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Dit boek geeft per week, per maand en per
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Lees hoe je door milde meditatieoefeningen de elementen,kleuren,

de natuur, en alles wat je door het jaar heen beleeft als kleine
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moment nieuw is, en creëer vanuit die energie zorgvuldig je eigen

werkelijkheid.
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Inleiding

Het is mijn indruk dat er in de nieuwe eeuw minder woorden
nodig zijn om informatie over grote en kleine zaken over te
brengen. Naar mijn idee zit de relevantie eerder in de eigen refe-
rentie! Wat spreekt je aan? Toets wat je leest aan je eigen werke-
lijkheid en laat je op die manier inspireren! Energie gaat steeds
sneller en onze hersenen evolueren mee! Er is veel informatie. In
een oogwenk kan er een inzicht zijn. Het integreren in je dage-
lijks leven is dan iets wat vanzelf gebeurt. Je kunt je immers
nooit iets niet meer bewust zijn wanneer je eenmaal een inzicht
tot het jouwe hebt gemaakt. Het handelen vanuit die verkregen
inzichten realiseert uiteindelijk verandering en groei. 

In dit boek staan energetische oefeningen waarmee je je
waarnemingen kunt ondersteunen in de praktijk. Gebruik deze
oefeningen slechts als een avontuur, vanuit vrije energie en ga
er alsjeblieft speels mee om! Maak ze van jezelf zodat je toene-
mend kunt voelen dat je een wezenlijk en levendig onderdeel
bent van alle energie! Het is aan te bevelen om een schriftje te
gebruiken om zo nu en dan dingen in op te schrijven of te teke-
nen zodat je je eigen belevingen verankert.

Een kind leert nooit tegelijk lopen en praten, alles op z’n tijd
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en binnen de mogelijkheden van ieders persoonlijke zenuwge-
stel! Zo werkt het bij transformatieprocessen. Gun jezelf de
ruimte en de tijd, en gebruik je humor! 

Dit boek kan je stimuleren je keuzes bewust te maken, ieder
moment, iedere week, iedere maand, steeds opnieuw zijn er
kansen en mogelijkheden.

Iedere stroom creëert z’n eigen bedding en wanneer de
stroom eenmaal loopt wordt de bedding steeds ruimer. Steeds
moeitelozer zal het stromen wanneer je inspiratie ervaart!

Afhankelijk van je persoonlijke temperament: ‘Plug or
plunge in the flow!’ en ervaar ieder moment als nieuw!

Inleiding
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Januari
Latente groeikracht

Januari wordt vaak ervaren als saai, grauw, langdurend en schril
afstekend bij de feestmaand december. Het hele jaar ligt voor
ons en al of niet met goede voornemens wordt het ritme van
alledag weer opgepakt. Toch is er in deze maand nog een feest- of
gedenkdag te vieren die eigenlijk precies de essentie weergeeft
van de energie van deze eerste maand van het jaar nl. Driekonin-
gen. Bij dit katholieke feest gaat het om het eren van nieuw
leven. De drie Wijzen uit het Oosten brengen geschenken aan
het pasgeboren kind. In de oorspronkelijke natuurreligies kwa-
men er ook al rituelen voor rond het eren van het zaaigoed voor
nieuw leven. Met Driekoningen wordt er nu nog steeds een boon
verstopt in een brood en met spanning wordt afgewacht wie de
boon heeft, want dat brengt geluk!. Dit als eerbetoon aan het
‘heilige’ zaaigoed dat nu diep in de aarde weer gaat ontkiemen.
Vanuit de midwinterzonnewende in al haar kaalheid, terugge-
trokken vanuit de materie tot diep in de wortels begint nu met
het lengen van de dagen de kiemkracht weer te komen en straks
zichtbaar te worden in de eerste bolletjes die boven de grond
komen.
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Kun je de metafoor naar je eigen leven op dit moment zien? Heb
je je ook ‘tot in je wortels’ teruggetrokken en ben je klaar voor
de zichtbare groei? De volgende oefening kan je op weg helpen.

Ga nu eerst even lekker zitten of liggen en ontspan bewust je

schouders, bovenste borstgedeelte, je armen en handen. Dan laat

je de kaakspanning los en je voelt de ontspanning langs je gezicht

gaan. Merk nu dat je vanzelf in je buik bent gaan ademen. In, uit,

in, uit, rustig volg je nu je ademritme en je brengt je aandacht vol-

ledig naar het ademen. Iedere keer wanneer je gedachten ergens

anders naar toe gaan breng je ze rustig terug. Dan stel je je voor

dat je je levensenergie bundelt in een mooie, krachtige bol. Kijk

ernaar en zie hoe jouw bol eruitziet. Misschien zie je meerdere

kleine bolletjes, voel je vrij om de kracht van je verbeelding te

gebruiken. Nu stop je de bol in de grond en dekt haar toe met een

laagje aarde. Veilig, rustig, stil lig je daar. Op een dag zul je de

warmte van de zon door de aarde heen voelen en merken dat je

verlangen naar groei en licht je energie laat stromen. Alles op de

juiste tijd en in concert met elkaar. Droom maar rustig over je ver-

schijningsvorm straks in de lente en ondertussen verzamel je je

kracht en energie en voed je je door je bol in de aarde. Er wordt

voor je gezorgd in het krachtenveld van hemel en aarde! Als veran-

kering van dit beeld kun je het tekenen of schilderen. Maak je bin-

nenwereld zichtbaar, het is soms verrassend wat de beelden laten

zien. 

I E D E R M O M E N T I S N I E U W !
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Week 1

Ieder moment is nieuw

Ieder mensenleven kent een persoonlijk moment van oud en
nieuw wanneer men verjaardagen viert. Vaak sta je dan even stil
bij het feit dat je weer een jaartje ouder wordt, wat het oude jaar
je heeft gebracht of wat het nieuwe je zal brengen. Omdat we nu
maatschappelijk allemaal van een oud naar een nieuw kalender-
jaar zijn gegaan kun je de kracht beleven van collectieve energie.
‘Van oud naar nieuw’ wordt nu intensief beleefd en je kunt ver-
sterkt ervaren wat dit bij je oproept. Jouw persoonlijke beleving
samen met die van alle anderen maken weer de nieuwe collec-
tieve beleving van dit kersverse jaar. Daarom is het goed om je
volledig bewust te zijn van jouw energie. 

Een heel nieuw jaar ligt voor ons en ook alle mogelijkheden
om daar volledig gebruik van te maken. Beleef deze eerste janu-
ariweek alsof je alle oude energie hebt achtergelaten in het jaar
dat achter je ligt. Je hoeft niet te onderzoeken wat je toch weg
doet! Maak de balans op en inventariseer wat je meeneemt het
nieuwe jaar in. Vermeng dit voornemen nu met de energie van
dit moment. Het moment dat je dit boek hebt gepakt en deze
woorden leest.

Ervaar deze eerste korte januaridagen waarin het leven weer

Januari
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langzaam het oude ritme zoekt na alle feestdagen. Alles mag er
zijn, ook het gevoel van leegte. Je kunt leegte ervaren als prettig
maar ook als vervelend. Inventariseer nu rustig en zonder oorde-
len wat het nieuwe jaar bij je oproept. 

Ben je nog moe van te weinig slaap en heb je te veel gegeten
en gedronken? Ken je dat katterige gevoel als je door de straten
loopt en al die vuurwerkresten ziet liggen? Of voel je je juist
enorm geïnspireerd nu het nieuwe jaar als een ‘tabula rasa’ voor
je ligt. In beide gevallen is het wellicht inspirerend om het
gloednieuwe jaar zorgvuldig en met nieuwe energie in te gaan!

Sta er nu even zorgvuldig bij stil dat de werkelijkheid wordt

bepaald door dit moment. Voel nu eens waar je staat, zit, ligt, en

wees je even volledig bewust van je adem. Iedere ademhaling is

uniek, niet één is dezelfde. Net als de golven in de zee en de vla-

gen van de wind verandert de energie voortdurend. De lucht die

je inademt is nooit dezelfde als het moment daarvoor. Hierdoor

kun je ook iets wijzigen als je wilt, energie is immers niet sta-

tisch! Om dit praktisch te maken kun je je nu voornemen iets te

doen wat je niet vaak doet of nog nooit hebt gedaan. Als je altijd

fietst ga je nu eens lopen. Als je je tanden altijd met je linker-

hand poetst doe je dat nu eens rechts. Als je nooit tekent pak je

nu eens een potlood en papier en je laat je hand bewegen naar

een vorm toe. Wanneer je in de supermarkt komt kies je eens iets

uit wat je nog niet kent. Bezoek eens een museum waar je nooit

I E D E R M O M E N T I S N I E U W !
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eerder was of een kroegje dat je normaal altijd voorbijloopt. Lees

een verhaal of gedicht dat je verrast of maak zelf muziek. Kies nu

iets uit wat je ook daadwerkelijk gaat doen deze week. Realiseer

je dat je, door iets nieuws te doen, je hersenen helpt om een

nieuwe energie te creëren. Jouw bewustzijn van dit moment is

een uiterst waardevol juweeltje in het grote geheel. Om dit

moment te verankeren zodat je sterker kunt beleven hoe je je

energie hebt gebruikt kun je opschrijven wat je deed en wat je

eraan beleefde. Schríjf vanuit associatie en plezier, voel je vrij

om ‘fout’ te schrijven.

Door ieder moment als nieuw te ervaren heb je een heel bewust

begin gemaakt met je reis door het nieuwe jaar en wie weet door

de rest van je leven!

Bedank nu jezelf en het universum voor de kracht dit te kunnen

doen. Als de gedachte je aanspreekt dat deze universele energie

groter is dan jijzelf, kun je iets van je positieve energie sturen

naar mensen die het moeilijk hebben.

Januari
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