiteiten of dagkenmerken aangegeven. Dit
betekent dat op de betreffende dag het goed is om deze activitei-
ten uit te voeren. Op de achterflap van de omslag staat de uitleg
van de hier gebruikte symbolen.

De symbolen & ¥ & ¢ geven aanwijzingen welke groenten er ge-
geten kunnen worden, en voor wat voor soort gewassen het die
dag goed is om in de tuin te bewerken.

& -Vruchtdagen, extra fruit als tussendoortje of als voorgerecht,
¥ -Worteldagen: wortels, ondergronds groeiende groenten als
maaltijd,

% -Bloemdagen: groenten als bloemkool, broccoli, Oost-Indische
kers in salades,

¢ -Bladgroenten: sla, spinazie, andijvie.

In de tuin worden deze symbolen gebruikt om de planten te
verzorgen, te zaaien of te poten; ¢ vruchtdagen: fruit verzorgen
en inmaken, ¥ worteldagen: wortels en ondergronds groeiende
groenten, ® bloemdagen: bloemen en groenten als bloemkool en
broccoli, 4 bladgroenten: zoals sla en andijvie.

Alle tijden in de kalender worden aangegeven in MET (Midden
Europese Tijd) of in MEZT (Midden Europese Zomertijd).

Verklaring symbolen dierenriemtekens:

Y Ram £ Weegschaal
g Stier M. Schorpioen
o Tweelingen X Boogschutter
% Kreeft % Steenbok

§l Leeuw »  Waterman
) Maagd ¥ Vissen



8

Afhoudende maan

Afhoudende maan is de periode waarin de maan geen aspecten
(hoeken) meer maakt met andere planeten totdat zij het volgende
teken binnengaat. Als de maan bijvoorbeeld door het teken Wa-
terman loopt dan wordt de maan afhoudend vanaf een bepaald
tijdstip waarop het laatste aspect wordt gemaakt totdat zij over-
gaat naar het teken Vissen. In het voorbeeld hieronder staat de
maan in Waterman en wordt afhoudend van 6:24 tot zij om 20:26
het volgende teken Vissen binnengaat. Voor de afhoudende
maan wordt veel de Engelse term void of course (v.o.c) gebruikt.

De maan die gevoelens en emoties weerspiegelt heeft contact no-
dig met de zon of een van de planeten (Mercurius, Venus, Mars,
Jupiter of Saturnus) om iets concreets te maken. Het gevoel een
project of iets niet van de grond te krijgen past hierbij. Volgens
anderen moet je in deze fase je schouders er goed onder zetten,
wat harder werken, om iets voor elkaar te krijgen. Er wordt ook
van uitgegaan dat afspraken die gemaakt worden tijdens deze
periode niet gerealiseerd worden en er kunnen kleine ongelukjes
gebeuren. Je hebt wel eens dagen dat je van alles uit je handen
laat vallen, dat kan dan tijdens de periode van de afhoudende
maan zijn.
Het is natuurlijk ook mogelijk dat je er niets van merkt. Kijk wat
jouw ervaring hierin is.

mei
© 16:06121:08) 13:1113:59 vrijdag

Maan in Waterman % ® =, afhoudend vanaf 6:24,

om 20:26 in Vissen X ¢ =& 3
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Bioritme

BioRitme

In deze agenda zijn er per dag zeven vakjes gemaakt om daarin je
bioritme voor de dag te noteren. Deze vakjes bevinden zich aan de
binnenzijde van de bladzijde en zijn om en om wit of grijs. Via de
website www.maankalender.com bereken je je bioritme en noteert
deze in de vakken. Op deze site staat ook verdere uitleg hoe het
bioritme in de agenda te noteren. Voor vragen of meer informatie
kun je mailen naar Marjanne: hess.van.klaveren@gmail.com.

De cycli van het BioRitme

Lichamelijk rood 23 dagen
Intellect groen 28 dagen
Emotie blauw 33 dagen
Intuitie oranje 38 dagen
Mentaal roze 42 dagen
Liefde lichtblauw 48 dagen
Wilskracht bruin 53 dagen

De bioritmen zijn geen voorspellingen en zijn voor iedereen
verschillend zelfs al ben je op dezelfde dag geboren. Iedereen
ervaart de wereld op zijn of haar eigen manier. Het kan meer in-
zicht geven in je doen en laten, en de periodes aangeven waarin
je uitblinkt en periodes waarin alles mis lijkt te gaan. Wanneer je
meer vertrouwt bent met je bioritme kun je het schema met de
bioritmen naast de maanfasen en de dierenriemtekens houden
en eventuele verbanden gaan zien. Hieronder staat meer uitleg
over de verschillende fasen van de diverse bioritmen.

Lichamelijk
Er zijn dagen dat je er van bewust bent dat je alles aan kan en je
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energie niet op lijkt te kunnen. Op andere dagen kan het zijn dat
je ‘nog geen zin hebt om op staan’.

Tijdens deze 23-daagse fysieke cyclus kun je voor jezelf nagaan
wat je energieke dagen zijn en op welke dagen je beter geen
acties kunt inplannen die extra energie vragen. Tijdens de stij-
gende fase kun je veel aan, rond de zevende dag ligt het hoog-
tepunt en sta je op de top van je prestaties. Let op: overdrijf niet,
dat voorkomt blessures. De kritieke dag is het punt waarop de
fase ‘negatief’ wordt. Je kunt dan uit balans raken, afstanden ver-
keerd inschatten en misgrijpen. In de negatieve fase wordt alle
verbruikte energie tijdens de ‘positieve’ fase weer aangevuld. Je
hebt wat meer rust en ontspanning nodig om je energie weer op
te bouwen voor de volgende fase. Rond de achttiende dag zit het
bioritme op het dieptepunt en kan het soms nodig zijn een dag
rustig aan te doen en niet alles tegelijk te willen doen.

Emotie

Deze cyclus is vergelijkbaar met de fysieke/lichamelijke cyclus.
Tijdens de stijgende fase kun je meer open en vrolijker naar bui-
ten toe zijn en vriendelijk naar anderen. De neergaande fase wil
niet zeggen dat dit negatief is, maar het kan zijn dat je meer naar
binnen gericht bent en daardoor minder acht slaat op je omge-
ving, en misschien minder vrolijk of vriendelijker bent. Als je hier
op een bewustere manier mee omgaat weet je dit. Ga echter niet
forceren bij jezelf, glimlach gewoon eens en vertel als het nodig
is, dat je gewoon niet in de stemming bent. ledereen heeft zijn
ups en downs. Dat is nodig om je ‘accu” weer op te laden. Valt
deze fase tijdens de dagen dat de maan in het teken Schorpioen
staat dan kan het effect van de dalende fase depressieve gevoe-
lens losmaken. Ga je gevoelens na en luister wat jij en je lichaam
graag wil. Na deze fase is er weer een stijgende fase waarin je toe
kan passen wat je van jezelf en anderen hebt geleerd.
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Intellect

Tijdens de stijgende fase, van de eerste tot de zestiende dag, is
het gunstig voor het oppakken en leren van nieuwe vaardighe-
den en creativiteit. Net zoals lichamelijke inspanning gaat het
met studeren. Er zijn dagen dat je alles met gemak opneemt en
dagen dat het helemaal niet lukt of waarop je de essentie niet te
pakken krijgt. De stijgende fase staat voor vooruitgang en succes
en dan werkt je geheugen optimaal.

De dalende fase, de tweede helft van de cyclus, pak je minder
snel nieuwe dingen op. Geen nood! Gebruik deze fase voor het
herhalen van leerstof, het oefenen van vaardigheden en het uit je
hoofd leren van lijstjes, enzovoort.

In de eerste fase heb je veel energie gebruikt wat in de tweede
fase weer aangevuld moet worden. Neem vaker een rustpauze
en wat meer tijd om over zaken na te denken. De eerste en de
zeventiende dag zijn de kritieke dagen. Plan deze dagen in voor
onbelangrijke zaken of bereidt je goed voor wanneer je op deze
dag wel iets belangrijks moet doen. We kunnen plannen, maar
hebben daarmee niet altijd alles onder controle!

Intuitie

Intuitie is wat je als baby hebt om je omgeving in dit leven af
te tasten. Je “weet’ dat je moet gaan huilen om aan te geven dat
je honger hebt, je luier vies is, je vastgehouden wilt worden en
wanneer je je niet lekker voelt. Je voelt het wanneer je ouders in
de buurt zijn en je gaat lachen! Je intuitie kent perioden dat je
naar binnengekeerd bent en weinig van je omgeving meekrijgt.
Ben je meer afgestemd op je omgeving dan ‘voorvoel” je wat wel
of niet goed is voor je. Intuitie kent een cyclus van 38 dagen. Hou
voor je zelf een schema bij en leg het naast de cycli van de maan-
fasen en later die van de verschillende dierenriemtekens.
Bijvoorbeeld: je intuitie is hoog, de maan staat in het teken Vis-
sen en het is nieuwe maan of volle maan. Observeer maandelijks
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Magische momenten in de natuur om je vitaliteit te versterken. Je wervel-
kolom geeft qi door via je zenuwstelsel en maakt contact met je lichaam
en organen. De vierentwintig wervels vallen samen met de vierentwintig
zonfestivals in de natuur. Beoefen op 5 januari jieqi-qigong van 16.10 tot
16.35 uur. Begin jieqi-qigong met tien minuten ontspannen zitten. Richt
dan je aandacht op wervel L4 die de spieren van de onderrug, prostaat en
heupzenuw beinvloedt. Etherische basilicumolie bevordert ontspanning
en verhelpt mentale vermoeidheid. Tot de volgende jieqi-qigong kun je
dagelijks deze meditatie doen.
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In de week van de wassende maan is er een vroeg lentegevoel. Ga zorg-
vuldig om met je energie voor een gezond en langer leven. Voeding wat
je een ‘zwaar’ gevoel geeft, zijn te veel zoetigheden, alcohol en gefrituurd
voedsel (de vastendagen worden aangegeven met het symbool (¥)). De
dertien dagen van de nieuwe maan dit jaar kun je goed gebruiken als
regelmatig terugkerende vastendag. Gunstig om je lichaam te detoxen.
Plan elke nieuwe maan een dag met simpele maaltijden in: sappen, soe-
pen en kruidenthee. Andijvie is een groente die ontgiftend werkt en ook
te gebruiken is in een smoothie.
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leg over de invloed van de maan op je dagelijkse leven.
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De pictogrammen geven aan dat het een goede dag is:

:E om het onkruid te wieden,

. om schoon te maken.
% schoffelen of te spitten. ¢

om te planten. om te wassen.

om aandacht aan je

om een feest te organiseren. .
relaties te geven.

om geldzaken te regelen. om nagels te knippen.

om te vasten (niet snoepen). voor huidverzorging.

om het gras te maaien. Qf; VOOr massage.

om op die dag extra L

P G ¢ @ voor meditatie.
water te drinken.
om binnen de planten
water te geven.

% om haren te knippen.
om in te maken.

Dit pictogram geeft aan dat die dag er een
verhoogde kans op hoofdpijn is.

Dit pictogram geeft aan dat er die dag
~ kans op een weersverandering is.

ONTWAKEN IN HET MARNLICHT
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