
        
            
                
            
        


De kracht van godinnen




In dertien stappen op zoek naar de verschillende vrouwelijke archetypen die je in je draagt en met behulp van oefeningen, rituelen en affirmaties bouwen aan de krachtigste en meest complete versie van jezelf.

Godinnen zijn er in alle soorten en maten: sterk, dapper, zacht, verzorgend, gepassioneerd, sensueel en wild. Elk van hen heeft haar eigen talenten, eigenschappen en wijsheden die we ter inspiratie kunnen aanboren. Misschien heb jij je lang beperkt gevoeld door één archetype van ‘vrouwelijkheid’: je hebt bijvoorbeeld genoten van je tijd als moeder, maar voelt nu het verlangen je buiten de ouderrol te ontwikkelen. Of je hebt hard gewerkt en de carrièreladder beklommen, en verlangt naar wat meer luchtigheid en plezier in je leven.

De kracht van godinnen is een uitnodiging om meer aandacht te besteden aan andere vrouwelijke archetypen die je in je meedraagt. In dit boek ga je in dertien stappen op een persoonlijke reis en ontdek je wat jouw innerlijke wereld allemaal te bieden heeft. Door je op het godinnenpad te begeven, bouw je aan je zelfvertrouwen, leer je grenzen stellen, ontwikkel je je intuïtie en kom je erachter wie je werkelijk bent en wat je écht wilt. Boordevol wijsheden, affirmaties, gebruiken, rituelen en een vleugje oude godinnen; dit boek zal je helpen op jezelf te vertrouwen en je plek in de wereld te vinden als de krachtigste, meest complete versie van jezelf.

In de pers

‘Gallagher blinkt uit in het vertalen van spiritueel naar praktisch, en deze duik in het godinnenpad – het ontdekken van vrouwelijke kracht die we allemaal bezitten, maar die vaak onderdrukt is geraakt in eeuwen van patriarchale structuren – is zowel inspirerend als makkelijk te implementeren.’ Harper’s Bazaar
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Het is tijd om de godin in je te omarmen: de krachtigste, meest magische, intuïtieve, meest vrijgevochten en wijze versie van jezelf.




INLEIDING

HET PAD VAN DE GODIN

Welkom op het pad van de godin.

Dit boek neemt je mee op een reis van innerlijke verkenning en zelfontdekking. Het zal je helpen om de godin in je wakker te schudden en zo de persoon die je bestemd bent te zijn in ere te herstellen.

Ik ben bijna twintig jaar geleden begonnen aan mijn reis met de godin, toen ik een cursus over godinnenorakelkaarten volgde. Ik was sinds een aantal jaar op een spirituele ontdekkingsreis en werkte al een tijd met engelen en later ook met engelenkaarten. Zodra ik over deze cursus had gehoord, kreeg ik het gevoel dat ik dit moest doen – de logische volgende stap. Ik kan het gevoel dat ik kreeg niet uitleggen. Het was als een roeping diep vanbinnen. De cursus werd in Londen gegeven, maar ik woonde toen in het noorden van Engeland en had geen idee hoe ik daar moest komen. Ik wist echter dat ik moest gaan. Als ik er nu op terugkijk, weet ik dat de godin me toen riep.

Door de cursus ging er een wereld aan vrouwelijke wijsheid en raad voor me open, waar ik een beroep op kon doen wanneer ik steun nodig had. De troost die ik vond in de godinnen was zo fantastisch dat ik de oefeningen uit de cursus in mijn dagelijkse rituelen begon toe te passen. Ik koos elke dag een kaart zodat ik kon werken met de energieën van de godin die bij de getrokken kaart hoorde, en meer ging verkennen van haar kracht, haar verhaal en de manier waarop ze in mijn leven verscheen. Ineens voelde het alsof ik niet meer alleen was. Ik begon niet alleen de godin aan te roepen wanneer ik haar steun nodig had, maar ik begon me ook haar kwaliteiten eigen te maken en voelde haar energie iets in me wakker schudden.

Mijn band met de godin en de vrouwelijkheid werd dieper in 2009 toen ik een jaar in India woonde om een yoga-opleiding te volgen. Hier verdiepte ik me in dagelijkse rituelen met de godin en leerde ik hoe we haar kunnen verwelkomen in onze dagelijkse levens, om zo de godin in ons te wekken. Ik leerde mantra’s en gebeden, bezocht tempels en wijdde mijn leven aan haar, de godin, het goddelijke vrouwelijke. Tegelijkertijd begon ik in deze periode mijn leven ook af te stemmen op de maan (de vrouwelijke energie van het universum). Hierdoor begon ik veel meer gebruik te maken van mijn eigen vrouwelijke flow, emoties, intuïtie en innerlijk weten, wat me in staat stelde om me met mijn eigen seizoenen, cycli, ritmen en innerlijke godin te verbinden, ze te doen ontwaken en te omarmen.

Ik heb me gedurende de jaren met behulp van veel verschillende docenten veel kennis eigen gemaakt, maar uiteindelijk heb ik van de godin zelf het meest geleerd. Door het pad naast haar te bewandelen, haar te omarmen en me aan haar te wijden, ben ik en is mijn leven veranderd op manieren die ik niet eens kan uitleggen. Door haar weet ik wie ik ben en wat ik wil, en weet ik dat ik kan vertrouwen op mezelf, mijn emoties, intuïtie en aangeboren wijsheid. Ze heeft me geholpen mijn eigenwaarde te vergroten, mijn grenzen te stellen en mijn levensdoel beter te leren kennen. Ik heb van haar geleerd hoe ik mijn heilige ik laat ontwaken en de scheppende levenskracht van het universum kan benutten om te creëren, en mee te stromen en te bewegen met het leven. Ze heeft me bevrijd zodat ik kan zijn wie ik hoor te zijn en zodat ik echt kan luisteren naar wat mijn hart en ziel me toefluisteren.

Sinds ik twintig jaar geleden de godin in mijn leven heb uitgenodigd, is mijn leven niet meer hetzelfde. Nu wil ik deze reis die ik heb gemaakt en alles wat ik heb geleerd met je delen, zodat jij ook de godin in je leven kunt ontvangen en de eindeloze voordelen kunt benutten.

Je leest dit boek omdat je de roep hoorde, het duwtje dat ervoor heeft gezorgd dat je dit boek uit de kast hebt gepakt of online hebt besteld. Of misschien was het dat kleine iets dat je vanbinnen voelde toen je het prachtige omslag zag en het voelde alsof de godin tot je sprak. Dit was hoe de godin zich aan je wilde voorstellen om je op een reis van zelfontdekking mee te nemen, en zo de godin in je te omarmen: de krachtigste, meest magische, intuïtieve, meest vrijgevochten en wijze versie van jezelf.

We leven in een tijdperk waarin de energie van de godin belangrijker is dan ooit. In een wereld in de schaduw van mannelijke energie domineren hebzucht, corruptie, kapitalisme, macht en controle, en moeten we het vrouwelijke weer de ruimte geven om de balans te herstellen.

Als ieder van ons zich de godin die in ons schuilt herinnert en laat herleven, worden we onderdeel van de revolutie en bewustwording die we zo hard nodig hebben in deze wereld van vandaag.

De woorden die je hier leest zijn niet van mij; ze zijn van haar, van jou, van ons. Dit zijn de woorden van elke vrouw die voor ons kwam en elke vrouw na ons die deze woorden moet horen en de godin vanbinnen moet omarmen.

Dit boek is een roep naar huis, naar jezelf en alles wat je bestemd bent te zijn. Dit boek is een herdenking. Een terugwinning.

Waarom 13 hoofdstukken?

Dit boek is als een reis van 13 stappen geschreven: 13 hoofdstukken voor jou om jezelf in ere te herstellen.

Allereerst vertel ik je graag waarom ik mijn boek in 13 hoofdstukken heb verdeeld. We kennen allemaal het bijgeloof rondom het getal 13, maar het is een belangrijk onderdeel van onze reis. 13 wordt van oudsher geassocieerd met het goddelijke vrouwelijke omdat het overeenkomt met het aantal maan- en menstruatiecycli in een jaar.

Dit weet je misschien niet, maar vrijdag is ook verbonden met het vrouwelijke. Het woord komt van de naam van de Noorse godin Freya, of Frigg, de vrouw van Odin en de godin van de liefde, het huwelijk, vruchtbaarheid, seks, magie en het voorspellen van de toekomst. In de astrologie is vrijdag de dag van de planeet Venus. Het is een dag om de romantiek, de schoonheid en de liefde te vieren.

Op een gegeven moment werd zowel het getal 13 als vrijdag gevierd en werd er gedacht dat ze geluk brachten. Zelfs de godinnen werden aanbeden. Maar toen in de middeleeuwen het christendom terrein won, was er geen plek meer voor het heidendom, vooral niet voor het aanbidden van de menstruatiecyclus, vruchtbaarheid of godinnen die zondige zaken aanmoedigden als seks, plezier en magie. De kerk distantieerde zich van deze zaken en ging hierin heel ver door iedereen die dit aanbad als ‘heks’ te bestempelen. Zo ontstond het bijgeloof rond het getal 13 en vrijdag de 13de.

Als onderdeel van onze reis langs het pad van de godin moeten we deze oude rituelen, riten en godinnen weer eigen maken. Dus bewandelen we het pad van 13 stappen om de godin in ere te herstellen.

De reis die je gaat maken

De reis door de eerste zes hoofdstukken begint met de afdaling, naar je diepste wezen, de onderwereld in, onder de oppervlakte naar al je twijfels en angsten en alles wat je verborgen, bang en klein heeft gehouden.

Dan verblijven we even in de onderwereld en ontmoeten we de godin van de duisternis met wie je je schaduwkant zult leren aanvaarden en omarmen, je ziel zult doorzoeken en je leven transformeren, zodat je volledige zelf kan losbreken en bevrijd kan worden.

Met alles wat je hebt geleerd en teruggewonnen, klim je weer omhoog, door de laatste zes hoofdstukken, waarna je meer en meer van jezelf terugvindt en terugwint, en je ruimte kunt geven aan de godin in jezelf.

Ook al noemen we dit ‘het pad van de godin’, ik hoop dat je onthoudt dat het vrouwelijke, de godin, niet lineair is, net zoals de spirituele reis en de levensreis niet lineair zijn. Net als de natuur beweegt, stroomt en kronkelt de godin en ik hoop dat je deze reis, en je leven, als een cyclus ziet.

We gaan niet van A naar B waarna alles is opgelost en genezen. Tijdens een zelfontdekkingstocht of spirituele reis kunnen zich heel vaak verdriet en verwarring voordoen wanneer dezelfde dingen steeds terugkomen. Dit is echter hoe we leren en kunnen groeien.

Op deze reis maak je seizoenen en cycli mee. Je zult je realiseren dat je in het leven steeds weer dezelfde lessen zult tegenkomen, totdat je ze volledig hebt geleerd. Naarmate we echter groeien en ons ontwikkelen, dezelfde lessen doormaken en er anders mee omgaan, zullen we elke keer net iets minder diepe emoties, pijn en angst voelen. Wanneer je beseft dat je zes maanden geleden heel anders was omgegaan met een gebeurtenis, weet je dat je een ontwikkeling doormaakt. Dit is een prachtig punt op je pad.

Zie dit pad als een reis, een spiraal. Elke les die je leert, elke uitdaging en periode van groei brengt je weer terug naar je kern – om je eraan te herinneren wie je bent en jezelf terug te vinden.

Werk langzaam met dit boek en geniet van het proces. Misschien wil je het eerst een keer helemaal uitlezen en daarna aan het werk gaan. Als je voor de eerste keer het pad van de godin bewandelt, raad ik je aan om het boek hoofdstuk voor hoofdstuk af te werken, idealiter minimaal een week, misschien zelfs een maand, per hoofdstuk. Daarna kun je terugkeren naar elk hoofdstuk wanneer dat nodig is.

Ik geef in dit boek verschillende manieren hoe je aan de slag kunt gaan om de godin in jezelf te ontdekken (onder het kopje ‘Aan de slag’). Neem hiervoor de tijd; leer de godin en jezelf goed kennen, want zo zul je de belangrijkste ontdekkingen doen en de meest ingrijpende veranderingen aanbrengen in je leven.

Het belangrijkste waar ik je hier echter aan wil herinneren, aan het begin van deze reis samen, is dat de godin, het vrouwelijke, mentaal niet te bevatten is. Het verstand is mannelijk en hoe meer we grip op en controle over het vrouwelijke proberen te krijgen, en hoe meer we proberen om het om te vormen tot iets logisch, iets wat we in een spreadsheet kunnen zetten, des te meer het aan ons ontsnapt. Het vrouwelijke is energie, een gevoelde sensatie; het is lichamelijke wijsheid, intuïtie, diep innerlijk weten en het onzichtbare.

Het klinkt misschien een beetje geheimzinnig, maar het vrouwelijke is niet iets wat je echt in woorden kunt uitdrukken; het gaat verder dan woorden. Ik wil je dus vragen om de woorden die ik geschreven heb te vóélen in plaats van ze te lezen en op een logische manier proberen te begrijpen. Zie dit als een energieoverdracht in plaats van als een boek, en lees vanuit je hart en niet vanuit je verstand. Probeer te voelen hoe de godin in je leven verschijnt en ervaar en belichaam het, in plaats van dat je het probeert te bevatten.

Dit is in het begin misschien moeilijk te accepteren omdat je alles wilt begrijpen, maar de enige manier om dat te doen is om de godin te voelen, te belichamen, haar uit te nodigen en, vooral, je aan haar over te geven. Als je dit doet, krijgt je leven een heel nieuwe betekenis en een heel ander doel, en zij zal je de weg wijzen.

Deze reis is niet makkelijk. Eerlijk gezegd is een spirituele reis dat nooit. Je zult uitgedaagd en gepusht worden, en je zult je ontwikkelen en groeien. Alle lessen die je ziel wil leren, zullen naar voren komen. Maar ik beloof je dat het het echt waard is.

Wanneer je de godin in jezelf weer omarmt en je herinnert wie je bent, de persoon die je was voordat je je aanpaste aan wat de wereld van je verlangde, zal je leven nooit meer hetzelfde zijn.

Welkom bij het pad van de godin. Ben je zover? Laten we dan beginnen…

Opmerking: Dit boek is niet alleen voor vrouwen. Waar je je ook bevindt op het genderspectrum, we hebben allemaal vrouwelijke energie, godinnenenergie in ons, net als dat we allemaal mannelijke energie in ons hebben. Iedereen kan het pad van de godin bewandelen en de reis benutten om de innerlijke godin in ere te herstellen. Ik gebruik het woord ‘vrouw’ in dit boek, omdat dit mijn geleefde ervaring is en de waarheid vanwaaruit ik kan spreken. Als je je niet identificeert met deze term, vervang hem dan door een term die voor jou de juiste is.




DEEL 1

DE AFDALING

Tijdens het eerste deel van onze reis zul je diep in jezelf kijken zodat je het innerlijke werk kunt doen dat nodig is om je ware ik in ere te herstellen. We dalen af naar de onderwereld en bevrijden en ontdoen ons van alles wat je tegenhoudt om te zijn wie je in je leven hoort te zijn.







Maar laten we eerst, aan het begin van deze reis, de godin vragen om haar bescherming, begeleiding en kracht. Je mag je eigen woorden gebruiken of neem die van hieronder. Sluit je ogen, leg je handen op je hart en vraag de godin om bij je te zijn:







‘Godin, omring me alsjeblieft met je bescherming, liefde en begeleiding op deze reis. Help me om dapper en moedig te zijn zodat ik me bewust kan worden en me kan bevrijden van alles wat me tegenhoudt om mijn ware innerlijke godin te zijn.’







Laten we onze reis beginnen langs de eerste zes hoofdstukken van het pad van de godin, met de afdaling.










Wanneer je de kracht van Shakti aanroept en je ermee verbindt, en je je realiseert dat je het goddelijke vrouwelijke bevat – de scheppende levenskracht van het hele universum –, dan ga je jezelf en het leven anders zien.




1

KOM WEER IN CONTACT MET DE GODIN EN DE GODDELIJKE VROUWELIJKHEID

Godinnenenergie is de essentie van goddelijke vrouwelijke energie. Het is de scheppende levenskracht die door het universum danst en alles tot leven wekt. Het wordt ook wel Shakti genoemd. De aarde, de planeten, de sterren, alle levende wezens en jij zijn van deze primaire kosmische energie gemaakt. Wanneer je in contact staat met de godin, de Shakti-energie in je, krijg je toegang tot een grootsere krachtbron en hogere bewustzijnsniveaus, en ga je jezelf ervaren als onderdeel van iets groters.

Het fantastische nieuws is dat je al een godin bent! Deze energie stroomt al door je heen en je kunt er op elk moment uit putten. Je hoeft het niet te verdienen, te repareren of waardig te worden. Godinnenenergie zit in ons allemaal. Ergens onderweg ben je het echter vergeten, zijn wij het vergeten, is de rest van de wereld het vergeten.

Als gevolg van eeuwenlange patriarchale heerschappij, leven we in een wereld die in hoge mate door mannelijke energie en eigenschappen wordt gedomineerd. We vieren vooral het doen, prestaties, materieel succes en winst, terwijl de vrouwelijke kwaliteiten als intuïtie, innerlijke wijsheid, rust, ontvangen en flow worden gemeden en als nutteloos en minder waardevol worden beschouwd. Dit boek is een oproep om de lang vergeten, genegeerde, onderdrukte en ontkende vrouwelijke krachten in onszelf te laten ontwaken. Ik geloof echt dat het goddelijke vrouwelijke is onderdrukt omdat het zo immens krachtig is. Niets in de wereld is krachtiger dan een vrouw die zichzelf kent, vertrouwt, in zichzelf gelooft en in verbinding staat met haar vrouwelijke flow.

Wanneer je de kracht van Shakti aanroept en je ermee verbindt, en je je realiseert dat je het goddelijke vrouwelijke bevat – de scheppende levenskracht van het hele universum –, dan ga je jezelf en het leven anders zien. Je neemt je innerlijke kracht, intuitie, magie, weten, waarde, visie, levensdoel en volle manifestatiepotentie terug. Je zult je realiseren wie je echt bent en wat je waard bent, en niet langer genoegen nemen met minder dan je verdient. Je zult in verbinding komen met je heilige kracht, intuïtie en innerlijk weten, en gaat je realiseren dat je het antwoord op elke vraag en de oplossing voor elk probleem in je hebt. Je staat sterk in je authentieke zelf, prioriteert jezelf en je welzijn en gelooft in jezelf. Je bevrijdt de wilde vrouw in jezelf en je maakt je minder zorgen over wat de samenleving zegt, omdat je jezelf toestaat om minder getemd te zijn, je eigen weg gaat in de wereld en vertrouwen hebt in waar de godinnenenergie je naartoe begeleidt. Je eigent jezelf je sensualiteit, passie en scheppende energie toe, en leert je emoties en gevoelens te begrijpen en te omarmen. Je gaat in flow leven, met respect voor de seizoenen en cycli. Je ziet in alles de magie en groei en maakt van je hele leven een ritueel en een offer aan je innerlijke godin, wat je in verbinding brengt met een hogere bron van bewustzijn.

Dit is de leidende kracht van het universum die je over je zielspad leidt en je helpt om alles te ervaren waarvoor je ziel hier gekomen is, en om te laten ontluiken wie je bestemd bent te zijn. Jij bent een godin.

Je ziel is hier gekomen om te ervaren, te leren en te groeien, en om de wereld te bieden wat alleen jij kunt bieden – en de godinnenenergie helpt je bij het ontkiemen van de zaadjes van je innerlijke dromen, verlangens en je levensdoel.

Een van de beste manieren om de energie van de goddelijke vrouwelijkheid aan te roepen, is om met de godin en de goddelijke vrouwelijke archetypen te werken, die ons helpen om hun energie in onszelf te laten ontwaken.

Kennismaken met de godin

Een godin is een figuur die de Shakti of het goddelijke vrouwelijke vertegenwoordigt in haar vele facetten. Elke godin staat voor een unieke uiting van vrouwelijke energie waar we een beroep op kunnen doen om die energie in onszelf te wekken en te omarmen.

Sommige godinnen zijn fel, dapper en krachtig, terwijl andere zacht, voorzichtig en zorgzaam, of passievol, sensueel en wild zijn. Elk van hen heeft gaven, kwaliteiten en eigenschappen die we kunnen gebruiken en die met ons gedeeld kunnen worden.

Wanneer we met deze godinnen werken, spreekt de Shakti tot die kanten van ons die misschien sluimerend, verborgen, onderdrukt of offline waren, en laat ze ontwaken.

Elke godin komt ook met een eigen verhaal of mythe waardoor we ons sterk met haar kunnen identificeren, en misschien vinden we ons eigen levensverhaal terug in hun verhalen. Dan kunnen we een beroep doen op de energie van de godin om van haar ervaring te leren en van haar kennis, wijsheid en kracht gebruik te maken.

We hebben allemaal een innerlijke Kali of Hekate, Artemis of Isis. We kunnen deze godinnen bewust belichamen en een beroep op ze doen voor steun, afhankelijk van wat we in ons leven en onszelf willen verdiepen.

In dit boek zullen we in elk hoofdstuk verschillende godinnen ontmoeten, wier energie en steun je kunt aanroepen om je te verdiepen in de thema’s van het betreffende hoofdstuk. Dit zijn godinnen met wie ik jarenlang heb gereisd en gewerkt, op veel vergelijkbare wijzen die ik hier met je zal delen. Zo heb ik uitgebreide ervaring uit de eerste hand met de energieën en wijsheid die deze godinnen met me hebben gedeeld.

Ik hoop echter dat je je deze reis eigen zult maken en de godin op je eigen unieke manier gaat ervaren. Er zijn talloze godinnen te vinden in vele verschillende culturen en religies die je kunt ontdekken en met wie je kunt werken, die misschien meer met jou en je levensreis zullen resoneren. Neem de tijd om te bepalen waarmee je wilt dat de godin je helpt en verken dan de godinnen die het best vertegenwoordigen en uitstralen waar je naar op zoek bent.

Terwijl je de reis door dit boek maakt en met deze godinnen kennismaakt en werkt, zul je misschien onontdekte delen van jezelf verkennen en tot leven wekken, zodat je jezelf op een veel dieper niveau leert kennen.

Wanneer we onszelf in deze godinnen beginnen te herkennen, zullen we de volledige uiting van de energieën van de goddelijke vrouwelijkheid in ere herstellen en weer omarmen. De godinnen zullen je hun energie, hun kracht, hun wijsheid, hun gaven en hun stem lenen totdat je dit alles in jezelf vindt. Ze zullen je helpen de godin in jezelf terug te winnen.

Langs het pad van de godin zullen sommige godinnen steeds met je meelopen, terwijl andere op het juiste moment en op de juiste manier bij je komen, net wanneer je ze het meest nodig hebt. Geniet van deze ontdekkingsreis, maar probeer een langere tijd met elke godin te werken, en niet heel even, of met te veel tegelijk – zoals met elke relatie, zal deze verdiepen hoe meer tijd en energie je erin stopt.

Om je hierbij te helpen, heb ik geprobeerd om dezelfde godinnen op verschillende plekken in dit boek te betrekken, zodat je ze op een veel intiemer niveau leert kennen. Laat me je nu eerst voorstellen aan een paar van de belangrijkste goddelijke vrouwelijke archetypen, met voor elk een paar manieren om ze te laten herleven.

De goddelijke vrouwelijke archetypen

Net als de godinnen zijn de goddelijke vrouwelijke archetypen universele vrouwelijke vormen van expressie die je helpen om je krachten te gebruiken en de hoogste vorm van vrouwelijke energie te belichamen. Ze zijn een andere manier om je te verbinden met, of toegang te krijgen tot, de vrouwelijke godinnenenergieën in jezelf.

Elk van de archetypen heeft andere gaven, eigenschappen, krachten en wijsheid die je kunt verkennen, gebruiken en in jezelf kunt laten ontluiken, om je te helpen je volledige potentie te benutten en uit de volheid van vrouwelijke kracht te putten.

Waarschijnlijk ben je, tijdens je leven, in de standaardmodus van bepaalde archetypen terechtgekomen, die misschien de verschillende seizoenen in je leven weerspiegelen. Je hebt bijvoorbeeld veel jaren doorgebracht als (het archetype) moeder. Of misschien heb je een tijdje geleefd in je koninginnenenergie om een imperium op te bouwen. Misschien genoot je van je zorgeloze meisjesseizoen of werkte je met de medicijnenvrouw tijdens een reis van genezing en zelfontdekking.

We zijn echter nooit maar één archetype. Als onderdeel van het pad van de godin wil je ze allemaal kunnen benutten, omarmen, belichamen en ervaren, om daarna in staat te zijn om steeds het archetype aan te roepen dat je het hardst nodig hebt, afhankelijk van het seizoen en de situatie.

Als je te lang in een van de archetypen blijft vastzitten, bekruipt je misschien na verloop van tijd iets van ontevredenheid. Misschien voelt het alsof je in het schaduwelement van dat archetype zit, voel je je uitgeblust, uitgeput of geeft dat wat je al zo lang hebt gedaan niet meer het plezier of de voldoening als eerst. Je genoot misschien van je tijd als moeder, maar nu je kinderen ouder worden en hun eigen levens beginnen te leiden, voel je misschien het verlangen om jezelf buiten de ouderrol te kennen en weer dingen voor jezelf te doen. Misschien heb je hard gewerkt en een ongelooflijk fantastisch bedrijf opgebouwd of ben je hoger op de carrièreladder geklommen en krijg je nu niet zo veel vreugde meer van je werk als eerst, omdat je verlangt naar meer plezier en ontspanning.

Dit is je uitnodiging om meer tijd met andere archetypen door te brengen om dingen meer in balans te krijgen en andere delen van jezelf het even te laten overnemen. Dit zal een heel nieuwe wereld aan energieën openen om te benutten en te verkennen, waardoor er, op zijn beurt, een nieuwe periode in je leven zal aanbreken. In de volgende hoofdstukken geef ik je suggesties welke vrouwelijke archetypen je kunt belichamen en hoe je daarmee kunt werken.

Aan de slag

Bekijk terwijl je de lijst hieronder doorneemt welke archetypen het meest in je domineren en welke je aanspreken om mee te gaan werken en beter te leren kennen. Belichaam ze voor een dag: hoe denken ze, voelen ze, handelen ze en bewegen ze gedurende de dag? Leer hun energieën kennen en wek ze in je op.

Het meisje

Het meisje is vrij, jeugdig en speels, en wordt ook wel de maagd genoemd. Ze is onschuldig, vertrouwensvol, openhartig en ziet overal het goede van in. Ze is nieuwsgierig naar de wereld, leeft in het moment en geniet van de reis. Roep het meisje aan als het leven te serieus is geworden en je wat vreugde, eenvoud en plezier wilt ervaren.

Omarm het meisje in jezelf door:

❍ Een dag (of slechts een uur) vrij te nemen van al je verantwoordelijkheden en to-dolijstjes, en iets puur voor de lol te doen.

❍ Meer ontspanning in je leven uit te nodigen. Wanneer ben je voor het laatst zorgeloos de zee in gerend of door een bos gehold of moest je huilen van het lachen? Hoe kun je jezelf meer ruimte geven voor spel?

❍ Een dag lang het goede in alles en iedereen te zien, alle oordelen los te laten en erop te vertrouwen dat iedereen zijn best doet. Geef iedereen die je ontmoet een compliment over iets goeds dat je in hen ziet.

De moeder

De moeder is onvoorwaardelijke liefde, en of ze nou zelf kinderen heeft of niet, ze heeft een sterk verlangen om voor iedereen om haar heen te zorgen, hen te voeden en te beschermen, en zo het beste in hen naar boven te halen. Ze is een gevoel van thuiszijn en ergens bij horen, waar we naartoe gaan om gekoesterd te worden. Roep de moeder aan wanneer je vastgehouden en verzorgd wilt worden, of wanneer er eerst voor jou gezorgd moet worden zodat je voor anderen kunt gaan zorgen.

Omarm de moeder in jezelf door:

❍ Jezelf te moederen. Maak er een gewoonte van aan jezelf te vragen wat je regelmatig nodig hebt – misschien is dat een rustig avondje thuis om op te laden, een paar minuten in de ochtend om je gevoelens op te schrijven of een ontspannen avond om voor jezelf een voedzame maaltijd te koken.

❍ Voor anderen te zorgen. Dit kan zijn door te koken, te knuffelen of een luisterend oor of steun te bieden.

❍ Je met Moeder Aarde te verbinden en veel tijd in de natuur door te brengen. Laat de grootse moeder je vasthouden.

De strijdster

De strijdster staat ook wel bekend als de jaagster, en is een sterke, onverschrokken, onafhankelijke vrouw op een missie. Ze heeft een zelfverzekerde aanwezigheid en vertrouwt op niemand anders dan zichzelf, leeft haar leven op haar eigen voorwaarden en vecht voor waar ze in gelooft (en voor anderen die niet voor zichzelf kunnen vechten). Roep de strijdster aan wanneer je je eigen pad moet bewandelen, dingen voor elkaar moet krijgen of de moed nodig hebt om voor jezelf op te komen.

Omarm de strijdster in jezelf door:

❍ De status quo ter discussie te stellen. Wees niet bang om vragen te stellen, autoriteit in twijfel te trekken en een productieve discussie aan te gaan… het is de enige manier om ooit een verschil te maken.

❍ Vaak tijd in je eentje door te brengen en alleen jezelf een plezier te doen. Doe dingen enkel en alleen voor jezelf.

❍ Regelmatig jezelf doelen te stellen en uitdagingen aan te gaan, en deze met heel je hart na te streven, en in jezelf te geloven.

De minnares

De minnares staat in verbinding met haar sensualiteit, seksualiteit, passie en genot, en ze straalt een magnetische, zelfverzekerde energie uit die haar aanwezigheid kenbaar maakt. Haar liefde voor haarzelf, het leven en anderen is diep, en ze verlangt naar betekenisvolle en intieme relaties. Ze leeft een leven van verrukking en opwinding. Roep de minnares aan wanneer je jezelf wilt openstellen om genot, passie en levenslust volledig te ervaren, en om je lichaam echt te voelen en lief te hebben.

Omarm de minnares in jezelf door:

❍ Van een dag van pure verwennerij te genieten. Draag mooie kleren, eet je lievelingseten, geniet overdag van een bad of massage, drink champagne bij het ontbijt – wat het ook is, verwen jezelf.

❍ Aan zelfbevrediging te doen. Verken je lichaam en sensaties, leer wat je fijn vindt en gebruik deze tijd als heilige tijd gewijd enkel aan genot (zonder een eindresultaat nodig te hebben).

❍ Jezelf een liefdesbrief te schrijven waarin je alles opschrijft waar je het meest van houdt aan jezelf. Lees de brief vaak hardop aan jezelf voor, vooral op momenten van een laag zelfbeeld of twijfel.

De genezeres

De genezeres buigt zich over onze pijn, ons lijden en onze rouw, en laat ons zien hoe we die kunnen omtoveren tot betekenis en zingeving. Ze is de vroedvrouw die ons steunt bij een bevalling of grote levensveranderende overgangen. Ze leert ons hoe we onszelf tijdens onze genezing staande kunnen houden en, ook al kan ze niet alle lasten wegnemen, ze blijft aan je zijde. Roep de genezeres aan wanneer je liefdesverdriet, hartzeer of een grote levensverandering doormaakt, of wanneer je van iets uit het verleden of het heden moet helen.

Omarm de genezeres in jezelf door:

❍ Voor je lichaam, geest, hart en ziel te zorgen. Doe voor elk van deze aspecten dagelijks één ding waarmee je jezelf en je gezondheid heelt, ondersteunt en onderhoudt.

❍ In je eigen heling te investeren. Dit kan zijn door in therapie te gaan, je vergevingsgezindheid te beoefenen of excuses aan te bieden voor manieren waarop je anderen hebt gekwetst.

❍ In te zien dat je iemand anders niet kunt helen of beter kunt maken; je kunt anderen steun en bemoediging bieden en ze vasthouden, maar je kunt hen niet genezen.

De scheppende vrouw

De scheppende vrouw is een vrouw die sterk verbonden is met haar vrouwelijke bron van scheppingskracht. Ze is een vehikel dat dingen – kinderen, verwachtingen, dromen of ideeën – tot leven wekt. Ze weeft woorden, gedichten, energie, leven, en laat alles toe wat via haar naar voren wil komen in haar authentieke zelfexpressie. Roep de scheppende vrouw aan wanneer je iets tot leven wilt wekken, je creativiteit wilt vinden of je wilt uitdrukken.

Omarm de scheppende vrouw in jezelf door:

❍ Een nieuw levensverhaal voor jezelf te creëren. Als je wereld vol zit met ‘kan niet’, angsten of manieren waarop je jezelf tegenhoudt, schrijf dan een nieuw verhaal dat je kracht geeft.

❍ Jezelf de tijd en de ruimte te geven om gewoon te creëren. Schilder, teken, dans, zonder een beoogd eindresultaat – laat je creativiteit de vrije loop.

❍ In te zien dat je je eigen realiteit kunt creëren en tot leven kunt brengen wat je maar wilt. Ga in je eigen vrouwelijke scheppingskracht geloven.

De koningin

De koningin is een natuurlijk leider. Ze is sterk geworteld in haar eigen kracht, weet wie ze is en wat ze wil. Ze kiest, volledig toegewijd aan zichzelf en haar levensvisie, waar ze haar kostbare energie in steekt, neemt haar eigen lot in handen en leeft een doelgericht en vervullend leven. Roep de koningin aan wanneer je de regie over je eigen leven wilt voeren en omarm je kracht zodat je je leven kunt leiden zoals je dat echt wilt.

Omarm de koningin in jezelf door:

❍ Geen genoegen te nemen met minder. De koningin weet wat ze waard is en is bereid te wachten om het te krijgen.

❍ In jezelf te investeren. Of het nou cursussen of workshops zijn, een coach vinden of gewoon volledig achter jezelf staan, doe wat je kunt om je toekomstvisie te bereiken.

❍ Je eigen autoriteit te worden. Hoewel je wel een loyaal team om je heen wilt hebben, leg je levensbeslissingen niet meer bij anderen neer en geef je anderen niet meer de macht en controle over je leven.

De wijze vrouw

De wijze vrouw staat sterk in verbinding met haar innerlijke wijsheid. Ze vertrouwt en volgt haar hart en ziel. Ze heeft zelfbeheersing en leeft haar leven door de magie van haar innerlijk weten te volgen. Ze is wijs voor haar leeftijd en een oude ziel die de wijsheid van haar voorouders met zich meedraagt. Roep de wijze vrouw aan wanneer je antwoorden en leiding nodig hebt in het leven, en om op je intuïtie, intrinsieke wijsheid en innerlijk weten te vertrouwen.

Omarm de wijze vrouw in jezelf door:

❍ Je intuïtie en lichamelijke wijsheid te cultiveren. Kom uit je hoofd wanneer je grote beslissingen moet nemen en voel de antwoorden in je lichaam.

❍ Je wijsheid te delen en door te geven. Weet dat je, door je eigen levenservaring, wijsheid hebt waar anderen behoefte aan hebben en die je met hen kunt delen.

❍ Tijd vrij te maken voor stilte en om alleen te zijn. De wijze vrouw weet dat alle antwoorden die je zoekt in stilte gevonden worden.

De wilde vrouw

Ontembaar, onkenbaar en onbeheersbaar – de wilde vrouw is wild in elke zin van het woord. Ze is niet bang voor wat er in haar schuilt en voor haar schaduwen, wordt niet geketend door maatschappelijke boeien en staat volledig in haar authentieke vrouwelijke kracht. Ze kent, erkent en accepteert haar volledige zelf. Ze is als een natuurkracht die je aanmoedigt om wild en vrij te zijn. Roep de wilde vrouw aan wanneer je jezelf en wie je echt bent hebt onderdrukt, en je los wilt breken om helemaal jezelf te zijn.

Omarm de wilde vrouw in jezelf door:

❍ Jezelf volledig te omarmen en te accepteren – van je grote emoties tot je schaduwen, je lichaam, je meningen, je eigenaardigheden, je uniekheid, en alles daartussenin. Houd vol overgave van jezelf.

❍ Haar zoveel mogelijk te bevrijden. Zet je favoriete nummer op en dans, schud, kruip rond, brul, stamp en laat de wilde vrouw in jezelf los en laat haar klinken.

❍ Op te merken wanneer je jezelf inhoudt om leuker, aangenamer of vriendelijker gevonden te worden, of wanneer je bepaalde kanten van jezelf onderdrukt om erbij te horen. Deel in plaats daarvan meer van je authentieke waarheid.

De priesteres

Het pad van de priesteres bestaat uit het werk van de ziel, tot heilige dienst zijn en het volgen van haar levensdoel. Ze is de brug tussen de fysieke en de spirituele wereld. Haar wereld is er een van rituelen, ceremoniën, wonderen, magie en verbinding met de spiritualiteit, de bron en het goddelijke. Haar hele leven is gewijd aan een hogere roeping. Roep de priesteres aan wanneer je je levensdoel wilt leren kennen en nastreven, dienstbaar wilt zijn en met je hogere zelf en het goddelijke in contact wilt komen.

Omarm je innerlijke priesteres door:

❍ Dagelijks tijd in toewijding door te brengen, door bijvoorbeeld meditatie, in je dagboek te schrijven, te bidden, in contact te zijn met de natuur of om hulp en raad te vragen.

❍ Het goddelijke in je leven uit te nodigen. Vraag om tekens en wees er alert op, ga op zoek naar wonderen, vertrouw erop dat je wordt gesteund en begeleid, en zie overal het goddelijke van in.

❍ Dienstbaarder te zijn. Zelfs als je nog niet helemaal het leven leidt dat je wilt leiden, bedenk hoe je in je dagelijks leven dienstbaarder kunt zijn en je gaven kunt benutten om anderen te steunen.

De zieneres

De zieneres ziet niet alleen de toekomst, ze creëert haar ook. Ze heeft een duidelijke visie van wat mogelijk is, en ook van haar volledige potentie en wat ze graag in de wereld tot expressie brengt. Ze schept haar eigen lot door haar woorden, gedachten, daden en overtuigingen, en ze is een drijvende kracht achter verandering en transformatie. Roep de zieneres aan wanneer je het grotere geheel van je leven wilt zien en wat er voor je mogelijk is wanneer je actie moet ondernemen voor je toekomst.

Omarm je innerlijke zieneres door:

❍ Regelmatig met je toekomstige ik in contact te komen. Wie is ze? Wat doet ze? Hoe gedraagt ze zich en beweegt ze door de wereld? En hoe kun je haar nu, op dit moment, meer belichamen?

❍ Dagelijks te visualiseren hoe je wilt dat je toekomst en je leven eruitzien. Beeld het je zo gedetailleerd mogelijk in en neem daarna even de tijd om inzichten en begeleiding te ontvangen over hoe je het kunt bereiken.

❍ Jezelf eraan te herinneren dat het leven vóór je gebeurt, niet tegen je. Je leert iets van alles wat je overkomt en het leidt je ergens naartoe.

De medicijnvrouw

De sjamaan, het orakel, de heks, de wijze, de bewaarder van de wijsheid, de alchemist; ze staat in verbinding met de ware bron van alle genezing, oude magie, de aarde, natuur, onze voorouders en kosmische energie. De medicijnvrouw heeft invloed op alle domeinen om balans en genezing te brengen, en ze draagt en biedt het medicijn dat we allemaal nodig hebben: het medicijn voor de ziel. Roep de medicijnvrouw aan wanneer je weet dat je over de gave en het talent van genezing beschikt, maar misschien twijfelt over de aard ervan of bang bent om het te gebruiken.

Omarm je innerlijke medicijnvrouw door:

❍ Je medicijn met de wereld te delen, of dat nu door middel van je woorden, kunst, genezingsvermogen, raad, activisme of intuïtieve wijsheid is. Weet dat je medicijn nodig is in de wereld.

❍ Met de helende energieën van de aarde, natuur, maan en planeten in contact te staan, en de godin in deze dingen te eren.

❍ De verbinding te herstellen met je bloedlijn en alle vrouwen die er voor jou waren. Kijk of er iets geheeld moet worden en welke wijsheid en lessen je voorouders je te bieden hebben.

De goddelijke vrouwelijkheid aanroepen

In dit boek zal ik het vaak hebben over het aanroepen van de godin en/of de goddelijke vrouwelijke archetypen. Daarom wil ik hier even duidelijk maken wat dat betekent en hoe je dat doet.

Het woord ‘aanroepen’ betekent dat je je tot een godheid of hogere macht wendt voor steun, hulp, inspiratie, zegeningen of assistentie. Wanneer je de godinnen of vrouwelijke archetypen aanroept, krijg je toegang tot de hogere krachten van het goddelijke vrouwelijke en sta je ze toe om je in je leven te steunen.

Het vrouwelijke houdt van toewijding, rituelen en verering, en hoe vaker je de godin aanroept, de goddelijke vrouwelijkheid, hoe meer van haar magie zich in je leven zal verspreiden en hoe meer ze je zal helpen om haar energie in je wakker te schudden.

In hoofdstuk 5 zullen we naar dagelijkse rituelen kijken, maar om te beginnen: voel de godin, praat met haar, vraag om hulp en begeleiding, en voel hoe ze zich kenbaar maakt in je lichaam en je leven. Hier zijn wat manieren om te beginnen met het aanroepen van de godin, aan de start van je reis langs het pad van de godin.

Maak een godinnenaltaar

Als je eerder iets van me hebt gelezen, dan weet je dat ik dol ben op altaars! Een altaar is een heilige plek die je wijdt aan je spirituele gebruiken. Het hoeft maar een klein plekje te zijn, het liefst ergens kalm en stil, en hier zul je dagelijks in contact komen met de godin.

Maak je altaar mooi, zodat het de goddelijke vrouwelijkheid vertegenwoordigt. Je kunt het met prachtige doeken, bloemen, kristallen en kaarsen aankleden. Voeg beeldjes of afbeeldingen van de godin of het archetype waar je mee werkt toe zodat je je met die energieën kunt verbinden. Ga elke dag naar je altaar om te mediteren, te bidden, in je dagboek te schrijven of gewoon in stilte te zitten met de godin en haar energieën te voelen.

Bid tot de godin

Ik weet dat het woord ‘gebed’ soms ondergesneeuwd raakt in zijn hedendaagse betekenis, maar ik bid dagelijks tot de godin.

Voor mij houdt een gebed in dat je praat met de godin, de hogere macht van het vrouwelijke aanroept en vraagt om haar hulp en steun op gebieden waar je het nodig hebt. Heel vaak worstelen we met dingen die we eigenlijk moeten overgeven aan iets groters om de antwoorden, duidelijkheid en begeleiding binnen te laten.

Maak een gewoonte van een dagelijks gebedje – opgeschreven in een dagboek of hardop uitgesproken – tot de godin. Bedank haar dat ze er voor je is in je leven en vraag haar om haar energie in je te verspreiden en de godin en de goddelijke vrouwelijkheid in je te wekken. Vraag haar om via jou te werken en je te helpen om te zien, te horen en te weten wat je zou moeten zien, horen en weten.

Als je meer kracht, moed, wijsheid, inzicht, sensualiteit, flow, zachtheid of vertrouwen nodig hebt, vraag haar dan je te helpen om deze dingen in je wakker te schudden, zodat je je nog dieper verbindt met de volle vrouwelijke kracht.

Gebruik godinnenaffirmaties

Affirmaties zijn positieve uitingen die je herhaalt en die je helpen bij het overwinnen van zelfsabotage, belemmerende overtuigingen, en hinderlijke gedachten en gedrag. Met de tijd bevorderen ze je zelfvertrouwen en zelfverzekerdheid en helpen je om te belichamen wie je wilt worden.

Het uitspreken van godinnenaffirmaties helpt je de vrouwelijke kracht in je te stimuleren en te activeren. Ze zullen je eraan herinneren dat je een godin bent en dat je tot alles in staat bent waar je je geest, hart en ziel toe aanzet.

Je woorden zijn net toverspreuken. Er zit ontzettend veel kracht achter, dus benut ze verstandig. Stel je voor dat je met de woorden die je spreekt een spreuk uitspreekt. Wat breng je met die woorden tot leven? Gebruik je woorden met meer intentie en gebruik ze om je innerlijke godin in ere te herstellen.

Aan het eind van elk hoofdstuk zal ik je specifieke affirmaties geven, maar hier zijn er een paar om mee te beginnen:

❍ ‘Ik ben een godin.’

❍ ‘Ik eer de godin.’

❍ ‘Ik laat goddelijke vrouwelijke energie door me stromen.’

❍ ‘Mijn innerlijke godin leidt me.’

❍ ‘Ik vertrouw op de eeuwenoude wijsheid en begeleiding van de godin.’

Schrijf aan de godin

Je zou een mooi dagboek voor jezelf kunnen kopen aan het begin van je reis langs het pad van de godin, dat je aan haar kunt wijden. Schrijf hierin aan de godin, vraag om haar wijsheid en raad, en open je hart en ziel voor haar.

Je zou ook een vraag aan de godin kunnen opschrijven. Pauzeer dan, haal een paar keer diep adem, voel haar energie dichtbij komen en schrijf dan zelf een antwoord op van de godin. Schrijf ook over de manieren waarop de godin in je leven verschijnt, hoe je op deze reis verandert en groeit, en noem je besefmomenten, doorbraken en inzichten die je onderweg opdoet.

Benut de kristallenmagie van de godin

Als je te allen tijde de godin in jezelf wilt voelen, geef dan intenties mee aan een kristal dat je op je altaar bewaart, mediteer ermee of draag het bij je als een voelsteen, om je eraan te herinneren dat ze altijd bij je is. Hieronder een aantal van de beste kristallen waarmee je de energie van de godin kunt benutten:

❍ Maansteen: bevat de vrouwelijke energie van de maan en helpt je om de maanenergie te kanaliseren en zo in contact te komen met je emoties, intuïtie en innerlijke godin. Het kristal helpt je te verbinden met je eigen natuurlijke ritmen en cycli, en op jezelf en je innerlijke wijsheid te vertrouwen.

❍ Rozenkwarts: staat voor onvoorwaardelijke liefde en is de belichaming van vrouwelijke energie die je helpt om jezelf te leren kennen, lief te hebben en te koesteren als de godin die je bent. Het kristal helpt je om je bewust te worden van je eigenwaarde en je hart te helen en te openen.

❍ Seleniet: is genoemd naar Selene, de godin van de maan. Het kristal helpt je je energie te zuiveren en te reinigen, zodat je gemakkelijker met je innerlijke godin in contact komt. Het verbindt je ook met het doel van je ziel, dat de godin via jou tot leven wil wekken.

❍ Labradoriet: is een kristal van magie, intuïtie en bescherming en zal je aan je innerlijke kracht herinneren en je bewust maken van je innerlijk weten. Het helpt je om moed en creativiteit te vinden, en brengt je in verbinding met je derdeoogchakra (dat zul je tegenkomen in hoofdstuk 6) om de waarheid te zien.

❍ Chrysocolla: wordt ook vaak het kristal van de godin of de wijze vrouw genoemd. Het leert ons om onze goddelijke vrouwelijkheid terug te winnen, net als de energie, wijsheid en gaven van de godin, en om ze met de wereld om ons heen te delen.

Ik hoop dat je door dit hoofdstuk de godin op een dieper niveau bent gaan kennen en je weet hoe ze zich in je leven kenbaar maakt en verspreidt. Laten we nu een kijkje nemen naar hoe je haar kunt aanroepen om je eigenwaarde terug te winnen: een van de belangrijkste uitgangspunten om de godin in jezelf in ere te herstellen.




Een van de sterkste krachten in de wereld is een vrouw die weet wat ze waard is.
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VERGROOT JE EIGENWAARDE

De volgende stap op het pad van de godin is het bewust worden van je eigenwaarde, aangezien dit de basis is voor het omarmen van je innerlijke godin.

Eigenwaarde is het gevoel en de overtuiging dat je genoeg bent. Een goed gevoel van eigenwaarde betekent dat je jezelf waardeert en weet dat je het waard bent en het verdient om goed behandeld te worden en om alles te krijgen wat je in het leven verlangt. Alles in je leven – je gedachten, gevoelens, gedrag, acties en keuzes – hangt af van hoe waardig en verdienstelijk je je zelf voelt. Als je niet het gevoel hebt dat je het waard bent om goed behandeld te worden, blijf je waarschijnlijk langer in een ongezonde werkomgeving, relatie en situaties, omdat je niet gelooft dat er iets beters voor je is. Je zult minder accepteren van het leven, jezelf kleiner maken, je capaciteiten en dat wat je de wereld te bieden hebt bagatelliseren, onderdrukken wat je echt wilt, en altijd genoegen nemen met minder dan je verdient. Dit zal de overtuiging dat je iets beters niet waard bent nog verder versterken.

Wanneer je aan jezelf en je capaciteiten twijfelt, is het moeilijk in jezelf te geloven. Dit houdt je tegen bij het nastreven van wat je echt in het leven wilt. Je zult nooit het leven creëren dat je echt wilt of krijgen waar je echt naar verlangt als je niet gelooft dat je het waard bent. Je zult waarschijnlijk niet solliciteren op die droombaan als je diep vanbinnen niet gelooft dat je hebt wat nodig is om die rol te vervullen. Misschien verlang je naar een diepe, betekenisvolle relatie, maar zolang je zelf gelooft dat je zulke diepgaande liefde niet waard bent, kun je die ook niet ontvangen en zul je je kansen op ware liefde saboteren. Je vermogen om te creëren, te manifesteren en na te streven wat je in het leven wilt, hangt af van hoeveel je het jezelf gunt. Je blijft dus vastzitten in een eindeloze spiraal waarin je meer voor jezelf wilt en misschien diep vanbinnen wel weet dat je meer verdient, maar je weet niet uit de spiraal los te breken en te krijgen wat je wilt.

Wanneer je je niet veilig en zeker voelt in jezelf en je je niet goed bewust bent van je waarden, je eigenwaarde en je innerlijke godin, is de kans groter dat je jezelf en je behoeften negeert. Vaak gaan we dan in de buitenwereld op zoek naar ons gevoel van eigenwaarde. Tegenwoordig gebeurt dat vooral op social media, waar we wachten op de binnenstromende likes. We verlangen naar goedkeuring en waardering van anderen en baseren onze eigenwaarde op onze prestaties, baan, relaties en ons uiterlijk. We geloven dat we op de een of andere manier onze plek in de wereld moeten verdienen. We geven al onze macht uit handen en laten anderen onze waarde bepalen.

Ook laten we externe factoren vaak een groot deel van onze identiteit bepalen. Wanneer we iemand voor het eerst ontmoeten, is het eerste wat we over onszelf vertellen waar we wonen, wat voor baan we hebben, wie onze partner is, welke auto we hebben, wie we kennen, de spullen die we hebben, wat we hebben bereikt – allemaal waardevolle informatie, maar het zegt niks over wie je eigenlijk bent.

Door de reclamewereld is ons gevoel van eigenwaarde nog verder verlaagd. Er wordt ons constant verteld dat we iets van buitenaf nodig hebben om ons waardig te voelen – je zult eindelijk gelukkig zijn als je dat lichaam hebt, die mascara, die vakantie, die outfit, die gezichtscrème… en ga zo maar door. Het houdt niet op. We leven in een consumptiemaatschappij die er baat bij heeft ons het gevoel te geven dat we nooit genoeg zijn. Vrouwen in het bijzonder worden al tientallen jaren tegen elkaar uitgespeeld, waarbij ons lichaam en de manier waarop we ons gedragen worden onderworpen aan meningen en oordelen en ter discussie worden gesteld. Je hebt van jongs af aan onbewust meegekregen dat er iets mis met je is en met hoe je bent. Het is nu echter tijd om die vloek te verbreken.

De waarheid is dat je je waarde niet hoeft te verdienen in de wereld; je hoeft je die alleen te herinneren en weer te omarmen. Het is tijd om je te herinneren wie je echt bent: de persoon die je was voordat de wereld je vertelde wie je hoorde te zijn.

Je bent meer dan genoeg zoals je bent. Als je dit onthoudt, zul je niet te stoppen zijn. Je zult jezelf gaan kennen, begrijpen, accepteren, waarderen en liefhebben. Je zult als de meest volledige, authentieke versie van jezelf verschijnen en de godin die je bent volledig laten zien en stralen. Je zult jezelf gaan vertrouwen en in jezelf gaan geloven, waardoor je in staat zult zijn om alles te bereiken wat je werkelijk waard bent in het leven.

Een van de sterkste krachten in de wereld is een vrouw die weet wat ze waard is. Jij bepaalt wat je waard bent, en het begint hier.

Geef jezelf wat je zoekt

Wanneer je je eigenwaarde laat afhangen van externe factoren kan die je altijd worden afgenomen. Daarom is het zo belangrijk dat je het uit jezelf haalt. Stel je voor: ik knip met mijn vingers en alles buiten jezelf is opeens van je afgenomen (je materiële bezittingen, status, baan/carrière, relaties, vriendschappen, prestaties, successen enzovoort). Hoe zou je je dan voelen? Zou je gevoel van eigenwaarde en identiteit samen met al deze externe dingen verdwijnen? Wie zou je zijn als dit er allemaal niet meer was?

Allereerst moet je je realiseren dat je niet je leeftijd, je hoeveelheid socialmediavolgers, je to-dolijstje, je kledingmaat, je baan, je prestaties, je banksaldo of je relatiestatus bent. Je waarde wordt hier niet door bepaald – behalve als je dat toelaat. Misschien is het de moeite waard om even te reflecteren op waar je buiten jezelf op zoek gaat naar goedkeuring en bevestiging, en waar je je gevoel van eigenwaarde van laat afhangen.

Vraag jezelf: van wie in je leven heb je de meeste goedkeuring nodig? Zoek je bevestiging in het aantal likes dat je krijgt op social media, in je prestaties, of in de aandacht die je van anderen krijgt? Maak je je te veel zorgen over wat anderen van je denken en weerhoudt dat je ervan om bepaalde dingen te doen? Ben je niemand zonder een relatie, of voel je je enkel iemand door de baan die je hebt of door je vriendenkringen?

Sta nu even stil bij deze vragen en wat er in je opkomt. Neem misschien even wat langer de tijd om hier iets over op te schrijven voordat je verdergaat. De antwoorden op deze vragen zullen je een krachtig inzicht geven in waar je je waarden en eigenwaarde uitbesteedt. Dit begint bij het kennen en begrijpen van jezelf, en aan jezelf geven wat je bij anderen en alles buiten jezelf zoekt.

Laten we diep graven en proberen vast te stellen wat je in deze dingen zoekt. Als het antwoord goedkeuring is, begin dan met het goedkeuren van jezelf. Als je gekozen wilt worden, begin dan jezelf te kiezen. Als je toestemming wilt om te zijn wie je bent en te doen wat je wilt doen, geef jezelf dan die toestemming. Als je lof wilt, begin met jezelf lof te geven.

Je laat anderen zien hoe ze je moeten behandelen, dus als je wilt dat anderen je begrijpen, moet je eerst jezelf begrijpen. Als je wilt dat anderen van je houden, moet je eerst van jezelf houden. Als je wilt dat anderen je respecteren en je goed behandelen, moet je eerst jezelf respecteren en goed behandelen.

Het begint allemaal bij jou. Hoe meer je jezelf kunt geven waar je naar op zoek bent, des te minder je dit buiten jezelf gaat zoeken en des te meer je je zult realiseren dat je het waard bent en het verdient door gewoon jezelf te zijn.

Ik hoop dat je me aan het eind van dit boek kunt zeggen wie je bent. Ik hoop dat je me kunt vertellen hoe geweldig je bent, hoe waardevol je bent en wat je levensdoel is. Ik hoop dat je me kunt vertellen over je waarden, je verwachtingen, en je dromen en verlangens, over je wilde kant, je schaduwkant, waar je goed in bent, wat je blij maakt, wat je de wereld te bieden hebt en alles wat jou jou maakt.

Aan de slag

Ga één keer in de maand of één keer in de twee weken met jezelf op date. Als de gedachte om ergens alleen naartoe te gaan je beangstigt, raad ik je des te meer aan dit te doen. Als je niet een dag of zelfs maar een paar uur met jezelf kunt doorbrengen, kun je dat dan wel van iemand anders verwachten?

Tijd met jezelf doorbrengen betekent dat je erachter komt wie je bent, wat je leuk vindt en hoe fijn het is om tijd met jou door te brengen. Het betekent dat je in jezelf kunt vinden wat je nodig hebt en tijd kunt besteden aan het echt leren kennen van jezelf.

Ik geloof er persoonlijk in dat elke godin in ieder geval één keer in haar leven in haar eentje op reis moet – je zult alles over jezelf leren wat je nodig hebt. Voor mij was in mijn eentje naar India reizen een van de meest levensveranderende dingen die ik ooit heb gedaan. Ik was daar op mezelf aangewezen, moest op mezelf vertrouwen en mijn eigen keuzes maken. Op eenzame, angstige of onzekere momenten legde ik mijn wang op mijn schouder, sloeg mijn armen om mezelf heen en zei: ‘Maak je geen zorgen Kirst, ik ben hier, ik ben er voor je en ik zal voor je zorgen.’ Ik ben in die maanden zoveel over mezelf te weten gekomen en heb zo’n intense vertrouwensband met en liefde voor mezelf ontwikkeld, dat het elk lastig moment waard was. Ik heb toen geleerd dat je nooit eenzaam kunt zijn wanneer je degene met wie je alleen bent leuk vindt.

Misschien is een hele reis een te grote stap om mee te beginnen, dus begin met een uur, dan een halve dag, misschien zelfs een nacht, en bouw dit langzaam op. Ik beloof je dat zodra je doorhebt hoe leuk en fantastisch je gezelschap is, je nooit meer zoveel zult twijfelen aan je eigenwaarde.

Word vrienden met je innerlijke criticus

Let op hoe je tegen jezelf praat. Zo kun je namelijk goed zien hoe goed je gevoel van eigenwaarde is en hoe je anderen toestaat tegen je te praten en je te behandelen.

Als je een fout maakt, wat is dan het eerste dat je tegen jezelf zegt? Is het dat je nutteloos bent en niks goed kunt doen? Of bied je jezelf steun en reageer je begripvol? Zie je in dat je hiervan kunt leren om het de volgende keer beter te doen? Hoe lager je gevoel van eigenwaarde is, hoe luider je innerlijke criticus vaak spreekt.

Je innerlijke criticus is dat zeurende stemmetje in je hoofd dat je beoordeelt, bekritiseert, met anderen vergelijkt, alles in twijfel trekt, en je vertelt op welke manieren je niet goed genoeg bent. Het wordt gevormd door je eerdere levenservaringen en probeert je op zijn eigen manier te beschermen en te voorkomen dat je (in zijn ogen) fouten maakt en faalt. Ik weet echter vrijwel zeker dat je, als je iemand tegen je beste vriendin hoorde praten op dezelfde manier als je tegen jezelf praat, zou zeggen: ‘Ho eens even, zo praat je niet tegen haar!’

De controle terugkrijgen over je eigen innerlijke verhaal is een belangrijk onderdeel van je eigenwaarde in ere herstellen. Begin dus voorzichtig dat stemmetje in je uit te dagen zodat het verandert in een stem die je steunt en aanmoedigt. Een effectieve manier is om gewoonweg te vragen: ‘Is dat waar?’ Wanneer je innerlijke criticus je dus zegt dat je niks goed kunt doen of dat je niet goed genoeg bent, vraag jezelf dan: ‘Is dat waar?’

Er zijn tijden waarin het stemmetje van de innerlijke criticus ons kan helpen om te leren, te groeien en in te zien waar we kunnen verbeteren. De kans is echter groot dat veel van wat het stemmetje je zegt helemaal niet waar is.

Diep vanbinnen weet de godin in je wel dat je een goed mens bent en je best doet. Hoe beter je je dit kunt realiseren en dit kunt erkennen, des te meer je jezelf kunt aanmoedigen en steunen. Dus ga de dialoog aan met de criticus en draai de rollen om. Als de criticus vraagt: ‘Waarom zouden ze jou de baan aanbieden?’, vraag de criticus dan: ‘Waarom zouden ze me niet de baan aanbieden? Ik ben een harde werker, slim en zou zoveel kunnen bijdragen in die functie, ze zouden geluk met me hebben.’ Als de criticus zegt: ‘Waarom zouden ze je leuk vinden/van je houden?’, vraag dan: ‘Waarom zouden ze me niet leuk vinden/niet van me houden? Ik ben mooi, aardig, loyaal, leuk om mee om te gaan, kan goed luisteren en ben een heel goede vriendin/geliefde/partner/collega.’

Benadruk voor jezelf alle redenen waarom je genoeg bent en het beste verdient. Zeg tegen jezelf vaak dat je je best doet, prijs jezelf elke keer dat je iets goed doet, praat tegen jezelf op een manier waarop je wilt dat je beste vriendin of geliefde tegen je praat. Aanschouw hoe je innerlijke verhaal en gevoel van eigenwaarde verandert.

Aan de slag

Kijk elke ochtend in de spiegel naar jezelf en lach. Luister of de innerlijke criticus van zich laat horen, en in plaats van dat je naar dat stemmetje luistert, geef je jezelf een compliment. Vind iets over jezelf om op dat moment van te houden en vier de godin die je bent. Neem deze bemoedigende, liefdevolle energie met je mee de dag in.

Kijk aan het eind van de dag weer in de spiegel en vertel jezelf wat je die dag allemaal goed hebt gedaan en wat de dingen waren waar je trots op kunt zijn. Merk op of er een oordelend gevoel opduikt terwijl je jezelf aan het vieren bent en of je in staat bent om deze complimenten te accepteren.

Leer jezelf de hele dag door te vieren – elke keer dat je iets dappers doet, een goede beslissing neemt of er voor jezelf bent, feliciteer en prijs jezelf. Je bent de viering en erkenning echt waard. De godin in je zal veel meer gaan stralen wanneer je haar in al haar glorie erkent.

Kies jou

Voor jezelf kiezen is een van de sterkste dingen die je kunt doen om je gevoel van eigenwaarde in ere te herstellen.

Onlangs werd een goede vriendin van mij geghost waardoor ze terechtkwam in een neerwaartse spiraal en zich dingen begon af te vragen als: ‘Wat is er mis met me? Wat heb ik verkeerd gedaan? Waarom ben ik niet goed genoeg?’ Dit is voor velen van ons vast heel herkenbaar. Toen ik dit zag, besefte ik pas echt hoeveel we onze eigenwaarde laten afhangen van het feit dat we gekozen worden door anderen. We denken dat we pas geaccepteerd worden of het waard zijn als we door iemand anders zijn gekozen. Die vriendin is een geweldige, slimme, intelligente, prachtige godin, maar door deze afwijzing trok ze haar eigenwaarde en haar hele bestaan in twijfel.

Op deze momenten kunnen we voor onszelf kiezen. Ook al zijn dit zulke pijnlijke momenten, we kunnen er ontzettend veel van leren omdat ze laten zien wanneer we onszelf niet helemaal waardig voelen en bevestiging en goedkeuring buiten onszelf zoeken.

Wanneer je wordt afgewezen – in een relatie of op het werk – wordt je gevoel van eigenwaarde dan ook afgenomen? Hoe vaak ga je op date en ben je continu bezig je af te vragen of je date je leuk vindt, zonder er ooit bij stil te staan of jij diegene wel leuk vindt?

Voor jezelf kiezen betekent dat je er voor jezelf bent, vooral op moeilijke en uitdagende momenten in het leven. Het houdt in dat je jezelf de steun, liefde, zorg, aandacht en goedkeuring geeft die je bij anderen zoekt. Het houdt in dat je weet dat je het waard bent, het verdient en genoeg bent, zelfs wanneer anderen je niet kunnen of willen kiezen.

Wanneer we in die neerwaartse spiraal zitten omdat iemand niet op onze berichtjes antwoordt, en we ons afgewezen of verlaten voelen, raken we onszelf vaak nog meer kwijt. We gaan in op alle redenen waarom er iets mis met ons is of waarom mensen niet van ons houden of niet bij ons willen blijven. Hierdoor gaan we onszelf nog meer afwijzen en in de steek laten, waardoor we ons nog minder waardig voelen. Wat als je op die momenten voor jezelf kiest? Wat als je jezelf in de ogen kijkt en tegen jezelf zegt: ‘Ik kies jou. Het maakt niet uit of ze je kiezen, want ik kies jou’? Probeer het eens de volgende keer dat je je eigenwaarde in twijfel trekt – de macht terugkrijgen over je eigenwaarde is een van de krachtigste dingen die je voor jezelf kunt doen.

Neem dan even de tijd om echt eerlijk te zijn over hoe je je op dat moment voelt. Misschien voel je je afgewezen of het niet waard om ooit ware liefde te ervaren of gekozen te worden. Let op welke betekenis je deze afwijzing geeft en wat het over je zegt. Je krijgt hier een mooi inzicht in de delen van jezelf die je nog moet helen; de delen die nog bevestiging, goedkeuring, liefde en acceptatie van iets of iemand buiten jezelf nodig hebben.

Stel je voor dat de vriendin die ik eerder noemde echt een goed gevoel van eigenwaarde zou hebben gehad en er niet aan had getwijfeld dat ze een goed mens was die het beste verdient. Dat wil niet zeggen dat het geghost worden in eerste instantie niet pijnlijk of verwarrend zou zijn geweest. Ze zou het alleen niet persoonlijk hebben opgevat of hebben gedacht dat het iets zei over haar of wat ze waard is. Ze zou begrepen hebben dat er waarschijnlijk iets speelde in het leven van haar date en dat het ghosten meer iets zei over hem dan over haar. Ze zou zichzelf in die eerste verdrietige momenten waarschijnlijk hebben getroost en dat deel van haar dat zich verlaten, in de steek gelaten of afgewezen voelde – of wat haar innerlijke verhaal ook was – hebben erkend. Deze delen zou ze getroost en gekozen hebben en ze zou zichzelf precies hebben gegeven wat ze op dat moment nodig had.

Bovendien, door dit te doen en zichzelf te waarderen, zou ze weten dat ze beter verdient dan dit soort gedrag en dat ze dit type relatie of persoon niet eens wil en er ook geen tijd voor heeft in haar leven. Ze zou voor zichzelf hebben gekozen en niet het slechte gedrag hebben getolereerd om maar door iemand anders gekozen te worden.

Wanneer je jezelf kiest, betekent het dat je niemand anders nodig hebt die je kiest. Elke keer dat je voor jezelf kiest, geef je jezelf kracht, vergroot je je eigenwaarde, benadruk je dat je het beste in het leven verdient en geef je je innerlijke godin de ruimte om te verschijnen.

Aan de slag

Een groot deel van je eigenwaarde wordt bepaald door de verhalen die je jezelf vertelt over wie je bent en wat je waard bent. Wanneer je merkt dat je in een spiraal terechtkomt waar je aan jezelf gaat twijfelen, je afgewezen of in de steek gelaten voelt, of buiten jezelf naar iets op zoek bent, schrijf dan op wat voor verhaal je jezelf vertelt.

Misschien vertel je jezelf een verhaal in de trant van ‘Ik word nooit uitgekozen’ of ‘Dit gebeurt mij altijd’ of ‘Ik ben niet mooi, sexy of jong genoeg’. Let erop of je de slachtofferrol in je verhaal inneemt, waarbij je wacht om gekozen te worden of zit te wachten op iets wat of iemand die je beter maakt. Kijk of je kunt achterhalen waar dit verhaal vandaan komt, of het bijvoorbeeld iets uit je jeugd is of iets wat je verteld is door de buitenwereld. Merk op hoe vaak je ditzelfde verhaal aan jezelf hebt verteld.

Begin jezelf nu een nieuw verhaal te vertellen. Een waarin je een godin bent en je mooi, krachtig, dapper en schitterend bent. Een verhaal waarin je meer dan genoeg bent en je je echte kracht en waarde kent. Een verhaal waarin je het allerbeste waard bent en verdient. Een verhaal waarin je weet dat je alles al in jezelf hebt wat je nodig hebt.

Je kunt beginnen jezelf een nieuw verhaal te vertellen wanneer je maar wilt.

Roep de godin aan

Nu we samen aan deze reis beginnen, wil ik je aan een van mijn favoriete godinnen aller tijden voorstellen: Durga.

Durga is al ruim tien jaar onderdeel van mijn team en ik kan oprecht zeggen dat het benutten en belichamen van haar energie levensveranderend voor me is geweest. Toen ik jaren geleden een yogaretraite gaf in Frankrijk, vertelde ik het verhaal van Durga en hebben we oefeningen en offers aan haar opgedragen, waarmee we haar energie in onze levens uitnodigden. Ons mantra werd: ‘Wat zou Durga doen?’ Tijdens de retraite en jarenlang daarna, op momenten dat we aan onszelf, onze capaciteiten of onze eigenwaarde twijfelden, stelden we onszelf de vraag: ‘Wat zou Durga doen?’ Zo wekten we haar essentie in onszelf op zodat we er kracht, moed en macht aan konden ontlenen.

Durga is een hindoegodin die bescherming en kracht biedt en je helpt uit je ware innerlijke kracht en kennis te putten. Ze is een godin van de strijd: fel, ongerept, wild en ongetemd. Ze wordt vaak aangeroepen in de strijd tegen duistere krachten. Ze is kundalini-energie: een vorm van goddelijke vrouwelijke energie die de oeroude kracht achter spiritueel ontwaken is en als een opgerolde slang aan de onderkant van je ruggengraat ligt. Ze bezit echter de moederlijke energie die je zachtjes en liefdevol vasthoudt terwijl ze je richting je volledige potentie en alles wat je aankunt duwt.

Als je ooit in het midden van de nacht wakker bent geworden en besefte dat je niet verder kunt met het leven dat je leidt, dan heb je Durga al ontmoet. Durga roept je naar huis; terug bij jezelf, je ziel, je kracht, je dromen. Ze is de godin die je kunt aanroepen wanneer je weet dat er dingen in je leven moeten veranderen maar je niet de kracht kunt vinden om dat te doen. Je kunt haar aanroepen wanneer je voor uitdagingen staat en je bang bent of vastloopt in je angsten, wanneer je geen uitweg kunt vinden of aan jezelf twijfelt en je niet het vertrouwen in jezelf kunt vinden.

Het aanroepen van Durga gaat altijd gepaard met een kleine waarschuwing. Als je haar eenmaal in je leven hebt uitgenodigd, dan zal ze waarschijnlijk eerst je leven op z’n kop zetten, omdat ze je in de richting stuwt die het beste voor je is. Ze zal alles wat in de weg zit weghalen, je stimuleren om actie te ondernemen en je laten zien waar je genoegen neemt met minder. Ze zal je vragen om die delen in jezelf te confronteren die je klein houden en waar je je twijfels en angsten de overhand laat nemen.

Omdat Durga een strijdlustige kracht met zich meebrengt, zal ze je aansporen om te transformeren, te ontwikkelen, uit je comfortzone te stappen, je angsten te confronteren, obstakels en problemen te trotseren, je eigenwaarde te kennen en je volledige zelf te omarmen. Ze zal je grootste supporter worden, je beschermer, je bewaker, ze zal de moed geven wanneer je bang bent en je helpen om je innerlijke strijder te laten ontwaken, die voor je vecht, opkomt en spreekt.

Wanneer je Durga in je leven uitnodigt, zal ze je helpen je eigen behoeften in te zien en deze zonder angst uit te kunnen spreken. Je zult zo een onwankelbaar vertrouwen in jezelf en alles wat je waardig bent vinden. Als je er echt klaar voor bent om je eigenwaarde te leren kennen en in je volste kracht, aanwezigheid en potentie te staan, dan is het tijd om zelf Durga te ontmoeten.

Maak een altaar voor Durga

❍ Maak een gewijde plek waar je dagelijks met Durga’s energie in contact kunt komen en haar kunt eren. Je kunt hier afbeeldingen of symbolen van Durga aan toevoegen, of andere voorwerpen die haar kracht, moed en wijsheid representeren. Haar kleuren zijn rood, geel, goud en oranje, dus verwerk deze erin en zet er misschien een kaarsje neer dat je dagelijks kunt aansteken om Durga’s energie te verwelkomen.

❍ Ga dagelijks bij je altaar zitten en bid tot Durga voor alles waar je haar steun, raad en kracht voor nodig hebt.

Mediteer met Durga

Verbind met Durga terwijl je mediteert. Je kunt je proberen in te beelden dat je haar kracht in je lichaam voelt of dat ze bij je zit en haar wijsheid en kracht met je deelt. Neem een maand lang elke dag vijf tot tien minuten de tijd om Durga’s energie tot je te nemen en aanschouw wat er in jezelf begint te veranderen.

Gebruik Durga’s mantra

Durga’s mantra is Om Dum Durgayei Namaha. Dit is een gebed om haar te eren. Door dit mantra stilletjes te herhalen als een soort meditatie of hardop uit te spreken om de trillingen van de woorden te benutten, worden Durga’s energie en bescherming aangeroepen. Mantra’s worden traditiegetrouw 108 keer herhaald, een getal waarvan gedacht wordt dat het je in harmonie brengt met het universum en je hogere spirituele zelf. Probeer elke dag Durga’s mantra te herhalen (je kunt een malaketting gebruiken om de tel bij te houden of naar de begeleide meditatie op mijn website luisteren) en zie je leven veranderen.

Roep Durga aan

Aan het begin van elke dag of op moeilijke, onzekere of angstige momenten vraag je simpelweg aan Durga om er voor je te zijn. Vertel haar wat je nodig hebt en vraag om haar bescherming, steun en begeleiding. Merk op waar je haar energie voelt in je lichaam. Is het in je buik of je hart? Hoe voelt het? Is het als een almachtige brul of een zacht duwtje naar voren? Of wikkelt ze zich om je heen als een beschermende mantel? Hoe meer je met Durga in verbinding komt, des te meer je haar energie door je heen zult voelen stromen, om je vooruit te leiden.

Vraag jezelf: ‘Wat zou Durga doen?’

Wanneer je onzeker bent of wat extra aanmoediging nodig hebt om een grote beslissing te nemen, vraag jezelf dan: ‘Wat zou Durga doen?’ Laat de energie van de godin je leiden en omarm haar lef, dapperheid en onverschrokkenheid om je te helpen in je eigen kracht en moed te staan.

De archetypen in jou

De koningin

Roep de koningin in jezelf aan om te laten zien dat je alles verdient en waard bent waar je naar verlangt. Breng een of twee dagen door in je koninginnenenergie om te zien hoe je je zou gedragen, waar je om zou vragen en wat je wel en niet zou tolereren als je als de koningin zou leven die je daadwerkelijk bent.

De strijdster

Doe een beroep op je innerlijke strijdster wanneer je er voor jezelf moet zijn en voor jezelf moet opkomen. Voel hoe haar energie je steunt, voor je vecht en je herinnert aan wie je bent.

Vergroot je eigenwaarde

Ga rechtop staan en neem de ruimte in die je verdient in de wereld. Aan het begin van de dag, vlak voordat je een kamer binnenloopt of op momenten dat je aan jezelf en je eigenwaarde twijfelt, ga je rechtop staan.

Zet je voeten stevig op de aarde, maak jezelf lang, duw je schouders naar achteren en naar beneden, houd je hoofd hoog, open je hart wijd en voel je innerlijke godin je hele lichaam vullen.




AFFIRMATIES OM JE EIGENWAARDE TE VERGROTEN

❍ ‘Ik verdien alles wat ik verlang en ben het waard.’

❍ ‘Ik ben genoeg, precies zoals ik ben.’

❍ ‘Ik accepteer en houd van mezelf.’

❍ ‘Ik verdien geluk (of liefde, overvloed, vreugde of iets anders).’

❍ ‘Ik heb vrede met mijn verleden.’

❍ ‘Ik ben mijn eigen beste vriend(in).’

❍ ‘Ik ben uniek; er is niemand zoals ik.’

❍ ‘Ik ben een godin.’

Je bent in dit hoofdstuk begonnen de macht over je eigenwaarde terug te winnen en weet nu dat je genoeg bent zoals je bent, zoals de godin het heeft voorbestemd. Laten we dit nieuwe gevoel van eigenwaarde gebruiken om te beginnen met het stellen van een aantal grenzen.




Grenzen zijn een van de belangrijkste middelen om zelfliefde te bevorderen. Ze helpen je om jezelf te beschermen, respecteren en waarderen als de godin die je bent.
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HEROVER JE GRENZEN

We vervolgen onze reis op het pad van de godin met het heroveren van je grenzen.

Grenzen zijn een van de belangrijkste middelen om zelfliefde te bevorderen. Ze zorgen voor een beter gevoel van eigenwaarde, meer zelfvertrouwen en meer zelfrespect. Ze laten anderen zien hoe je behandeld wilt worden. Ze helpen je om jezelf te beschermen, te respecteren en te waarderen als de godin die je bent. Zonder sterke grenzen kunnen we te veel bezig zijn met het tevredenstellen van mensen, zeggen we ja wanneer we nee bedoelen en nee wanneer we ja bedoelen. We luisteren dan niet goed naar onszelf en voelen niet precies aan wie we zijn of wat we willen, nodig hebben of verlangen.

Hoe minder we naar onszelf luisteren, des te meer we vanbinnen een gevoel van wrok en boosheid opbouwen over het constant doen van dingen die we niet willen doen. Uiteindelijk voelen we ons alsof er nooit aan onze behoeften voldaan wordt of alsof mensen gebruik van ons maken en niemand ons begrijpt of om ons geeft. Dit kan leiden tot burn-out en afzondering en we gaan zelfs nog meer ons best doen om mensen tevreden te stellen. We gaan nog minder naar onszelf luisteren terwijl we aan onze behoeften proberen te voldoen. Elke keer dat we onze behoeften echter negeren, verliezen we vertrouwen in onszelf en verzwakken onze grenzen; zo belanden we in een vicieuze cirkel.

Als je te veel rekening houdt met de gevoelens van andere mensen, je je vaak zonder duidelijke reden schuldig voelt, moeite hebt met nee zeggen of om te vragen wat je nodig hebt, dan is de kans groot dat je baat hebt bij het stellen van grenzen. Het kan ook voorkomen dat je je vaak bekritiseerd of niet begrepen voelt of je op de een of andere manier verantwoordelijk voelt voor iedereen om je heen en voor hun gevoelens. Neem dan even de tijd om na te denken waar je je innerlijke godin niet koestert, haar niet de ruimte geeft of niet naar haar luistert omdat je te druk bezig bent met wat anderen nodig hebben. Wanneer je je innerlijke Shakti negeert, zul je jezelf en je vrouwelijke energie steeds meer verliezen. Ja, het vrouwelijke is zorgzaam, maar niet ten koste van jezelf. De eerste persoon voor wie je moet zorgen ben jíj.

Door het stellen van gezonde grenzen trek je een onzichtbare lijn die jou van anderen scheidt. Voor degenen die oud genoeg zijn: het is net als in de legendarische film Dirty Dancing – ‘This is my dance space, that’s yours.’ Een grens geeft aan: ‘Dit is mijn fysieke en energetische ruimte, dit zijn mijn behoeften, gevoelens en verantwoordelijkheden; en dit zijn die van jou.’ Het helpt je om te weten waar jij eindigt en anderen beginnen, en waar je wel en niet verantwoordelijk voor bent.

Gezonde grenzen helpen ons te beseffen dat het niet onze taak is om anderen te beter te maken of te redden en dat we niet verantwoordelijk zijn voor de gevoelens, beslissingen, vreugde of levens van anderen. Grenzen bevorderen zelfvertrouwen omdat je, door het stellen en handhaven van je grenzen, je veilig bij jezelf gaat voelen, doordat je weet dat je voor jezelf zult zorgen en jezelf niet in de steek zult laten omwille van anderen. Ook anderen zullen zich veilig bij je voelen omdat ze weten waar ze staan bij jou, wat je wilt en nodig hebt, en wat verwacht, geaccepteerd en toegelaten wordt.

Misschien heb je wel eens gehoord dat het hebben van verwachtingen de grootste boosdoener is in relaties. Grenzen helpen ons bij het hebben van realistische verwachtingen voor onszelf en voor anderen, en om te communiceren en te vragen om wat we willen in plaats van gewoon iets te verwachten.

We zijn vaak bang dat we met het stellen van grenzen mensen van ons wegduwen, maar in werkelijkheid ontstaan er meer zekerheid en verbondenheid omdat er geen onderliggende wrok, teleurstelling, frustratie, verwarring of twijfel meer is. Grenzen zijn er niet om mensen weg te houden, ze zijn er om jou en je behoeften te beschermen en te respecteren, zodat je voor jezelf kunt zorgen en anderen laat weten wat je wel en niet accepteert en hoe je behandeld wilt worden.

Het kan ontzettend uitdagend zijn om voor het eerst grenzen te stellen, vooral als je ze het grootste deel van je leven niet gehad hebt. Je zult echter duidelijke grenzen moeten hebben wanneer je het pad van de godin bewandelt. Terwijl je meer van jezelf begint te verkennen, te ontdekken en te bevrijden en begint te veranderen, zul je weerstand ondervinden van de mensen om je heen die willen dat je hetzelfde blijft. Dit kan ertoe leiden dat je je grenzen wilt opheffen en mensen nog meer wilt pleasen. Je transformatie laat vaak zien op welke manier deze mensen moeten veranderen, maar daar zijn ze niet dapper genoeg voor. Het is vaak makkelijker voor ze om jou schuldig te laten voelen over het veranderen in plaats van naar zichzelf te kijken. Op deze momenten is het heel belangrijk om je eraan te herinneren dat alleen de mensen die aanstoot nemen of weerstand bieden er baat bij hadden dat je geen grenzen had.

Het is ook normaal dat mensen wegvallen als je niet meer dezelfde dingen gemeen hebt of dezelfde waarden deelt. Hoe verdrietig dit ook kan zijn, vertrouw op het proces. Hierdoor komt er ruimte vrij voor andere mensen die beter passen bij wie je aan het worden bent.

Blijf trouw aan jezelf, belichaam je innerlijke godin meer en weet dat je door dit pad te bewandelen een inspiratie bent voor heel veel andere vrouwen. Hoe meer we in onze godinnenkracht staan en onze grenzen stellen, des te meer we accepteren dat anderen hetzelfde doen en des te meer we hen daartoe stimuleren.

Soorten grenzen

Er zijn vele soorten grenzen, maar hier zijn er een paar waar je aan het begin van je grenzenreis misschien aandacht aan wilt besteden.

Fysieke grenzen

Deze gaan over je persoonlijke ruimte, zorgen voor je lichaam, welke aanrakingen/knuffels voor jou comfortabel voelen, persoonlijke verzorging, wanneer en wat je eet en drinkt, en ontspanning en rust.

Misschien wil je niet dat mensen je pushen om tijdens een avondje uit te drinken, of dat ze je aanmoedigen om iets actiefs te doen wanneer je rust wilt nemen en wilt ontspannen. Misschien vind je het niet fijn om geknuffeld te worden door bepaalde mensen of in specifieke situaties, of zijn er momenten dat je lichaamsbeweging wilt prioriteren met het oog op je welbevinden en gezondheid.

Emotionele grenzen

Deze gaan over waar je je comfortabel bij voelt om met anderen te delen, in hoeverre je het prettig vindt dat anderen dingen met jou delen en in welke mate je in staat bent om anderen steun te bieden.

Dit kan betekenen dat je om tijd en ruimte vraagt wanneer je het nodig hebt of eerlijk bent wanneer je niet over de emotionele capaciteit beschikt om met de problemen van iemand anders bezig te zijn. Het kan betekenen dat je aan iemand vraagt om het niet over bepaalde onderwerpen met je te hebben of je niet verantwoordelijk te voelen voor de gevoelens van anderen en niet te proberen anderen beter te maken.

Tijd-/middelengrenzen

Deze gaan over hoe, waar en met wie je je tijd, geld en energie wilt besteden. Dit zijn kostbare zaken en deze grenzen zorgen ervoor dat je ze verstandig gebruikt. Misschien moet je een grens stellen voor een vriend die altijd te laat is en zeggen dat je in het vervolg niet langer dan vijftien minuten wacht. Het kan ook zijn dat je tegen de persoon zegt die je tijdens een werkdag urenlang kan bellen dat je maar tien minuten hebt om te praten. Misschien betekent het dat je aan het eind van de maand een duur dagje bij de spa moet afzeggen of een uitnodiging afslaat voor een avondje uit wanneer je helemaal uitgeput bent.

Aan de slag

Nu je iets meer over grenzen weet, kun je voor jezelf aangeven wat de belangrijkste grens is die je op dit moment voor jezelf moet stellen. Waar of bij wie in je leven is een grens het hardst nodig?

❍ Beloof deze week één grens te stellen en te bewaken. Bepaal eerst voor jezelf waarom je deze grens stelt, zodat je jezelf hieraan kunt herinneren op momenten dat je de grens wilt opgeven. Bijvoorbeeld: het kan zijn dat je afspreekt om het niet over een bepaald onderwerp te hebben met je familie vanwege je emotionele of mentale gezondheid. Misschien zeg je wel ‘nee’ tegen de vriend die elke avond langs wil komen zodat je een avond voor jezelf hebt om uit te rusten en voor jezelf te zorgen.

❍ Vervolgens kun je oefenen met hoe je de grens gaat stellen en wat je gaat zeggen. Wanneer we net beginnen, stellen we vaak duidelijke grenzen, waarbij we te hard zijn of mensen van ons wegduwen. Je zult hier echter beter in worden naarmate je meer oefent. Spreek vanuit je hart en wees duidelijk en concreet over je grens en wat je behoeften zijn. Denk eraan om vanuit het ‘ik’ te praten en probeer niet de ander de schuld te geven of het om de ander te laten gaan – dit gaat over het stellen van een grens voor jóú.

Leer jezelf kennen

Om duidelijke grenzen te kunnen hebben, heb je een goed gevoel van eigen identiteit nodig. Je moet weten wie je bent en wat je waardeert en wilt. Het is dit besef van wie je echt bent waar je je grenzen omheen bouwt.

Hierbij helpt het heel erg om je kernwaarden te identificeren, omdat dit je in staat stelt om jezelf en wat je belangrijk vindt te leren kennen en te begrijpen. Dit betekent dat je een authentieker en doelgerichter leven kunt leiden. Je waarden beïnvloeden namelijk je beslissingen en je gedrag en ze stellen je in staat om wie je bent en wat het belangrijkst voor je is af te bakenen.

Als je eenmaal je waarden kent, zul je merken dat wanneer je niet in lijn met je waarden leeft, je je het meest verloren, onzeker, vastgeroest, ongelukkig en machteloos voelt. Dit helpt je te bepalen waar er grenzen nodig zijn in je leven. Denk er ook aan dat je waarden kunnen en zullen veranderen wanneer je je verder ontwikkelt en groeit. Neem dus regelmatig de tijd om op jezelf te reflecteren en ga na wat belangrijk voor je is.

Aan de slag

❍ Bepaal je vijf belangrijkste waarden. Er zijn online heel veel lijsten met waarden te vinden. Begin met het doorstrepen van alle waarden die geen weerklank bij je vinden. Probeer eerst een top tien te maken, daarna een top vijf.

❍ Als je eenmaal je waarden kent, kijk dan eerlijk naar waar je in je leven niet in overeenstemming leeft met deze waarden. Waarschijnlijk zijn dit de gebieden in je leven die stroef voelen of je geen voldoening geven, en waar je hoogstwaarschijnlijk je grenzen niet in acht neemt.

❍ Gebruik je waarden als een sturende kracht voor je grenzen. Als een van je kernwaarden bijvoorbeeld kalmte is, zou je grenzen kunnen stellen aan hoeveel tijd je doorbrengt met mensen die chaos brengen in je leven, of aan hoe vaak je je in sociale omgevingen begeeft die je angstig maken. Als je waarheid erg waardeert, kun je grenzen stellen voor wanneer anderen met je willen roddelen of kun je ervoor kiezen om geruchten geen kans te geven en te proberen om informatie uit de eerste hand te krijgen.

Verken je grensovertuigingen

Het is tijd om een diep, donker geheim van me te verklappen, maar ik denk dat we elkaar daar nu wel lang genoeg voor kennen. Ben je er klaar voor? Ik zei vroeger ja op heel veel uitnodigingen, terwijl ik al wist dat ik niet wilde en zou gaan, waardoor ik als het bijna zover was met een smoesje aan moest komen (sorry voor degenen die ik dit heb aangedaan).

Hoe beter ik mezelf leerde kennen, hoe akeliger dit voelde, omdat het echt niet overeenkomt met wie ik wilde zijn en hoe ik als mijn meeste authentieke ik wilde verschijnen. Ik voelde me vreselijk wanneer ik moest afzeggen. Ik liet het soms niet eens weten en kwam gewoon niet opdagen. Vreselijk gedrag.

Pas toen ik echt even ging nadenken over dit gedrag, ontdekte ik een diepgewortelde overtuiging bij mezelf: mensen zouden me niet leuk vinden als ik geen ja zei en ik zou nooit meer worden uitgenodigd. Nadat ik hen echter had teleurgesteld, was de kans groot dat ik inderdaad niet meer werd uitgenodigd, en werd het een selffulfilling prophecy. Zodat mensen me dus leuk zouden vinden, zei ik alleen maar vaker ja, waardoor het maar door bleef gaan.

Ik bleef dat ongemakkelijke ‘nee, dank je’-moment – wat de relatie in stand zou houden en het vertrouwen, respect en intimiteit alleen maar zou hebben versterkt – maar uitstellen. In plaats daarvan gedroeg ik me op een manier die in hetzelfde resulteerde als wat ik in de eerste plaats probeerde te vermijden. Dat is wat een gebrek aan grenzen met ons doet.

We laten vaak onze grenzen overschrijden, vooral als vrouw, omdat we graag worden gezien als een ‘braaf meisje’ of een ‘lief meisje’. We nemen vaak, ten koste van onszelf, de rol aan waarbij we voor iedereen zorgen omdat we geleerd hebben dat het egoïstisch is om eerst voor onszelf te kiezen. Of we gebruiken spirituele termen om problemen of ongemakkelijke situaties uit de weg te gaan en hebben het alleen maar over ‘liefde en licht’. Misschien praten we wel het gedrag van anderen goed. Met de tijd luisteren we echter niet meer naar onszelf en leidt dit tot innerlijke wrok.

Aan de slag

❍ Neem even de tijd om te erkennen wat je eng vindt aan het stellen van grenzen. Graaf diep, wees eerlijk en kwetsbaar. Welke diepgewortelde overtuiging heeft je in het verleden tegengehouden om grenzen te stellen?

❍ Zodra je dat hebt gedaan, kun je die kennis gebruiken om toekomstige grenzen te stellen. Bijvoorbeeld: ‘Als ik me geen zorgen maakte dat ze me niet leuk zouden vinden, wat zou ik dan doen?’

Omarm je heilige ‘nee’

Het woordje ‘nee’ terugwinnen is een van de eerste stappen in het stellen van grenzen. Toch is het, voor zo’n klein woordje, voor veel van ons moeilijk om te zeggen. Omdat het zo moeilijk is om te zeggen, verzinnen we vaak smoesjes, willen we te veel uitleggen en proberen we te rechtvaardigen waarom we iets niet willen doen, wat ons gevoel dat we iets fout doen nog meer versterkt.

Ik weet nog hoe moeilijk het was toen ik voor het eerst nee begon te zeggen op uitnodigingen. Ik gaf allerlei redenen waarom ik niet kon gaan en bleef maar spraakmemo’s van zes minuten lang sturen over dat ‘ik zo graag zou willen, maar…’ Elke keer dat ik dit deed, voelde ik me daarna schuldig. Toen ik me erin verdiepte, besefte ik dat dat was omdat ik mezelf en mijn behoeften negeerde en mezelf het gevoel gaf dat ik iemand teleurstelde. Met de tijd realiseerde ik me dat ik, door nee te zeggen tegen hen, ja zei tegen mezelf. Sinds dat besef zeg ik veel vaker ja tegen mezelf.

Oefen met nee als een hele zin op zich (je mag er een bedankje aan toevoegen als je je daardoor beter voelt!) zonder het gevoel te hebben dat je je moet verontschuldigen. Denk er ook aan dat alles voor een ‘maar’ bul**hit is. We verzinnen vaak smoesjes als: ‘Ik zou graag willen, maar…’ Je zou niet graag willen, anders zou je het wel doen. Dit is ook een manier waarop we een uitweg vinden voor onszelf en onze beslissingen, en het neemt onze macht weg.

Probeer in plaats daarvan: ‘Ik zou je graag zien; dit weekend heb ik het druk, dus wat vind je van komende woensdag?’ of ‘Dat klinkt goed, het is alleen niet iets waar ik me nu aan wil binden. Ik kom erop terug.’ Neem weer bezit van de kracht van je woorden en keuzes.

Aan de slag

Nee zeggen kan ongemakkelijk zijn, heel ongemakkelijk. Ga dus aan de slag met het aanvaarden van het ongemak van je ‘nee’. Hoe meer je dit doet, des te beter je het kunt verdragen. Het is als een ijsbad – de eerste keer houd je het misschien vijftien seconden vol en wil je eruit. De tweede keer houd je het misschien dertig seconden vol, dan één minuut, dan drie minuten.

De eerste keer dat je een grens stelt, komt het ‘brave meisje’ er misschien tussen om ‘ja’ te zeggen. Het kan ook zijn dat je jezelf allerlei redenen zult geven waarom de ander je niet leuk meer zal vinden of dat je een vreselijk persoon bent. Maar als je dit ongemak leert te verdragen, zal het makkelijker worden. Keer op deze momenten terug naar jezelf en wees er voor jezelf. Kalmeer jezelf en moedig jezelf aan, houd van jezelf en zorg voor jezelf. Denk aan waarom je de grens hebt gesteld en dat je het recht hebt om beslissingen te nemen die het beste voor je zijn.

Zodra je nee begint te zeggen op de dingen die je niet meer opvrolijken, dienen en je vreugde brengen, zul je meer ruimte hebben om ja te zeggen op alle dingen die je wél wilt doen. Het terugwinnen van je ‘nee’ helpt je ook om je ‘ja’ terug te winnen. Zoals Glennon Doyle schrijft in haar boek Ongetemd leven: ‘Elke keer dat je voor de keuze staat om iemand anders of jezelf teleur te stellen, is het je plicht om die ander teleur te stellen. Je hele leven lang is het je taak om zo veel mogelijk mensen teleur te stellen als nodig is om jezelf niet teleur te hoeven stellen.’

Als je echt moeite hebt in het begin om nee te zeggen, voel dan de godin in jezelf. Voel haar energie, macht en kracht je helemaal opvullen en laat haar aan jou haar stem lenen om via jou te spreken: ‘Nee.’

Luister naar je lichamelijke wijsheid

Zoals we geleerd hebben in de inleiding, zit er in ons lichaam godinnenenergie. Wanneer we weer naar de aangeboren wijsheid van onze lichamen gaan luisteren, zullen we ons realiseren dat de godinnen altijd proberen met ons te communiceren en ons iets te laten zien.

Je gevoel is een goede indicator om te zien wanneer je grenzen zijn overschreden. Vooral woede en wrok zullen opduiken wanneer je het gevoel hebt dat er misbruik van je wordt gemaakt of je je niet gewaardeerd voelt. Naast ongemak, angst, burn-out, uitputting of stress merk je misschien fysieke signalen, zoals een gespannen kaak wanneer iemand tijdens een gesprek een grens overschrijdt, of een bonzend hart, een omkerende maag of druk op je borst. Dit is een signaal van je lichaam en de innerlijke godin dat iets niet oké is.

Je kunt je ook wenden tot de wijsheid van je lichaam om je te helpen bij het nemen van beslissingen en het stellen van grenzen. Stel dat je een uitnodiging hebt gekregen om ergens heen te gaan, maar je weet niet zeker of je moet gaan. Doe je ogen dicht, haal een paar keer langzaam en diep adem en let op je lichaam. Beeld je dan in dat je ja zegt en zie wat er in je lichaam gebeurt. Misschien voelde je je maag samenknijpen, je hartslag omhooggaan en je keel zich dichtknijpen. Misschien voelde je toen je je voorstelde nee te zeggen een warmte vanbinnen, vrede en rust. Hier heb je je antwoord.

Aan de slag

Wend je deze week tot de wijsheid van je lichaam voor antwoorden en begeleiding. Iets waar ik me aan probeer te houden, is dat wanneer iets niet een volmondig ‘f**k yes’ is, dan is het een nee. Wanneer ik ergens een besluit over moet nemen, beeld ik me in hoe het zou zijn als ik ja zeg en bezig ben met wat ik heb toegezegd, en dan, tenzij mijn hele lichaam ja zegt, probeer ik nee te zeggen.

Probeer dit principe te beoefenen waar het kan, uiteraard in aanmerking genomen dat er verschillende verplichtingen in het leven zijn die we na moeten komen. Voor deze week geldt: als het niet een ‘f**k yes’ is, dan is het een nee. Hoe meer je dit oefent en luistert naar de wijsheid van je lichaam, des te luider en duidelijker je de sturing van die wijsheid kunt horen bij alle beslissingen die je neemt.

Roep de godin aan

Hekate gaat over grenzen en is de godin om aan te roepen wanneer je je eigen grenzen moet stellen. Ze is ook de godin van kruisingen, dus ze zal je haar wijsheid verlenen wanneer je moeilijke beslissingen moet nemen en veranderingen moet aanbrengen, en moet bepalen welke richting je op moet. Daar zijn vaak duidelijke grenzen voor nodig.

Ze wordt als een van de oudste verschijningsvormen van de drievoudige godin beschouwd, omdat ze haar krachten over de hemel, de aarde en de onderwereld uitstraalt en vaak wordt afgebeeld met twee brandende fakkels en sleutels.

Net als dat haar oorsprong gehuld is in mysterie, is Hekate door de eeuwen heen geassocieerd met veel verschillende rollen, zoals de godin van de maan en de nacht, paranormaal werk, hekserij, bescherming, magie en waarzeggerij. Ze is echter misschien het bekendst door haar rol in de mythe van de godin van de lente Persefone, die werd ontvoerd en mee naar de onderwereld genomen door Hades. Hekate hielp Persefones moeder Demeter bij het terugvinden van haar dochter en begeleidde hen met fakkels in de nacht toen ze terugkeerden.

Hekate leidt ons weg uit donkere plekken, dus roep haar aan wanneer je worstelt met een gebrek aan grenzen, te veel bezig bent met het tevredenstellen van anderen en terugvalt op oude gewoonten en patronen. Beeld je in dat haar fakkels je richting een leven met meer kracht, moed en licht begeleiden. Laat haar je grensbaken zijn.

Hekate zal je, als felle beschermer en bewaker, haar kracht en steun geven om grenzen te stellen en te bewaken. Ze is de godin van het grensgebied – van overgangsgebieden – en helpt je om het ongemak van je ‘nee’ te aanvaarden terwijl je leert grenzen te stellen om ruimte te maken voor je ‘ja’s’.

’s Nachts en tijdens de nieuwemaan met Hekate te werken is vooral krachtig, maar ze zal er voor je zijn wanneer je haar nodig hebt. Als je klaar bent om een moedige grensbewaker in je team te hebben, dan is het tijd om met Hekate te werken.

Maak een altaar voor Hekate

❍ Maak een heilige plek waar je met Hekate in contact kunt komen en om haar raad kunt vragen. Je zou twee stompkaarsen kunnen toevoegen die haar fakkels vertegenwoordigen, misschien een sleutel als symbool dat je bereid bent om delen van jezelf te ontgrendelen, of een ander voorwerp dat Hekate of grenzen voor jou representeert – misschien zelfs een foto van jezelf om je eraan te herinneren dat het hebben van grenzen een vorm van zelfliefde is.

❍ Schrijf op met welke grenzen je werkt en bewaar het lijstje op je altaar. Brand je kaarsen elke dag en lees je grenzen voor aan Hekate, waarbij je haar om haar kracht en steun vraagt bij het stellen en bewaken ervan. Houd hierbij je hart open. Vier elke keer dat je een grens hebt gesteld en bewaakt bij je altaar en bedank Hekate.

Laat offers achter voor de maan

Offers voor de godin van de maan werden tijdens de donkere maan achtergelaten voor Hekate. Zet deze oeroude traditie voort door offers voor haar achter te laten in de dagen voor een nieuwemaan. In deze fase van de maancyclus zijn de energie en emotie het laagst en, omdat de donkere maan je diep in je gevoel trekt, voel je deze tijd van de maand de meeste emoties, frustratie en woede, vooral over de dingen in je leven waar grenzen worden overschreden/gesteld moeten worden.

Laat in de nachten van de donkere maan een offer voor Hekate achter, zoals eten, bloemen, iets uit de natuur of een kristal, en vraag om hulp en steun voor de gebieden in je leven waar je mee worstelt.

Bepaal tijdens de nieuwemaan welke grenzen je in je leven wilt stellen voor de komende maand.

Vraag Hekate tijdens de wassende maan (wanneer de maan groter wordt) om je kracht en moed te geven om je grenzen te stellen en te bewaken, en begin voor jezelf op te komen.

Wanneer de maan afneemt, zal Hekate je steunen tijdens moeilijke gesprekken, bij het versterken van je grenzen en bij het loslaten van je angsten voor grenzen of van zaken en personen in je leven die je niet meer dienen. Wat jou niet langer dient, krijg je duidelijker in beeld naarmate je grenzen sterker worden.

Brand je angst voor grenzen weg

❍ Zoek een stompkaars uit die Hekates fakkel vertegenwoordigt (je kunt die van je altaar gebruiken). Schrijf alle dingen op waar je het meest bang voor bent bij het stellen van een grens, lees dit voor aan Hekate en vraag haar om haar kracht, wijsheid en moed. Steek deze opsomming (veilig) aan, terwijl je je inbeeldt dat je Hekates fakkel vasthebt. Je kunt dit elke keer doen wanneer je wordt uitgedaagd om een nieuwe grens te stellen en er nieuwe angsten bij komen kijken.

❍ Je kunt ook je ogen dichtdoen en visualiseren dat je je angsten en twijfels in Hekates fakkels laat vallen, en je zelfs inbeelden dat haar vuur de stemmen in jezelf en angsten die opduiken bij je grenzen wegbranden.

Tover je ‘nee’ om in een ‘ja’

Hekate kan, als de koningin van heksen en magie, je helpen je nee in een ja om te toveren. Beeld je elke keer in als je sterk staat en nee zegt op iets dat Hekate dat nee in haar magische ketel stopt, het in vlammen opgaat en ruimte maakt voor een ja en iets nieuws dat voor je kan binnenkomen.

Hekate houdt niet alleen dingen buiten, maar heeft ook de macht om dingen toe te laten. Laat Hekate dus weten wat je in je leven wilt introduceren om de ruimte op te vullen die vrijkomt door je grenzen aan te geven. Ze heeft de sleutels tot de poorten van alle rijken en zal je helpen om delen van jezelf te ontgrendelen wanneer je stevig staat in je grenzen, je gevoel van eigenwaarde en wat je echt wilt. Voel dat ze elke keer met je meeviert wanneer je een grens stelt en een nieuw deel van jezelf ontgrendelt.

De archetypen in jou

De moeder

Roep je innerlijke moeder aan om je vast te houden en voor je te zorgen tijdens je grenzenreis. Voel je innerlijke moeder je beschermen, voeden en steunen, op dezelfde manier als een moeder haar kind fel zou beschermen en doen wat het beste is voor hem.

De wilde vrouw

Doe een beroep op de wilde vrouw in jezelf wanneer je los moet laten wat er van je verwacht wordt en je eigen pad begint te bewandelen. Grenzen zijn vaak nodig wanneer we beginnen te veranderen en dat triggert degenen die willen dat we hetzelfde blijven.

Trek je grenzen

Wanneer je grenzen moet stellen, kun je ze proberen voor te stellen als een fysieke kracht om je heen. Misschien zie je jezelf omgeven door een glazen koepel, wit licht of als een in de lucht geschreven grens tussen jou en de ander.

Je zou Hekate ook kunnen aanroepen en visualiseren dat ze haar fakkel gebruikt om een grens te trekken tussen jou en de andere persoon, of inbeelden dat ze voor je staat en een deuropening maakt waar ze bepaalde dingen of mensen niet doorheen laat, als een eigen persoonlijke grensbodyguard.




AFFIRMATIES OM JE GRENZEN TE HEROVEREN

❍ ‘Ik respecteer mezelf door mijn grenzen te respecteren.’

❍ ‘Het is veilig voor me om mijn grenzen te creëren en te bewaken.’

❍ ‘Ik heb het recht om de beste beslissingen voor mezelf te nemen.’

❍ ‘Door nee te zeggen tegen anderen kan ik ja zeggen tegen mezelf.’

❍ ‘Ik vertrouw op de wijsheid van mijn lichaam.’

Ik hoop echt dat dit hoofdstuk je heeft geholpen jezelf en je behoeften in acht te nemen, naar de diepe wijsheid in jezelf te luisteren, voor jezelf op te komen en in je kracht en waarheid te staan. Laten we nu deze nieuwverworven kracht gebruiken om de heksenwond en zusterwond te helen.




Weet dat je je niet meer hoeft te verstoppen om te overleven. We hebben jou en je gaven, kracht en magie nodig.
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OMARM DE HEKS IN JEZELF

Nu we onze reis op het pad van de godin voortzetten, wil ik een aantal van de diepere, oude wonden in ons onderbewuste verkennen. Deze staan in de weg bij het volledig omarmen, uitdrukken en kennen van onszelf, andere vrouwen en de godin. Bereid je voor om nu wat dieper te duiken in de vrouwelijke wonden.

De heksenwond

Een van de belangrijkste dingen die vrouwen in de weg staan om het pad van de godin echt te bewandelen en te omarmen is iets wat bekendstaat als de ‘heksenwond’. De heksenwond is een collectief trauma dat diep begraven ligt in onze psyche en ons DNA. We dragen het uit onze vorige levens en via onze afstammingslijn met ons mee, uit de tijden dat vrouwen werden vervolgd, aan de schandpaal genageld en zelfs vermoord omdat ze genezers, wijze vrouwen, wilde vrouwen, kruidenvrouwen, zieneressen en waarzegsters waren.

Nog niet zo lang geleden zouden vrouwen als jij en ik op de brandstapel zijn beland of zijn verdronken om onze opvattingen over spiritualiteit. Tijdens de heksenvervolgingen zijn duizenden vrouwen vermoord omdat ze deden wat wij nu doen: ons verbinden met onze vrouwelijke wijsheid en de natuur, werken met kristallen, kruiden of astrologie, samenkomen om de maan te aanbidden, op onze intuïtie vertrouwen of gewoonweg opvallen in de massa. Dit is waarom we bang zijn om anders of ‘te veel’ te zijn. Het weerhoudt ons ervan te doen waartoe we ons geroepen voelen, het houdt ons tegen om te spreken en onze gaven te delen en het houdt ons klein, verborgen en bang.

Ik geloof oprecht dat een van de redenen waarom veel van onze zusters werden beschuldigd of verbrand was omdat ze ontembaar en oncontroleerbaar waren, in contact stonden met hun diepgewortelde intuïtie, magie en kennis en het pad van de godin bewandelden. Het was om hen en hun vrouwelijke gaven en krachten, die een dreiging vormden voor de gevestigde orde, te onderdrukken.

Veel van de van hekserij beschuldigde vrouwen waren ouder of alleenstaand. Ik geloof dat we daarom bang zijn om ouder te worden en worden afgeschrikt door het vooruitzicht om voor een bepaalde leeftijd geen partner ontmoet te hebben of niet getrouwd te zijn. Dit zit dieper dan maatschappelijke verwachtingen – het raakt de oeroude, diepgewortelde angst in ons dat we kwetsbaar en onbeschermd zijn en gemakkelijk beschuldigd kunnen worden. Aan de andere kant, velen van ons blijven bijna voor altijd single omdat het vroeger niet veilig was om bij ons in de buurt te zijn, omdat ook jij misschien beschuldigd zou worden. We proberen anderen te beschermen en niet te dichtbij te laten komen door ze onbewust van ons weg te duwen. We dragen deze diepgewortelde overtuiging dat er iets mis met ons is en dat te dicht bij ons komen schadelijk is.

Vrouwen werden vermoord omdat ze te mooi, te lelijk, te uitgesproken en te zelfverzekerd waren, omdat ze mannen hebben afgewezen of omdat ze anders durfden te zijn dan wat de maatschappij ze had voorgeschreven. Komt dat je bekend voor? Ook vandaag de dag vinden nog dezelfde heksenjachten plaats.

Ik weet dat ik in een vorig leven op de brandstapel ben beland. Het is een wetenschap die ik diep in mijn botten voel. Aan het begin van mijn spirituele reis verborg ik veel van wat ik aan het doen was, omdat er een diepgewortelde angst was dat het op de een of andere manier niet veilig was om mensen erover te vertellen. Ongeveer rond dezelfde tijd dat ik met de godin begon te werken, raakte ik gefascineerd door de heksenvervolging in Pendle (omdat die dicht bij mijn geboorteplaats in Lancashire had plaatsgevonden). Ik weet nog dat ik Pendle bezocht, de verhalen daar las, en het voelde alsof ik de plek en de vrouwen kende. Hoe meer ik over mijn eigen spirituele reis deelde, des te meer angst er bij me naar boven kwam om over dingen als de magie van de maan, intuïtie en kristallen te spreken. Er was dan een stemmetje in me dat schreeuwde om er niet over te praten en dus, door de jaren heen, weet ik dat ik me klein heb gehouden door dit stemmetje.

Ik weet nog dat ik een keer achter in een taxi zat en een verhaal voor Instagram probeerde te filmen over een ‘heel de heksenwond’-workshop die ik gaf. Ik kreeg de woorden er gewoon niet uit in het bijzijn van de taxichauffeur. Elke keer dat ik op hetzelfde punt belandde in mijn verhaal verkrampte mijn lichaam en voelde ik een instinctieve angst als ik de woorden hardop uit wilde spreken. Zelfs tijdens het schrijven van deze woorden wil een deel van me deze hele bladzijde schrappen en er nooit meer over praten, omdat het onveilig voelt. Een overlevingsinstinct slaat aan, ik wil wegrennen en me verstoppen, mezelf klein maken, zwijgen en mezelf censureren – maar nu niet meer. Ik omarm mijn innerlijke heks weer.

Als je je ooit hetzelfde hebt gevoeld toen je over je spirituele reis of het pad van de godin vertelde, als je weet dat je meer te bieden hebt maar je bang bent of aan jezelf of je gaven twijfelt, als je bang bent om de waarheid te spreken of moeite hebt met naar je intuïtie te luisteren en erop te vertrouwen, of als je diep vanbinnen gewoon voelt dat deze woorden waar zijn, nodig ik je uit om ook je innerlijke heks opnieuw te omarmen.

Aan de slag

De eerste stap hierin is het erkennen van je heksenwond en hoe die je leven beïnvloedt. Neem even de tijd om op te schrijven waar je jezelf klein maakt en jezelf het zwijgen oplegt, en waarom. Voelt een deel van je zich onveilig en heb je het gevoel dat je je moet terugtrekken in de massa om jezelf en je innerlijke vrouwelijke wijsheid en gaven te verstoppen? Heb je moeite op je intuïtie te vertrouwen? Of schrikken je bovennatuurlijke gaven je af, zoals op die momenten waarop je iets gewoon ‘weet’? Verberg je je spirituele gewoonten, overtuigingen of je kristallen voor anderen uit angst om belachelijk gemaakt of veroordeeld te worden?

Kijk naar hoe deze wonden je hebben geholpen en ‘veilig gehouden’. Realiseer je dat je door deze heksenwonden niet alleen veilig bent gehouden, maar ook in leven bent gebleven. Bedank ze en laat ze weten dat je ze niet meer nodig hebt, dat je je volheid van je magie, kracht, gaven en eigenwaarde weer gaat omarmen.

De volgende stap: doe dat. Als je jouw heks weer volledig zou omarmen, hoe zou dat er voor jou uitzien? Zou je vaker over je spirituele reis vertellen en je hekserijgewoonten en -overtuigingen omarmen? Zou je niet meer bang zijn om single te zijn, je waarheid niet meer achterhouden, je gaven gaan delen, of op je intuïtie vertrouwen en die volgen?

Weet dat je je niet meer hoeft te verstoppen om te overleven. We hebben jou en je gaven, kracht en magie nodig. Eis alles wat je is afgenomen terug en doe het nu voor de zusters die zijn omgekomen en dit niet meer zelf kunnen doen. Zorg dat je je innerlijke heks weer omarmt ter nagedachtenis aan hen.

Roep de godin aan

Hekate, die we in het vorige hoofdstuk hebben ontmoet, is de godin van heksen en magie. Ze staat erom bekend dat ze haar zegeningen aan heksen geeft, haar wijsheid en kennis doorgeeft, en je de waarheid laat zien over hoe krachtig je werkelijk bent. Roep haar aan voor je heksenwerk en vraag haar om haar begeleiding, bescherming en wijsheid om je te helpen je zonder angst met je innerlijke heks te verbinden en haar weer te omarmen.

Ze is sterk verbonden met de kruidengeneeskunde, paranormaal werk, manifestatie en het werken met de maan en de natuur. Doe dus een beroep op haar als je de ruimte wilt geven aan deze gaven en ze wilt ontwikkelen. Beeld je in dat je haar sleutels gebruikt om je innerlijke heks te bevrijden en je magie en kracht los te laten. Vraag of ze je lerares wil worden en bied jezelf aan haar aan als een toegewijde student – voor de duidelijkheid: je moet wel toegewijd zijn.

Hekate zal je helpen je grenzen te verleggen en je innerlijke heks in ere te herstellen. De oorspronkelijke betekenis van het Engelse woord witch was ‘wijs’ of ‘wijsheid’. Eis het woord dus weer op en win je wijsheid terug. Ken jezelf als een heks – een wijze vrouw die in verbinding staat met haar wijsheid en wilde vrouwelijke kracht. Voel hoe het woord zich vormt in je mond, wat er door je heen gaat als je het hardop uitspreekt. Begin de heks in jezelf weer te belichamen en te voelen, door je medicijnvrouw, wijze vrouw en wilde vrouw weer te omarmen, terwijl Hekate je de weg wijst.

Ragana is een Baltische godin van de hekserij, wier naam letterlijk ‘heks’ of ‘zien’ betekent. Er wordt gezegd dat ze zich vaak verbergt of van gedaante verwisselt, vooral ’s nachts actief is en niet graag gezien wordt door vreemden. Ze is dus degene om aan te roepen als je jezelf, je gaven of je spirituele gewoonten verbergt.

Je moet je heksenwerk wel serieus nemen als je wilt dat Ragana zich aan je toont. Begin dus met rustige oefeningen om je toewijding aan je hekserij te laten zien. Zet je volledig in voor je werk, je overtuigingen en je innerlijke heks, want door deze verbinding met jezelf zul je het zelfvertrouwen vinden om meer met de buitenwereld te gaan delen.

Vraag Ragana, wanneer ze zich aan je onthult, om je te helpen meer van je ware zelf aan de wereld te laten zien. Vraag haar om je te onderwijzen en je te laten zien wat ze weet en luister naar de opdrachten en de wijsheid die ze je meegeeft.

Isis is de Egyptische godin van magie, genezing en bescherming. Bid tot haar en vraag haar je heksenwonden te helen en voor je te zorgen nu je meer van je magie met de wereld begint te delen. Isis verschijnt vaak in dromen, dus let goed op je droomwereld wanneer je met Isis werkt.

Isis is ook de godin van vorige levens, dus mediteer met haar en vraag haar je te helpen om je heksenwond uit je vorige levens te zien en te helen, zodat je je gaven in alle vrijheid kunt delen. Vraag haar om je de lessen uit deze vorige levens te tonen en je te helpen je te verlossen van herinneringen en angsten uit je vorige leven die je nu in de weg zitten. Voel haar geneeskracht, liefde en steun naast je terwijl je je magie terugvindt.

De archetypen in jou

De medicijnvrouw

Roep de medicijnvrouw in je aan om je te laten zien of er vanuit je voorouders iets genezen moet worden rondom je heksenwond. Vraag dan of ze je wil laten zien hoeveel vorige levens je in dienst hebt geleefd, bewust van je krachten en magie, en om je te helpen deze gaven weer te omarmen en te delen.

De wilde vrouw

Vraag je innerlijke wilde vrouw om je te bevrijden van alles wat je in je vorige levens geketend hield waardoor je onderdrukt, gestraft en ontkend bent voor wie je was. Wacht niet langer op toestemming om je volledige zelf te zijn – bevrijd jezelf en je heks, en omarm en vier je ongetemde wildheid.

De zusterwond

De heksenwond heeft helaas tot de zusterwond geleid, die ook aanwezig is in velen van ons. Het is een diepgewortelde pijn die of een diep wantrouwen dat we tegenover andere vrouwen hebben. Het uit zich in vergelijking, onzekerheid en kritiek, en staat oprecht zusterschap of het gevoel dat we andere vrouwen echt kunnen vertrouwen in de weg.

Eeuwen geleden kwamen vrouwen samen om rituelen en genezingen uit te voeren, om wijsheid te delen en elkaar te steunen. Misschien ken je het gezegde ‘it takes a village’, en voor onze zussen uit het verleden was dat inderdaad de manier van leven. Vrouwen kookten, aten en voedden kinderen samen op, in solidariteit en om elkaar te steunen.

We weten allemaal dat er een ongelooflijke kracht vrijkomt wanneer vrouwen samenkomen. Dit was echter een bedreiging voor het patriarchale systeem, vooral in de tijd van de heksenvervolgingen van halverwege en eind zeventiende eeuw. Groepen vrouwen werden beschuldigd van het samenkomen in covens (heksenkringen), als heks bestempeld en vermoord. Vrouwen kwamen daarom niet meer samen. Nog erger is dat een beschuldigde vrouw er vaak toe werd aangezet om zich tegen een andere vrouw te keren en deze andere vrouw te beschuldigen, om zichzelf te redden.

De angst om samen te komen leeft vaak in ons voort door het gevaar dat ermee wordt geassocieerd. Ook het tegen elkaar uitspelen van vrouwen gebeurt zeker nog veel. Zelfs nu worden we continu met elkaar vergeleken en wordt ons wijsgemaakt dat andere vrouwen op de een of andere manier een bedreiging voor ons vormen door reclames, het vergelijken van lichamen en sensatieverhalen in de media over vreemdgaan waarbij vrouwen meestal de schuld krijgen. Ook tv-programma’s waar meerdere vrouwen om de aandacht van een man strijden spelen een rol. In plaats van andere vrouwen als zussen en bondgenoten te zien, hebben we geleerd om elkaar als concurrentie te zien.

We zijn waarschijnlijk allemaal een keer teleurgesteld, bedrogen en gekwetst geweest in relaties met andere vrouwen, omdat we onbewust deze ongeschreven, geïnternaliseerde patriarchale overtuigingen blijven uitdragen. Door de overtuiging dat vrouwen niet te vertrouwen zijn, moeten we op de een of andere manier met elkaar concurreren. En als de ander wint, betekent het dat jij verliest. Misschien voelen we afgunst over het succes of de relatie van een andere vrouw, of vergelijken we ons uiterlijk en lichaam constant met dat van andere vrouwen. We voelen ons misschien niet genoeg in groepen vrouwen, of denken dat andere vrouwen op de een of andere manier beter zijn dan wij of alles hebben wat wij willen.

Terwijl deze gevoelens van onzekerheid, jaloezie en veroordeling de kop opsteken, duwen we andere vrouwen van ons weg omdat we denken dat ze iets van ons zullen afpakken. Of we nagelen ze aan de schandpaal, roddelen over ze, sluiten ze buiten of halen ze neer. We hoeven maar naar tijdschriften of roddelwebsites te kijken om te zien hoe dit zich verder in de buitenwereld afspeelt, waar vrouwen worden aangevallen (vaak door andere vrouwen) vanwege hun lichaam, relatie- en carrièrekeuzes. En hoe noemen we het wanneer dit gebeurt? Een heksenjacht. Dit zijn diepe wonden.

Elke keer dat we een andere vrouw kleineren en censureren, kleineren en censureren we ook de godin. Elke keer dat we met een andere vrouw concurreren of haar bedriegen, bedriegen en onderdrukken we ook de godin en onszelf. Dus hoe maken we hier een eind aan?

Het stopt wanneer we er geen rol meer in spelen; wanneer we beseffen dat andere vrouwen een weerspiegeling zijn van de godin, net als wijzelf, en we weer samenkomen in plaats van dat we systemen van onderdrukking en controle in stand blijven houden. De waarheid is namelijk dat vrouwen andere vrouwen nodig hebben. We hebben zussen, bondgenoten en een gemeenschap nodig. We moeten de godin in elkaar kunnen zien, voelen, ontmoeten en herkennen, samen met elkaar. Wanneer we elkaar steunen en verheffen, steunen en verheffen we ook de godin. Elke keer dat een vrouw wint, winnen we allemaal.

Als je echt het pad van de godin wilt bewandelen, is het tijd om het zusterschap in ere te herstellen. Als we dat doen, kunnen we elkaar helpen, elkaar vasthouden, elkaar helen en elkaar thuisbrengen over het pad van de godin.

Aan de slag

De eerste stap in het herstellen van zusterschap is het erkennen dat de zusterwond bestaat. Schrijf over de momenten waarop je de gevolgen van de zusterwond in je leven hebt ervaren – misschien toen je een andere vrouw hebt veroordeeld, bekritiseerd of vernederd, of voelde dat dat bij jou gebeurde. Schrijf op wanneer je je minder voelde dan een andere vrouw of je je onzeker voelde naast haar. Hoe voelde je je daardoor en gedroeg je je tegenover haar?

Kijk naar je eigen schaduwen (dit gaan we meer doen in hoofdstuk 7) en onzekerheden en hoe je dit projecteert en anderen beoordeelt. Zet je in om dit te helen zodat je niet meer getriggerd wordt door andere vrouwen.

Door de rol in te nemen die ieder van ons hierin heeft gespeeld, kunnen we deze doorlopende wond blootleggen, ‘tot hier en niet verder’ zeggen en er een eind aan maken. We zullen stoppen met elkaar te vechten en in plaats daarvan beginnen we elkaar te verheffen en te steunen.

Als onderdeel van je genezing, zou je een brief (die je niet hoeft te verzenden) aan een andere vrouw kunnen schrijven om te erkennen waar het effect van de zusterwond heeft plaatsgevonden in het verleden. Je zou je hand uit kunnen steken en het goed kunnen maken in het echte leven, of de vrouw in kwestie in je hart en gedachten aan kunnen spreken en haar alles kunnen vertellen wat je haar wilt vertellen. Misschien zijn er koorden die je wilt doorknippen om deze energie los te laten (zie blz. 133).

Begin vervolgens het zusterschap in ere te herstellen. Beloof om andere vrouwen te verheffen en de godin in hen te zien en te accepteren. Beloof om niet meer te roddelen of andere vrouwen naar beneden te halen. Kom in groepjes samen met andere vrouwen, hoor hun verhalen, zie de waarheid van wie ze echt zijn en begin op jouw beurt je waarheid uit te stralen. Of kom met vriendinnen samen en praat over jullie zusterwonden, wees kwetsbaar en deel – zo helen we dit en komen we weer samen.

Wanneer vrouwen samenkomen, vooral als ze dezelfde intentie hebben, gebeurt er iets magisch. We beginnen ons te herinneren wie we echt zijn en worden ons weer bewust van de kracht van het vrouw-zijn. We smeden diepe, betekenisvolle connecties en steunen elkaar en moedigen elkaar aan met onze kwetsbaarheden, angsten, hopen, dromen en vieringen. Dit is zusterschap.

Helen van voorouderlijk trauma

Ik denk dat het belangrijk is om het hier even te hebben over de trauma’s die via onze voorouders zijn doorgegeven. Veel van onze vrouwelijke wonden zijn namelijk via onze familielijn aan ons doorgegeven door conditionering, angsten, onverwerkte zaken en overtuigingen uit het verleden.

Misschien heb je gezien dat je eigen moeder of oma haar stem, gaven of macht onderdrukte door verwachtingen van haar generatie en de maatschappij, of heb je bij jezelf gemerkt dat hun oude overtuigingen en beperkingen je beïnvloeden. Je gelooft misschien dat alleen mannen succesvol kunnen zijn en geld kunnen verdienen, of dat je je goede baan in het bedrijfsleven nooit moet opzeggen om je droom na te streven. Misschien ben je het buitenbeentje in je familie, hoor je er niet helemaal bij en voel je je altijd anders dan de rest – dat is omdat je deze keer op aarde degene van je familie bent die het anders gaat doen. Jij doorbreekt de cyclus.

Aan de slag

Als het kan, leer de verhalen van je moeder en oma kennen, hun uitdagingen en angsten, en waar ze op hoopten, over droomden en wat ze voor zichzelf wensten. Je kunt je verder verbinden met je voorouders via meditatie door je in te beelden dat ze naast je zitten. Vraag of ze zich kenbaar aan je willen maken en hun verhalen met je willen delen. Plaats foto’s van je vrouwelijke voorouders op je altaar en bid tot hen.

Zeg elke keer dat je iets geneest, groeit, een angst overwint of een deel van jezelf terugwint, tegen je voorouders dat je het voor hen hebt gedaan, en dat je je familielijn geneest voor de volgende generaties. Je zou je stamboom kunnen visualiseren en genezing, licht, vergiffenis en liefde door de takken kunnen sturen, om zo alle pijn en wonden in je familielijn te helen en te zuiveren.

Je bent nu de wortels van je hele stamboom aan het voeden. Elke keer dat je volledig jezelf bent, voor jezelf opkomt, eist wat je waard bent, een belemmerende gedachte of remmend gedrag overwint, jezelf heelt of dingen anders doet in je familie, doe je het voor je familieleden uit het verleden, het heden en de toekomst.

Isis helpt ons onze afstammingslijn en -verhalen te herinneren, dus vraag haar om je hiermee te helpen. Wanneer we aan ons eigen helingsproces beginnen, kunnen we onze afstammingslijn helen en geërfde trauma’s en verwondingen loslaten. Jij hebt nu de kans om dit werk te doen voor alle vrouwen die je voorgingen die dat niet konden en nu geen stem meer hebben.

De relatie met jezelf helen

Zowel de heksenwond als de zusterwond houdt ons tegen om te fel te stralen, onszelf helemaal te omarmen, en de volheid van onze godinnenenergie te belichamen. Laten we dit hoofdstuk dus afsluiten door te kijken naar de relatie die je met jezelf hebt. Het is immers de belangrijkste relatie die je ooit zult hebben. De relatie die je met jezelf hebt, zet de toon voor elke andere relatie in je leven. Hoe je tegen jezelf praat laat zien hoe je anderen toelaat tegen je te praten. Hoeveel je van jezelf houdt laat zien hoeveel liefde je van anderen toelaat. Zoals we in hoofdstuk 2 hebben onderzocht, bepaalt je gevoel van eigenwaarde en zelfrespect hoe je anderen jou laat behandelen.

Als je diepgaande, oprechte en authentieke vriendschappen en relaties wilt hebben, moet je eerst volledig jezelf laten zien. Anders leren mensen de versie van je kennen die jij denkt dat ze willen zien. Die relaties kunnen nooit echt diepgaand of betekenisvol zijn. Als je wilt dat mensen je echt kennen, moet je jezelf echt kennen. Alleen wanneer je jezelf gaat zien en behandelen als de godin die je bent, zullen anderen je zien en behandelen als de godin die je bent.

Ik hoop dat je door deze reis jezelf beter leert kennen en liefhebben. Ik weet dat het een cliché is, maar je moet echt je eigen beste vriend, geliefde, supporter en cheerleader worden, en jezelf geven wat je bij anderen zoekt.

Leren hoe je een relatie met jezelf kunt hebben, is een van de krachtigste en ingrijpendste dingen die je kunt doen, en het zal je relatie met de godin dieper maken. Je ziel is hier om alleen jou te zijn, om uit te drukken wat alleen jij kunt uitdrukken en de wereld te bieden wat alleen jij kunt bieden. Elk van je dromen, verlangens, wensen en behoeften is hier omdat ze nodig zijn in de wereld, en alleen jij kunt ze tot leven brengen.

Toch hebben we door de maatschappij, het patriarchaat en deze diepe vrouwelijke wonden geleerd dat we op de een of andere manier niet goed genoeg zijn zoals we zijn. We worden al tientallen jaren veroordeeld, vernederd, onder de loep genomen en bekritiseerd: te veel, niet genoeg; te sexy, niet sexy genoeg; te stil, te luid; te groot, te klein. We moeten ons harsen, scheren en epileren en proberen te voldoen aan de onrealistische en, eerlijk gezegd, onwerkelijke schoonheidsnormen zodat we het gevoel hebben erbij te horen. Terwijl we eigenlijk alleen elk deel van onszelf moeten kennen, accepteren, omarmen en liefhebben.

Het enige wat je ooit hoeft te zijn, is jíj. Het enige wat wij en de wereld echt nodig hebben is dat je volledig jezelf bent. We hebben geen verwaterde, gecensureerde, verkleinde versie van je nodig. We hebben de goddelijke versie van jou nodig. En dit begint door er voor jezelf te zijn.

Wees er voor jezelf

Er voor jezelf zijn is een heel belangrijke stap om de relatie met jezelf te herstellen, omdat deze eenvoudige stap je laat weten dat je op jezelf kunt vertrouwen en dat je weet dat je een godin bent die je liefde, tijd, zorg en aandacht waard is.

Hoe vaak beloof je jezelf morgen te gaan mediteren, te sporten of een beginnetje te maken met het najagen van je droom, maar verzin je een excuus als: ‘Ik ben te moe, heb te veel honger, ben te druk [vul excuus in]. Ik begin morgen wel weer’? Dit is een vorm van zelfverloochening en zelfsabotage en elke keer dat je dit doet, zeg je tegen jezelf dat je het niet waard bent, je er niet toe doet en dat je niet te vertrouwen bent.

Stel je voor dat je met een vriend hebt afgesproken om morgen om elf uur koffie te gaan drinken. Wanneer het zover is, verontschuldigt hij zich omdat hij te moe is om te komen. Maar de dag daarna zal hij er wel echt zijn. De volgende dag is er echter weer een excuus – nu is hij te druk, maar hij belooft dat hij er de volgende dag zal zijn. Dan is er weer een dag en nog een excuus. Hoelang zou je dit toestaan voordat je die vriend niet meer gelooft en vertrouwt?

Elke keer dat je dit bij jezelf doet door er niet voor jezelf te zijn, maak je het moeilijk om op jezelf te vertrouwen en dit heeft invloed op je gevoel van eigenwaarde en de relatie met jezelf. Je moet je eigen beste vriendin worden en er elke dag voor jezelf zijn, voor jezelf opkomen en jezelf steunen, en jezelf, je wensen, behoeften en verlangens meer prioriteit geven.

Dit is hoe je de heksen- en zusterwonden zult helen. Je zult jezelf op een dieper niveau leren kennen, liefhebben en vertrouwen, en niet meer zo veel bevestiging en goedkeuring van buitenaf nodig hebben. Je zult je dus niet langer hoeven verstoppen, kleiner maken, of hoeven concurreren.

Aan de slag

Doe één ding deze week om je relatie met jezelf te versterken. Dat kan zo simpel zijn als elke ochtend je handen op je hart leggen en jezelf vragen hoe je je voelt en wat je nodig hebt. Het kan ook door dagelijks een half uurtje aan selfcare te besteden, waar je aan vasthoudt ongeacht wat of wie je aandacht probeert te krijgen. Misschien is het door iemand duidelijke grenzen te stellen, omdat je weet dat je iets beters/iets anders waard bent, of door dagelijks in je dagboek te schrijven of te mediteren, om de heks in jezelf te wekken of banden met de zustergemeenschap te helen en te versterken.

Als je elke dag belooft er voor jezelf te zijn, zul je jezelf genoeg gaan vertrouwen om iets spannends na te jagen of een stap in het onbekende te zetten. Je weet dan dat je, wat er ook gebeurt, er zult zijn en op jezelf kunt vertrouwen om erdoorheen te komen. Dit zal je helpen jezelf beter te leren kennen en je relatie met jezelf te verdiepen. Zo kun je alle heksen-, zuster- en voorouderlijke wonden confronteren die je hebben belemmerd en klein gehouden.




AFFIRMATIES OM DE HEKS IN JEZELF TE OMARMEN

❍ ‘Ik omarm mijn gaven, krachten en magie.’

❍ ‘Het is veilig om helemaal mezelf te zijn.’

❍ ‘Ik hoef me niet langer te verstoppen om te overleven.’

❍ ‘Ik ben een heks.’

❍ ‘Zusterschap is veilig.’

❍ ‘Ik zie de godin in alle andere vrouwen.’

In dit hoofdstuk ben je begonnen met het herkennen, opgraven en helen van de diepe wonden die veel vrouwen tegenhouden om de volheid van de godin in onszelf en alle vrouwen in ons leven te kennen. Laten we nu kijken naar hoe je in je dagelijkse leven de godin in ere kunt herstellen.




Wanneer je eenmaal je leven begint te wijden aan de godin en haar uitnodigt in alles wat je doet, zal je leven compleet veranderen.
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WIJD JE AAN GODINNENRITUELEN

We zijn nu misschien wel op een van de belangrijkste punten van het pad van de godin beland. Hier ga je veel van wat je tot nu toe op deze reis hebt geleerd in de praktijk gebruiken, en dit is waar je de godin zelf gaat leren kennen.

Een van de beste manieren om de godin te leren kennen is door rituelen en toewijding. Dit voegt een heilig element en betekenis toe aan je godinnengebruiken en zal je helpen om je te verbinden met je binnenwereld en de relatie met je innerlijke godin versterken.

Dagelijkse godinnenrituelen

We wachten heel vaak in het leven op een groot moment waarop alles opeens gaat veranderen of dat we ergens die ongrijpbare zin van het leven vinden. We zijn op zoek naar een groots moment van bewustwording, een snelle oplossing of magische interventie van de godin. In werkelijkheid komen de grootste veranderingen in ons leven voort uit de kleine dingen die we consequent, dagelijks doen. Als je verandering in je leven wilt, is wat je dagelijks doet belangrijk.

Je kunt niet zeggen dat je jezelf wilt vertrouwen en geloven om vervolgens jezelf de hele dag te bekritiseren en jezelf te vertellen wat je allemaal verkeerd doet. Je kunt niet zeggen dat je een diepere verbinding met jezelf en de godin wilt en vervolgens de hele dag je gevoelens negeren en vermijden. Je kunt niet zeggen dat je wilt weten wat je doel is en vervolgens de hele dag doelloze dingen doen die je geen vreugde geven. Je kunt niet zeggen dat je iets wilt en iemand wilt zijn en vervolgens niets doen om het voor elkaar te krijgen.

Dit is waarom je dagelijkse rituelen nodig hebt die je helpen om je te wijden aan wat je wilt en wie je wilt worden, en op deze manier wordt het je realiteit. Op deze contactmomenten, wanneer je met de godin en je ziel in contact komt, naar je innerlijke wijsheid luistert en voor jezelf zorgt, wordt die grotere, langdurige verandering mogelijk.

In hoofdstuk 1 hebben we het gehad over het maken van een godinnenaltaar, bidden, een dagboek bijhouden en affirmaties. Ik hoop dat je dat bent gaan doen en er de voordelen van bent gaan inzien. Laten we nu naar meer dagelijkse rituelen kijken die je kunt gebruiken en die je zullen helpen om een diepere verbinding aan te gaan met de godin zodat je haar boodschappen kunt horen en haar wijsheid en energie kunt belichamen. Wees reëel over hoeveel tijd je dagelijks kunt wijden aan de godin en zorg ervoor dat deze tijd niet onderhandelbaar voor je is. Hoe meer je er voor de godin bent, des te meer zij er voor je zal zijn in je leven.

Luister naar de godin in jezelf

De godin staat voor gevoel, emotie, begrip. Wanneer je naar je binnenwereld begint te luisteren, zul je de godin in jezelf beter horen en kennen. We zullen in hoofdstuk 8 meer naar de kracht van emoties en intuïtie kijken, maar begin, voor nu, door elke ochtend je hand op je hart te leggen en jezelf te vragen hoe het gaat. Laat dan zijn wat er moet zijn.

Op sommige dagen kan er verdriet zijn en op andere blijdschap, overweldiging, rouw, dankbaarheid, antwoorden of soms helemaal niks. Houd jezelf en je innerlijke godin vast, wat er ook aanwezig is, en laat het door je heen stromen.

Vraag jezelf dan wat je vandaag nodig hebt en laat de antwoorden tot je komen. Sommige dagen moet je misschien rust nemen of stil zijn of jezelf toelaten om rustig je gang te gaan zonder grote verwachtingen. Op andere dagen word je misschien aangemoedigd om ergens je waarheid over uit te spreken, een grens te stellen of je ergens te laten zien om iets moedigs te doen.

Terwijl je een belofte doet aan je innerlijke godin over hoe je vandaag voor jezelf gaat zorgen, vraag je de grotere godin of de godin met wie je werkt om de hulp, steun en begeleiding die je nodig hebt, en voel je haar energie in je hart.

Nodig haar licht uit in je leven

Pak een kaars en wijd die aan de godin. Stel je voor dat deze kaars de goddelijke vrouwelijke levenskracht van het universum bevat. Houd elke ochtend je (niet aangestoken) kaars tegen je hart en voel de energie van de godin. Dan, wanneer je er klaar voor bent, steek je de kaars bewust aan om het licht van de godin in je dag uit te nodigen.

Zeg terwijl je je kaars aansteekt hardop: ‘Ik nodig het licht van de godin uit in mijn dag om de weg te verlichten.’ Kijk even naar de vlam, het licht van het vrouwelijke, en voel haar energie en macht.

Misschien voel je ook de behoefte om je wensen, verwachtingen, dromen en alles waar je steun en raad bij nodig hebt in de vlam te fluisteren. Visualiseer terwijl je je kaars uitblaast dat je al deze dingen aan de godin geeft, zodat ze je kan steunen en de weg kan verlichten en je kan begeleiden.

Wijd je dag aan de godin

Wijd je aan het begin van elke dag aan de godin. Je kunt dit doen door naar de godin in jezelf te luisteren of door een kaars aan te steken zoals eerder genoemd. Vraag haar om haar magie en raad in je leven te verspreiden en om de godin in je wakker te schudden. Vraag haar om je te laten zien hoe je van dienst kunt zijn en in de wereld kunt optreden als de godin die je bent.

Wijd dan de hele dag aan haar. Wijd al je daden, woorden, emoties en gedachten aan de godin. Zorg dat je alles wat je op een dag doet ten dienste stelt van haar en wijd het haar toe, zelfs de uitdagingen. Zie de godin in alles en maak van je leven een offer aan het goddelijke vrouwelijke. Hoe vaker je dit doet, des te meer je de godinnenenergie in jezelf en anderen zult losmaken en haar kunt belichamen. Wanneer je eenmaal je leven aan de godin begint te wijden en haar uitnodigt in alles wat je doet, zal je leven compleet veranderen.

Probeer een meditatie met beweging

Terwijl mannelijkheid voor stilheid, stabiliteit en discipline staat, staat vrouwelijkheid voor creatie, gevoel en flow. Dit is waarom traditionele gezeten, stille meditaties (hoewel ze de moeite waard zijn) soms niet zo goed werken om in verbinding te komen met de godin, die in haar diepste wezen vrij wil zijn om te bewegen en creëren. Dit is waar meditatie met beweging van pas kan komen. Deze vorm van meditatie kan heel krachtig zijn en je helpen om echt de godinnenenergie in jezelf te voelen en te belichamen.

1. Ga staan met je benen een beetje gespreid, buig je knieën lichtjes, laat je armen langs je lichaam hangen en sluit je ogen. Neem even de tijd om te voelen hoe de energie door je lichaam stroomt en hoe je je voelt.

2. Ga nu dieper ademhalen en word je bewust van je binnenwereld. Ga nu op zoek naar godinnenenergie in jezelf. Misschien werk je met Shakti, de levenskracht van de goddelijke vrouwelijkheid die we in hoofdstuk 1 hebben ontmoet, en laat je die energie vandaag door je stromen, om je eigen Shakti of innerlijke godin te laten ontwaken. Of misschien werk je met een specifieke godin of vrouwelijk archetype wier energie je kunt aanroepen.

3. Voel haar energie in je lichaam. Het kan aanvoelen als een klein beetje warmte of beweging ergens vanbinnen, of als een gevoel van liefde, macht of een puls. Focus op dat gevoel en sta het toe om groter en luider te worden.

4. Wanneer je het gevoel hebt, sta je haar toe jou te laten bewegen. Ze wil misschien dat je voorzichtig heen en weer beweegt om mee te beginnen, met steeds grotere en wildere bewegingen naarmate je meer naar haar luistert en haar raad opvolgt. Dit vergt in het begin wat oefening, omdat je jezelf zult blijven afvragen of dit goed of juist is, of omdat je zelf probeert de beweging te forceren. Elke keer als dit gebeurt, kom je terug naar je kern, haal je diep adem en vind je haar energie weer terug voordat je haar weer toestaat je te laten bewegen.

Je zult leren de godin toe te staan om je op deze manier te laten bewegen en te leiden, wat dezelfde manier is waarop ze je zal leiden in je leven, richting het verlangen van je ziel. Dat kleine duwtje vanbinnen dat je aanspoort om te bewegen, te stampen, te dansen en te schudden in je woonkamer is dezelfde sturende energie die je laat weten welke richting je in het leven op moet.

Wanneer je jezelf kunt overgeven aan de godin en je haar toelaat om haar magie op deze manier in je leven te verspreiden, zal je leven nooit meer hetzelfde zijn.

Aanbid jezelf

Wanneer je jezelf aanbidt, aanbid je ook de godin en begin je de energie van de goddelijke vrouwelijkheid in jezelf te leren kennen en te belichamen. Je kunt dit doen door jezelf vaak te prijzen voor dingen die je goed doet of elke keer als je iets moedigs doet en een belemmerende gedachte of angst overwint. Je kunt ook jezelf aan het eind van elke dag in de spiegel aankijken en jezelf drie dingen vertellen die je die dag goed hebt gedaan.

Een van mijn favoriete manieren om jezelf en de godin te aanbidden is om een heerlijke bodylotion te kopen en die, één keer per dag, over elk deel van je lichaam in te masseren, om jezelf volledig te koesteren. Voel terwijl je dit doet de aanraking op je huid, het gevoel van je lichaam. Zeg je lichaam hoe mooi het is. Verdwaal in de sensaties en het gevoel van je eigen lichaam en aanbid jezelf als de godin die je bent.

Zie jezelf

Ga voor de spiegel staan, kijk naar jezelf en let eerst op of er hierdoor oordelen of problemen omhoogkomen. Wees lief en zacht en houd jezelf vast tijdens deze momenten. Als je merkt dat er dingen aan je uiterlijk zijn die je bekritiseert, neem dan een pauze, leg je handen op je borst, adem diep in en kom in contact met je innerlijke godin. Begin dan weer opnieuw wanneer je er klaar voor bent. Zie het beeld van de godin in de spiegel en herhaal simpelweg: ‘Ik zie je, ik zie je, ik zie je.’

Kijk dan vriendelijk in je eigen ogen en laat je blik verzachten en vervagen. Begin ‘voorbij’ de menselijke jij te kijken. Verbind met wat er in je zit terwijl je in je ogen kijkt – de essentie van je ziel, Shakti, de godin. Laat je ziel in je opstijgen en neem echt even de tijd om met je essentie in contact te komen, die vele malen groter is dan je fysieke lichaam. Voel de liefde en acceptatie die door je heen stromen wanneer je jezelf toestaat je door de ogen van je ziel te gaan zien.

Wanneer je je hier eenmaal op je gemak bij voelt, kun je voor de spiegel beginnen met je meditatie met beweging. Dans voor jezelf, terwijl je naar jezelf kijkt. Laat je godin via jou bewegen en kijk hoe sterk, sensueel, seksueel, krachtig en wild ze is. Let op hoe het voelt en eruitziet, en hoe je aangeraakt wilt worden. Dit zou zelfs kunnen eindigen in zelfbevrediging of gewoon een oefening om de godin in jezelf wakker te schudden en te ervaren.

Bedank de godin

Bid aan het eind van elke dag tot je innerlijke godin om haar te bedanken voor haar begeleiding en wijsheid en omdat ze er altijd voor je is. Toon je dankbaarheid voor alle manieren waarop ze er die dag voor je was en heeft geholpen. Vraag haar om je alles te laten zien wat je moet zien of weten aan het eind van de dag.

Vraag om de antwoorden, begeleiding of hulp die je nodig hebt, en of ze alle problemen die je overdag hebt gehad ’s nachts kan oplossen, waarbij je je ziel toelaat om met je te werken in je dromen. Voel een diepe verbinding met de godin en een sterk vertrouwen dat alles precies zo gebeurt zoals het hoort te gaan.

Zie je dag als een ritueel

Ik hoop ook dat je een hele dag als een ritueel gaat zien: beschouw je kopje koffie in de ochtend als een ritueel, eet alsof het een ritueel is en zie in een vergadering zitten als een ritueel, alsof het feit dat je op dat tijdstip in die vergadering zit een hoger doel heeft. Zie gesprekken met mensen als een ritueel en het gebruiken van je stem als een ritueel. Zie het aankleden van jezelf als een ritueel en zie beweging, een douche en een wandeling als een ritueel. Maak van je dag en alles wat je doet een ritueel om te verbinden met de godin in jezelf.

Je godinnenrituelen verdiepen

Laten we nu een kijkje nemen naar andere rituelen die je kunt gebruiken om los te laten wat in de weg staat van het volledig omarmen van de godin die je bent. Wanneer je de godin weer in ere herstelt, zul je van je hele leven een ritueel en offer maken en nog veel meer eigen rituelen bedenken.

Rouwritueel

Tijdens deze reis over het pad van de godin voel je misschien rouw opkomen wanneer je je realiseert hoeveel je je vrouwelijke wijsheid en kracht hebt weggeven omdat je hier eerder nooit informatie en uitleg over hebt gekregen.

We rouwen ook niet genoeg in het leven. We hebben de neiging om het voor de dood te bewaren, maar eigenlijk moeten we onszelf toestaan om te rouwen om alle verliezen in het leven – zoals het einde van relaties, banen en vriendschappen, dromen die je niet hebt nagejaagd en richtingen die je niet bent opgegaan. Anders is het heel moeilijk om dingen los te laten en verder te gaan.

Het kan moeilijk zijn om dit onder ogen te zien, vooral die dingen waarbij we het gevoel hebben dat we ze zijn misgelopen. Maar als we onszelf de waarheid niet laten zien en niet om deze dingen rouwen, blijven ze in diep in ons, en beïnvloeden ze hoe we ons in het heden en in de toekomst laten zien. We blijven vastzitten in onze verhalen en leren niet van deze ervaringen. Zo komen we niet verder in het leven en kunnen we niet de godin zijn die we horen te zijn.

Dit is wanneer een descansos-proces heel nuttig kan zijn. Dit is een ritueel, uit het werk van de ongelooflijke Clarissa Pinkola Estés, waar je jezelf de kans geeft om te rouwen om alle overlijdens en verliezen die je in je leven hebt ervaren. Zo kun je ervan leren, ze loslaten en achterlaten waar ze horen – in het verleden.

Door dit krachtige ritueel eer je alle plekken en delen van je leven waar je verlies hebt gevoeld of waar een deel van je is gestorven. Dit kunnen kansen zijn die je bent misgelopen; momenten waarop je je eigenwaarde niet respecteerde en waardeerde of niet van jezelf hield; teleurstellingen en afwijzingen die je hebt ervaren; hartzeer en liefdesverdriet; de wegen die je niet bent ingeslagen; de dromen die je niet hebt nagejaagd; het leven dat je dacht dat je zou hebben… en alles ertussenin.

Aan de slag

Hier is het descansos-proces in de woorden van Clarissa zelf:

‘Ik wil je graag voorstellen aan het concept descansos, zoals ik dat in mijn werk heb ontwikkeld. Als je ooit door Oud-Mexico, Nieuw-Mexico, Zuid-Colorado, Arizona of delen van de zuidelijke Verenigde Staten hebt gereisd, dan heb je kleine witte kruizen langs de snelweg gezien. Dit zijn descansos, rustplaatsen. Descansos zijn symbolen die een overlijden aangeven. Precies daar, op die plek, stopte iemands levensreis onverwacht.

Vrouwen sterven wel duizend keer voordat ze twintig jaar zijn. Ze zijn deze of gene kant opgegaan en toen is hun reis afgesneden. Ze hebben verlangens en dromen die ook zijn afgekapt. Iedereen die iets anders zegt, slaapt nog. Dat is allemaal koren op de molen van descansos.

Hoewel al deze dingen individuatie, differentiatie, opgroeien en uitgroeien, opbloeien, en het wakker, alert en bewust worden versterken, zijn ze ook ingrijpende tragedies en moet er als zodanig om gerouwd worden.

Descansos maken betekent dat je naar je leven kijkt en aangeeft waar de kleine sterfgevallen, las muertes chiquitas, en de grote sterfgevallen, las muertes grandotas, hebben plaatsgevonden.

Ik maak graag op een groot, lang wit vel een tijdlijn van het leven van een vrouw en geef daarop de plaatsen aan op een diagram, vanaf haar kindertijd tot het heden, waar delen van haarzelf en haar leven zijn gestorven.

We markeren waar er wegen niet zijn ingeslagen, paden zijn afgesneden, valstrikken waren gezet, verraad en overlijdens hebben plaatsgevonden. Ik zet een kruisje op de tijdlijn bij de plekken waar gerouwd moest worden, of nog dient te worden. Dan schrijf ik erachter “vergeten” voor die dingen die de vrouw aanvoelt, maar die nog niet aan de oppervlakte zijn gekomen. Ik schrijf ook “vergeven” op voor die dingen die de vrouw voor het grootste deel heeft losgelaten.

Descansos is een bewuste oefening waar medelijden en eer worden geboden aan de verweesde doden van je psyche en ze eindelijk te ruste worden gelegd.

Wees lief voor jezelf en maak de descansos, de rustplaatsen voor de delen van jezelf die ergens naar onderweg waren, maar nooit aankwamen. Descansos markeren de sterfplaatsen, de donkere tijden, maar het zijn ook liefdesbrieven aan je lijden. Ze zijn transformatief. Er valt veel te zeggen voor het vastpinnen van dingen op de aarde zodat ze ons niet achtervolgen. Er valt veel te zeggen voor het te ruste leggen ervan.’

Ik hoop dat je na het afronden van deze krachtige oefening een aantal dingen te ruste kunt leggen en achterlaten in het verleden, zodat je van deze ervaringen kunt leren om dingen in het vervolg anders te doen.

ROEP DE GODIN AAN

Ceridwen is de godin om aan te roepen voor hulp bij rouwen en loslaten. Doordat ze zelf diepe pijn, verlies en rouw heeft doorgemaakt, kan ze ons vasthouden en troosten terwijl we dit zelf doorstaan. Een deel van haar verhaal laat ons zien dat er, aan de andere kant van rouw en genezing, hoop is en een nieuw begin.

Ze is de bewaarder van de ketel van kennis, transformatie en verandering. Beeld je dus in dat je al je rouw en pijn in haar ketel stopt zodat je de lessen en genezing die je vindt, kunt omzetten naar een wedergeboorte.

Vergiffenisritueel

Net als met rouw, zorgt het vasthouden aan wrok, boosheid en pijn uit het verleden alleen maar voor meer pijn en houdt dit je gevangen in een eindeloze cyclus waarin je dezelfde verhalen en patronen herhaalt. Hier kunnen vergiffenisrituelen heel krachtig zijn, voor zowel jou als anderen.

Denk eraan dat vergeven niet betekent dat je goedpraat wat iemand je heeft aangedaan. Het betekent aangeven dat je het niet langer bij je wilt dragen en het niet meer toelaat om het jou en je leven te beïnvloeden en je te weerhouden de volheid van de godin te ervaren.

Aan de slag

Vergeef jezelf

Eén reden waarom ons gevoel van eigenwaarde laag blijft en waardoor we niet in contact staan met onze godinnenenergie is omdat we onszelf continu straffen voor dingen die we verkeerd of net niet helemaal goed hebben gedaan in het verleden. Hierdoor zitten we vaak vast in een spiraal van schaamte, waardoor we aan onze waarde gaan twijfelen, geloven dat we geen goede dingen/niets beters verdienen, we kritisch worden op onszelf, zelfdestructief worden en niet verder kunnen in het leven.

Jezelf vergeven betekent dat je begrijpt dat je het verleden niet kunt veranderen, dat je leert van je fouten en dat je weet dat je het beste hebt gedaan met wat je toen wist.

Begin met het erkennen en accepteren van wat je hebt gedaan en waarom. Wees heel eerlijk. Je motivatie begrijpen helpt je om jezelf nog beter te begrijpen en om in te zien waarom er is gebeurd wat er is gebeurd. Richt je dan op wat je van de situatie hebt geleerd, hoe je dingen anders kon doen en hoe je in het vervolg dingen anders gaat doen, met de kennis die je nu hebt.

Houd jezelf vast, sla je armen om je heen en zeg het: ‘Ik vergeef je.’ Kijk jezelf in de ogen in de spiegel en zeg het hardop: ‘Ik vergeef je.’

Weet dat als je ervan hebt geleerd en als je je inzet om dingen te veranderen en om dingen anders te doen in de toekomst, je jezelf er niet voor hoeft te blijven straffen. Je verdient je vergiffenis, dus bevrijd jezelf om verder te gaan.

Anderen vergeven

Maak een lijstje met alle mensen die je iets hebben aangedaan in je leven en bel ze, een voor een, in gedachten op en zeg tegen ze: ‘Ik vergeef je.’ Voel de vergeving in je hart en zie deze mensen verdwijnen/weglopen wanneer je ze loslaat uit je leven.

ROEP DE GODIN AAN

Rhiannon is de godin die je moet aanroepen als je hulp nodig hebt met vergeving. Rhiannon, een Keltische godin van genezing, transformatie en wedergeboorte, was ook ooit onrecht aangedaan en zij leert ons nu de helende kracht van vergeving.

Ze toont ons hoe we sterk en moedig kunnen blijven in moeilijke tijden en laat ons zien dat de weg naar soevereiniteit en vrijheid vergiffenis is, waardoor je opnieuw kunt beginnen op je eigen voorwaarden.

Dankbaarheidsritueel

Houd een dankbaarheidsceremonie voor alles wat er in het verleden is gebeurd en alles wat er tot nu toe in je leven heeft plaatsgevonden. Dit heeft je namelijk naar dit moment gebracht, waar je de macht hebt om verandering teweeg te brengen. Dankbaarheid is een van de krachtigste, meest levensveranderende medicijnen die je kunt innemen. Maak een lijstje met alle mensen die er in je leven zijn geweest, ervaringen, lessen, hoogtepunten, dieptepunten en alles wat er in je leven heeft plaatsgevonden waar je dankbaar voor bent. Ga elke persoon/elk ding op je lijstje langs en bedank hen/het voor wat het je heeft geleerd en hoe het je tot de persoon heeft gemaakt die je nu bent.

Verjaardagsritueel

Vier jezelf op je verjaardag door een brief te schrijven aan de persoon die je vorig jaar was. Schrijf over alle lessen die je geleerd hebt, de uitdagingen waar je mee te maken hebt gehad, de groei die je hebt doorgemaakt en waar je het meest dankbaar voor bent. Schrijf dan een brief naar de jou van volgend jaar waarin je je schrijft over alle verlangens, wensen en dromen die je voor haar hebt, alle manieren dat je haar zult steunen en alles wat je wilt creëren en tot leven wilt brengen via haar. Je kunt de brief ook voor nu wegleggen en naar jezelf opsturen zodat hij volgend jaar op je verjaardag wordt bezorgd, of plan een e-mail in zodat die op je verjaardag aankomt.

Overgangsritueel

Je zou ook kunnen overwegen om voor elk keerpunt in een vrouwenleven rituelen te introduceren (deze komen aan bod in hoofdstuk 11), met een menarcheritueel wanneer een meisje haar eerste menstruatie heeft, een Blessing Way-ceremonie voor aanstaande moeders en een ritueel voor de menopauze.




AFFIRMATIES OM JE GODINNENRITUELEN TE WIJDEN

❍ ‘Wat ik dagelijks doe, doet ertoe.’

❍ ‘Ik wijd mijn dagen aan de godin.’

❍ ‘Ik wijd mezelf aan wat ik wil en wie ik wil zijn.’

❍ ‘Ik luister naar mijn innerlijke wereld.’

❍ ‘Ik laat de godin haar magie door me heen vlechten en verspreiden.’

❍ ‘Ik maak van mijn hele leven een ritueel en een offer.’

Je bent in dit hoofdstuk begonnen de godin uit te nodigen in je leven, zodat ze naast je kan lopen en haar magie door je heen kan vlechten en verspreiden. Maak van je leven een offer aan de godin en je zult hele grote veranderingen zien. Laten we nu kijken naar hoe je je energie kunt terugwinnen zodat je de energie van de godin veel makkelijker kunt voelen.




Wanneer je je energie terugwint en verfijnt, zul je veel makkelijker toegang krijgen tot je intuïtie, innerlijke wijsheid en kennis, en je innerlijke godin.
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WIN JE ENERGIE TERUG

Onze reis op het pad van de godin brengt ons nu naar de fase waarin ik je laat zien hoe je je energie terug kunt winnen. Alles is energie: jij, je gedachten, woorden, emoties en iedereen en alles om je heen.

Wanneer je energie geblokkeerd wordt, kan het voelen alsof je vastzit in het leven, alsof je je macht weggeeft, patronen herhaalt, dezelfde emoties, zorgen, angsten en gedrag opnieuw blijft afspelen. Je voelt je niet verbonden met jezelf en je leven, en je voelt je verloren en alleen.

Misschien voel je je constant uitgeblust en uitgeput, heb je moeite met het stellen van grenzen en word je steeds teruggetrokken naar het verleden. Of misschien onderdruk je je gevoelens en dat wat je echt wilt uiten, verlies je je motivatie en creativiteit, en maak je jezelf klein, omdat je het gevoel hebt dat je de wereld niets te bieden hebt.

Als je je energie zuiver, in balans en beschermd houdt, kom je in een natuurlijkere flow terecht en kom je makkelijker in contact met je intuïtie, je innerlijke wijsheid en innerlijk weten. Ook kun je makkelijker verbinden met de godin in jezelf en alle andere godinnen en vrouwelijke archetypen.

Laten we eens kijken hoe je bewust kunt gaan werken met je energie en de godinnen kunt aanroepen om je te helpen je energie te zuiveren, te helen, in balans te brengen en af te stemmen.

De chakra’s: 
je energiecentra opwekken

De chakra’s zijn energiecentra in je lichaam waar de godinnenenergie of levenskracht doorheen stroomt. Elk chakra komt overeen met een ander fysiek, emotioneel, fysiologisch en spiritueel aspect van je gezondheid. Het woord betekent ‘wiel’ in het Sanskriet. Chakra’s zijn dus draaikolkjes van energie die constant informatie en energie van je binnen- en buitenwereld ontvangen, verwerken en opnieuw verspreiden.

Wanneer je chakra’s in balans en harmonie zijn, stroomt godinnenenergie vrij door je lichaam. Door dingen als leefstijlkeuzes, ervaringen, het onderdrukken van emoties, je verzetten tegen het leven en continue stress kunnen je chakra’s blokkeren, vastlopen of overactief worden. Hierdoor kan de vrouwelijke levenskracht niet meer vrij door je heen stromen. Op dat moment kun je de godinnenkracht benutten om deze energiecentra weer af te stemmen en om weer in een positie van balans, zelfkennis en aanwezigheid te komen.

Op de volgende bladzijden staan de verschillende energiecentra beschreven; kijk of een van de chakra’s je aandacht trekt of een van de godinnen je aanspreekt. Je kunt ook je ogen sluiten en een voor een elk chakra visualiseren, en nagaan of er signalen zijn van onbalans. Deze methode vergt geduld en oefening, maar met de tijd, wanneer je meer met jezelf en je energie in verbinding komt, krijg je een goed gevoel van waar je niet in balans bent en wat ervoor nodig is om jezelf terug te krijgen.

Muladhara- of basischakra

Bevindt zich: onderaan de wervelkolom

Kleur: rood

Element: aarde

Energie: ik ben

Je basischakra is verantwoordelijk voor het je veilig, geborgen en thuis voelen in jezelf en de wereld om je heen. Het reguleert je basisbehoeften om te overleven, verbindt je met de aarde en zorgt ervoor dat je sterk in je schoenen staat en zelfverzekerd bent over wie je bent.

Wanneer dit chakra uit balans is, kun je last hebben van een laag zelfbeeld of zelfsabotage. Je kunt te afhankelijk of onzeker worden, en je vaak angstig, onveilig of in de steek gelaten voelen. Je kunt je ook rusteloos en ongegrond voelen of, het andere uiterste, vastgeroest in je gewoonten en bang om veranderingen in je leven aan te brengen.

ROEP DE GODIN AAN

Roep Gaia aan om je basischakra in balans te brengen. Gaia is de Griekse godin van de aarde en de oermoeder van al het leven. Ga, wanneer je je overweldigd, angstig of niet verbonden met jezelf voelt, naar buiten, de natuur in, en ga op de aarde liggen. Roep Gaia aan en voel de oermoeder je vasthouden, steunen en verzorgen. Of ga eens met je blote voeten op het gras staan en stel je voor dat je wortels naar beneden de aarde in schieten, zodat je kunt voelen hoe Gaia je verankert in veiligheid. Geef Gaia al je zorgen, stress of problemen, en voel hoe ze ze mee de aarde in neemt om ze om te zetten. Beeld je dan in dat je stabiliteit en veiligheid uit de aarde trekt, je lichaam in.

Godinnenwijsheid voor je basischakra

Gebruik dagelijks de affirmatie: ‘Ik ben.’ Sta met je voeten geankerd op de aarde (buiten als dat kan) en herhaal: ‘Ik ben veilig en thuis in mezelf.’ Of als je aan je zelfvertrouwen werkt en sterk in je schoenen wilt staan, zeg dan je naam – ‘Ik ben Kirsty Gallagher’ – en sta jezelf toe om echt je aanwezigheid te voelen en op te eisen. Elke keer als je je overweldigd of angstig voelt, herhaal dan: ‘Ik ben veilig, ik ben veilig, ik ben veilig’, en voel de energie van Gaia je vasthouden en steunen.

Godinnenaffirmatie: ‘Ik laat de verankerende, voedende en veilige energie van Moeder Gaia door me heen stromen.’

Svadhisthana- of heiligbeenchakra

Bevindt zich: in de onderbuik

Kleur: oranje

Element: water

Energie: ik voel

Je heiligbeenchakra herbergt je emotionele, creatieve en seksuele energie. Het helpt je om in het vrouwelijke ritme van het leven te zijn en om je wensen en verlangens te kunnen uitspreken. Het reguleert plezier, verlangen, vruchtbaarheid en je vermogen om volop van het leven te genieten.

Wanneer het heiligbeenchakra uit balans is, heb je misschien moeite om in contact te komen met je emoties en erop te vertrouwen, en zul je misschien merken dat je vaak hevige emotionele reacties hebt. Je wensen en behoeften uitspreken zal dan moeilijk zijn, net als op het leven vertrouwen en erin meegaan, en in contact komen met je goddelijke vrouwelijkheid. Je kunt moeite hebben met genot, intimiteit en seks, en hierin overdrijven of dit terrein juist helemaal vermijden.

ROEP DE GODIN AAN

Roep Oshun aan om je heiligbeenchakra in balans te brengen. Ze is een watergodin uit de Yoruba-religie en gaat over vrouwelijkheid, vruchtbaarheid en sensualiteit, en wordt in verband gebracht met vers, stromend water. Oshun laat ons zien hoe we kunnen meebewegen en sensualiteit, genot en voorspoed kunnen omarmen. Roep Oshun aan en beeld je in dat haar heilige wateren door je stromen, en alle blokkades reinigen en verhelpen om de creativiteit en sensualiteit in je wakker te maken.

Godinnenwijsheid voor je heiligbeenchakra

Ga aan het begin van elke dag na hoe je je voelt. Plaats een hand op je heiligbeenchakra, haal een paar keer diep adem en zeg dan: ‘Ik voel…’ en zeg wat je voelt. Op sommige dagen kan dat ‘Ik voel niets’ zijn en op andere kun je je verdrietig, angstig, blij, rijk of dankbaar voelen. Maak er een gewoonte van om je af te stemmen op je gevoelswereld. Je kunt deze gewoonte ook uitbreiden door je emoties je lichaam te laten bewegen. Hoe zou verdriet bewegen? Zou je je lichaam rustig heen en weer bewegen? Zou woede stampen of vreugde op en neer springen? Laat jezelf je gevoelens uiten (we gaan hier in hoofdstuk 8 dieper op in).

Godinnenaffirmatie: ‘Ik laat de sensualiteit, het genot en de creativiteit van Oshun door me heen stromen.’

Manipurachakra of zonnevlecht

Bevindt zich: tussen de ribbenkast en navel in

Kleur: geel of goud

Element: vuur

Energie: ik kan

Je zonnevlecht is de plek van je persoonlijke kracht, individualiteit, moed en zelfvertrouwen, en de plek vanwaar je je verlangens manifesteert. Dit chakra reguleert je zelfbeeld, je vermogen om in het leven te stralen en op jezelf te vertrouwen om na te jagen wat je wilt.

Wanneer dit chakra uit balans is, voel je je waarschijnlijk machteloos en lijkt het alsof je geen controle hebt over je eigen leven, waardoor je misschien altijd het gevoel hebt dat je het slachtoffer bent en er nooit iets goeds in je leven gebeurt. Je hebt dan moeite jezelf te laten gelden, in jezelf te geloven en actie te ondernemen om je dromen waar te maken. Er is dan een gebrek aan zelfverzekerdheid en heel veel zelftwijfel.

ROEP DE GODIN AAN

Roep Durga aan om je zonnevlecht in balans te brengen. We hebben deze krachtige hindoegodin al in hoofdstuk 1 ontmoet, en nu gaan we haar vragen om je te helpen stevig in je kracht te staan, jezelf te kennen en je innerlijk licht te laten schijnen. Neem de power pose aan (je benen een beetje gespreid, handen op de heupen, borst naar voren, schouders naar achteren en kin omhoog) en voel Durga’s kracht door je heen stromen. Je kunt je inbeelden dat ze een almachtig gebrul vanuit je binnenste laat horen dat door je zonnevlecht trilt.

Godinnenwijsheid voor je zonnevlecht

Doe, met hulp van Durga, één ding per dag dat je uitdaagt en je helpt controle te krijgen over je eigen leven en lot. Dat kan zijn om een gewoonte of belemmerende gedachte te veranderen, uit je comfortzone te stappen, een grens te stellen, een beslissing te nemen of voor jezelf op te komen. Zeg vaak tegen jezelf dat je dit kunt, want geloof me als ik je zeg dat je het kunt.

Godinnenaffirmatie: ‘Ik laat Durga’s kracht en macht door me heen stromen.’

Anahata- of hartchakra

Bevindt zich: in het hart

Kleur: roze of groen

Element: lucht

Energie: ik heb lief

Je hartchakra heeft betrekking op alles wat met liefde te maken heeft, zowel het geven als het ontvangen. Het heeft niet alleen te maken met liefde van en voor anderen, maar ook met zelfliefde en je relatie met jezelf. Het reguleert compassie, vertrouwen, innerlijke aanwezigheid en rust, en relaties.

Wanneer dit chakra niet in balans is, zul je moeite hebben om liefde te geven en te ontvangen, aan en van zowel anderen als jezelf. Vaak is er een gebrek aan zelfliefde en zelfzorg, en zijn er gevoelens van eenzaamheid en ongeliefd zijn. Er kan een grote angst zijn voor afwijzing, waardoor je je hart nog meer afsluit. Je zult moeite hebben jezelf en anderen te vertrouwen, of zwakke emotionele grenzen hebben.

ROEP DE GODIN AAN

Roep Afrodite aan om je hartchakra in balans te brengen. Afrodite zal je, als de godin van liefde, schoonheid en genot, leren om van jezelf te houden. Alleen dan kun je namelijk ook van anderen houden. Open eerst je hart voor Afrodite, laat haar binnen en voel hoe haar energieën intrekken om je hart te helen en te openen. In tijden dat je het moeilijk hebt met liefde, afwijzing of om voor jezelf te zorgen, leg je je handen op je hart en voel je hoe Afrodite je vult met haar liefde, kracht en aanwezigheid.

Godinnenwijsheid voor je hartchakra

Maak voor jezelf een dagelijks selfcareritueel dat je aan Afrodite opdraagt. Dit kan een huidverzorgingsroutine zijn, meditatie, een avondbad, een wandeling in de natuur of alles wat voor jou zelfzorg is. Beschouw deze tijd als heilig, als tijd gewijd aan Afrodite, zodat ze je kan laten zien hoe je jezelf kunt eren als de godin die je bent.

Godinnenaffirmatie: ‘Ik laat de liefde en genezing van Afrodite door me heen stromen.’

Vishuddha- of keelchakra

Bevindt zich: in de keel

Kleur: hemelsblauw

Element: geluid of ruimte

Energie: ik spreek

Je keelchakra staat voor hoe je je unieke zelf in de wereld uit. Het geeft een stem aan je hart, je wensen, behoeften, verlangens en je innerlijke waarheid. Dit chakra heeft invloed op communicatie en expressie. Vanuit je keel spreek je je waarheid in het leven en creëer je je realiteit met je woorden. Gebruik je woorden dus verstandig.

Wanneer je keelchakra uit balans is, zul je moeite hebben duidelijk te communiceren, om de juiste woorden te vinden of te zeggen wat je echt bedoelt. Je bent dan misschien bang om je waarheid te spreken of je uit te spreken, vooral in het openbaar. Aan de andere kant roddel je misschien vaak, vertel je leugentjes om bestwil of zeg je onaardige dingen.

ROEP DE GODIN AAN

Je kunt een beroep doen op Maät, de Egyptische godin van wijsheid, waarheid en de kosmische orde, om je keelchakra in balans te brengen. Raak je keel aan en roep Maät aan wanneer je moeite hebt om de juiste woorden te vinden, voor jezelf op te komen of je behoeften uit te spreken. Voel dat ze met haar energie je keel vrijmaakt en opent zodat je je waarheid van binnenuit kunt uitspreken.

Godinnenwijsheid voor je keelchakra

Ga op zoek naar een heerlijk mengsel van etherische oliën (olibanum, pepermunt of cipres zijn allemaal goed voor je keel) en smeer je keel dagelijks in. Roep wanneer je een druppel olie op je keel doet Maät aan en zeg hardop: ‘Het is veilig om mijn waarheid te spreken. Ik uit mijn authentieke zelf met gemak’, of iets anders rondom genezing en je keel openen dat met je resoneert.

 Zet jezelf ertoe om een week lang alleen de waarheid te spreken of te uiten wat je nodig hebt, zelfs wanneer het eng voelt.

Godinnenaffirmatie: ‘Ik laat de waarheid en wijsheid van Maät door me heen stromen.’

Ajna- of derdeoogchakra

Bevindt zich: in het midden van je voorhoofd

Kleur: indigo of paars

Element: licht

Energie: ik zie

Je derdeoogchakra verbindt je met je intuïtie en wijsheid. Het wordt vaak het ‘oog van de ziel’ genoemd omdat het je helpt te zien wat je niet met je ogen kunt zien, maar gewoon weet. Het heeft invloed op inspiratie en het vermogen om je eigen gedachten te kiezen.

Wanneer het chakra niet in balans is, zul je moeite hebben naar je intuïtie te luisteren en erop te vertrouwen. Dit geldt voor alles wat niet logisch te verklaren valt. Misschien heb je gebrek aan zelfkennis en kun je jezelf en je innerlijke wijsheid niet vertrouwen. Het kan ook zijn dat je constant te veel over alles nadenkt of in je ego vastzit en een beetje een betweter bent.

ROEP DE GODIN AAN

Doe een beroep op Hekate om je derdeoogchakra in balans te brengen. Hekate kan tegelijkertijd het verleden, het heden en de toekomst zien, en is alziend en alwetend. Roep Hekate aan wanneer je aan je intuïtie en innerlijk weten twijfelt en geen weg voorwaarts ziet. Beeld je in dat ze een vinger op je derde oog legt en je spirituele zicht opent.

Godinnenwijsheid voor het derdeoogchakra

Mediteer elke dag een paar momenten op je derde oog. Roep de godin aan om je te helpen bij het zien van wat je moet zien en bij het weten wat je moet weten. Wees alert op flitsen van inzicht of bewustzijn die op dat moment verschijnen of tijdens de rest van de dag. Beloof jezelf dat je alle intuïtieve duwtjes zult volgen die je krijgt.

Godinnenaffirmatie: ‘Ik laat het alziende spirituele zicht van Hekate door me heen stromen.’

Sahasrara- of kruinchakra

Bevindt zich: op je kruin

Kleur: paars of wit

Element: geest

Energie: ik weet

Je kruinchakra verbindt je met het spirituele rijk, het kosmische bewustzijn en het universum of het goddelijke. Het chakra helpt je daar wijsheid en begeleiding van te ontvangen. Het heeft invloed op een hoger bewustzijn, levensdoel, spiritualiteit en verbinding met al het leven.

Wanneer het chakra niet in balans is, zul je regelmatig moeite hebben om betekenis in het leven te vinden of het gevoel hebben dat je geen levensdoel of rol hebt. Je bent misschien sceptisch, kortzichtig of voelt je heel alleen in het leven. Je hebt misschien het gevoel dat het leven tegenzit en verliest vaak vertrouwen of hoop.

ROEP DE GODIN AAN

Roep de godin Shakti aan, de bron van alle godinnenenergie, om je kruinchakra in balans te brengen. Voel haar energie door je stromen om je te helpen je kruinchakra in evenwicht te krijgen. Als je je met de goddelijke vrouwelijkheid verbindt en de godinnenenergie in jezelf laat ontwaken, krijg je toegang tot je ware innerlijke krachtbron en de levenskracht van het universum die overal doorheen stroomt.

Godinnenwijsheid voor je kruinchakra

Verbind je dagelijks met de godin in jezelf. We zullen in hoofdstuk 13 naar nog meer manieren kijken hoe je dit kunt doen. Wanneer je je goddelijke vrouwelijke energie in jezelf laat ontwaken en je openstaat voor een hele nieuwe wereld aan kracht, potentie en betekenis, dan begin je de godin echt te kennen en te belichamen, en zul je door het leven gaan als de persoon die je hoort te zijn.

Godinnenaffirmatie: ‘Ik laat de godinnenenergie door me heen stromen.’

De mannelijke en vrouwelijke energieën in evenwicht brengen

We hebben allemaal een combinatie van mannelijke en vrouwelijke energie in ons. Mannelijke energie helpt ons om te doen, te presteren en te plannen. Ze is beschermend, logisch, helpt ons om van A naar B te komen en geeft ons redeneringsvermogen, wilskracht en focus. Vrouwelijke energie helpt ons om mee te bewegen, te ontvangen en te voelen. Ze is intuïtief, creatief, helpt ons in de flow te vertrouwen en brengt ons ontvankelijkheid, expressie en manifestatie.

Idealiter willen we, als vrouw, ongeveer 80 procent in onze vrouwelijkheid leven, zodat we verbonden zijn met onze intuïtie, gevoelens en flow, en 20 procent in onze mannelijkheid, die we kunnen gebruiken om ons te motiveren, actie te ondernemen, grenzen te stellen en voor onszelf op te komen wanneer dat nodig is.

Wanneer onze mannelijke en onze vrouwelijke energie niet in balans zijn en een van beide te dominant wordt, gaan we ons onevenwichtig, leeggezogen, uitgeput, vastgelopen, verloren voelen, om maar wat te noemen. Kortom, het voelt ‘gewoon niet goed’ en hoe meer je leert om tussen deze energieën in je te bewegen en ze te voelen, des te sneller je erachter zult komen waar het evenwicht verstoord is en wat aandacht nodig heeft.

Wanneer je te veel in je vrouwelijke energie zit

Wanneer je te veel in je vrouwelijke energie zit, heb je de neiging om jezelf te veel op te offeren, jezelf op te geven en mensen te veel tevreden te willen stellen. Dan plaats je de behoeften van anderen boven die van jezelf. Je hebt misschien moeite om beslissingen te nemen, twijfelt bij elke stap aan jezelf en hebt moeite om verder te gaan in het leven, productief te zijn of dingen van de grond te krijgen. Misschien verlies je jezelf in je emoties, kun je ze niet relativeren, of houd je ze juist allemaal binnen, wat weer tot emotionele uitbarstingen leidt. Ook kan het zijn dat je je onveilig voelt in het leven en te afhankelijk bent van anderen en niks meer zelf kunt doen.

Meer mannelijke energie oproepen

Bedenk een plan: Dit kan een eenvoudig to-dolijstje zijn of een plan voor de komende week of maand. Je zou ook even de tijd kunnen nemen om te kijken naar wat je op de lange termijn in je leven wilt, en een plan maken om dat te kunnen bereiken.

Stel grenzen: Vooral je tijd en energie afgrenzen, en meer tijd en ruimte voor jezelf vrijmaken. Zie het stellen van deze grenzen als een manier om een beschermende rol in te nemen en voor jezelf en je behoeften te zorgen. (Lees hoofdstuk 3 opnieuw voor meer informatie over het stellen van je grenzen.)

Onderneem actie: In plaats van er alleen maar over na te denken om iets te doen (of veel te lang stilstaan bij alle verschillende opties en vervolgens niks doen), onderneem je actie. Doe slechts één ding, neem één stap, realiseer één ding. Hierdoor zul je meer zelfvertrouwen opbouwen en motivatie krijgen om door te gaan.

Creëer een routine: Hoewel het vrouwelijke draait om flow, kan te veel flow ervoor zorgen dat we ons niet geankerd en richtingloos voelen. Dit is waar een routine ons structuur, een basis en veiligheid kan bieden. Dit kan een simpele ochtend- of avondroutine zijn die je dagelijks met beide benen op de grond houdt.

ROEP DE GODIN AAN

Roep Athena wanneer je meer kracht, macht en moed nodig hebt. Athena is de Griekse godin van oorlog en wijsheid. Ze staat bekend om haar strategieën, uitvindingen en overwinningen, en is een baken voor vrouwelijke emancipatie. Doe een beroep op Athena wanneer je discipline of focus, kracht of bescherming nodig hebt, of wanneer je moet vechten voor jezelf of iets wat je wilt. Beeld in dat ze naast je staat, klaar om de strijd aan te gaan, waarbij ze je haar moed leent, of misschien haar wijsheid om je te helpen een plan of strategie te bedenken om vooruit te komen.

Wanneer je te veel in je mannelijke energie zit

Wanneer je mannelijke energie domineert, kun je vast komen te zitten in de drukte. Je staat dan altijd aan, en bent bezig te doen, door te zetten en doelen na te jagen. Misschien schakel je je emoties uit omdat je niet in staat bent ermee om te gaan, en ga je aan je intuïtie twijfelen omdat je overal bewijs of logische verklaringen voor nodig hebt. Het kan zijn dat je veel te competitief bent, heel hoge verwachtingen van jezelf hebt, jezelf te hard pusht, en jezelf nooit een pauze gunt om uit te rusten en uit te staan.

Je wordt dan waarschijnlijk controlerend en veel te onafhankelijk, omdat je het gevoel hebt dat je overal in je eentje voor moet zorgen en moeite hebt om om hulp en steun te vragen. Dit is een veelvoorkomend probleem voor alleenstaande vrouwen/moeders of vrouwelijke bedrijfseigenaren en ondernemers, want zij zijn ook degenen die overal voor zorgen en de druk van verantwoordelijkheid dragen. Continu te veel in je mannelijkheid zitten is echter uitputtend en leidt tot burn-out en een gevoel van overweldiging en eenzaamheid.

Hoewel dit komt doordat je te veel van je mannelijke energie gebruikt, moet je, om het evenwicht te herstellen, bewust de goddelijke mannelijkheid vragen om een korte tijd voor je te zorgen, zodat je je weer een tijdje kunt overgeven aan de vrouwelijke zachtheid.

Laat jezelf door een grotere energie vastgehouden worden – noem het God of het universum of wat voor naam je het ook wilt geven – zodat je het niet in je eentje hoeft te doen. Geef alles waar je mee worstelt over aan een hogere krachtbron en voel dat je gesteund en vastgehouden wordt door iets groters. Als je weet dat er voor je gezorgd wordt, kun je je vrouwelijke energie meer de ruimte geven.

Meer vrouwelijke energie oproepen

Besteed meer tijd aan het zijn: Terwijl het mannelijke over het ‘doen’ gaat, is het vrouwelijke het ‘zijn’. Maak dus tijd vrij om gewoon te zijn. Dit kan tijd in de natuur zijn zonder telefoon, een dag zonder agenda of strakke plannen, maar in ieder geval doen waar je op dat moment zin in hebt. Het kan ook tijd zijn om gewoon uit te staan, te rusten en te ontvangen.

Laat jezelf ontvangen: Dit kan betekenen dat je het intuïtieve zetje ontvangt dat je krijgt als je stil genoeg bent om te luisteren. Het kan ook zijn dat je de geschenken van je harde werk ontvangt en geniet van de resultaten van wat je hebt gecreëerd. Zorg er ook voor dat je hulp van anderen ontvangt wanneer je het nodig hebt. Let op of dit iets is wat je moeilijk vindt, want dit geeft aan dat je vastzit in je mannelijke energie, en zet jezelf ertoe om nog vaker te vragen wat je nodig hebt.

Breng tijd door in de natuur: De natuur loopt over van de vrouwelijke levenskracht, dus ga de natuur in als je er weer met het vrouwelijke in contact wilt komen. Loop met je blote voeten op de aarde, lig in het gras, zwem in de zee of knuffel een boom. Al deze dingen zullen je helpen om weer in verbinding te komen met de vrouwelijke levensenergieën en de innerlijke godin.

Creëer, beweeg en flow: De godin is niet statisch of stil; ze leeft, weeft, beweegt en vloeit. Dus als je te lang vastzat aan je bureau, in je eigen hoofd of in een doe-modus, beweeg het eruit. Schud, dans, beweeg, druk je uit en laat de vrouwelijke levenskracht door je heen stromen en je bewegen. Je zou ook kunnen schrijven of schilderen, of alles waardoor je maar uit je hoofd en in je lichaam komt.

ROEP DE GODIN AAN

Je kunt Saraswati aanroepen als je meer intuïtie, flow, expressie en vrouwelijke wijsheid nodig hebt. Haar naam betekent ‘stroom’, ‘vloeibaar’ of ‘zij die water bezit’, dus doe een beroep op Saraswati en laat haar vrouwelijke, creatieve wateren door je heen stromen. Voel hoe ze de drukte en inspanning in je gedachten reinigt; hoe ze je hart opent om te ontvangen en te voelen. Laat haar goddelijke vrouwelijke energie door je bewegen en stromen, en je creativiteit, intuïtie en innerlijke wijsheid opwekken. Laat haar Shakti aan je zien hoe je die van jou kunt laten ontwaken.

Energiekoorden losmaken

Energiekoorden zijn onzichtbare koorden van energie die je aan mensen, plekken en zelfs dingen hechten. Ze worden gevormd door een emotionele connectie of reactie en zorgen ervoor dat er energie blijft stromen tussen jou en de andere persoon.

Hoewel ze niet per se slecht zijn (denk aan de band tussen moeder en kind), kunnen koorden je energie wegzuigen en je vasthouden in het verleden, waardoor je niet verder kunt gaan.

Als je niet over je ex heen kunt komen, je constant op een negatieve of obsessieve manier aan iemand denkt of over iemand praat, het gevoel hebt dat je vastzit en geen keuzes kunt maken over je toekomst, of merkt dat je in diepe of onverklaarbare emoties wegzinkt, is het misschien tijd om wat koorden los te maken.

Koorden losmaken helpt ons om het verleden los te laten en onze energie en kracht terug te pakken van alles waardoor ze worden weggezogen. We krijgen weer autonomie over onze energie en bevrijden onszelf van alles wat we niet meer nodig hebben in ons leven.

We moeten niet alleen koorden met het verleden losmaken, maar het is soms ook nodig om koorden met huidige relaties door te knippen, om zo de energie zuiver en stromend te houden. Een koord met iemand losmaken betekent niet dat je diegene helemaal uit je leven moet bannen, maar gewoon dat je de energie tussen jullie zuivert, bijna als een reset.

ROEP DE GODIN AAN

Roep Kali aan om je te helpen bij het losmaken van energiekoorden. Kali is de hindoegodin van tijd, leven, dood, schepping en vernietiging en helpt je om verbindingen los te laten, je kracht terug te pakken en je leven te transformeren.

Zit stil, sluit je ogen en haal een paar keer diep, langzaam adem. Nodig Kali’s energie uit en vraag haar om hulp om koorden los te maken die je terughouden en je vasthouden en klein houden. Kali is fel, dus het kan zijn dat je haar aanwezigheid sterk voelt.

Misschien weet je welke koorden je wilt doorknippen, of wees anders open voor alles wat Kali je wil laten zien. Als je de persoon of situatie kent, houd het in gedachten. Voel nu waar dit koord zich in je lichaam bevindt – misschien is het je hart of ergens anders, zoals je linkerschouder of -heup. Vertrouw op wat er naar je toe komt. Bedank diegene met wie/datgene waarmee het koord verbonden is voor de lessen, maar laat weten dat je diegene/datgene niet meer nodig hebt en niet meer bereid bent deze energie met je mee te dragen.

Wanneer ik koorden losmaak, visualiseer ik liever dat ik de knoop eruit haal in plaats van dat ik het koord doorknip. Beeld je dus in dat je het koord van je lichaam aan het ontwarren of losmaken bent en het aan Kali geeft. Voel hoe ze het terugbrengt naar waar het vandaan komt, of die energie vernietigt of omzet om het volledig los te laten. Doe dit zo vaak als nodig is en vergeet niet aan het einde van het proces Kali te bedanken voor haar hulp. Je zou aan het eind iets meer tijd met haar kunnen doorbrengen zodat ze de wijsheid en/of energie aan je kan overdragen die ze aan je wil geven.

Je energie reinigen

Hier zijn een paar manieren waarop je je energie dagelijks kunt reinigen om je godinnenenergie afgestemd en vloeiend te houden, vooral als je het gevoel hebt dat je de energie van anderen hebt overgenomen of je eigen energie naar hen is doorgelekt.

Je aura

Je aura is een energieveld dat altijd om je heen is en je huidige emoties, gedachten, gevoelens, verlangens, zelfbeeld en nog veel meer weerspiegelt. Ons aura is ons eerste contactpunt met de wereld en vaak is het het aura van iemand dat we als eerste oppikken als we bij anderen zijn. Je weet wel wanneer je gewoon doorhebt dat iemand niet helemaal in orde is zonder dat diegene iets hoeft te zeggen? Of dat je misschien opgewekt en vol energie bent na tijd met anderen te hebben doorgebracht, of juist leeggezogen en uitgeput?

Je aura is ook een energiegrens die je helpt de energie van anderen buiten te houden en je eigen energie te beschermen. Net als de chakra’s kunnen onze aura’s verstopt raken met emoties, gedachten en belemmerende overtuigingen, en kunnen ze leeggezogen raken wanneer we te veel van onszelf en onze energie aan anderen geven, waardoor we ons uitgeput en kwetsbaar voelen. Daarom is het zo belangrijk om je aura en energie zuiver en sterk te houden.

ROEP DE GODIN AAN

Je kunt een beroep doen op Isis, de grote genezer en godin van magie en bescherming, om je eigen innerlijke helende krachten te laten ontwaken en je energie en aura schoon en zuiver te houden.

Begin met het visualiseren van je aura. Vraag dan aan Isis of ze je helpt je aura te zien en te voelen. Kijk of het dicht bij je is of ver weg en of er kleuren in je aura zitten. Kijk nu of er ergens energie, emoties, gedachten of overtuigingen vastzitten in je aura en vraag Isis om je te helpen het te reinigen. Misschien lost ze de blokkades op met licht; misschien overspoelt ze je met een magische regenbui die alles wegspoelt; of misschien voel je haar energie door je aura trekken om het zo van alles te reinigen wat niet meer nodig is.

Ga vervolgens op zoek naar gaten of scheuren in je aura waar eventueel energie uit lekt of die je open en onbeschermd houden voor de energie van anderen. Deze ontstaan vaak wanneer je je eigen behoeften negeert of je emoties uit de weg gaat en ‘je lichaam verlaat’ wanneer het allemaal te veel wordt. Vraag Isis om hulp bij het helen en dichten van deze gaten, zodat ze ze kan opvullen met haar helende magie en licht.

Vraag Isis tot slot om je gehele aura op te vullen met haar helende energie. Je zou kunnen visualiseren dat je aura gevuld wordt met licht, kleuren en Isis’ magie en kracht. Bepaal hoe dichtbij je jouw aura bij je wilt hebben en vraag dan aan Isis om je te helpen je aura en je energetische grenzen te versterken, om ze stevig om je heen te voelen.

Check de komende week dagelijks hoe je aura ervoor staat en blijf Isis aanroepen wanneer je aura geheeld en gereinigd moet worden of je energetische grenzen versterkt moeten worden.




AFFIRMATIES OM JE ENERGIE TERUG TE WINNEN

❍ ‘Mijn energie is zuiver, evenwichtig en beschermd.’

❍ ‘Ik roep mijn energie nu terug naar mezelf.’

❍ ‘Vrouwelijke levenskracht stroomt vrijelijk door me heen.’

❍ ‘Ik breng mezelf weer in balans en weer op één lijn.’

❍ ‘Mijn energetische grenzen zijn sterk.’

Je hebt in dit hoofdstuk geleerd hoe je je energie kunt reinigen zodat je de goddelijke vrouwelijke levenskracht door je heen kunt laten stromen en de godin in jezelf kunt opwekken. Laten we nu onze energie in balans en beschermd is een tijdje in de onderwereld doorbrengen, om onze reis in je schaduwkant voort te zetten, en de godin van de duisternis te ontmoeten.




DEEL 2

DE ONDERWERELD

We zijn nu bij het midden van onze reis en de doorgang naar de onderwereld aangekomen. Voordat we naar binnen gaan, wil ik dat je even de tijd neemt om na te gaan of je aan dit volgende deel van de reis toe bent, want zodra je met de godin van de duisternis hebt kennisgemaakt, kun je niet meer terug.







Er bestaat soms angst voor een ontmoeting met deze godin, omdat je voor haar niets kunt verbergen en ze je zal laten zien wat er in je leven niet werkt en waar verandering en transformatie nodig zijn. Vaak doen we liever alsof we ons niet bewust zijn van deze dingen, omdat we ze dan kunnen mijden en niet de vaak moeilijke stappen hoeven te nemen om te veranderen. Maar dat is nu juist het doel van deze godin.







Ze zal je vragen in je kracht te gaan staan, je schaduwen waar te nemen en je waarheden onder ogen te zien. Ze zal je helpen daarheen te gaan waar je vroeger niet heen durfde te gaan. Ze zal je je grenzen laten opzoeken, je uitdagen en je veranderen – en daar moet je klaar voor zijn.







Neem dus een moment om na te denken over je reis over het pad van de godin tot dusver. Pak je dagboek en pen, steek eventueel een kaars en wierook aan, en denk na over het volgende:







❍ Wat zijn tot dusver je belangrijkste inzichten geweest met betrekking tot jezelf, je leven, je vrouwelijkheid?

❍ Hoe is je relatie met de godin? Welke rol speelt ze in je leven? Waar voel je het meest haar steun, leiding en wijsheid?

❍ Hoe zijn jij en je leven veranderd sinds je aan deze reis begon?

❍ Wat vind je het fijnst aan deze reis en wat vind je het lastigst?

❍ Ben je bereid de godin van de duisternis te ontmoeten? Waar hoop je op? Wat moet ze je laten zien of brengen? Kleven er angsten aan deze ontmoeting?

Maak aantekeningen over deze vragen in je dagboek, ga dan zitten en leg een hand op je hart en een hand op je buik en vraag of je zover bent. Als je in je hele lichaam een ja voelt, wordt het tijd voor je ontmoeting met de godin van de duisternis…










De godin van de duisternis weet wie je bent en waartoe je in staat bent, en ze wil je helpen je potentie waar te maken.




DE CONFRONTATIE MET DE GODIN VAN DE DUISTERNIS

De donkere kant van de vrouw is vaak verkeerd begrepen en beschouwd als iets negatiefs en iets wat gevreesd moet worden, maar juist door te werken met de godin van de duisternis zal je leven getransformeerd en geheeld worden.

Er is ons geleerd bang te zijn voor de nacht en het donker, maar ooit heersten vrouwen over de nacht en de maan. Medicijnvrouwen, wilde vrouwen, heksen – ze lieten zich niet overheersen en waren verbonden met een veel diepere krachtbron, die niet aansloot bij de culturele normen die gecreëerd werden, en daarom werd deze kant van de vrouw zwaar onderdrukt, zoals we zagen in hoofdstuk 4.

In de loop van de tijd kregen vrouwen met hun duisteregodinnenenergie het etiket ‘heks’, ‘toverkol’, ‘slet’, ‘oproerkraaier’ en ‘herrieschopper’ opgeplakt, en werden vrouwen alleen goed bevonden als ze zachtmoedig, aangepast en passief waren. Vrouwelijkheid zoals gedefinieerd door de man werd vaak beschouwd als kwetsbaar, bescheiden, onderdanig, lief, gehoorzaam en heel vaak zwak, vooral omdat vrouwen in de loop der eeuwen werd geleerd stil te zijn en zich in te houden, zich ladylike te gedragen en braaf te zijn. Maar in feite zul je je pas werkelijk bevrijden als je je donkere vrouwelijke kant evenveel ruimte geeft als je lichte vrouwelijke kant.

Als je je lichte vrouwelijke kant verwelkomt, verbind je je weer met je intuïtie, gevoelens, emoties, bekoorlijkheid, ontvankelijkheid, mededogen, ontspanning, flow en voedingsbron. Als je je donkere vrouwelijke kant verwelkomt, verbind je je weer met je kracht, passie, seksualiteit, authenticiteit, creativiteit, aantrekkingskracht, moed, wildheid en magie.

Als je zover bent, als je bereid bent de diepte in te gaan en jezelf helemaal te kennen en te hervinden, als je bereid bent samen met de godin van de duisternis het pad te bewandelen, kun je nu gaan afdalen…

De wildernis

De afdaling in de onderwereld om de godin van de duisternis te ontmoeten begint meestal met wat ik de leegte of de wildernis zou willen noemen. De leegte of wildernis zijn perioden in je leven waarin je je verloren voelt, zonder richting en doel of zonder enthousiasme voor het leven. Je hebt het gevoel dat je niet meer weet wie je bent en wat je wilt, en wat je vroeger wilde voelt niet meer zo aantrekkelijk. Het kan een paar dagen of een paar weken duren en veel mensen raken in deze tijden van leegte in paniek, want het kan een verwarrend en ontregelend gevoel geven, vooral als je alles in je leven in twijfel trekt en niets meer vanzelfsprekend lijkt.

Maar deze reis de leegte in betekent heel vaak dat de godin van de duisternis je roept, je wakker wil schudden uit je sluimer en wil voorkomen dat je in je leven als een slaapwandelaar de verkeerde kant op gaat. Ze wil je laten zien waar je je licht verduistert en waar je je omvormt tot iemand die je niet bent en je schitterende zelf ontkent, want deze godin weet wie je bent en waartoe je in staat bent, en ze wil je helpen je potentieel waar te maken.

Wanneer je dwaalt door de wildernis is dat een tijd van veel magie en potentieel, want in deze ruimte waar niets is, is alles mogelijk. Wanneer je je heel erg verloren voelt vind je juist vaak jezelf. In zo’n periode ben je niet meer wie je was, maar nog niet wie je aan het worden bent, en in die tussenruimte – de leegte – kan zich de meeste duisteregodinnenmagie voordoen.

Wie mij goed kent weet dat de godin van de duisternis mij een paar maal per jaar roept en dat ik dan in de wildernis, de leegte ben. Inmiddels doe ik dit gewillig – ik hoef er niet meer heen gesleept te worden. Er bekruipt me dan een gevoel van ontevredenheid, soms van intense eenzaamheid, het gevoel dat ik niet weet wie ik ben, wat ik wil of wat ik aan het doen ben. Ik voel me dan totaal verloren. Uit het niets doemen intense emoties op en geen ritueel, mantra of positieve vorm van denken kan me daaruit krijgen.

Als ik terugkijk moet ik eerlijk bekennen dat dit meestal gebeurt wanneer ik het contact met mezelf ben kwijtgeraakt, me heb verstopt, niet heb gestraald, mijn ingevingen niet heb gevolgd of me heb vastgehouden aan wat voor mij niet meer werkte, in plaats van vertrouwen te hebben in het proces en het los te laten.

Na me hier vele jaren tegen verzet te hebben, geef ik me er nu aan over. Ik laat me niet meer wekenlang door de godin achtervolgen, maar stort me erin en kijk haar recht in de ogen. Wanneer die bekende gevoelens zich aandienen, ga ik als een speer de diepte in, de onderwereld in. Ik zie het als een krachtige gelegenheid om weer in contact met mezelf te komen en de godin van de duisternis in al haar glorie te ontmoeten.

Ik begin met het stellen van een tijdslimiet. Je wilt nooit te lang in de onderwereld blijven; je wilt erheen om er te halen wat je nodig hebt en die wijsheid met je mee terug te nemen. Voor mij is het meestal een maximum van drie dagen.

Daarna dringt het tot me door dat ik geen reden nodig heb om te voelen wat ik voel of om er een verhaal van te maken – het is gewoon zoals het is. Ik sta mezelf toe het niet te weten. Ik probeer geen antwoorden of redenen of verhalen te vinden of iets op te lossen of te herstellen. Ik probeer me er niet ongevoelig voor te maken of het weg te eten of met Netflix te vergeten. Ik geef me er gewoon aan over en laat het allemaal op me afkomen, wetende dat ook dit voorbij zal gaan en dat er een nieuwe ik uit de as van mijn verleden zal herrijzen.

Vervolgens realiseer ik me dat dit een proces van dood en wedergeboorte is, dat een deel van mij en mijn leven aan het afsterven is. Ik koester mezelf en laat de oude delen afsterven, waardoor ruimte ontstaat voor het nieuwe.

Ten slotte dans ik met de godin van de duisternis. Ik nodig haar uit. Ik vraag haar bij me te zijn en me te helpen alles wat niet meer met mij resoneert, weg te nemen en me de weg te wijzen. Ik word nieuwsgierig naar wat ik voel, naar wat er is, wat er speelt. Ik sta mezelf toe alles te voelen wat ik voelen moet en te huilen, te lachen, te razen, te stampvoeten, te schreeuwen, te ademen, te bewegen en mijn emoties te verwerken zonder er een etiket op te plakken of ze goed of slecht te vinden.

Ik sta mezelf toe de diepte en de duisternis in te gaan. Ik stel me open voor het mysterie, de alchemie en de godin van de duisternis. En ik kan oprecht zeggen dat deze perioden tot de meest transformerende van mijn leven behoren en dat ik er als een totaal ander mens uit tevoorschijn kom.

Omarm je dieptepunten

De reis van iedere heldin bevat een dieptepunt: een moment waarop ze het gevoel heeft dat ze het niet meer aankan. En dit vormt het keerpunt waar veel te winnen valt.

Je hebt waarschijnlijk wel eens van die momenten in je leven gehad waarop je je diep wanhopig voelde en gewoon niet meer wist wat je moest. Of waarop je het gevoel had dat je het allemaal niet meer aankon, of dat je hart in duizend stukjes zou breken.

Maar je bent eruit gekomen. Je hebt tot nu toe alle moeilijkheden in je leven overwonnen. En ik wed dat je als je terugkijkt, beseft dat dit de momenten zijn geweest waarop je het meeste over jezelf hebt geleerd en die je hebben gevormd. Want op je dieptepunten kom je de godin van de duisternis tegen.

Zoals Shakti, die de goddelijke vrouwelijkheid vertegenwoordigt, scheppende kracht is, is ze ook vernietigende kracht. Deze godin veroorzaakt verandering, brengt chaos en is een niet te onderschatten kracht. In de natuur is ze de stormen, de vloedgolven en de vulkanen, en het kan vaak voelen alsof ze deze energie in ons leven brengt, vooral wanneer we van ons zielspad afwijken.

De godin van de duisternis weet dat pas wanneer we echt in de diepste wanhoop verkeren of met onze rug tegen de muur staan, we het meest over onszelf leren en gaan beseffen hoe sterk en capabel we zijn. Op onze donkerste momenten leren we onszelf echt goed kennen en wordt er een beroep op ons gedaan om op te staan en er te zijn om onszelf te steunen, te bemoedigen, te vertrouwen, te verzorgen en lief te hebben.

Ik weet dat die moeilijke momenten ontregelend kunnen zijn en je onzeker kunnen maken over jezelf, je overtuigingen en je leven. Maar deze dieptepunten vormen de krachtigste en meest transformerende momenten van ons leven.

Hoewel we niet altijd bewust kunnen kiezen wat ons in ons leven overkomt, kunnen we altijd, echt altijd kiezen hoe we reageren op wat er gebeurt. Als je jezelf als slachtoffer ziet, als iemand wie dingen overkomen, verlies je al je kracht en word je het slachtoffer van die omstandigheid. Als je het leven gaat zien als iets wat vóór jou gebeurt en niet mét jou, verandert alles. Dan begin je de kansen, groei en lessen te zien in wat je meemaakt en ga je actief deelnemen aan je eigen leven, ook al is dat niet gemakkelijk. Dan ga je de godin van de duisternis om kracht vragen, om hulp, om steun en begrip, en verdiep je je relatie met haar en jezelf.

Telkens wanneer je merkt dat je in een moeilijke situatie zit of in een neerwaartse spiraal terechtkomt, kun je je afvragen: wat kan ik hiervan leren? Of: wat laat dit mij zien? Voorkom dat je in de slachtofferrol schiet en probeer het grotere plaatje te zien, te zien wat er te leren valt en hoe de godin je toont dat je niet meer in harmonie met je ziel bent.

Ik moet toegeven dat de lessen soms pas na een tijdje duidelijk worden, wanneer je terug kunt kijken en de grote lijn kunt zien. Maar door je dieptepunten te omarmen zal alles wat je doormaakt een spirituele ervaring worden die je zielspad recht doet en je de godin laat ontmoeten, in plaats van dat het een worsteling wordt.

Wanneer ik het gevoel krijg dat alles afbrokkelt en instort, weet ik inmiddels dat alles juist aan het samenkomen is. Het kan zijn dat ik een verkeerde weg was ingeslagen en dat mijn ziel me de juiste weg wilde wijzen, of dat ik hints en duwtjes te lang had genegeerd en de godin van de duisternis mijn aandacht moest trekken.

Hoewel het proces pijnlijk en wanhopig kan aanvoelen, weet ik dat ik op deze momenten word omgevormd en dat ik zo het meeste kan leren over mijn diepgewortelde angsten, onzekerheden en oude programmering. Het zijn de momenten van transformatie waarop ik geconfronteerd word met oude identiteiten, opvattingen, gedachten, patronen en manieren van zijn die me niet meer dienen. Er wordt van mij gevraagd het afbrokkelingsproces te laten gebeuren en oude concepten los te laten, zodat er een nieuwe godinnenversie van mij kan opstaan.

Met de nodige ervaring zal dit zo gaan – dat je terugkijkt en ziet dat alle dieptepunten bepalende momenten in je leven zijn geweest, die je hebben geholpen dichter bij je ware bestemming te komen. Dus laten wij dat nu ook gaan doen.

Aan de slag



Kijk met de ogen van je ziel terug op de moeilijkste en uitdagendste momenten van je leven. Schrijf op wat deze situaties je hebben geleerd, hoe je ze hebt overwonnen, hoe je bent gegroeid, hoe ze je hebben geholpen je te ontwikkelen als mens en als ziel, en hoe ze je hebben gemaakt wie je bent en je naar dit moment hebben geleid. Zie hoe ver je bent gekomen, maar zie vooral dat je tot nu toe iedere moeilijke situatie in je leven bent doorgekomen. Besef hoe krachtig en capabel je bent.



Als je de versie van jezelf die zo’n moeilijke tijd doormaakte iets zou willen vertellen, wetende wat je nu weet, wat zou dat dan zijn? Onthoud deze raad voor toekomstige tijden en weet dat je erdoorheen zult komen, dat je ziel het koos, dat de godin van de duisternis bij je is en dat het de momenten zijn die je vormen.



Dansen met de godin van de duisternis

De godin van de duisternis is chaos en schepping, dood en vernietiging, onbeheersbaar en onbekend, mysterieus en magisch, wild en ongetemd. Ze confronteert je met wat je moet zien, horen en weten, eist dat je je waarheid spreekt en verlangt van je dat je alles wat je hebt verborgen en onderdrukt, aan het licht laat komen. Ze helpt je dapper, krachtig, vurig en trouw aan jezelf te zijn en de verwachtingen en meningen van anderen van je af te schudden. Ze is pijnlijke inzichten, onaangename waarheden, radicale authenticiteit en brenger van transformatie. Ze helpt je alles weg te branden en daarna uit de as te herrijzen, zo geheeld, krachtig en schitterend als maar kan.

De godin van de duisternis zal je vaak roepen op manieren die je niet kunt negeren. Het kan bijvoorbeeld zijn dat je constant aan haar denkt, haar naam hoort alsof die door de wind wordt gefluisterd, haar in je dromen tegenkomt, haar energie dicht bij je voelt, of haar symbolen overal begint te zien. Het kan soms moeilijk zijn om met haar in contact te komen, omdat ze in de schaduw leeft, en ze zal zich pas volledig aan je tonen als ze zeker weet dat je klaar bent voor de reis waarop ze je wil meenemen.

Met de godin van de duisternis werken kost tijd, moeite en energie. Je dient je relatie met haar langzaam op te bouwen, want alleen door een diepe relatie met haar aan te gaan zul je haar leren kennen en vertrouwen en haar toestaan je mee te nemen naar die transformatieniveaus die ze voor je in gedachten heeft.

Begin er allereerst mee meer over haar te weten te komen: bestudeer haar mythen en legenden, ken haar verhaal, haar strijd, haar kracht, haar lessen en haar archetypische energie. Kijk waar haar verhaal een afspiegeling is van het jouwe en hoe ze je in jouw leven zou kunnen helpen.

Stel je vervolgens aan haar voor. Laat haar weten dat je bereid bent met haar samen te werken. De godin van de duisternis houdt van offeranden, dus je zou elke dag een kaars voor haar kunnen branden of een altaar kunnen inrichten dat haar vertegenwoordigt, of gewoon elke dag een paar momenten van devotie aan haar kunnen wijden om haar te leren kennen.

Mediteer op de godin van de duisternis, nodig haar uit en stel je open voor haar energie en leiding. Houd een dagboek bij dat aan haar gewijd is en vertel haar waarbij je haar hulp nodig hebt en vergeet niet alle boodschappen die je van haar ontvangt op te schrijven. Begin te voelen hoe haar energie zich door je leven weeft en begin haar leiding te volgen.

De godin van de duisternis heeft vele namen, elk met een eigen, unieke energie. Laten we met een paar van hen kennismaken en zien hoe we hen kunnen uitnodigen en bewust met hun energie kunnen werken. Ze kunnen je allemaal op hun eigen manier, op hun eigen tijd roepen, maar één ding staat vast: als de godin van de duisternis je roept, luister je.

Kali

Als Kali is ze de vernietiger, de afschrikwekkendste vorm van de goddelijke vrouwelijke energie van Shakti. Kali is een hindoegodin met een glanzende, donkere huid en wild golvend haar, die een halsketting van schedels draagt en een rok van tijgervel en meestal haar tong uit haar mond laat hangen. Ze staat bekend om haar legendarische strijd met demon Raktabija, waarin ze Durga hielp zijn bloed te drinken en hem en zijn leger van demonen af te slachten.

Kali is de ultieme uitdrukking van Moeder Natuur. Als de godin van dood en wedergeboorte brengt ze vernietiging, zodat er iets nieuws geschapen kan worden. Kali zal je bevrijden van je angsten en alles wat je tegenhoudt. Ze sloopt oude geloofsstructuren, bevrijdt je van weerstand, duwt je uit je veilige wereldje en helpt je je innerlijke demonen in de ogen te kijken.

Roep Kali aan als je overeind moet blijven en voor jezelf moet opkomen, als je de moed moet vinden om je angsten onder ogen te zien, of als je weet dat je vastzit in beperkende overtuigingen, je verbergt en jezelf niet genoeg laat zien.

Overhandig je twijfels, angsten en beperkende opvattingen aan Kali. Stel je voor dat je voor haar buigt en alles wat je niet meer nodig hebt aan haar geeft. Zie hoe zij het van je aanneemt en vernietigt en zo ruimte schept voor iets nieuws.

Als je Kali’s macht echt wilt binnenhalen, steek je je tong uit en laat je een machtig gebrul horen, waarmee je je inwendige Kali en innerlijke kracht aan het werk zet. Je wilt misschien zelfs bewegen, dansen of stampen terwijl je dit doet. Voel haar energie door je heen stromen en je bevrijden.

Lilith

Als Lilith vertegenwoordigt ze opstandigheid, vrijheid, onafhankelijkheid en gelijkheid. Ze is een joodse godin en volgens de legende was ze de eerste vrouw van Adam, geschapen uit dezelfde aarde en klei als hij. Ze was een seksueel bevrijde en krachtige vrouw en was niet bereid dienstbaar en onderdanig te zijn of zich als ondergeschikt aan Adam te beschouwen; ze wilde als gelijke behandeld worden. Ze vroeg Adam hierom en toen hij eiste dat ze onder zijn gezag leefde, veranderde ze zichzelf in een krijsende uil en vertrok uit het paradijs.

Lilith is de verpersoonlijking van sensualiteit, seksualiteit, vrijheid, ongetemde wildheid, bevrijding en vrouwelijke kracht. Ze wordt door velen als de eerste feministe beschouwd, omdat ze vocht voor gelijkwaardigheid en onafhankelijkheid. Ze is een wegbereider en opstandeling en helpt je je eigen pad te vormen, niet bang te zijn voor je schaduwkant of seksualiteit en in je kracht te staan.

Roep Lilith aan als je jezelf bent kwijtgeraakt, vooral in relaties, of als je niet goed in staat bent jezelf te zijn en je volledig te uiten in het gezelschap van anderen. Ze is ook degene die je kunt aanroepen als je jezelf vaker op de eerste plaats moet zetten of als je wilt werken aan je seksualiteit of sensualiteit.

Oefen voor de spiegel – kijk naar je spiegelbeeld om je ware zelf te zien. Kijk voorbij de eventuele verhalen in je hoofd en zie jezelf in je volledige vrouwelijke kracht. Als dit je goed afgaat, kun je jezelf bekijken in een passpiegel en steeds meer voor de spiegel gaan bewegen en dansen, zodat je in je volledige, ongebreidelde sensuele flow te zien bent.

Kijk in je geboortehoroscoop waar zwarte maan Lilith staat. In de astrologie vertegenwoordigt die je donkere kant en je schaduwen, de situaties waarin je je beschaamd, onderdrukt, verkeerd begrepen of belachelijk gemaakt voelde, waardoor je je klein maakte en je vrouwelijke kracht verborg. Zij laat je zien wat je misschien niet durft te uiten, hoe je kunt verleiden, hoe je tegen conventies in kunt gaan en kunt groeien van strijd naar kracht. Gebruik deze kennis om meer van je innerlijke Lilith te bevrijden.

Hekate

Als Hekate is ze de koningin van de heksen, medicijnvrouw, godin van de magie en van kruispunten, de nacht en de maan. Als Griekse godin was ze het enige kind van Perses, de god van de vernietiging, en Asteria, de godin van vallende sterren en nachtelijke orakels. Hekate verkreeg de macht over de aarde, de zee en de hemel en de kosmische wereldziel. Als goddelijke bewaakster van drempels en ingangen is ze ook geassocieerd geraakt met de onderwereld, vooral omdat ze Persefone hielp bevrijden (zie blz. 73).

Hekate vertegenwoordigt natuurlijke cycli, je menstruatiecyclus, de maan, de natuur en grote overgangen in het leven. Ze leert ons over de mysteries van het leven, vooral over de mysteries van vrouwen en van bloed, baarmoederwijsheid en vroedvrouwschap. Ze is een drievoudige godin, wat haar macht over hemel, aarde en onderwereld weergeeft, oftewel over geboorte, leven en dood. Ze is godin van het schouwen en verbindt mensen met de geestelijke wereld en de universele bron van de hele schepping.

Roep Hekate aan als je op een kruispunt in je leven staat, als je het gevoel hebt dat je al te lang in de leegte verkeert of als je voor jezelf duidelijke grenzen moet trekken. Ze is ook de godin die je moet aanroepen als je wilt werken met heling voor vrouwen, maanmagie, vruchtbaarheid en bloedmysteries, en met hekserij.

Roep Hekate aan in je meditaties als je je verloren voelt of op een kruispunt in je leven staat. Visualiseer haar uitgerust met brandende toortsen die je uit de duisternis leiden. Je kunt dagelijks een kaars aansteken die Hekates gidslicht voorstelt, haar om wijsheid en leiding vragen om je te helpen de weg te vinden, en dan je kaars uitblazen in het volle vertrouwen dat je wensen gehoord zijn. Let op of Hekate je leidt en volg haar.

Verbind je met je magie en innerlijke heks of medicijnvrouw. Neem een pak orakelkaarten en wijd die aan Hekate. Stem elke ochtend af op haar energie en vraag haar wat je moet weten over je dag en trek vervolgens een kaart om je te leiden. Schrijf in stilte over de boodschap van je kaart in je dagboek of mediteer erop en stel je open voor het ontvangen van mededelingen en mysteries van Hekate. Hekate staat erom bekend dat ze via dromen spreekt, dus besteed ook aandacht aan je dromen.

Ceridwen

Als Ceridwen is ze de godin van de gedaanteverwisseling, van verandering, wedergeboorte en transformatie, bezitter van de ketel van kennis, metamorfose en inspiratie. Ze is een Keltische godin van Welshe afkomst en de moeder van Taliesin, de beroemdste van alle Welshe dichters, maar daar ging een lang verhaal aan vooraf over toverdrank, een onvoorstelbaar ongeluk en heel wat transformatie, dood en wedergeboorte.

Als hoeder van de toverketel, een centraal thema in de Keltische mysterietraditie, vertegenwoordigt ze de baarmoeder van de godin waaruit alle leven voortkomt. Wanneer ze geconfronteerd werd met grote uitdagingen en obstakels, gaf Ceridwen niet op, en zo leert ze ons dat we vol moeten houden in moeilijke tijden en dat we door deze moeilijkheden een transformatie ondergaan en ons beoogde doel bereiken.

Roep Ceridwen aan als je weet dat het tijd is voor verandering of het loslaten van datgene wat je niet langer dient. Wanneer het ongemak van doorgaan groter begint te worden dan het ongemak van veranderen, weet je dat het tijd is om haar erbij te halen.

Voer een verbrandingsceremonie uit om los te laten wat je bereid bent te veranderen en te transformeren. Maak een lijst van alles wat je wilt laten afsterven. Lees de lijst aan Ceridwen voor en vraag haar om moed en begeleiding en hulp om dit alles los te laten. Wanneer je er klaar voor bent het los te laten, steek je het papier op een veilige plek in brand en laat je het bij voorkeur in een ketel (of vuurvaste schaal) vallen en kijk je toe terwijl het transformerende vuur van Ceridwen het verteert.

Ceridwen vertegenwoordigt de verandering der seizoenen in de natuur en in je eigen leven en laat je zien dat er natuurlijke cycli zijn waardoor je transformeert. Als godin van de astrologie helpt Ceridwen je de overgangstijdstippen in je geboortehoroscoop te zien. Kijk bij jou naar je Saturnus-terugkeer (rond het 29ste, 58ste en 89ste levensjaar), naar je Pluto-vierkant (tussen het 37ste en 43ste levensjaar), je Jupiter-terugkeer (rond het 24ste, 36ste, 48ste, 60ste, 72ste, 84ste en 96ste levensjaar), je Neptunus-vierkant (tussen het 40ste en 43ste levensjaar) en je Uranus-oppositie (begin 40). Vraag Ceridwen je te helpen deze radicale keerpunten in je leven te begrijpen en te aanvaarden.




Als je ieder stukje van jezelf aan het licht brengt, erkent, aanvaardt en het liefde geeft, maakt het niet uit of anderen dat doen of niet.




7

AANVAARD JE SCHADUWEN

We hebben de godin van de duisternis ontmoet en zijn de onderwereld binnengegaan, en nu is het tijd om in je diepten af te dalen.

Schaduwwerk

Ik wil meteen aan het begin van dit deel van onze gezamenlijke reis zeggen dat schaduwwerk zwaar is. Feliciteer jezelf dus met deze dappere eerste stap die je zet om je zelfbewustzijn te vergroten en transformatie te bewerkstelligen. Ook is schaduwwerk riskant, omdat het zich nu eenmaal in de schaduw ophoudt, en daarom is dit een proces van de lange adem, waarbij je voortdurend let op wat jou triggert en wat je projecties, emoties en oordelen zijn.

Wees er ook op bedacht dat je schaduwwerk alleen kunt doen met een aandachtige, vriendelijke en meedogende houding; en het is een middel om jezelf meer liefde en acceptatie te geven, en niet de zoveelste reden om jezelf af te kammen.

Als je worstelt met een laag zelfbeeld, ga dan eerst samen met de godin werken aan het opbouwen van een gevoel van eigenwaarde en acceptatie, voordat je je in je schaduwkant gaat verdiepen of de godin van de duisternis aanroept. Misschien is het raadzaam terug te gaan naar de eerste paar hoofdstukken van dit boek en die weer door te werken, en dan terug te keren naar de schaduwen wanneer je bereid bent ze in het licht te brengen.

Het idee van de schaduw is afkomstig van psycholoog Carl Jung. Simpel gezegd omvat je schaduw alle delen van jezelf die je probeert te verbergen, te onderdrukken en te ontkennen. Het zijn de delen van jezelf die je veroordeelt, als zwakte beschouwt, waarvoor je je schaamt, die je niet bevallen, die je niet wilt onderkennen of die je slecht vindt. Ze zijn je schaamte en alles aan jezelf wat je niet acceptabel of beminnelijk acht, of alles waarvan je vreest dat als anderen ze van je wisten, ze je niet meer zouden mogen. Het is alles wat je het gevoel geeft niet veilig jezelf te kunnen zijn.

Alles aan ons wat niet in overeenstemming is met het beeld dat we aan de buitenwereld willen tonen, wordt in de schaduw gedrongen. Het zijn de emoties, verlangens en overtuigingen die je niet durft te uiten, het zijn de woorden die je niet durft uit te spreken, de wilde, chaotische, ongetemde, onbeheerste duisteregodinnenstukken van jezelf die je niet naar boven laat komen uit angst voor wat de godin van de duisternis zou kunnen zeggen of doen.

De beste beschrijving die ik van de schaduw heb gezien is die van iemand die de hele dag met een watermeloen rondloopt, maar niet wil dat anderen hem zien. Kun je je ook maar één seconde voorstellen hoe vrijwel onmogelijk, maar ook hoe uiterst vermoeiend dat zou zijn? Zo voelen schaduwen aan: dat je elke dag voortdurend bezig bent om ervoor te zorgen dat anderen bepaalde stukken van jezelf niet zien of leren kennen of ontdekken. Het maakt je doodmoe als je continu probeert delen van jezelf te verbergen.

De schaduwen hebben zo veel macht over ons omdat ze verborgen blijven en we doodsbang zijn dat anderen ze zullen ontdekken. Maar als je in een donkere kamer het licht aandoet, lijken de schaduwen niet meer zo eng. Als je ieder stukje van jezelf aan het licht brengt, erkent, aanvaardt en het liefde geeft, maakt het niet uit of anderen dat doen of niet. Dan steek je niet langer tijd en energie in pogingen iemand te zijn die je niet bent. Wanneer een schaduw in het licht wordt gebracht, verliest hij zijn kracht. Als je jezelf volledig erkent, liefhebt en accepteert, valt er niets meer te verbergen en kun je vrij gaan leven.

Veel van de opvattingen en ideeën die aan onze schaduwen ten grondslag liggen, zijn ons meestal door goedbedoelende opvoeders in onze jeugd bijgebracht, of aan ons doorgegeven door de samenleving, die ons voorschrijft hoe we ons moeten gedragen, moeten spreken en moeten zijn. Wanneer we te horen krijgen dat we ons moeten schamen, standjes krijgen of geplaagd worden vanwege bepaald gedrag, beginnen we die delen van onszelf te verbergen en ons gedrag aan te passen aan wat anderen volgens ons van ons willen en verwachten. Als je bijvoorbeeld als kind bestraft werd omdat je te veel of te luid praatte, is het waarschijnlijk dat je dat deel van jezelf hebt begraven en nu moeite hebt om voor jezelf op te komen. Je schaamt je misschien zelfs als je merkt dat je te veel praat of je stem verheft en gaat dan misschien je best doen om dat stukje van jezelf nog beter te verbergen.

Of misschien zei een ex altijd tegen je dat je te veel op hem leunde en dat het hem te veel werd, en onderdruk je daarom nu dat deel van jezelf en ben je niet meer in staat om hulp te vragen, steun te zoeken of wat voor ‘zwakte’ dan ook te tonen, omdat je wilt bewijzen dat je het allemaal alleen kunt en niemand nodig hebt. Je zult dat deel van jezelf afkeuren dat iemand of iets nodig heeft, en iemand worden met wie het altijd goed gaat, ook als dat niet zo is.

Schaduwen worden het vaakst opgeroepen door iets wat ons ‘triggert’ of dwarszit. Als we worden getriggerd, ervaren we een ongemakkelijke, vaak sterke emotionele reactie op iets, en dat gebeurt meestal wanneer er een schaduw geraakt wordt. Laten we eens kijken hoe we met triggers kunnen werken om onze schaduwen te herkennen.

Je schaduwen leren kennen

De schaduw is dat stemmetje dat je achtervolgt. Het zegt dat je bepaalde dingen niet moet zeggen omdat mensen je anders niet zullen mogen. Dat je je niet zus of zo moet gedragen omdat ze je anders zullen veroordelen. Dat je dat deel van jezelf niet moet laten zien omdat ze je anders raar zullen vinden. Dat je niet dit of dat moet doen omdat ze je anders niet zullen willen.

Je schaduw zal je laten geloven dat je te veel bent of niet genoeg. Hij zal je vertellen dat je niets waard bent, niets verdient, geen liefde waard bent. Hij zal je er voortdurend stilletjes aan herinneren dat er iets mis is met jou en dat je een deel van jezelf voor anderen moet verbergen.

We komen de schaduw in onszelf ook tegen in wat ons triggert en hoe we reageren op wat iemand over ons zegt, vooral als we het gevoel hebben dat ze een deel van ons zien of blootleggen dat we proberen te verbergen en aan niemand willen laten zien.

Laten we bij het eenvoudige voorbeeld van zojuist blijven en zeggen dat je toen je jong was werd bekritiseerd omdat je te veel of te luid sprak. Op een dag zegt iemand op je werk of je partner tegen je: ‘Goh, wat heb jij lang zitten bellen.’ En dan komt er een defensieve woede in je op omdat je het gevoel hebt dat dat deel van jou dat je zo graag wilde verbergen, is gezien – dat lelijke, onwaardige, onsympathieke deel van jou dat maar doorpraat. Dus je verdedigt je en bindt de strijd aan: ‘Dat is niet zo, ik weet niet waar je het over hebt. Ik zat helemaal niet lang te bellen’, waarmee je wanhopig probeert dat schaduwdeel van jezelf weer te verbergen.

Het is van belang hierbij te vermelden dat niemand je ooit iets kan laten voelen als je daarvoor geen toestemming geeft. We zijn meestal alleen maar van slag door wat iemand over ons zegt als we diep vanbinnen geloven dat het waar is, vooral als het een schaduwdeel van ons betreft waarvoor we ons schamen of dat we proberen te onderdrukken en ontkennen.

Dus als iemand je egocentrisch noemde en jij jezelf helemaal niet egocentrisch vond, zou dat meteen van je af glijden en zou je er nauwelijks of niet op reageren. Als iets in jou meende dat je egocentrisch was omdat je dat vroeger van familieleden of partners te horen kreeg, en als je dat egocentrische deel niet prettig vond of je ervoor schaamde, of als je het slecht vond, zou je meteen in de verdediging schieten: ‘Ik ben niet egocentrisch, dat ben je zelf, hoe durf je me egocentrisch te noemen.’ Als je dat egocentrische deel in jezelf echter al had erkend en met liefde had bejegend en het gebruikte om betere grenzen te stellen, voor jezelf te zorgen en jezelf op de eerste plaats te zetten wanneer dat nodig was, zouden de woorden van anderen niet zo veel effect hebben en zou je er misschien trots mee instemmen, omdat je dat deel van jezelf al had aanvaard. Het bevindt zich niet meer in de schaduw en je hoeft niet meer bang te zijn dat anderen ‘erachter komen’ dat je egocentrisch bent.

Aan je schaduwkant werken is dus heel krachtig en transformerend. De godin van de duisternis helpt je ieder stukje van jezelf te kennen, te erkennen, te aanvaarden en lief te hebben, en door je schaduwen te aanvaarden bevrijd je je van je last.

Aan de slag

Begin een dagboek over je schaduwkant. Word je bewust van steeds terugkerende schaduwgedachten en -gevoelens over jezelf en noteer ze. Telkens wanneer het stemmetje opduikt dat zegt dat er iets mis met je is, let je op wat het je vertelt. Blijf even met je aandacht bij deze schaduwen: kun je zien waar ze vandaan komen of waarom je dat stukje van jezelf probeert te verbergen, of wat het voor jou zou betekenen als anderen deze kant van jou zouden zien?

Besteed aandacht aan je triggers en emoties en blijf er even met je aandacht bij. In plaats van ze weg te wuiven of te willen dat ze weggaan, vraag je vriendelijk aan jezelf dingen als: ‘Wat voel ik, waarom voel ik dit, waar voel ik dit in mijn lichaam, welke overtuiging kleeft aan deze emotie, wat wil ik het liefst doen als ik dit voel?’ Onderzoek waarom je zo-even deed wat je deed of reageerde zoals je reageerde. Wees vriendelijk voor jezelf en eerlijk. Op deze manier zul je meer schaduwen kunnen blootleggen.

Schaduwen leren kennen via anderen

Onze schaduwen kunnen zich ook kenbaar maken door wat we in anderen vervelend, moeilijk of onaangenaam vinden of wat we anderen verwijten.

Om weer bij ons vorige voorbeeld te blijven: we zullen ons duidelijk ergeren aan mensen om ons heen die te veel of te luid praten, omdat we in hen iets zien wat we in onszelf hebben onderdrukt, in de veronderstelling dat het ons onacceptabel of ongeliefd maakt. Hiermee beletten we onszelf onze waarheid te spreken, en daarom geeft het ons een onbehaaglijk gevoel als we bij iemand zijn die zo openlijk durft te spreken.

We zullen ons ergeren aan iemand die ‘zelfzuchtig’ is en nee tegen ons zegt en haar eigen behoeften op de eerste plaats zet, omdat wíj onze ‘zelfzucht’ hebben verborgen, in een poging sympathieker, beschikbaarder en braver over te komen, en omdat zelfzucht ‘slecht’ is. En zo zetten we onszelf op de laatste plaats, wat diep vanbinnen ook niet goed voelt, en daarom vinden we het niet prettig om bij iemand te zijn die haar eigen behoeften voor laat gaan.

Alles wat je ziet in anderen dat je vervelend of moeilijk vindt, of veroordeelt, alles in anderen wat je onaangenaam vindt of wilt vermijden, is waarschijnlijk een schaduw die aan jou weerspiegeld wordt.

Een van de opvallendste manieren waarop de schaduw zich aandient is door middel van de ‘zusterwond’, die we zijn tegengekomen in hoofdstuk 4. We hebben waarschijnlijk allemaal wel eens meegemaakt dat er een vrouw binnenkomt die zelfverzekerd en duidelijk aanwezig is en zich gedraagt alsof ze echt weet wie ze is en van zichzelf houdt. Of die lekker in haar vel zit en sensualiteit en vrouwelijkheid uitstraalt en niet bang is om helemaal zichzelf te zijn. Dan is onze eerste reactie vaak: wat denkt ze wel? Of we veroordelen haar stilletjes en bekritiseren haar of ontlopen haar. Dat komt doordat ze zonder meer die stukken in ons raakt die we hebben verborgen, omdat de maatschappij of minnaars of anderen in ons leven tegen ons hebben gezegd dat we ons kleiner moeten maken en niet te veel of te seksueel of te wild of te zelfverzekerd of te flirterig of te dol op onszelf moeten zijn. Of we voelen ons niet waardig of goed genoeg en zijn daarom niet in staat genoeg zelfliefde, zelfacceptatie en zelfvertrouwen te voelen. We hebben veel van onze vrouwelijke power, sensualiteit en innerlijke godin verwerpelijk geacht, verborgen en onderdrukt, en kunnen er niet tegen dit alles in een andere vrouw te zien.

In feite is het zo dat telkens wanneer je iets in een andere vrouw ziet wat je de neiging geeft haar te veroordelen, te schande te maken of te bekritiseren, dit een uitnodiging is om een kwijtgeraakt, verborgen en onderdrukt gedeelte van jezelf terug te vinden en om meer je ware, authentieke godinnenzelf te worden.

Aan de slag

❍ Houd je emotionele reacties, triggers en oordelen over anderen in de gaten, vooral over andere vrouwen. Soms is het gemakkelijker in anderen je schaduwen te zien, omdat je dan een deel van jezelf weerspiegeld ziet dat je onprettig of onacceptabel vindt of dat je hebt onderdrukt.

❍ Noteer je oordelen over of kritiek op anderen, of welke dingen aan anderen of hun gedrag je het meest boos maken of ergeren. Merk op welke woorden, karaktertrekken, gedragingen en emoties voor jou de zwaarste lading hebben. Kun je bijvoorbeeld slecht tegen egocentrische mensen, of mensen die boos of luidruchtig zijn?

❍ Denk rustig na over wat je nu echt aan hun gedrag hindert. Blijf steeds dieper in het waarom gaan en stel jezelf vriendelijk de vraag waarom hun gedrag je zo dwarszit. Zoek uit of je hetzelfde gedrag in jezelf kunt zien, of dat ze iets tentoonspreiden dat jij onderdrukt en je weer eigen moet maken. Dit kun je doen door middel van een innerlijke dialoog, waarbij je jezelf vriendelijk en liefdevol vragen stelt, en door eventueel notities in je dagboek te maken.

Roep de godin aan

We hebben op de bladzijden 141-158 kennisgemaakt met de godin van de duisternis en een aantal van haar verschijningsvormen. Laten we nu eens kijken hoe we haar om specifieke hulp kunnen vragen bij ons schaduwwerk en vooral bij het vaststellen, erkennen en helen van onze schaduwen.

Heel vaak creëren we schaduwen rond de duistere kanten van de vrouwelijkheid, omdat ons is geleerd dat deze dingen zondig, slecht, onacceptabel of verkeerd zijn. Dit zorgt ervoor dat we onze emoties, verlangens, seksualiteit, onafhankelijkheid, passie, kracht, wildheid en alle andere delen van ons die de samenleving niet aanvaardbaar of ‘ladylike’ acht, verwerpen.

Daarom is schaduwwerk zo belangrijk, vooral omdat het sterk van invloed is op de heksenwond en de zusterwond, en ook op veel van de redenen waarom je niet je authentieke zelf kunt zijn en je innerlijke godin niet vrij kunt laten zijn. Hierin kan de godin van de duisternis je helpen.

Zij is voor geen enkel deel van jou bang – er is niets wat je haar zou kunnen vertellen waardoor ze minder van je zou gaan houden. Ze zal je helpen alle delen van jezelf onvoorwaardelijk te aanvaarden en je begeleiden wanneer je gaat werken aan je schaduwkant om de hele godin in jezelf naar boven te halen en haar de vrijheid te geven.

Want de dingen waar we het bangst voor zijn houden ons vaak het meest tegen, maar bevatten ook onze grootste geschenken. Als je niet meer bang bent om te veel of te luid te praten, betekent dit dat je je stem en waarheid hervindt. Als je niet meer bang bent om egocentrisch te zijn, helpt het je om jezelf op de eerste plaats te zetten. Als je niet meer bang bent om te veel op anderen te leunen, helpt het je om je behoeften op authentieke wijze kenbaar te maken en te vragen om wat je hebben wilt. Als je niet meer bang bent voor je sensualiteit en seksualiteit, betekent dit dat je ten volle zult kunnen genieten. Als je niet meer bang bent voor je boosheid en woede, betekent dit dat je je heilige ‘nee’ zult kunnen uiten en grenzen zult kunnen trekken.

Aan de slag

Vraag de godin van de duisternis je te helpen je eigen onderwereld in te gaan om te kijken wat je verbergt, onderdrukt en ontkent. Je zou dat mediterend kunnen doen door je voor te stellen dat zij je meeneemt naar je diepten, tot in de meest afgelegen, donkerste plekken, voor een verkenning van je heilige schaduwen. Laat de godin je tonen wat je verbergt en in welke opzichten je de duistere kant van je vrouw-zijn hebt ontkend, en vraag haar je te helpen je die delen van jezelf weer eigen te maken.

Je hebt misschien je verlangens, woede, passie, seksuele bevrijding, genot, kracht, sensualiteit, wildheid, magie of intuïtieve kennis verborgen, of dingen die volgens de samenleving niet bij een braaf meisje horen. Vraag de godin van de duisternis om raad of begeleiding en voel hoe ze je schaduwen in het licht brengt. Misschien kun je zelfs visualiseren dat je je schaduwzelf ontmoet en ermee praat, en zo inzicht en wijsheid verwerft.

Het is van belang hier ook het schaduwvrouwelijke of gewonde vrouwelijke te noemen. De schaduwkant van de vrouwelijke energie ontstaat meestal doordat we ons niet helemaal veilig voelen in onze vrouwelijke energie en daarom een aantal afweermechanismen en overlevingsstrategieën hebben gecreeerd om er zo voor te zorgen dat er in onze behoeften wordt voorzien. Deze mechanismen en strategieën kunnen bestaan uit manipulatie, kritiek, jaloezie, op anderen leunen, de slachtofferrol vervullen, aandacht trekken, anderen behagen, ijdelheid, mensen met elkaar vergelijken, pleziertjes najagen, anderen liefde onthouden en anderen veroordelen. Beken jezelf eerlijk of ze bij jou een rol spelen, hoezeer je ze ook probeert te verbergen. Kijk of je kunt ontdekken waar ze vandaan komen en wat deze schaduwen je bieden of waartegen ze je moeten beschermen. Pas als je radicaal eerlijk je hele zelf wilt zien en al je schaduwen in het licht wilt brengen, kun je jezelf helen en bevrijden.

Je zou ook een dagboek over je schaduwen kunnen bijhouden. Deze aantekeningen kun je naderhand verbranden als je het te eng vindt om ze te houden. Stel je dan voor dat de vlammen deze delen van jezelf wegbranden en je ervan bevrijden. Maar alleen al door deze delen in het licht te brengen en te aanvaarden, schuilen ze niet meer in de schaduw en hebben ze al minder macht over je.

Merk op wanneer zo’n schaduw zich aandient of wanneer je delen van jezelf onderdrukt of verbergt, en vraag de godin van de duisternis je te helpen ze in het licht te brengen en je ervan te bevrijden.

Je zou met één of meer versies van deze godin kunnen werken zoals vermeld op de bladzijden 154-158, maar ik geef je er nog een paar.

Persefone

Persefone brengt de helft van het jaar in de onderwereld door en is daarom de volmaakte gids om je te laten zien hoe je je schaduwen in het licht kunt brengen. Persefone aanvaardt haar schaduwen zonder haar licht te verliezen en leert je dat je jezelf niet moet kwijtraken door te zijn zoals anderen willen dat je bent.

Nyx

Dit is de godin van de nacht en de duisternis. Nyx helpt je je angsten onder ogen te zien, je diepste waarheden bloot te leggen en veilig te blijven in het duister en je schaduwkant niet meer te vrezen. Ze zal je laten zien dat je grootste potentieel vaak voortkomt uit je grootste angsten.

Morrigan

Deze machtige godin wordt vaak als drievoudig beschouwd en zal je helpen je ergste angsten onder ogen te zien, alle delen van jezelf bloot te leggen die je uit schaamte hebt verborgen, en je duisternis te veranderen in licht.

Ereshkigal

Deze godin van de onderwereld is een van de ultieme schaduwgodinnen die je helpen diep in jezelf te kijken en de diepten van je innerlijke wereld en alles wat je hebt verborgen, te verkennen, zodat je kunt zien wie je werkelijk bent.




AFFIRMATIES OM JE SCHADUWEN TE AANVAARDEN

❍ ‘Ik breng mijn schaduwen in het licht.’

❍ ‘Ik waardeer, erken en aanvaard alle delen van mezelf.’

❍ ‘Mijn schaduwen boezemen me geen angst meer in.’

❍ ‘Mijn schaduwen zien maakt me vrij.’

❍ ‘Mijn schaduwen helpen me een kwijtgeraakt, verborgen, onderdrukt deel van mezelf weer de ruimte te geven.’

Ik hoop echt dat je door de kennismaking met je schaduwen en de godin van de duisternis bent begonnen alle delen van jezelf te omarmen, lief te hebben, te erkennen en te accepteren. Hier ontstaat ware heling, en zo begin je de godin in jezelf volledig te aanvaarden. Laten we nu weer opstijgen en alles wat je in de onderwereld over jezelf hebt geleerd, meenemen en gebruiken om je emoties de ruimte te geven en je intuïtie te versterken




DEEL 3

DE OPKLIMMING

Nu we in de diepten van de onderwereld zijn geweest, kunnen we alleen maar opwaarts gaan! Met medeneming van alles wat je tot dusver op je reis hebt geleerd, kun je nu beginnen op te klimmen tot degene die je van plan was hier te zijn. Het is tijd om je de godin in jou te herinneren en haar te laten herleven en je krachtigste zelf te gaan worden!










In jou schuilt het antwoord op iedere vraag en de oplossing voor ieder probleem
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AANVAARD JE EMOTIES EN INTUÏTIE

Onze tocht over het godinnenpad brengt ons nu bij je emoties en intuïtie, allebei goddelijke vrouwelijke superkrachten en instrumenten die de godin gebruikt om met je te communiceren en haar vrouwelijke wijsheid door je heen te weven. Ze vormen je innerlijke navigatiesysteem en als je kunt leren ze aan te boren, erop te vertrouwen en er gehoor aan te geven, krijg je een routekaart voor je leven.

Je emoties omarmen

Laten we met je emoties beginnen, aangezien je via je emoties toegang kunt krijgen tot je diepere intuïtie en weten. Onze emoties zijn boodschappers, wegwijzers; ze bevatten heel krachtige inzichten en informatie en dienen te worden gerespecteerd en geaccepteerd, in plaats van onderdrukt en ontkend.

Juist door onze emoties te ontkennen en te onderdrukken maken wij het onszelf moeilijk om echte zelfkennis te verwerven. Wanneer we onze emoties ontkennen, ontnemen we de godin haar expressiemiddel en flow, en ontkennen we ook onszelf.

We zeggen misschien wel dat we op onze intuïtie willen kunnen vertrouwen of die diepe innerlijke wijsheid en kennis willen kunnen aanboren, maar iedere keer dat we een emotie vermijden, ontkennen of ontlopen, doen we hetzelfde met de innerlijke bron van kennis in ons – ons inwendige navigatiesysteem.

Naarmate we leren bij onze emoties te blijven, vooral de ongemakkelijke, en ernaar te luisteren, ze te voelen, ze te uiten en door ons heen te laten gaan, lukt het ons steeds beter bij de diepere wijsheid te komen die vaak gevangen en niet gehoord onder lagen van oude, onderdrukte emoties ligt.

Een van de grootste problemen met het voelen van je emoties, vooral in de hedendaagse wereld van spiritualiteit en manifesteerdrift, is dat we hebben geleerd dat het ‘goed’ is je gelukkig, dankbaar, rijk, vreugdevol en verwachtingsvol te voelen, en dat het ‘verkeerd’ is je verdrietig, boos, eenzaam, overweldigd of verloren te voelen. Dit wordt verder gecompliceerd door de mannelijke wereld om ons heen die eerlijk gezegd doodsbang is voor de kracht van vrouwenemoties en ons leert ze binnen te houden en ze te onderdrukken, te ontkennen en weg te stoppen en door te gaan alsof er niets aan de hand is. We hebben geleerd bang te zijn voor de intensiteit van onze emoties.

Maar juist in veel van onze dieper gelegen, meer duistere emoties schuilt de waarheid. Dit zijn immers de emoties die ons laten zien waarin we niet goed afgestemd zijn en tegen onze normen in gaan en onszelf en onze waarden geen eer aandoen, en wat onze aandacht nodig heeft en moet veranderen.

In deel 2, waarin we kennismaakten met de godin van de duisternis, hebben we gekeken hoe we onze dieptepunten kunnen aanvaarden. Net zo zijn het juist de meer pijnlijke emoties die je aandacht vragen, en pas wanneer het diepe verdriet of de diepe eenzaamheid of de hevige woede in volle hevigheid toeslaat, kunnen we niet meer negeren wat we hebben vermeden.

Ik weet dat het soms moeilijk is om je gevoelens onder ogen te moeten zien, omdat je dan moet toegeven dat er iets niet klopt en dat je moet inzien dat je moet veranderen of iets moet doen of laten wat je ongemak gaf en wat je niet onder ogen hebt willen zien. Maar het zijn de momenten waarop je je kracht kunt herwinnen en toegang kunt krijgen tot de volledige wijsheid van je innerlijke godin.

De godin leert ons de kracht van onze gevoelswereld aan te boren en de emoties door ons heen te laten stromen. Zoals de maan haar getijden omarmt – en hieruit komt haar kracht grotendeels voort – wil de godin dat je de kracht van je gevoelswereld aanboort en je emoties door je heen laat stromen, zodat je de wijsheid ervan kunt voelen, uiten en loslaten.

Veel van onze problemen met emoties ontstaan doordat we ze niet kunnen uiten, vooral als het om woede gaat. Vrouwen is geleerd dat een braaf meisje niet boos wordt en daarom raken we in paniek wanneer we woede voelen opkomen en slikken die in en proberen die uit de weg te gaan. Maar wat er dan gebeurt, is dat het doorettert en het er vervolgens in een explosie van woede uit komt.

Woede is eigenlijk een mooie emotie, omdat die aangeeft dat er een grens is overschreden of dat er iets is gebeurd wat je niet goedkeurt. Het is een reactie op iets wat bedreigend aanvoelt. Als je je woede kunt leren voelen en uiten wanneer het ertoe doet, helpt dat jou assertief te zijn, je waarheid uit te spreken, je behoeften aan te geven, te weten wat je waard bent en de wijsheid en leiding die in de emotie schuilt, te gebruiken.

Laten we nu kijken naar een paar manieren waarop je je emoties kunt leren kennen en omarmen. Je kunt misschien het best beginnen met voorzichtig te onderzoeken of je jezelf toestaat te voelen wat er te voelen valt en of er emoties zijn waarvoor je bang bent en waarom dat zo is, of op welk punt in het verleden je je emoties hebt onderdrukt en waarom.

Aan de slag

Luister naar je emoties

Iets waar je een mooie dagelijkse gewoonte van kunt maken is je handen op je hart leggen, je ogen sluiten en naar binnen gaan om te voelen. Wat er dan meestal gebeurt is dat er een gevoel van verdriet opborrelt of woede, en omdat we het niet kunnen verdragen om bij dat onaangename gevoel te blijven, raken we in paniek, openen onze ogen, doen alsof het niet gebeurd is en gaan door met onze dag. Of we vragen ons af waarom we ons zo voelen en sommen de vele redenen op waarom we niet verdrietig of boos zouden moeten zijn, waarmee we onze emoties ongeldig maken en onszelf in de steek laten.

Zoals eerder genoemd, willen we vaak alleen de goede dingen voelen, maar emoties kun je niet selectief voelen. Je kunt geen vreugde, geluk en dankbaarheid voelen zonder ook droefheid, eenzaamheid en verdriet te voelen. Je dient het volledige scala aan emoties te voelen en als je al je emoties rustig waarneemt, komt een chemie op gevoelsgebied tot stand en kun je de wijsheid gaan zoeken in wat je voelt. Probeer dus gewoon je emoties waar te nemen zonder er een verhaal aan te verbinden of ze te veroordelen of in twijfel te trekken.

Laat de emoties opwellen en benoem ze als dat kan. Onthoud goed dat je beter kunt zeggen ‘Ik voel’ dan ‘Ik ben’. Je bént niet je emoties: het zijn gewoon boodschappers die op doortocht zijn. Bijvoorbeeld: ‘Ik voel me triest’ – wees gewoon op dat moment triest, probeer het niet weg te drukken. Kijk of die triestheid je iets te melden heeft, of dat die alleen maar waargenomen en losgelaten wilde worden.

Je zult misschien merken dat wanneer de triestheid wegebt, er een geluksgevoel opborrelt, en vervolgens wat verdriet, en daarna wat vreugde; blijf er gewoon bij en laat je emoties stromen.

Als je jezelf al een tijd niet hebt toegestaan je emoties te voelen, kan het zijn dat je iets voelt en loslaat wat al lang vastzat, en daardoor kunnen er heel wat voorheen niet gevoelde emoties naar boven komen die gevoeld en losgelaten moeten worden. Blijf gewoon bij wat zich voordoet, zonder te willen weten waar het vandaan komt of hoe het zit. Neem de tijd voor dit proces en de gevoelens die naar boven willen komen. Hoe meer je jezelf leert kennen en vertrouwen, des te sneller en gemakkelijker de emoties door je heen zullen stromen.

Wanneer je eenmaal aan deze manier van doen gewend bent, kun je misschien voorzichtig met je emoties gaan praten en kijken wat ze je te vertellen hebben en willen laten weten. Geef ze een stem en luister naar hun wijsheid. Dat is niet alleen een mooie manier om je bewust te worden van wat er in je leeft en jezelf te leren kennen, maar ook om jezelf te leren vertrouwen en voor jezelf te leren zorgen. Wanneer je bij moeilijke emoties overeind blijft, begin je te leren dat je erop kunt vertrouwen dat je er voor jezelf bent en het niet opgeeft of ervandoor gaat wanneer het moeilijk wordt.

Geef uiting aan je emoties

Wanneer we onszelf niet toestaan onze emoties te voelen of te uiten, raken ze gevangen, komen ze vast te zitten en worden ze opgeslagen in ons lichaam – we hebben waarschijnlijk allemaal wel eens van ‘emotionele bagage’ gehoord en weten misschien allemaal hoe het is om rond te lopen met pijn, wrok en woede.

Als je deze emoties door je heen laat gaan en begint te uiten, helpt dat jou ze te verwerken en te integreren – en ze vervolgens los te laten, zodat ze niet meer opgekropt blijven. Om dit te doen zoek je een veilig plekje op, waar je jezelf toestaat de emotie te voelen en door je heen te laten gaan. Als je verdrietig was, wat zou er dan in je lichaam gebeuren? Wat zouden je boosheid, vreugde, sensualiteit of jaloezie losmaken? Het kan zijn dat je wilt gaan deinen, heen en weer wiegen of stampen. Of als je veel opgekropte emoties hebt, kan het heerlijk voelen om op kussens te slaan. Kijk of je je kunt laten gaan en de emoties de ruimte kunt geven om zich volledig via jou te uiten.

Voor mij helpt muziek goed, en ook het aanroepen van de godin, en je kunt mij wel eens zien dansen van woede, zien stompen en stampen, en op de grond zien zitten snikken (en dat alles soms in één sessie!). Vooral ons vrouwen is zo lang geleerd stil te zijn dat we er vaak moeite mee hebben ons te laten horen. Hou je niet in en kreun, zucht, jammer, brul en huil, en geef via je keel uiting aan wat bevrijd wil worden.

Ook schudden kan helpen. Dat is een heel krachtig middel om spanning, energie en emotie los te laten. Het is in de dierenwereld een natuurlijke respons om bedreigingen af te schudden en de energie van angst en vechten, vluchten of verstarren kwijt te raken, en wij kunnen dit ook doen. Schud eerst je handen, daarna je armen, dan je voeten en benen, en laat vervolgens je lichaam schudden zoals het dat wil, waarbij je je voorstelt dat je alles van je afschudt wat je niet meer nodig hebt.

Je kunt je emoties uiten in creatieve projecten. In plaats van ze op te potten en erdoor verteerd te worden, ga je ze doelbewust tekenen, dansen, schilderen, opschrijven of zingen. Geef je emoties zo de ruimte en gebruik ze om je te helpen meer in contact te komen met je creativiteit en de manieren waarop de godin in je wil bewegen en door je heen wil stromen.

Roep de godin aan

Roep Artemis aan om je emoties te voelen en te omarmen. Als godin van de maan leert ze ons dat onze emoties en energie, net als de maan, in een natuurlijk ritme bewegen en niet elke dag hetzelfde zijn, en dat zouden we ook niet moeten willen. Ze zal je eraan herinneren dat er wijsheid in je emoties schuilt en dat ze niet een zwakte zijn, maar krachtige boodschappers die gehonoreerd en verkend moeten worden.

Vraag haar je te helpen een diepere verbinding met je emoties tot stand te brengen en te begrijpen wat ze je willen vertellen. Als godin van de natuur en de wildernis zal ze je vooral helpen je diep gezetelde, wilde emoties die je misschien wilt verbergen, te aanvaarden en te uiten, en je laten zien dat er wijsheid in je wildheid schuilt.

Je afstemmen op je intuïtie

Heel vaak krijg ik vragen over intuïtie en hoe je die kunt leren gebruiken, en wat het verschil is tussen je intuïtie en je verstand, dus laten we daar beginnen.

De stem van je verstand is luid, dringend en heel vaak verwarrend, omdat je verstand steeds van mening verandert en vaak argumenten aandraagt voor beide kanten van een zaak en heen en weer springt tussen dit en dat, ja en nee, zus en zo. Deze stem gebruikt veel woorden en vragen en twijfelt aan alles, en hij kan kritisch en door angst gedreven zijn, waardoor je nog onzekerder wordt.

De stem van je intuïtie komt uit een diepere laag. Het is een zachte, kalme en heldere stem en gebruikt meestal maar één woord. Deze stem is een gevoel, een weten, een zekerheid. Maar het duurt even voordat je eraan gewend raakt ernaar te luisteren en op die wijze, alwetende, liefdevolle aanwezigheid in je te vertrouwen, want ons is geleerd dat intuïtie flauwekul is en dat als je iets niet kunt beargumenteren en begrijpen met de logische geest, het niet waar of echt is.

Als je de kracht van je intuïtie weet te hervinden is dat een van de meest levensveranderende gebeurtenissen op het pad van de godin, en het begint met het besef dat je intuïtie voor je logische verstand heel vaak niet te volgen is. Zelfs in die mate dat ik in de afgelopen paar jaar ben gaan leven vanuit de gedachte dat hoe minder logisch iets lijkt, des te beter ik weet dat ik er iets mee moet. Dat is wat het betekent vanuit de flow van je vrouwelijkheid te leven.

Om een voorbeeld te geven: een paar maanden geleden kreeg ik de kans om naar een ander deel van het land te verhuizen, wat inhield dat ik dan Londen moest verlaten, waar ik al tien jaar woonde. Het huis dat me werd aangeboden stond te koop, dus het was tijdelijk, zonder garantie van hoelang ik er zou kunnen wonen voordat het werd verkocht. Maar iets in mij zei gewoon ja, ook al sloeg het nergens op dat ik mijn hele leven zou opgeven voor een kortstondige gril; ik kon het intuïtieve ja diep in mij niet afschudden. Dus zei ik ja, en zonder ook maar te kijken waar ik heen verhuisde, zei ik de huur van mijn woning in Londen op. Het voelde gewoon goed. En sinds ik hier woon voel ik me gelukkiger en meer heel dan ik me in lange tijd gevoeld heb. Ik leef in het volle vertrouwen en in de volledige overgave aan een mooi levensavontuur met de godin en vertrouw erop dat ik ben waar ik moet zijn en dat de rest van deze reis zich zal ontvouwen zoals de bedoeling is.

Bij ons vrouwen gaat het niet om logica, spreadsheets en rekensommetjes. Bij ons gaat het meer om innerlijk weten, om lichaamswijsheid, gevoel en flow, en als we daarop leren vertrouwen en de godin de kans gaan geven ons door middel van onze intuïtie te leiden, zal ons leven magischer worden.

Dit begint met het volgen van simpele ingevingen, zoals iemand bellen of mailen die maar in je gedachten blijft komen, of vertrouwen op de opwelling een uitnodiging wel of niet aan te nemen, of een omweg te nemen, of spontaan een weekendje weg te gaan, of hardop het idee uit te spreken dat maar blijft opwellen.

Hoe meer je leert op jezelf en je intuïtie te vertrouwen, des te meer de godin tot je zal spreken en je zal vragen nog grotere sprongen in het duister te wagen en je door je intuïtie te laten leiden bij grotere beslissingen in je leven.

Ik zie intuïtie als de manier waarop de godin ons meer naar onze bestemming leidt en ons helpt het pad te volgen dat onze ziel wil nemen, zodat we kunnen ervaren, leren en ons ontwikkelen zoals de bedoeling is. En nu we het daar dan toch over hebben: een van de redenen waarom we geneigd zijn onze intuïtie te negeren, is dat die je vaak iets vertelt wat je niet wilt horen. Je intuïtie is de zachte stem die zegt dat je moet vertrekken, terwijl je diep vanbinnen weet dat je baan of relatie zijn beste tijd heeft gehad, maar omdat je bang bent, probeer je jezelf ervan te overtuigen dat je moet blijven.

De godin weet wat het beste voor je is en zal je uitdagen om verder dan je twijfels en angsten te zien en naar je intuïtie te luisteren en erop te vertrouwen – dit hoort bij je groeiproces en bij hoe je leven verweven begint te raken met de godin. Ze wil dat je helemaal jij wordt, al je potentieel en kracht gebruikt, en ze zal het stemmetje in je zijn dat zegt dat er iets niet klopt.

Laten we nu dan eens kijken hoe je weer over je intuïtie en innerlijke weten kunt gaan beschikken en ernaar kunt leren luisteren.

Aan de slag

Begin met na te denken over je vroegere ervaringen met intuïtie. Heel vaak leren we op onze intuïtie te vertrouwen door terug te kijken naar de momenten waarop we die al dan niet volgden. Denk aan een moment waarop je tegen een innerlijk stemmetje bent ingegaan: hoe liep het af? Denk nu aan een keer waarop je naar dat innerlijke stemmetje luisterde, ook al sloeg het nergens op: hoe liep dat af?

Zoals we in dit boek nu al een paar maal hebben opgemerkt, leeft de vrouwelijke wijsheid of intuïtie, het vrouwelijke weten, in je lichaam en niet in je verstand. Als je dat gevoel krijgt dat je iets echt weet, zit dat meestal ergens in je buik of baarmoeder. Begin dus weer naar de wijsheid van je lichaam te luisteren. Telkens wanneer je merkt dat je met je denken een oplossing probeert te vinden of maar blijft doormalen over iets, probeer je uit je hoofd en in je lijf te gaan.

Word stil, blijf rustig zitten en luister naar de wijsheid in jezelf. Verlaat de ruis van je gedachten en daal af in je bron van innerlijk weten. Ik geloof echt dat in jou het antwoord op iedere vraag en de oplossing voor ieder probleem schuilt, maar meestal zoeken wij die op de verkeerde plaatsen. Zoek in jezelf en vóél daar de antwoorden. Begin langzaamaan op te merken waar en hoe je intuïtie zich aan jou kenbaar maakt: is het een gevoel in je baarmoeder, een totaalgevoel in je lichaam, een stemmetje dat maar niet stilvalt of zijn het woelingen in je buik?

De volgende stap in het proces van je intuïtie nieuw leven inblazen, is dat je iets gaat doen met wat je duidelijk wordt gemaakt, zodat je ervaring krijgt met naar je intuïtie leven. Hoe goed je ook naar je intuïtie leert luisteren, als je niet handelt naar wat je wordt ingegeven, zal het in je leven niets uitmaken. Begin klein om vertrouwen op te bouwen – misschien door iemand te bellen wanneer je aan die persoon denkt of door gehoor te geven aan een ingeving om ergens heen te gaan. Hoe meer je iets met je intuïtie doet en erop vertrouwt, des te meer zij tot je zal spreken, dus als een stemmetje zegt dat je midden op de dag moet gaan staan, ga je staan, en als iets je zegt dat je moet oversteken, doe je dat. Zodra je een duwtje of een ingeving krijgt, handel je ernaar. Let op of je erover na begint te denken en begint te twijfelen (dat is je egoverstand) – negeer dit en volg gewoon je gevoel.

In mijn leven houd ik me ook aan de regel van drie: als ik driemaal over een plek hoor, ga ik erheen, als ik driemaal iets over een boek hoor, ga ik het lezen. Telkens wanneer iets zich driemaal aan mij bekendmaakt, luister ik ernaar, vertrouw ik het en volg ik de raad op. Zo belandde ik ook in mijn vorige woning in Londen, en het verhaal daarachter is behoorlijk magisch. Ik had weer eens op gevoel mijn huur opgezegd en vertrouwde erop dat de godin me zou leiden naar de plek waar ik nu moest zijn, maar het was nog maar een paar dagen voordat ik die woning moest verlaten, en het begon krap te worden. In de loop van twee dagen noemden drie mensen Notting Hill, dus ging ik op zoek naar woonruimte in Notting Hill en werd verliefd op de eerste de beste woning die ik tegenkwam. Ik informeerde en kreeg een berichtje terug dat het huis al vergeven was, en dus stelde ik droevig vast dat het niet voor mij bestemd was. Even later kreeg ik een telefoontje dat het toch beschikbaar was. Ik ging het meteen bekijken, nam het, verhuisde er een paar dagen later heen en woonde er drie jaar naar mijn zin. Het leven is heel magisch als je leert luisteren, de tekenen opvolgt en vertrouwt.

En nu we het toch over tekenen hebben: houd ze in de gaten, want het is een manier waarop de godin tot je zal gaan spreken via de wereld om je heen. Dat kan zijn door middel van zich herhalende cijferpatronen, reclameborden die je het antwoord geven op een vraag die je net stelde, synchroniciteiten of dingen die je in je dromen ziet. Zorg ervoor dat je ook deze tekenen opvolgt en niet in de val trapt van altijd zoeken naar een teken dat nóg meer zegt! Zoals we twijfelen aan onze intuïtie, zo vragen we ook vaak om raad, krijgen een teken en vragen dan om een nóg groter of nóg opvallender teken. Begin de tekenen op te volgen, dan zullen ze je met nog meer lagen van diepere intuïtie verbinden.

Ten slotte dit: wees blij met elke keer dat je je intuïtie volgt en er iets gebeurt. Op die manier zul je leren er echt op te vertrouwen. Houd een dagboek bij en noteer hierin de tekenen en boodschappen en de keren dat je wel of niet op je intuïtie afging. Je intuïtie is als een spier die je moet blijven versterken.

Ik moet nu even iets opmerken: we verwarren spanning vaak met angst, omdat ze in het lichaam hetzelfde aanvoelen. Wanneer we op het punt staan onze intuïtie te volgen en iets dappers en onbekends te gaan doen, denken we onterecht dat we bang zijn en dat het niet kan kloppen en we het dus niet moeten doen. Maar er kan in je leven nooit iets echt veranderen zonder een zekere mate van angst, omdat het bij ons mensen ingebakken zit weerstand te voelen tegen verandering. Ook is het zo dat als het niet beangstigend is je intuïtie te volgen of als veranderen gemakkelijk gaat, er geen groei, geen leerproces, geen ontwikkeling is, geen vertrouwen en geen reden om je comfortzone te verlaten, want dat is wat je intuïtie vaak van je wil. Zij geeft je duwtjes in de richting van alles wat op je wacht aan de andere kant van de twijfels en angsten van je mensenverstand.

Op je intuïtie afgaan betekent dat je je niet laat weerhouden door twijfel en angst en dat je mettertijd genoeg vertrouwen en geloof vindt in jezelf, de godin, je ziel en het universum om te weten dat je op je intuïtie kunt vertrouwen, ook al voelt het eng en onbekend. Je begint te vertrouwen op wat je hoort en te geloven in je innerlijke wijsheid en innerlijk weten, zodat je begint te geloven dat je alle antwoorden in je hebt.

Roep de godin aan

Roep Saraswati aan om in contact te komen met je intuïtie en wijsheid en die te horen en te leren kennen. Haar naam betekent ‘Stromende’ en ze helpt je toegang te krijgen tot het diepe weten dat in en door je heen wil stromen. Ze zal je eraan herinneren dat alle antwoorden die je zoekt al in je besloten liggen en dat de wijsheid die je zoekt niet in woorden of rationeel logisch denken is uit te drukken – het is een gevoel, een duwtje, een stroom.

Ze zal je met behulp van je inwendige navigatiesysteem helpen al wevend en stromend te leven, waarbij je gemakkelijk het verschil ziet tussen je intuïtie en de stem van je twijfel en angst. Ze zal je verbinden met de intuïtieve flow die in je leeft.

PS Hiervoor vertelde ik je hoe ik een aanbod van een woning kreeg waardoor ik Londen verliet, maar dat die woning te koop stond. Goed. Toen ik twee dagen voor de deadline voor dit boek zat, gebeurde het gevreesde: ik kreeg te horen dat het huis verkocht was.

De mens in mij raakte in paniek. Niet alleen stond ik onder enorme druk omdat dit boek af moest, maar ook moest ik nu weg uit mijn oude huis, waar ik dol op was, en een andere stek zien te vinden. Het was veel, en het werd me een beetje te bar.

Maar ik besefte dat dit een kans was om te doen wat ik altijd verkondigde, de daad bij het woord te voegen, mijn opvattingen en waarheid in praktijk te brengen en me volledig aan het universum en de godin over te geven en vertrouwen te hebben. Ik ging de natuur in en verzocht haar mij te helpen, me te leiden, me de weg te wijzen. Ik bad, ik gaf ruimte aan mijn emoties en ik ging nog dieper het vertrouwen in. Ik wist dat alles op de een of andere manier goed zou komen.

Ik besloot het boek af te maken en dan mijn woonsituatie te gaan aanpakken. Op dezelfde dag stuurde mijn beste vriendin me een woontip, meer als geruststelling om me geen zorgen te maken omdat er nog meer woningen in de wereld waren.

De hele dag bleef er iets aan me knagen en daarom bedacht ik dat, hoewel ik eigenlijk alleen maar met mijn boek bezig moest zijn, het geen kwaad kon als ik even informeerde, en dat deed ik dus.

Ik kreeg als antwoord dat de woning net door iemand genomen was, maar dat ze het me zouden laten weten als er iets veranderde. Ik ging nog dieper het vertrouwen in (en de emotie, moet ik eerlijk bekennen), en die avond kreeg ik een berichtje dat het huis weer beschikbaar was en of ik nog geïnteresseerd was.

Ik ging kijken en ik viel er als een blok voor: de verhuurders zijn geweldig, en ik heb echt het gevoel dat dit de volgende stap in mijn levensreis is en dat de godin wil dat ik hier nu ben. Het ontvouwt zich precies zoals de bedoeling is en ik vertrouw erop dat het goed is en laat het allemaal gebeuren. En zo zorgt de godin voor ons als we vertrouwen.

Wat dit verhaal nog magischer maakt, is dat toen ik had gehoord dat de woning vergeven was, ik ’s avonds ging wandelen en er een hert mijn pad kruiste. Het trof me als een teken en daarom zocht ik na thuiskomst op wat hertenmedicijn inhield: ‘Wanneer de Geest in je leven verschijnt in de vorm van een hert, wil dat je leren zachtmoedig, vastberaden en zeker te zijn, ook in moeilijke situaties.’ Herten zijn ook sterk verbonden met het hartchakra en dit voelde als een prachtige bevestiging dat ik zacht voor mezelf moest zijn, moest vertrouwen en mijn hart open moest houden.

Toen ik de volgende ochtend op weg was naar het bos, kruisten drie herten mijn pad – ik kon haast niet geloven dat ik die boodschappers weer tegenkwam. Toen ik naar mijn nieuwe woning ging kijken, vertelde de verhuurster me alles over de mooie boswandelingen rond het huis en ze zei tegen me: ‘Ik zag onlangs op een wandeling zelfs zes herten.’ De herten doken voor de derde maal op en op dat moment wist ik dat ik de woning moest nemen en zei ik zonder te aarzelen ja.




AFFIRMATIES OM JE INTUÏTIE TE LATEN HERLEVEN

❍ ‘Ik vertrouw op mijn intuïtie en mijn diepste weten.’

❍ ‘Ik luister. Ik doe wat mij wordt ingegeven. Ik vertrouw.’

❍ ‘Ik vertrouw elke dag meer op mijn intuïtie.’

❍ ‘Alles wat ik nodig heb bevindt zich al in mij.’

❍ ‘Ik ben wijs, intuïtief en alwetend.’

❍ ‘De godin spreekt door middel van mijn intuïtie.’

❍ ‘Ik volg mijn inwendige navigatiesysteem.’

Ik hoop dat je jezelf in dit stadium van onze reis al veel beter kent en vertrouwt en dat je de godin en je intuïtie de gelegenheid geeft om nog meer magie en betekenis in je leven te brengen. Laten we deze innerlijke leiding nu gaan gebruiken om erachter te komen wat jouw waarheid is en die recht te doen.




Je waarheid spreken betekent dat je je authentiek en waarachtig vanuit je hart aan anderen toont, zonder kritiek achteraf, zonder censuur of angst.
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VOLG JE EIGEN WAARHEID

We zijn nu in een fase van onze gezamenlijke reis gekomen waarin we je waarheid gaan heroveren. Het wordt tijd om tot de rauwe kern te komen, eerlijk en kwetsbaar te zijn en om te zien wat je moet zien, te horen wat je moet horen en te weten wat je moet weten. Ben je er klaar voor? Dan gaan we beginnen.

De waarheid over wat er moet veranderen

Na alles wat je tot dusver hebt ervaren en na de confrontatie met je schaduwen, wordt het tijd om de waarheid van wat er niet meer werkt in je leven en wat er moet veranderen, onder ogen te zien.

In het vorige hoofdstuk spraken we over verandering en dat die vrijwel onmogelijk tot stand te brengen is zonder angst. Ik weet dat veranderen eng lijkt, en het kan vaak gemakkelijker voelen in je comfortzone te blijven en verandering te vermijden, maar dat is niet leven, dat is bestaan, en de godin wil dat je leeft. Goed dan. Welke intuïtieve duwtjes heb je genegeerd? Waartegen heb je je verzet? Welke waarheid moet je onder ogen zien? Want alleen waarheid maakt je vrij.

Een van de eerste manieren waarmee we verandering kunnen creëren, is de rol accepteren die we zelf spelen bij alles wat niet werkt in ons leven, en ik weet dat dat moeilijk kan zijn. Maar als we blijven volhouden dat het de schuld van anderen is dat we ongelukkig zijn of niet kunnen krijgen wat we hebben willen of niet vooruit kunnen komen, moeten we eerst wachten tot de ander of de situatie verandert voordat wij kunnen veranderen.

Zodra je radicaal de verantwoordelijkheid neemt voor jouw rol in het geheel, pak je je greep op de situatie terug en herover je het vermogen er verandering in te brengen. Misschien ben je ongelukkig geweest in je relatie omdat je partner je niet op waarde schat en je niet behandelt zoals je behandeld wilt worden. Daardoor ben je altijd droevig, heb je geen goed zelfgevoel en denk je heel vaak: zou hij/zij maar liever voor me zijn, dan zou ik gelukkig kunnen zijn, of: zou hij/zij maar veranderen, dan zou dit een goede relatie kunnen zijn. Je zou me waarschijnlijk honderden dingen kunnen vertellen die de ander fout heeft gedaan en van alles over hoe het gedrag van je partner je leven beïnvloedt, en je zou je op allerlei manieren kunnen afvragen waarom de ander niet vriendelijker, liefdevoller en zorgzamer kan zijn of je gewoon kan geven wat je nodig hebt.

Maar de enige vraag die je echt dient te stellen is: waarom blijf ik? Komt dat doordat je diep in jezelf niet gelooft dat je beter verdient, of durf je niet te vertrekken, of ben je bang dat je misschien nooit meer een ander ontmoet? Zodra je de verantwoordelijkheid op je neemt voor jouw aandeel, voor het feit dat je toelaat dat je zo behandeld wordt en met te weinig genoegen neemt, kun je je kracht heroveren en de nodige veranderingen in jezelf tot stand brengen, zodat je erachter komt waar je recht op hebt en gaat vragen om wat je hebben wilt. De ander zal al dan niet in staat zijn je dat te geven, en wanneer het zover is, zul je genoeg eigenwaarde en innerlijke kracht hebben gevonden om weg te kunnen gaan in plaats van vast te blijven zitten en met te weinig genoegen te nemen.

Het is misschien zinvol om je nu even in herinnering te brengen wat we in hoofdstuk 3 aanroerden: dat er mensen wegvallen wanneer je aan een reis van zelfontdekking en spiritualiteit begint – het is een trieste maar onontkoombare waarheid. Naarmate je verandert en groeit en je ontwikkelt, zul je steeds minder met bepaalde mensen resoneren of steeds minder met hen gemeen hebben. Dat je verandert zal bij anderen reacties teweegbrengen, vooral bij degenen die er voordeel bij hebben dat je hetzelfde blijft. Het maakt anderen ook duidelijk waar zijzelf vastzitten in hun leven en daarom willen ze liever dat je samen met hen vast blijft zitten dan dat je je bevrijdt en hun laat zien dat verandering mogelijk is, vooral als ze er nog niet aan toe zijn dat te zien. Dus als er mensen uit je leven vertrekken, betreur dan het verlies, maar gebruik het alsjeblieft niet als een excuus om jezelf weer klein te maken. Hun vertrek maakt ruimte voor nieuwe mensen in je leven, die passen bij wie je aan het worden bent en die je zullen bejegenen als de godin die je bent.

Aan de slag

Ik zou het waarderen als je nu even wat tijd nam om na te denken over hoe je door je reis tot dusver bent veranderd – in hoeverre je niet meer dezelfde bent als een paar weken geleden en in hoeverre je nu iets anders van het leven verlangt en nodig hebt. Misschien neem je geen genoegen meer met waar je voorheen wel genoegen mee nam, of laat je niet meer toe wat je eerst wel toeliet, of doe je niet meer wat je deed. Wees eerlijk over wat je dient te veranderen in je leven. Dat wil niet zeggen dat je al die veranderingen in één keer moet doorvoeren, maar eerlijk toegeven wat er niet werkt is je eerste dappere stap.

Kijk nu naar de rol die jij in al deze zaken speelt en wat je kunt gaan veranderen terwijl je het pad van de godin vervolgt.

Wat je moet weten over je sabotage

Dit is ook het moment om jezelf eerlijk te bekennen op welke manieren je jezelf saboteert en tegenhoudt, waardoor je jezelf niet volledig de godin laat worden die je bent. Als je jezelf saboteert, doe je bewust of onbewust dingen (of laat je ze na) die je ervan weerhouden succes, geluk, liefde en een levensdoel te realiseren. Dat komt meestal voort uit een angst voor succes, een laag gevoel van eigenwaarde, het ‘bedriegerssyndroom’ [het gevoel dat niemand doorheeft dat je incompetent bent en anderen een rad voor de ogen draait, voortkomend uit een laag zelfbeeld, vert.], te veel getob over wat anderen zullen denken of zeggen, of de wens moeilijke emoties of pijn te vermijden. Net als onze schaduwen kunnen sabotageneigingen stiekem zijn, zelfs zo stiekem dat we ze misschien pas opmerken wanneer we ons realiseren dat steeds dezelfde patronen in ons leven opduiken.

Het kan zijn dat je te laat solliciteerde naar die promotieplek, omdat je bang was dat je er toch niet goed genoeg voor was, of dat het zou betekenen dat je nieuwe verantwoordelijkheid op je zou moeten nemen en boven je collega’s zou komen te staan, of dat je zichtbaarder zou worden. Misschien wil je een nieuwe relatie, maar ben je diep in je hart bang dat je kwetsbaar zult zijn of gekwetst zult worden of in de steek gelaten zult worden, zodat je constant belemmeringen ziet die er niet zijn, of mensen kiest die je relatieverhalen en -drama’s blijven bevestigen. Daarmee creëer je een zichzelf bevestigende voorspelling en blijf je jezelf maar wijsmaken dat relaties niet werken of dat er geen goede partners te vinden zijn.

Of je stelt taken lang uit, zoals ik doe – daar ben ik echt een ster in. Bij elk boek dat ik ooit heb geschreven, heb ik het werk laten liggen tot vlak voor de deadline, ook voor dit boek. Ik zou kunnen zeggen dat dat komt doordat ik beter werk als ik onder druk sta, en daar schuilt wel enige waarheid in. Maar als ik eerlijk ben moet ik bekennen dat het komt doordat ergens in mij de grote angst schuilt dat ik jullie allemaal zal teleurstellen en een boek zal schrijven dat niet goed genoeg is om je te helpen zoals ik dat echt wil.

Aan de slag

Werken met de maan kan een heel krachtig instrument zijn om onze zelfsabotagepatronen of ons zelfsabotagedrag te zien. Bij nieuwemaan, het begin van een gloednieuwe maancyclus, kun je voornemens maken voor wat je in de komende maand in je leven wilt bereiken, scheppen en manifesteren. De twee weken erna, bij wassende maan, wanneer zij groter en helderder wordt, vormen de uiterlijke fase van de maancyclus, waarin je je net als de maan laat zien, schijnt en jezelf op de voorgrond plaatst, en doet wat je kunt om je nieuwe maanintenties waar te maken. Dan komt de vollemaan. Deze verlicht ons leven en laat ons zien wat we hebben bereikt en tot stand hebben gebracht en waar we onszelf in de weg hebben gezeten. Op dit punt begin je te merken dat je telkens op hetzelfde sabotagegedrag stuit (misschien steeds in iets andere gedaante).

Je kunt zo misschien tijdens een paar maancycli te werk gaan en eerlijk kijken naar je sabotagepogingen. Zeg je wel eens dat je iets wilt, maar doe je iets heel anders? Besluit je dat je vroeg, vóór de anderen, wilt opstaan om te mediteren en je godinnenrituelen uit te voeren, maar blijf je uiteindelijk heel lang op, zodat je de volgende ochtend moe en slaapdronken bent en zo jezelf kunt aanpraten dat je geen ochtendmens bent en dat rituelen niks voor jou zijn? Stel je jezelf onrealistische doelen, of heb je onrealistische verwachtingen, of mik je juist altijd te laag, verzin je altijd smoezen, zeg je dat je morgen begint of wacht tot alles perfect klopt?

Stel eerlijk vast wanneer je jezelf in de weg zit en je magie en kracht dempt en niet alles durft te hebben wat je verdient. Wanneer je eenmaal hebt vastgesteld hoe en waar je saboteert, kun je proberen uit te zoeken waar dat gedrag vandaan komt en waartegen het je moet beschermen. Zoek dan manieren waarop je kleine veranderingen kunt verwezenlijken die je helpen meer in jezelf te geloven en je sabotagegedrag te overwinnen.

Je waarheid kennen

We komen nu bij een interessant gedeelte van het pad van de godin, het gedeelte waarin je je persoonlijke waarheid begint te heroveren. Ik wil deze paragraaf beginnen met de mededeling dat we pas de absolute waarheid en alle antwoorden weten wanneer we ‘terugkeren’, naar de plek waar onze ziel vandaan komt, als je tenminste gelooft dat zo’n plek bestaat.

Ik geloof werkelijk dat ieder van ons een ziel is die een ervaring als mens heeft. Ik geloof dat onze ziel, voordat wij naar de aarde gaan, met onze gidsen overlegt en besluit met welke lessen, problemen, situaties en ervaringen we in dit leven te maken zullen krijgen om ons te helpen leren, groeien en ons te ontwikkelen. En dat we aan het eind van ons leven terugkeren om dit leven door te nemen en vast te stellen welke lessen voor het volgende leven nodig zijn.

Ontdekken wat jouw waarheden zijn en wat voor jou goed voelt en met je resoneert, hoort bij de spirituele godinnenreis. Dit wordt gemakkelijker naarmate je jezelf beter leert kennen en uit de eerste hand meer ervaring met het leven, de godin en spiritualiteit hebt opgedaan. In het begin kan het heel verwarrend zijn – je hebt godinnen en kristallen, reiki en energetische healing, maanmagie en astrologie, gidsen en regressietherapie, en de een zegt dat dit de weg is, en de ander dat, en voor mij gold dat ik het allemaal wilde doen. Ik geloofde nu dit en dan weer dat en werd kristalhealer, regressietherapeut en reikihealer, werkte met gidsen en daarna met godinnen, en vervolgens met orakelkaarten, om maar een paar dingen te noemen.

Maar na verloop van tijd leer je wat voor jou werkt en begin je je eigen innerlijke waarheden vast te stellen: een verzameling opvattingen die het fundament van je leven vormen en die alles in je leven gemakkelijker en zinvoller maken. Je vindt je eigen persoonlijke verbinding met de goddelijke vrouwelijkheid en je innerlijke godin. Dus als er in alles wat ik in dit boek heb beweerd iets is wat voor jou niet juist voelt, is dat niet jouw waarheid. Neem eruit wat goed voelt en laat de rest zitten. Je eigen waarheid ontdekken hoort bij de tocht over het pad van de godin.

Ik wil hier ook even zeggen dat je moet opletten naar wie je luistert. Je kunt maar beter geen relatieadvies aannemen van de vriendin die eeuwig single is, of investeeradvies van iemand die altijd blut is. De mensen die je raad geven doen dat op basis van hun eigen leven en ervaringen en wat volgens hen waar is. En dan wordt je eigen waarheid vinden waardevol, zodat je meer begint te vertrouwen op wat je zelf weet en minder advies en bevestiging buiten jezelf zoekt.

Hoe meer je je eigen overtuigingen en waarheden kunt vaststellen, des te steviger je in je godinnenkracht en innerlijke weten verankerd kunt zijn. Toen ik ruim twintig jaar geleden aan mijn spirituele reis begon, wilde ik dat iedereen wist en geloofde wat ik wist en geloofde. Dat was deels goedbedoeld, omdat dit alles mijn leven zozeer veranderde dat ik anderen net zo wilde helpen. Maar eerlijk gezegd wilde ik het ook omdat ik er niet helemaal in geloofde. Als anderen erin geloofden, maakte dat het op de een of andere manier waar en gaf het mij permissie er ook in te geloven. Ik had die bevestiging van buitenaf nodig omdat mijn overtuigingen nog niet sterk genoeg waren.

Nu ik al tientallen jaren dit pad bewandel, weet ik wat er diep vanbinnen in mij leeft aan overtuigingen en waarheden. Ik geloof ze in iedere vezel en cel van mijn wezen. Ik voel ze als waarheid in mijn botten. Het zou me niets meer kunnen schelen of anderen erin geloofden of niet – het zijn mijn waarheden en ze zijn voor mij waar en helpen me mijn ware zelf te zijn en een gelukkig, zinvol en bevredigend leven te leiden. Als ik nu vragen over mijn opvattingen krijg, of als anderen ze in twijfel trekken, blijf ik overeind. Dan houd ik vast aan mijn waarheid en aan wat ik weet.

Aan de slag

Neem even de tijd om echt te voelen wat je waarheden zijn, nu je jezelf en de godin veel diepgaander kent. Wat is je relatie met de godin, wat heeft ze je geleerd? Wat is je relatie met jezelf, wat heb je geleerd over jezelf? Geloof je in zielen, vorige levens, gidsen, dat niets zomaar gebeurt, energetische healing, enzovoort?

Je antwoorden hoeven niet concreet te zijn en je opvattingen niet eeuwig geldend – ze kunnen veranderen naarmate je relatie met jezelf, je ziel en de godin zich verdiept en je gaandeweg leert, groeit en je ontwikkelt. Maar in deze fase van je reis over het pad van de godin kun je beginnen met je voorzichtig af te vragen wat jij als waarheid beschouwt of weet, en dat te verkennen.

Je waarheid spreken

We horen heel veel over ‘je waarheid spreken’, maar wat betekent dat nu eigenlijk? Voor mij begint het met weten wie je bent, wat je waarden zijn, wat je gelooft en wat je wilt. Het betekent dat je trouw blijft aan wie je bent en niet verbergt wat je voelt uit angst voor wat anderen zouden kunnen denken of zeggen. Het is in staat zijn trouw te blijven aan je meningen, opvattingen en behoeften, en er openlijk voor uit te komen. Je waarheid spreken betekent dat je authentiek en waarheidsgetrouw communiceert vanuit je hart, zonder ergens op terug te komen, censuur te plegen of bang te zijn.

Naarmate je jezelf beter leert kennen, wordt dit gemakkelijker. Wanneer je trouw blijft aan jezelf, heb je er geen behoefte meer aan jezelf kleiner te maken of te verbergen en word je met steeds meer vertrouwen jezelf. Je hoeft op geen enkel levensterrein meer de leugen te laten regeren of in te stemmen met dingen waarmee je het niet eens bent, of je in bochten te wringen om de vrede te bewaren. In plaats daarvan word je echt en authentiek en laat je je volledig zien.

Hoe meer je de moed hebt om je waarheid te spreken, des te meer je in staat zult zijn je behoeften kenbaar te maken en voel je je niet meer teleurgesteld in het leven of in de steek gelaten. We leven vaak in de verkeerde veronderstelling dat mensen vanzelf zouden moeten weten wat we willen en nodig hebben, vooral degenen die van ons houden, maar we kunnen niet verwachten dat iedereen altijd maar weet wat we nodig hebben als we het hun niet vertellen, en als je je waarheid spreekt, helpt dat. Het helpt je het vermogen te herwinnen om je volledig en authentiek te uiten en je te vrij te voelen om helemaal jezelf te zijn.

Aan de slag

Begin met kijken naar delen van je leven of mensen om je heen die je op dit moment niet het gevoel geven dat je je waarheid kunt spreken, en waarom dit zo is. Knik je bevestigend en instemmend wanneer bepaalde familieleden iets zeggen of willen, terwijl je het er eigenlijk niet mee eens bent? Of spreek je je bij bepaalde vrienden nooit uit en geef je bij hen nooit je mening? Of zeg je tijdens werkoverleg nooit wat je ideeën en standpunten zijn? Misschien maak je in je relatie niet je behoeften kenbaar om onenigheid te voorkomen. Begin dan te oefenen met je uitspreken, stapje voor stapje. Misschien eerst bij mensen die je niet goed kent, die geen vooropgezette meningen over je hebben. Hoe vaker je je waarheid spreekt, des te krachtiger je zult worden en des te meer je anderen zult inspireren om zich vrij te voelen en ook hun stem te laten horen.

Roep de godin aan

Kali is de hindoegodin van verandering, tijd, empowerment, vernietiging, dood en wedergeboorte. Als de rauwe, wilde expressie van de vrouwelijke kracht die ze is, zal ze je helpen jezelf te kennen, dicht bij jezelf te blijven en je vrij te voelen om onbevreesd je waarheid te volgen.

Kali is degene die je aan je zijde moet hebben als je weet dat er iets moet veranderen in je leven, en soms weet zij het lang voordat jij het weet en zal ze opschudding, verstoring en wanorde creëren, zodat je wakker wordt en op gaat letten.

Ze is een kracht om rekening mee te houden en je zult het weten wanneer ze haar wilde, extatische dans door je leven weeft, maar ze is een kracht van verandering, bevrijding, waarheid en transformatie, en je leven zal er nooit meer hetzelfde uitzien wanneer je met Kali het pad hebt bewandeld.

Ze brengt je een felle, beschermende liefde en helpt je je sabotage te beëindigen, beperkende opvattingen los te laten, evenals oude structuren en oude gewoonten die je in je comfortzone houden en je je waarheid doen verbergen. Ze zal je ondersteunen bij het laten afsterven van oude versies van jezelf, zodat je herboren kunt worden en een meer volledige, waarheidsgetrouwe en aanwezige versie van jezelf kunt zijn en de volledige vrouwelijke levenskracht door je heen kunt laten stromen.

Ze zal van je eisen dat je jezelf niet meer voor jezelf verbergt en ook niet meer voor anderen, en dat je jezelf volledig gaat uiten en gaat ontdekken en beseffen wat je innerlijke waarheid is en de moed gaat vinden die onbevreesd aan de wereld kenbaar te maken.

Nu volgen een paar manieren waarop je de felle, krachtige Kali in je leven kunt uitnodigen.

Laat los wat je niet meer dient

Houd een bevrijdingsceremonie met Kali waarin je eerlijk zegt wat je in je leven moet veranderen, transformeren en loslaten. Dit kan om relaties, je baan of een versie van jezelf gaan die bang is of saboteert. Misschien kun je het opschrijven, het dan hardop aan Kali vertellen en vervolgens het papier op een veilige manier verbranden, waarbij je voelt dat Kali’s transformerende vuur het wegneemt. Dat wil nog niet zeggen dat je meteen alles moet veranderen, maar hardop je waarheid uitspreken met Kali als getuige geeft al heel veel kracht. Als je eraan toe bent kun je haar vragen je met al die veranderingen te helpen en laat je het transformatieproces beginnen.

Laat Kali door jou spreken

Als je niet goed durft te beginnen met het spreken van je waarheid, kun je Kali vragen via jou te spreken. Ze zal je helpen je stem te vinden en de moed om die te gaan gebruiken, vooral door tegen haar steeds meer je waarheid te spreken. Vertel Kali over je zelfsabotage, je diepste, donkerste angsten en alles waarvan je inwendig weet en gelooft dat het waar is. Laat haar er getuige van zijn dat je je ziel begint bloot te leggen. Vertel haar wat je nog niet aan anderen durft te vertellen en sta haar toe je te helpen de waarheid van je wezen te vinden, te vertrouwen en te kennen. En wanneer je er dan aan toe bent je stem te gaan gebruiken, geef je je inwendige Kali de ruimte en laat je haar krachtige geluid horen.

Dans extatisch je waarheid

Kali wordt vaak wild, extatisch, als een dolle dansend afgebeeld, meestal boven op Sjiva, wat aangeeft dat ze meester over het levensproces is door haar constante cycli van schepping, leven en dood. Probeer net zo meester over je eigen leven te worden. Kies muziek uit, speel die luid af en nodig Kali uit om met je te dansen. Dans je waarheid, je sabotages en de veranderingen die je wilt creëren. Verbind je met de rauwe oerkern in jezelf en geef uiting aan al je waarheden door middel van wilde dans en beweging. Houd je niet in – dans je waarheid en voel die tot in je botten leven.

De archetypen in jou

De wilde vrouw

Vraag de wilde vrouw in jezelf je de moed te geven om helemaal jezelf te zijn en je waarheid te eren. Telkens wanneer je jezelf klein begint te maken, voel je je innerlijke wilde vrouw je helpen bij je waarheid te blijven.

De zieneres

Laat je innerlijke zieneres je helpen je diepste waarheid te verkennen, bloot te leggen en je ermee te verbinden, en van daaruit de wereld om je heen te creëren. Ze zal je helpen je waarheid duidelijk te zien en alle veranderingen te creëren die nodig zijn om je visioenen waar te maken.

Leef naar je waarheid

Probeer een dag lang volgens je totale waarheid te leven. Leef naar je overtuigingen en waarden en wees op ieder moment van de dag radicaal eerlijk tegen jezelf over al je gedachten, woorden en daden. Probeer de hele dag alleen jouw waarheid te spreken en jezelf en je waarheid eer aan te doen.




AFFIRMATIES OM JE WAARHEID TE VOLGEN

❍ ‘Ik verwelkom verandering.’

❍ ‘Het is niet gevaarlijk om mijn waarheid te uiten.’

❍ ‘Ik leid een authentiek leven.’

❍ ‘Ik ben vrij om mezelf te zijn.’

❍ ‘Mijn innerlijke waarheid is mijn gids.’

❍ ‘Ik spreek mijn waarheid.’

Ik hoop dat je door dit hoofdstuk duidelijk je waarheid en authenticiteit kunt laten gelden en jezelf meer begint te laten zien. En nu je jezelf beter kent, kunnen we gaan kijken hoe je kunt leren jezelf rust te gunnen en die te ontvangen.




Het wordt tijd om rustiger aan te gaan doen en te gaan luisteren, lieverd, en zo rust in je leven te brengen en te leren ontvangen, want dan zul je de godin in jezelf werkelijk vinden en kennen.
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GUN JEZELF RUST EN LEER ONTVANGEN

We leven in een wereld die ons vertelt dat onze waarde wordt uitgedrukt in hoeveel we doen, waardoor we een leven leiden van constant pushen, worstelen, streven en ons proberen te bewijzen. Men heeft ons willen doen geloven dat het druk hebben een teken van succes is, maar als we onze vrouwelijkheid echt willen kennen en vertegenwoordigen, moeten we die illusie doorprikken.

De mannelijke energie is er een van doen, de vrouwelijke van zijn en ontvangen. We kunnen de godin niet kennen als we constant rondrennen en ons een slag in de rondte werken. Als we constant bezig zijn en hierheen en daarheen rennen en elk moment van de dag iets doen, raken we niet alleen het contact met de diep gezetelde, vrouwelijke stem van de godin in ons kwijt, maar ook met onszelf. Het wordt tijd om rustiger aan te gaan doen en te gaan luisteren, lieverd, en zo rust in je leven te brengen en te leren ontvangen, want dan zul je de godin in jezelf werkelijk vinden en kennen.

Als je je onttrekt aan de eeuwige staat van bezig zijn en losgekoppeld zijn van je innerlijke wereld, en een langzamer levenstempo aanneemt en zo flow en tijd creëert voor aandachtig luisteren naar je innerlijk, is dat een radicale daad van zelfliefde. Het is het begin van een prachtige reis terug naar zelfkennis en de godin in jou.

Gun jezelf rust

Velen van ons hebben er moeite mee rust te nemen, want de stem in ons hoofd zegt dat we de hele tijd iets moeten doen of van de bank moeten opveren wanneer we iemand thuis horen komen, uit angst dat ze ons rustend aan zullen treffen en ons lui zullen vinden. We hebben op de een of andere manier het gevoel dat we rust moeten ‘verdienen’ en er pas recht op hebben wanneer we doodmoe zijn geworden, maar zelfs dan kunnen we ons nooit helemaal toestaan te ontspannen en alles los te laten. We zien rusten als een teken van zwakte en gaan heel hard tegen de fluctuering van onze gevoels- en hormoonhuishouding en veranderlijke energieniveaus in. We proberen te bewijzen dat we altijd maar door kunnen gaan en alles kunnen doen, maar daardoor doen we uiteindelijk minder. We negeren burn-outsignalen van ons lichaam en onze ziel, totdat de man met de hamer ons genadeloos treft.

Daarom is regelmatig rusten zo krachtig, transformerend en levensveranderend, want je neemt de tijd om je godinnenenergie- en op te laden. Je zou er niet over peinzen om met een lege tank aan een lange reis te beginnen, of aan een belangrijke dag te beginnen zonder een volle accu in je mobiel. Toch doen we dit onszelf regelmatig aan; we blijven onszelf maar de wereld in duwen totdat we niets meer te geven hebben.

Aan de slag

Als je de godin in jezelf werkelijk recht wilt doen, begin dan regelmatig rust te nemen. Een gemakkelijke manier om hiermee aan de slag te gaan is dat je je eigen cyclus of die van de maan gaat respecteren. De dagen van de donkere maan/nieuwemaan en de dagen waarop je menstrueert zijn de momenten in je cyclus waarop je emotioneel en energetisch op het diepste punt zit, en dat geeft je permissie om te rusten en je in je binnenwereld terug te trekken.

Onze voormoeders zouden zich in de periode van de nieuwemaan/hun menstruatie in de rode tent hebben verzameld om zichzelf te eren, te koesteren en te voeden en zichzelf te geven wat ze nodig hadden (meer hierover in het volgende hoofdstuk). Het is tijd om de rode tent in ere te herstellen en jezelf regelmatig diepe rust en verjonging te gunnen.

Begin met een paar uur, een avond of een dag te reserveren, wat je maar kunt missen, om jezelf schuldgevoelvrije rust en zelfzorg te gunnen. Ik verzeker je dat als je jezelf deze tijd voor rust schenkt, je de rest van de maand een betere moeder, vriendin, dochter, zuster en allround godin zult zijn.

Neem ook wat tijd om te bepalen hoe je tegen rust aankijkt. Geeft rust nemen je het gevoel lui, zwak of onnodig te zijn? Waar komt die kijk vandaan? Zag je je moeder nooit stilzitten en zich altijd opofferen, of hoor je de stem van iemand anders in je hoofd die zegt dat je iets zou moeten doen, telkens wanneer je probeert te rusten?

In de loop van de komende weken kun je de rust in je leven inpassen door jezelf toe te staan dingen te doen die je jezelf normaal gesproken nooit toestond. Misschien kruip je lekker in bed, of neem je midden op de dag een bubbelbad, of ga je om acht uur ’s avonds in bed liggen met een boek en een kruik, of houd je er een lome zondag op na en kleed je je niet aan. Luister naar je lichaam en wat het vraagt, en gun jezelf het geschenk van diepe, echte rust. De godin in jou zal je er niet alleen dankbaar voor zijn, maar er ook wel bij varen.

Zelfzorg is niet zelfzuchtig

Nu we het toch over rust hebben en over hoe je jezelf kunt koesteren en voeden, wil ik even nadrukkelijk opmerken dat zelfzorg niet zelfzuchtig is. Het is zelfs het tegenovergestelde en noodzakelijk als je je in de wereld wilt laten zien als de godin die je werkelijk bent. Het is onmogelijk je vrolijkste, stralendste, krachtigste, intuïtiefste godinnenzelf te zijn als je leeg, doodmoe en opgebrand bent.

Ooit krijgen we in ons leven te horen, en dat geldt vooral voor vrouwen, dat een goed mens zijn betekent dat je niet zelfzuchtig bent en de behoeften van anderen boven die van jezelf stelt. Maar ik zou willen beweren dat dít juist zelfzuchtig is, omdat je jezelf en je energie gaandeweg uitput en jezelf onbewust wijsmaakt dat jij en je behoeften niet zo belangrijk zijn als die van anderen. En daarmee beroof je jezelf en je godin van glans.

Ik zeg hiermee absoluut niet dat je niet voor anderen klaar moet staan of moet zorgen, maar er wordt niet voor niets gezegd dat je je eigen zuurstofmasker het eerst moet opzetten. Je kunt niet voor anderen zorgen of hen helpen als je een lege tank hebt en niets kunt geven.

Op de momenten waarop je jezelf wijsmaakt dat je geen tijd hebt om voor jezelf te zorgen, heb je zelfzorg juist het hardst nodig. Het is een onmiskenbaar teken dat je hard op weg bent naar een burn-out en het contact met de godin in jezelf bent kwijtgeraakt. Ook hier moet ik even iets opmerken: je hoeft zelfzorg niet te verdienen. Het pad van de godin bewandelen houdt ook in dat je zo veel liefde en respect voor jezelf voelt dat je optimaal voor jezelf wilt zorgen.
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Zelfzorg is elk moment weten wat je nodig hebt en dat aan jezelf geven. Het betekent dat je er voor jezelf kunt zijn en jezelf en je behoeften belangrijk vindt. Ga daarom, bijvoorbeeld een week lang, van jouw behoeften een prioriteit maken. Elke ochtend verbind je je even met je lichaam, je hart en de godin in jezelf en vraag je wat je die dag nodig hebt en neem je je voor dat aan jezelf te geven. Het kan zijn dat je moe bent en vroeg naar bed moet, of dat je een waarheid moet uitspreken, een grens moet stellen of jezelf die dag gewoon meer tijd moet geven voor leuke dingen en ontspanning.

Voor jezelf zorgen kan bestaan uit een massage, een bubbelbad en een gezichtsmasker. Het kan ook zijn: weten wanneer je naar bed moet om ervoor te zorgen dat je genoeg slaap krijgt en groente eten om aan de schijf van vijf te voldoen. Het kan bestaan uit meditatie, ademwerk, krachtsport en yoga. Het kan ook zijn: weten dat je te veel hooi op je vork hebt genomen en nee zeggen, grenzen stellen, je houden aan je voornemens en jezelf niet afkammen, vooral wanneer je moe en uitgeblust bent.

Leef langzamer en ken jezelf

Als je constant rondrent, druk in de weer bent en opgaat in het rumoer van de buitenwereld, is het vrijwel onmogelijk de stem van je diepere innerlijke wijsheid, je intuïtie en de raad van de godin te horen. Maar heel vaak rennen we om juist deze reden rond, zodat we kunnen proberen het zachte stemmetje in ons te ontlopen dat ons vertelt dat we in de verkeerde relatie of baan zitten, of bepaalde dingen in ons leven moeten veranderen. Als we het ‘te druk’ hebben om te luisteren of iets te ondernemen, kunnen we doen alsof we niet weten in welke zin we niet in balans zijn, onszelf verwaarlozen of de godin in ons negeren.

De antwoorden die we zoeken zijn in de drukte van de wereld niet te vinden – ze zijn te vinden in de rust en stilte in onszelf. Daar zal de godin tot ons en door ons spreken. Pas wanneer je jezelf de ruimte geeft om rustiger aan te doen, kun je voldoende met jezelf in contact komen om jezelf te kennen en te weten wat je werkelijk wilt en verlangt. Rustiger aan doen is een radicale daad van zelfzorg en zelfliefde, vooral in een wereld die vecht om je aandacht en er baat bij heeft je afgeleid te houden en je antwoorden buiten jezelf te laten zoeken.

Doe niet meer mee, laat de buitenwereld om je heen jachten en jagen en zoek de kalmte in de chaos. Laat je binnenwereld langzaam, kalm en rustig worden. Doe rustig aan en ga de vrouwelijke wijsheid in jezelf in – daar zul je de godin vinden en alles wat je zoekt.
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Neem de komende week wat tijd om op te merken in hoeverre je altijd rondrent en je leven één lange klussenlijst is. Gun je jezelf wel eens de gelegenheid om in een langzaam tempo te leven en te genieten van het moment, verbonden met je innerlijke wereld en zelfgevoel? Of vlieg je altijd heen en weer van je huis naar je werk, van de ene vergadering naar de andere, om dingen voor elkaar te krijgen, snel lopend, honderd dingen tegelijk doend, afgesloten voor de wereld en boodschappen in je en om je heen?

Zet dagelijks wat tijd opzij om rustiger aan te doen en je met je innerlijke wereld te verbinden. Dat kan op zoiets simpels neerkomen als je handen even op je buik en je hart leggen en lang, langzaam en diep ademen, waarbij je de adem door je lijf voelt gaan en je je aandacht vanuit je hoofd naar je innerlijke wereld laat gaan. Hoe meer je van die kleine rustmomentjes in je dag kunt passen, des te beter je in staat zult zijn je vrouwelijkheid in jezelf te voelen.

Als je een probleem probeert op te lossen, of je verloren, niet verbonden of onzeker voelt, staak dan je pogingen het met je hoofd op te lossen of in de buitenwereld iets of iemand te vinden die je antwoorden geeft – laat je zakken in de bron van wijsheid in jezelf en blijf echt bij jezelf. Stel je voor dat je de volumeknop van de buitenwereld lager draait en het allemaal weg laat zweven, en ga dan naar binnen, naar je waarheid, je wijsheid en je innerlijke weten. Luister.

Minder doen, meer zijn

We zijn grootgebracht in een actiecultuur, een ‘mannenwereld’, van ‘je mannetje staan’, en van de notie dat je alleen maar vooruit kunt komen en succesvol kunt zijn als je je uit de naad werkt; dat je om te krijgen wat je hebben wilt, hard moet werken of op de een of andere manier moet lijden. Ook op de werkvloer stelt men mannelijke eigenschappen op prijs als competitief en assertief zijn, los staan van je emoties en zestig uur of meer per week werken, en is er veel minder erkenning voor vrouwelijke kwaliteiten als intuïtie, samenwerking, inlevingsvermogen en zorgzaamheid.

Helaas maakt stress een opmars: 74 procent van de volwassenen in het Verenigd Koninkrijk zegt zich in het afgelopen jaar wel eens zo gestrest te hebben gevoeld dat het hun te veel werd en ze het niet meer aankonden. Op de werkvloer voelt 79 procent van de mensen zich gestrest, waarbij vrouwen 45 procent meer werkgerelateerde stress voelen dan mannen.1 Ik geloof echt dat dit komt doordat we ons verzetten tegen ons vrouw-zijn en proberen te voldoen aan de onrealistische verwachting dat we de hele tijd ‘aan’ staan en beschikbaar zijn en doordat we te veel in onze masculiene doe-stand staan, ten koste van onze vrouwelijke energie. Tot de ergste bazen die ik ooit heb gehad behoorden vrouwen, omdat die op de werkvloer probeerden op te treden als een man, in plaats van hun ware vrouwelijke krachten te tonen.

Ik herinner me een vroegere cliënt van me die als advocaat voor een grote Amerikaanse firma werkte. Ze was zo opgebrand, gestrest en uitgeput dat ze haast niet meer kon functioneren. Op een dag kwam ze opgelucht bij me omdat haar werk erin had toegestemd haar parttime te laten werken. Ik was heel blij voor haar en vroeg haar wat haar nieuwe werktijden waren, waarop ze antwoordde: ‘Van acht tot vier.’ Sinds wanneer is van acht tot vier parttime?! Hoe komt het dat we werken en doen zo zijn gaan verheerlijken dat er geen tijd meer overblijft voor zijn en, nog belangrijker, voor leven? We zien stress als iets wat duidt op succes en het altijd druk hebben als iets eervols. Maar stel nu dat we het helemaal mis hebben? Stel dat succes juist voortkomt uit minder werken en minder rondrennen en uit meer tijd doorbrengen in de natuur, en rusten, dutjes doen en met familie en vrienden dingen doen die onze ziel voeden en waar ons hart blij van wordt?

We zullen onszelf en onze waarde niet méér vinden in de wereld van druk en bedrijvigheid, van te veel leven in onze mannelijke energie en ons zenuwstelsel continu overbelasten, want zo raken we onszelf en onze verbinding met onze vrouwelijkheid kwijt. Ik weet dat dit voor mij zeer zeker gold toen ik dit boek schreef. De deadline naderde en soms zat ik uren op het toetsenbord te rammen, mezelf voorhoudend dat ik het te druk had en te veel te doen had om buiten in de natuur te zijn en te wandelen, voor mij een dagelijkse routine waar ik haast niet van af te brengen was. Pas toen het writer’s block en de frustratie me te veel werden, gaf ik het doen uiteindelijk op en ging ik naar buiten, en toen ontvouwde zich de magie. Omgeven door de natuur, met mijn voeten op de grond, de zon op mijn gezicht en het gezang van vogels om me heen werd ik plotseling overvallen door inspiratie en antwoorden, en werden de delen van het boek waarmee ik had zitten worstelen, ineens vanzelf geschreven als een monologue intérieur in mijn hoofd. Ik heb honderden memo’s op mijn telefoon met deze woorden die gewoon uit me stroomden, en ze kwamen niet op de momenten waarop ik aan mijn bureau gekluisterd zat en geforceerd bezig was. Ze kwamen op de momenten van zijn, van niet langer doorbuffelen en van me overgeven aan de vrouwelijke verbinding en flow.

Wanneer je meer tijd vrijmaakt om gewoon te zijn, wat dat voor jou ook mag betekenen, kun je ware inspiratie, antwoorden en toegang tot de goddelijke vrouwelijke energie krijgen. Dan begin je jezelf te vinden en hoef je niet meer voortdurend op je tenen te lopen, en kan je zenuwstelsel een diepe zucht slaken en zich ontspannen.

Door jezelf toe te staan minder te doen, zul je meer bereiken, want dan kun je jezelf weer helemaal opladen en heb je veel meer te geven vanuit de verbinding met je ware innerlijke bron van wijsheid, kracht, power en magie. Door rust te nemen kun je volledig worden wie je kunt zijn.
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Wees aanwezig

Probeer overdag regelmatig een moment te vinden waarop je niets doet, waarop je jezelf toestaat gewoon te zijn. Zo zul je je vrouwelijkheid vinden, in aanwezig zijn, in volledig in het moment zijn, in je lichaam, hart en ziel, voelend en openstaand.

Sta jezelf toe volledig in het moment te zijn en stel je open. Neem in je op hoe je je voelt, je omgeving, je adem – dompel je er helemaal in onder. Merk op of er weerstand is, of ongemak, of dat je iets wilt doen of vindt dat je je verveelt. Kijk nu of je jezelf kunt toestaan gewoon te zijn – hier, nu. Er is geen verleden, geen toekomst, alleen dit moment. Laat alles in en om je heen helemaal tot rust komen. Wees bij jezelf en je omgeving en zak weg in het pure zijn.

Niet doen, maar zijn

Vind dagelijks één ding dat je vreugde en voldoening geeft en probeer dat ding niet te doen, maar te zijn. Misschien houd je van dansen en je lichaam bewegen – probeer het dansen niet te doen, maar wórd de beweging en voel de levendigheid en vreugde door je lichaam stromen. Misschien ben je graag in de natuur, en ga je helemaal op in de schoonheid en energie ervan. Bedenk dat je de natuur niet kunt ‘doen’. Ook wanneer we het erover hebben zeggen we meestal: ‘Ik wil in de natuur zíjn.’ De natuur leert ons te zijn, hier en nu. Er is wel sprake van doen in de natuur wanneer ze bloeit en groeit en blaadjes laat vallen, maar dat gaat nooit gehaast of geforceerd, het gebeurt allemaal op het juiste moment.

Bepaal opnieuw wat succes voor jou betekent

Blijf je het achterhaalde verhaal slikken dat succes bestaat uit lange werkdagen, stress, financiële prestaties en een bepaald niveau op de bedrijfsladder? Of creëer je je eigen mate van succes? Wat zou succes hebben werkelijk voor jou betekenen? Zou het betekenen dat je goed bent afgestemd op je intuïtie en zelfgevoel, dat je maar drie dagen per week werkt, de vrijheid hebt om je eigen werkuren te bepalen of elke middag even in de natuur te wandelen? Zou succes hebben bestaan uit een gevoel van innerlijke harmonie en geluk, meer tijd om aan rituelen te besteden, het gevoel een doel te hebben of qualitytime met familie en vrienden te spenderen die van je houden? Wat zou succesvol zijn voor jou écht betekenen?

Stel je open voor ontvangen

Heel vaak zeggen we dat we iets in ons leven willen hebben, maar als we altijd maar druk bezig zijn, rondrennen en altijd ‘aan’ staan, is er geen ruimte om dat te ontvangen. De godin leert ons ontvangen.

Ik merk dat vooral vrouwen moeite hebben met echt ontvangen. Omdat zovelen van ons vrouwen altijd ingesteld zijn geweest op behagen, bemiddelen en geven en altijd voor anderen zorgen, voelen wij de last alles te moeten doen, maar vinden wij het moeilijk om hulp te vragen en die te aanvaarden. Ons vermogen te ontvangen hangt ook samen met ons gevoel van eigenwaarde en of we geloven dat we het recht hebben te ontvangen wat we hebben willen.

Een van de manieren waarop we de stroom van het ontvangen blokkeren, is dat we niet de ruimte hebben voor de dingen waarvan we zeggen dat we ze in ons leven willen. Stel dat je een diepgaande, serieuze liefdesrelatie wilt, maar nooit een avond thuis bent, ieder moment van de dag druk bezig bent en een overvolle agenda hebt. Hoe zou die relatie in je leven moeten passen? Is er wel ruimte voor een serieuze relatie? Heb je er de energie voor, de tijd voor, de ruimte voor? We moeten de ruimte creëren voor wat we in ons leven verlangen.

Hetzelfde doen we als we antwoorden, begeleiding en wijsheid van de godin en/of het universum nodig hebben. We vragen om een teken of een boodschap, maar verhinderen dat we die ontvangen omdat we te graag onze eigen agenda erdoor willen drukken, omdat we menen dat die kleine mens het beter weet. Ik moet vaak om mezelf lachen wanneer ik als klein mens denk het beter te weten dan het hele universum!

Wij als mens hebben vaak maar kleine dromen, uit angst dat we niet zullen krijgen wat we hebben willen. We zullen alles doen om te manipuleren en ons vast te klampen aan hoe we het hebben willen, terwijl onze godin precies weet waartoe we in staat zijn en het universum iets heeft van: ‘Als je nou eens gewoon alles losliet, kan ik je geven wat ik te geven heb, en is dat zelfs nog beter dan je je had voorgesteld.’ Wanneer ik aan het manifesteren ben of het universum om iets vraag, vraag ik altijd om ‘dit, of iets beters’, aangezien dat voor mij de ruimte schept om te ontvangen wat het beste is voor mijn hoogste goed.

Als we onze handen vol hebben, kunnen we niet de geschenken in ontvangst nemen die naar ons toe willen komen. Oefen je er dus in verwachtingen los te laten en sta in plaats daarvan open voor het ontvangen van alle goeds dat jouw kan op wil komen. Hoe meer we ons openstellen voor ontvangen en hoe meer we door deze reis weten wat we waard zijn en verdienen, des te meer de godin haar magie door ons leven kan weven.
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Oefen je deze week in het ontvangen. Merk op wat je doet wanneer iemand je iets wil geven, al is het maar iets kleins als je op een kop koffie trakteren. Probeer je meteen iets terug te geven? Als iemand je vraagt hoe het met je gaat, zeg je dan: ‘Best, en hoe gaat het met jou?’ en keer je het zo om door aan te horen wat de ander vertelt? Als iemand je een compliment maakt, antwoord je dan: ‘O, dat – dat heb ik al zo lang’? Kun je om hulp vragen of hulp aanvaarden, of worstel je in je eentje verder (en koester je vervolgens vaak wrok omdat niemand je ooit helpt of het niemand iets kan schelen hoe het met je gaat)?

Als iemand je deze week iets geeft, bedank dan gewoon en neem het volledig in ontvangst. Neem complimenten in ontvangst, evenals ieder aanbod van hulp, accepteer het als iemand je laat voorgaan in de rij, of je een knuffel geeft of iets aardigs tegen je zegt. Merk dat hoe meer je ontvangt, des te meer er naar je toe komt.

Er is een prachtig nummer van Fia met de titel ‘Receive’ dat ik vaak afspeel, vooral wanneer ik merk dat ik tegen mijn vrouwelijke flow in zit te werken en push en forceer. Het helpt me ook vaak als ik bang en onzeker ben en het gevoel heb dat niets werkt of stroomt. Op zulke momenten ligt de oplossing heel vaak niet in meer doen, wat in feite de flow blokkeert van alles wat naar me toe wil komen, maar in ontvangen.

Om je te helpen kun je deze song afspelen, of een ander nummer dat je meer aanspreekt. Ga op de grond liggen en voel hoe je diep wegzakt in de armen en steun van Moeder Aarde en sta jezelf toe te ontvangen. Voel de scheppende vrouwelijke energie, je geboorterecht, door je heen stromen. Adem goed door en ontvang gewoon wat jouw kant op wil komen.

Een ander mooi ritueel dat ik graag aan mijn dag toevoeg is mijn armen en hart wijd opengooien en hardop zeggen: ‘Ik sta ervoor open alle liefde, voorspoed en overvloed van de hele wereld te ontvangen.’ Je kunt de woorden veranderen als er iets is wat je liever zou willen ontvangen, maar laat de godin weten dat je er echt klaar voor bent en wacht dan af wat ze je brengt.

Word zachter en geef je over aan de flow

De godin leert ons zachter te worden en ons over te geven aan wat er is en te vertrouwen op de levensstroom. Heel vaak wil ons verstand proberen alles uit te dokteren en garanties te hebben. We wringen ons in bochten om te proberen delen van ons leven tot in de details te regelen en er greep op te krijgen en te houden, en we proberen uit alle macht een bepaald resultaat te verkrijgen of iets te behouden wat niet meer in ons leven past.

Maar dit is de mannelijke weg. De mannelijke energie wil repareren en oplossen en uitdenken, wat prachtig is wanneer het van toepassing is en nodig is om een probleem op te lossen. Het is echter vermoeiend wanneer we de hele tijd bezig zijn met doen, herstellen en controle behouden. Dan moeten we leren zachter te worden, vrouwelijker, want ons vrouw-zijn leert ons te vertrouwen en ons over te geven en met de stroom mee te gaan. Wanneer we op de godin en onszelf gaan vertrouwen, kunnen we beginnen met het leven mee te stromen in plaats van het te forceren. We kunnen aanvaarden wat is, ervan uitgaand dat wat er ook gebeurt en ook al weten we nog niet wat het resultaat of de uitkomst is, we voldoende vertrouwen in de godin, het universum en, vooral, onszelf hebben om het aan te kunnen en erdoorheen te komen.

Alles wat er in je leven gebeurt heeft de bedoeling je de nodige lessen, problemen, inzichten en ervaringen te geven die je ziel nodig heeft om te groeien en zich te ontwikkelen en de reis te maken die je voor dit leven koos. Met name deze overtuiging heeft me door heel veel in mijn eigen leven heen geholpen: dat mijn ziel dit voor mij heeft gekozen en dat mijn ziel niets zou kiezen wat ik niet aankon. Wanneer ik iets heel problematisch of moeilijks meemaak, herinner ik mezelf hier dan ook altijd aan, en het verandert mijn hele kijk en helpt me verbonden te blijven met een hogere bron van kracht en wijsheid.

Als we kunnen gaan vertrouwen en geloven dat we altijd ondersteund en geleid worden en dat onze ziel iedere ervaring voor ons heeft gekozen, wordt ons leven magischer, doelgerichter en gaat alles meer stromen. Je ziel zou niets kiezen wat je niet zou kunnen doorstaan. Je bent hier gekomen met een uniek zielsverhaal dat je ziel via jou vorm wil geven en dat de godin levensadem wil schenken en door jou tot leven wil brengen. Hoe meer je je kunt overgeven aan vertrouwen, ongedwongenheid en gratie, des te meer de vrouwelijke energieën hun creatieve magie door je heen kunnen laten werken en je daarheen kunnen leiden waar je moet zijn.

Als we ons verzetten tegen de stroom en tegen het tij in zwemmen, wordt het leven moeilijker en vermoeiender. Nestel je dus in de armen van de godin en laat je door haar vasthouden en meenemen naar je bestemming. Probeer genoeg vertrouwen in jezelf te vinden (of eerst in de godin, die je zal ondersteunen totdat je evenveel vertrouwen in jezelf hebt gevonden) om in de ruimte van het onbekende te zijn, wetende dat dit de plek is waar de magie plaatsvindt. Laat de zijkanten los, laat je greep en controle varen, en laat je meevoeren, vasthouden en ondersteunen.
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Leer aanwezig te zijn in de ruimte van de overgave en het diepe vertrouwen zonder te trachten het allemaal uit te denken. Merk wanneer je in de doe- en oplosstand staat, en kijk in plaats daarvan of je kunt loslaten, je kunt overgeven en kunt vertrouwen. Op de momenten waarop het je allemaal te veel wordt, roep je de godin aan en vraag je haar om leiding en steun – ‘Ik weet niet wat ik nu moet doen, help me alsjeblieft’ – en laat dan haar steun, wijsheid en leiding je leven in stromen.

Roep de godin aan

Zowel de Romeinse godin Venus als haar Griekse zuster Afrodite is een godin van liefde, schoonheid, vruchtbaarheid, voorspoed en verlangen, en zij leren ons de kunst van de zelfzorg, zelfliefde, rust, en van het ontvangen en de innerlijke harmonie.

Deze godinnen leren ons dat veel van onze ware vrouwelijke kracht geactiveerd en gevonden wordt in onze zachtheid en onze verpersoonlijking van de vrouwelijke energie, die behalve wild en soms fel ook traag, sensueel, aangenaam en vredig is en er niet van houdt opgejut te worden.

Als je volledig aanvaardt dat je vereerd en aanbeden wordt door deze godinnen, zul je leren rustiger aan te doen, jezelf te vereren en jezelf werkelijk toe te staan te rusten in de vreugde en het plezier van je eigen bestaan, in plaats van altijd maar te proberen je te bewijzen en door het leven te razen en niet in het hier en nu te zijn. Welke van deze twee zustergodinnen jou ook het meest aanspreekt, ze zullen je allebei begeleiden op je innerlijke weg van zelfontdekking en van jezelf vinden in zachtheid, overgave en zorg voor jezelf (voordat je voor anderen zorgt).

Ze zullen je leren op te gaan in en te genieten van ogenblikken van pure, onversneden rust en van ontvangen. Ze zullen je leren voldoening en tevredenheid te voelen op momenten van nietsdoen maar wel zeer aanwezig zijn, en je leren baden in de vrouwelijke energieën van gelukzaligheid en genot.

Zoek waar Venus staat in je geboortehoroscoop

Er is ook een planeet naar Venus vernoemd. Een planeet die slechts op bepaalde momenten van de dag en nacht te zien is als ochtend- of avondster. Ze trekt zich regelmatig even terug uit onze lucht en verdwijnt telkens zo’n vijftig dagen helemaal.

Venus in je geboortehoroscoop laat je zien wat je belangrijke eigenschappen zijn en hoe je het best voor jezelf kunt zorgen, hoe je ontvangt en waarin je waarde ligt. Ze leert je meer over je verlangens, genot en genoegens, en hoe je meer harmonie in je leven kunt brengen.

Kijk wat jouw Venus-teken is (op kirstygallagher.com, mijn website, kun je een gratis geboortehoroscoop krijgen) en bedenk dan manieren waarop je jouw Venus-plaatsing kunt voeden en verzorgen, en hoe je haar geschenken en lessen kunt ontvangen.

Benut de vrouwelijke energie van de vrijdag

De vrijdag wordt gedomineerd door Venus en daardoor is het de ideale dag om rustig aan te doen en met je aandacht bij de godin te zijn. Misschien bezorg je jezelf op vrijdag een rustige ochtend, of als het kan een dag zonder vergaderingen of aanslagen op je energie en tijd, of het vooruitzicht van lang in een bubbelbad zitten of vroeg naar bed gaan aan het eind van de dag.

Dit hoeft niet wekelijks te gebeuren, en ook niet de hele dag, maar hoe meer je regelmatig wat tijd kunt reserveren voor rust en aandacht voor jezelf, des te meer baat je hierbij zult hebben en des te meer verschil je zult merken met hoe je de andere zes dagen van de week functioneert.

Maak van de vrijdag in ieder geval een dag van de godin en denk erom dat je je dag zacht en rustig doorbrengt en zo vaak mogelijk even rust neemt en aanwezig bent. Let op of je niet jaagt, van alles tegelijk doet of pusht, en vraag de godin je te helpen weer in contact te komen met je innerlijke aanwezigheid en vrede, en te rusten in je innerlijke godin.

Gebruik rozenkwarts

Rozenkwarts is niet alleen het kristal van zelfliefde, zelfzorg en eigenwaarde, maar ook het kristal van de goddelijke vrouwelijke energie. Soms wordt het ook wel de Venus-steen genoemd en het wordt ook geassocieerd met Afrodite. De legende zegt dat ze toen ze toesnelde om haar minnaar Adonis te redden, zich verwondde aan een doornstruik en dat hun bloed de grond in sijpelde en roze kleurde.

Draag een stukje rozenkwarts bij je – je kunt het ook als sieraad dragen – of leg een kristal op je werkbureau of ergens in je huis. Telkens wanneer je ernaar kijkt of het vasthoudt, kan dat je helpen even rustiger aan te doen en te rusten in je vrouwelijke energie – misschien door drie tot vijf keer diep adem te halen. Telkens wanneer je merkt dat je door het leven jakkert, neem je je rozenkwarts in je hand en verbind je je met de energie van Venus of Afrodite en voel je hun energie je omarmen en je aanmoedigen te zijn en te ontvangen.

Geef jezelf permissie om te rusten

Schrijf aan jezelf een liefdesbrief van Venus of Afrodite met een opsomming van de redenen waarom je er recht op hebt jezelf regelmatig rust te gunnen. Dit is een tastbaar bewijs van haar kant dat je jezelf mag vereren. Je hoeft rust niet te verdienen, je hebt er récht op, en dit is een prachtige manier om jezelf permissie te geven als je worstelt met neigingen het anderen naar de zin te maken, anderen op de eerste plaats te zetten, grenzen te stellen wat betreft tijd en energie, of als het je gewoon moeite kost jezelf rust te gunnen. Zie het als een instructie van de godin om je verder op het godinnenpad te brengen en haar wijsheid en leiding te ontvangen doordat ze je rust voorschrijft.

Je zou ook familieleden of vrienden hierbij kunnen betrekken (of personeelsleden of collega’s) door voor elkaar briefjes te schrijven waarin je toestemming geeft om rust te nemen – om een paar uur op de bank tv te kijken, vroeg naar bed te gaan, zonder onderbrekingen te tuinieren, te baden of in de natuur te zijn, een dag vrij te nemen, of om een paar uur niets te hoeven oplossen, niemand een plezier te hoeven doen of voor niemand verantwoordelijk te hoeven zijn. Word de belichaming van het goddelijke vrouwelijke door ervoor te zorgen dat men zich aan deze permissie houdt zonder zich schuldig te voelen of smoezen te verzinnen (en houd je daar zelf ook aan!).

De archetypen in jou

De moeder

Roep je innerlijke moeder op en zak weg in haar warme omhelzing. Voel haar tegen je fluisteren dat het goed is als je wilt rusten. Ontvang haar liefde en steun, laat je door haar vasthouden en sta haar toe je de schoonheid te laten voelen van rustig aan doen.

De priesteres

Laat je innerlijke priesteres je tonen hoeveel meer er bereikt kan worden door aanbidding, devotie en intentie dan door jagen, forceren en pushen. Begin vanuit de verbinding met je vrouwelijkheid te leven en maak er een prioriteit van haar te ontvangen door rustiger aan te doen.

Vereer je eigen altaar

Zoals je op deze bladzijden leert de godinnen te aanbidden, zo kun je ook jezelf, je energie en je tijd aanbidden. Aanbid jezelf door jezelf regelmatig tijd te gunnen om te rusten, te ontvangen en aanwezig te zijn bij je innerlijke godin. Wanneer je merkt dat je uitgeput, gestrest of leeg begint te raken, aanbid dan je eigen altaar (van je lichaam, geest, hart en ziel). Idealiter moet je niet wachten tot het zover komt – reserveer tijd, al is het maar een paar momenten op de dag, om rust en goddelijke vrouwelijke energieën te ontvangen.




AFFIRMATIES OM JEZELF RUSt TE GUNNEN EN TE LEREN ONTVANGEN

❍ ‘Zelfzorg is niet zelfzuchtig.’

❍ ‘Ik geef mezelf volledig toestemming om te rusten/te ontvangen/rustig aan te doen.’

❍ ‘Ik sta open voor een langzamere manier van leven.’

❍ ‘Voor mij betekent echt succes [schrijf hier jouw definitie op van echt succes].’

❍ ‘Ik geef me over aan de flow van de godin.’

❍ ‘Het levert geen gevaar op om rustiger te leven.’

❍ ‘Ik sta open voor ontvangen.’

Je bent nu ontvankelijk geworden voor rusten en ontvangen en ik hoop dat je daardoor zelfs nog meer vrouwelijke energieën hebt aangeboord en verwelkomd. Laten we vanuit deze nieuwe verbinding met de godin je seizoenen en cycli in ere gaan herstellen.




Het wordt tijd onze seizoenen en cycli in ere te herstellen, en daarmee ook de godin en een deel van onszelf.
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EER JE SEIZOENEN EN CYCLI

Vrouwen zijn cyclische wezens. Sinds het begin der tijden zijn we meegegaan met het ritme van de natuur, de maan en de seizoenen. Net als de natuur en de maan hebben vrouwen een natuurlijke cyclus, een innerlijk ritme, niet alleen in onze menstruatiecyclus, maar ook in de transitiefasen die we op onze levensreis doormaken. Maar in de loop der tijd is ons geleerd die te ontkennen en weg te duwen. We vragen ons af waarom we ons vandaag anders voelen dan gisteren, schamen ons voor onze veranderlijke emoties en dwingen onszelf door te gaan terwijl ons lichaam en onze ziel schreeuwen om rust. En door dit te doen leggen we de godin het zwijgen op en negeren we de wijsheid van ons lichaam, waardoor we het contact met de immense hoeveelheid vrouwelijke wijsheid, kracht en magie in onszelf kwijtraken.

In iedere fase van je cyclus en ieder levensseizoen zijn je behoeften verschillend, en hoe meer je kunt beginnen dat recht te doen en dat te begrijpen, des te meer je de godin en jezelf recht zult doen en begrijpen.

Bij het lezen van dit hoofdstuk zul je zien dat jouw natuurlijke cyclus en die van de maan, de natuur en de godin niet te scheiden zijn: ze zijn een en dezelfde. Want ritmen, cycli en seizoenen zijn gecodeerd in ons bloed, onze botten en ons DNA. Het wordt tijd onze seizoenen en cycli in ere te herstellen, en daarmee ook de godin en een deel van onszelf.

De drievoudige godin: het meisje (de maagd),
 de moeder en de wijze oude vrouw

We hebben in hoofdstuk 1 al een paar vrouwelijke archetypen aangestipt, maar laten we nu eens kijken hoe ze zich verhouden tot de natuurlijke seizoenen en cycli van de vrouwelijke levensreis.

De drievoudige godin – meisje, moeder, oude vrouw – vertegenwoordigt de reis van de vrouw door de menarche (de eerste bloeding), de menstruatie, het baren van kinderen en de menopauze of overgang. Dit zijn enorme overgangen in de levensreis van de vrouw en er was ooit een tijd waarin rituelen werden uitgevoerd om deze mijlpalen te vieren. Er is een oud gezegde van Inheemse Amerikanen dat dit perfect samenvat: ‘Bij haar eerste bloeding maakt de vrouw kennis met haar macht, tijdens de jaren waarin ze menstrueert oefent ze die uit en tijdens de overgang wordt ze die.’

Deze archetypen weerspiegelen op hun beurt de seizoenen van de natuur en de fasen van de maan, en zoals ieder natuurseizoen of iedere maanfase eigen energieën, lessen en inzichten biedt, zo geldt dit ook voor de overgangsfasen in het vrouwenleven.

Aangezien we nu langer leven en ervoor kiezen later kinderen te krijgen, zijn er de laatste tijd nieuwe categorieën bijgekomen: die van de magiër – de jaren rond de menopauze voordat je een oude vrouw wordt –, en die van de verleidster – je bent geen meisje meer, maar bent nog niet moeder geworden. We zullen deze verderop ook verkennen.

Het is van belang te onthouden dat sommige vrouwen deze natuurlijke cyclus misschien niet volgen, want niet alle vrouwen trouwen of krijgen kinderen, maar we ervaren wel allemaal de energie van elk van deze archetypen in ons leven. Ook vertegenwoordigen en ervaren we de energie van elk van deze archetypen in onze menstruatiecyclus (verderop meer hierover) en kunnen we zo met deze energieën werken.

Het meisje (de maagd)

Deze fase zou de eerste vijfentwintig jaar van een vrouwenleven beslaan; de echte overgang naar haar meisjesenergie vindt plaats bij haar menarche. Dit is de levensfase waarin we veel veranderingen in ons lichaam, onze hormonen en onze emoties ondergaan en we geleidelijk veranderen in een vrouw. Deze periode, waarin we in principe geen banden, geen kinderen en geen grote verantwoordelijkheden hebben, is voor ons een tijd van vrijheid, plezier en bevrijding, waarin we verkennen wie we zijn en op zoek gaan naar onze plek in de wereld.

Deze jeugdjaren zijn meestal gevuld met optimisme over de toekomst, met ontdekkingen, onafhankelijkheid en opstandigheid. Het meisje is een en al energie en levenslust en wil zoveel mogelijk op avontuur gaan en verkennen. Nu er steeds meer gebruik wordt gemaakt van social media, waarin het wemelt van de schoonheidsidealen van beroemdheden, kan dit echter ook een tijd zijn van vergelijkingen, angstgevoelens en onrealistische verwachtingen op het gebied van levensstijl, uiterlijk en prestaties. Daarom is het voor vrouwen belangrijk om vroeg in het leven het pad van de godin te gaan bewandelen, zodat we al jong een gevoel van eigenwaarde hebben en weten wie we zijn. Meditatie, mindfulness en innerlijk werk zijn voor een meisje belangrijk voor het vinden van een innerlijk anker, zodat ze met de uiterlijke druk van de hedendaagse wereld kan omgaan.

Als er meisjes in je leven zijn, leer hun dan wat het godinnenpad is en hoe belangrijk het is om al jong in jezelf te geloven, jezelf te kennen en van jezelf bewust te zijn; help hen te weten dat ze goed genoeg zijn zoals ze zijn.

De moeder

Tussen het vijfentwintigste en vijfenveertigste levensjaar bevindt zich de fase waarin de vrouw tot volle bloei komt en waarschijnlijk het vruchtbaarst is, of ze nu kinderen krijgt of niet. Diegenen onder ons die kinderen krijgen, zullen door het gigantische initiatieproces gaan van het baren en opvoeden van een kind of kinderen. Diegenen onder ons die dat niet meemaken, gebruiken deze jaren misschien om een bedrijf, loopbaan, project of idee de wereld in te brengen, of wat er ook maar door hen naar buiten wil komen.

Dit zijn de jaren waarin grote levenstaken worden aanvaard en waarin we onze energie wijden aan het scheppen van leven, of dat nu kinderen zijn, of dromen, wensen en ideeën. We zijn diep verbonden met de vrouwelijke levensenergie en onze eigen innerlijke kracht en het vermogen te creëren, te voeden, te verzorgen en te beschermen.

Denk erom dat je tijdens deze fase ook jezelf bemoedert, aangezien we in deze overgangsperiode veel vrouwen opnieuw zien worstelen met verwachtingen van de buitenwereld en de grote levensveranderingen die deze fase met zich meebrengt. Vrouwen met kinderen kunnen moeite hebben met een aanvankelijk verlies van persoonlijke identiteit en het gevoel alles alleen te moeten doen, en het is belangrijk om in dit stadium ‘je dorp te vinden’ en te vertrouwen op de steun om je heen. Vrouwen die geen kinderen kunnen krijgen of ervoor kiezen ze niet te krijgen, kunnen last hebben van de constante vragen en oordelen van de buitenwacht, en dat brengt zo zijn eigen moeilijkheden mee. Daarom is het zo belangrijk om goed voor jezelf te zorgen en je innerlijke moeder te vragen je vast te houden, te beschermen en te verzorgen.

Als er moeders in je leven zijn, geef hun dan steun en bemoediging en laat hun weten dat ze er niet alleen voor staan. Als er vrouwen zonder kinderen in je leven zijn, steun hen dan bij het ‘baren’ van hun projecten, verwachtingen en dromen.

De wijze oude vrouw

De oorspronkelijke jaren van de oude vrouw waren die boven de vijfenveertig, maar vroeger leefden we niet zo lang en kregen we meestal veel vroeger kinderen en daarom zijn er nieuwe categorieën toegevoegd (zie verderop) en kunnen de jaren van de oude vrouw later beginnen.

Ikzelf zie de overgang als de tijd waarin we de oude, wijze vrouw in ons de ruimte geven en waardeer alle manieren waarop vrouwen deze energie terugpakken, vooral wanneer vrouwen een bepaalde leeftijd bereiken waarop ze door onze moderne samenleving worden afgeschreven. Omdat men meent dat vrouwen het dan ‘allemaal al gehad hebben’ en hen niet meer als nuttig beschouwt, kan het een tijd zijn waarin veel vrouwen zich niet gewaardeerd en zelfs onzichtbaar voelen. Het wordt tijd dat we de oude, wijze vrouw weer de ruimte geven en de overgang zien zoals die is: een transformatieve overgangsrite die diepere wijsheid, kennis en godinnenkracht brengt.

Vroeger waren vrouwen van deze leeftijd de vrouwen met meer ervaring, de leiders, de genezeressen, de medicijnvrouwen en de wijzen in hun gemeenschap. Wanneer een vrouw niet meer menstrueert en haar ‘wijze bloed’ binnenhoudt, belichaamt ze alle ervaringen, lessen en wijsheid van haar leven en kan ze die nu met anderen delen vanuit haar eigen beleving en kennis.

Meestal is het ook zo dat vrouwen in deze levensfase zich het minst aantrekken van wat de samenleving van hen verwacht en minder ‘tembaar’ worden, en ik geloof echt dat dit de reden is waarom de samenleving vrouwen in deze levensfase zo nutteloos heeft laten voelen, als manier om hen ‘eronder’ te houden. De energie van de wijze oude vrouw heeft het vermogen de wereld te veranderen en we hebben meer vrouwen nodig die de kracht en de wijsheid belichamen en verwelkomen die bij deze fase horen.

Als je oudere vrouwen in je omgeving hebt, stel hun dan vragen en doe je voordeel met hun wijsheid. Vraag hun wat ze anders hadden willen doen, welke voor hen belangrijke dingen ze liever niet hadden gedaan, en hoe ze het nu zouden doen, wetende wat ze nu weten. Richt je op hen – zij zullen je laten zien hoe de wereld veranderd kan worden.

De magiër en de verleidster

De fase van de magiër, ook wel de wilde vrouw, medicijnvrouw of heks genoemd, vertegenwoordigt de jaren rond de overgang, waarin vrouwen geen kinderen meer baren, maar nog niet volledig door de menopauze heen zijn. Dit zijn de jaren na het moederschap, maar voor de volledige ontplooiing van de kracht van de wijze, oude vrouw.

Als je kinderen hebt, zijn die waarschijnlijk nu zelfstandiger en zijn veel van de grote levenstaken lichter geworden, wat inhoudt dat je nu meer tijd, vrijheid en onafhankelijkheid hebt om te verkennen wie je bent en wat je nu wilt doen. Als je geen kinderen hebt gehad, heb je nu waarschijnlijk een stevige basis in je carrière en je leven.

Dit is een tijd van zelfontdekking en jezelf opnieuw leren kennen, maar nu met de immense levenswijsheid en -ervaring die je hebt vergaard.

De fase van de verleidster vertegenwoordigt de jaren waarin je geen meisje meer bent, maar om wat voor reden dan ook geen moeder bent geworden. Je bent vanuit de meer onschuldige meisjesfase terechtgekomen in een positie van meer empowerment en zelfbewustzijn, en die kun je nu gebruiken om je weg in de wereld te vinden.

Je zit vol scheppende energie en kunt deze gebruiken op ieder willekeurig levensterrein – van zelfontwikkeling tot avontuur, van reizen tot carrière maken.

Dit is een tijd van wijsheid, vrijheid en zelfverkenning en van je weg in de wereld vinden, bepalen wie je wilt zijn en wat je van het leven verwacht.

De seizoenen en cycli van de menstruatie

Pas sinds kort worden menstruatiecycli meer openlijk besproken en als een teken van kracht gezien. Helaas is dit tientallen jaren niet zo geweest, en velen die dit lezen zullen dat nooit meegemaakt hebben. Aan de menstruatie kunnen gevoelens van schaamte, verwarring en heimelijkheid hebben gekleefd en het gevoel onrein en onzuiver te zijn, dingen waar je niet over praatte en die je stil moest ondergaan. Het kan een onderwerp van spot, zwakte of verlegenheid zijn geweest, waarbij de minste of geringste stemmingswisseling werd geweten aan pms. Het is zo lang een taboe geweest dat we er zelfs namen voor hebben bedacht om er niet rechtstreeks naar te hoeven verwijzen: ‘opoe’, ‘de vloek’, ‘Bloody Mary’, ‘ketchupweek’, ‘de rode loper’, en meer van zulke fijne benamingen.

Wist je dat dankzij strenge censuurvoorschriften met betrekking tot reclame voor menstruatieproducten het tot 1985 heeft geduurd voordat het woord ‘menstruatie’ voor het eerst in een advertentie werd gebruikt? Of dat pas in 2017 menstruatiebloed door een rode vloeistof werd voorgesteld in plaats van door een blauwe?2

Wanneer en hoe menstruatiebloed taboe is geworden is niet duidelijk, maar het taboe dat op de menstruatie rust, is erin geslaagd vrouwen op de een of andere manier als inferieur af te schilderen, en dat is in de loop der eeuwen gebruikt om vrouwen te overheersen, te beperken en te onderdrukken. Zou het zo kunnen zijn dat de immense macht die vrouwen tijdens deze gewijde tijd van de maand hebben, tot de geruchten heeft geleid dat menstruerende vrouwen over de maan heersten, dat ze bovennatuurlijke krachten bezaten en dat vrouwen vies, onrein en zondig waren wanneer ze bloedden, geruchten die de visie op de menstruatie totaal hebben veranderd?

Het is niet altijd zo geweest. Vroegere jager-verzamelaarsamenlevingen en oude culturen beschouwden de menstruatie als een helende, beschermende en gewijde periode en meenden dat een menstruerende vrouw toegang had tot hogere spirituele krachten en paranormale vermogens, en in staat was diepere wijsheid, leiding en intuïtie aan te boren. In het oude Griekenland en Egypte dacht men dat menstruatiebloed magische krachten had en dronk men het om spirituele krachten te vergroten en verspreidde men het op de akkers om de vruchtbaarheid van het land te vergroten. In andere culturen kwamen de vrouwen bij nieuwemaan een paar dagen bijeen om in een maanhut, menstruatiehuis of rode tent te menstrueren. Dat moet een gewijde periode zijn geweest waarin vrouwen zich onttrokken aan hun dagelijkse plichten en leven en met elkaar praatten, elkaar steunden en elkaar bemoedigden, en zich dieper afstemden op hun verhoogde innerlijke inzicht en intuïtie. Zo legden vrouwen van de Yurok-stam tijdens hun maandstonde het werk neer en namen ze de tijd om in afzondering hun krachten aan te boren en te mediteren op het doel van hun leven. Ze baadden gemeenschappelijk en voerden rituelen uit en bloedden zolang de maan een bepaalde stand had. Dit gold ook voor de vrouwen van de Ojibwe-stam, die de menstruatie beschouwden als een tijd van schoonmaken, hernieuwen en het vrouw-zijn vieren. Vrouwen gebruikten hun tijd in de maanhut om te rusten, zich te reinigen en hun energie te herpakken. Ze onthielden zich van alle andere taken en werden verzorgd door de rest van de stam.

Het vermogen van de vrouw om te bloeden zonder te sterven werd als een magische superkracht gezien en haar bloed als een heilig elixer. Er bestaat zelfs een oude Hopi-voorspelling die zegt: ‘Als de vrouwen hun bloed weer aan de aarde geven, zullen de mannen thuiskomen van de oorlog en zal de aarde vrede kennen.’

Het wordt tijd je de kracht van je menstruatie weer eigen te maken – het is daarvoor nooit te laat. Begin nu en herover de wijsheid van je gewijde maandstonde.

Geef je menstruatiecyclus weer de ruimte

Onze menstruatiecyclus weerspiegelt onze cyclische aard en stelt ons in staat ons om de negenentwintig dagen (of daaromtrent) volledig te vernieuwen. Hij kan onderverdeeld worden in vier op zichzelf staande cycli, waarin je energie, emoties, libido en zelfgevoel zullen af- en toenemen. Als je dit voor jezelf gaat bijhouden, begrijpen en accepteren, kun je weer controle krijgen over je eigen leven en over de vrouwelijke levenskracht die elke maand door je heen stroomt. Dan ben je niet meer gevangen in de conditionering dat het leven iedere dag de hele dag hetzelfde zou moeten zijn en dat wij iedere dag de hele dag hetzelfde zouden moeten zijn. Want dit is gewoon niet zoals het leven is, vooral niet voor vrouwen. Wanneer je de schommelingen in je stemmingen, je lichaam en je tolerantieniveau leert respecteren en aanvaarden, en je natuurlijke ritmen leert respecteren, zul je de kracht en wijsheid van de godin in jezelf leren aanwenden.

Zoals iedere fase van je menstruatiecyclus unieke geschenken en energieën brengt, zo houdt ook iedere fase verband met een fase van de maancyclus, een natuurseizoen en een van de eerder vermelde vrouwelijke archetypen. Hoe meer je jezelf in elk van deze fasen de juiste aandacht kunt geven, des te meer je je zult verbinden met je innerlijke godin en je kracht, wijsheid, scheppende levenskracht en het vermogen te luisteren naar de stem van je hart, je ziel en je diep gezetelde intuïtie.

Voordat we verdergaan wil ik even het volgende opmerken: je cyclus is net als jij uniek en het kan zijn dat je een langere, kortere of onregelmatige cyclus hebt. Je cyclus verandert ook in de loop van de tijd, ook in samenhang met wat je in je leven meemaakt. Je kunt verschillende fasen van je cyclus op andere wijze ervaren, vooral op verschillende tijden in je leven, en dat is waar het om gaat, dat je je eigen innerlijke vrouwelijkheid en hoe die wil stromen, leert kennen en haar recht leert doen.

Naarmate je aandacht begint te besteden aan jouw cyclus en die leert kennen, zul je jezelf leren kennen en een diepgaande relatie met je lichaam en innerlijke ritmen opbouwen, waarbij je leert jezelf te geven wat je nodig hebt wanneer je het nodig hebt. Dat is wat het betekent het pad van de godin te bewandelen en je innerlijke godin te eren.

Ik heb onlangs met diverse vrouwen gesproken die immens verdrietig en triest waren omdat hun nooit geleerd was welke magie, kracht en wijsheid er in hun menstruatie school. Als je al in de overgang bent geweest, gun jezelf dan allereerst even de tijd om te rouwen om deze wijsheid die je onthouden is. Maar weet alsjeblieft dat je die kunt herwinnen door de cyclus van de maan te volgen in je leven. Zij zal je een natuurlijke cyclus geven die je nog steeds kunt volgen en omarmen. Moeders, leer dit alsjeblieft aan je dochters (en zonen), zodat we een volgende generatie vrouwen kunnen grootbrengen die hun diepe vrouwelijke wijsheid belichamen.

Laten we nu bekijken hoe je je innerlijke seizoenen in ere kunt herstellen en hoe je je in elke fase van je cyclus kunt verbinden met je innerlijke vrouwelijke archetypen.

De menstruatie

Wordt in verband gebracht met de donkere maanfase en het archetype van de wijze oude vrouw.

De menstruatie duurt meestal drie tot vijf dagen en het begin van je bloeding geldt als dag één. Dan dalen het oestrogeen- en het progesteronpeil en begint je lichaam het baarmoederslijmvlies af te breken dat in je vorige cyclus is opgebouwd.

Tijdens deze fase kan er een gevoel van grote vermoeidheid, kwetsbaarheid, gevoeligheid, pijn en intense emotie zijn. Het is een tijd voor stilte en terugtrekking, rust en zelfzorg, en in staat zijn bij je diepe innerlijke wijsheid en intuïtie te komen.

Werk met je energie van de wijze oude vrouw door…

… naar binnen te gaan en naar de wijsheid in jezelf te luisteren: Neem de tijd om bewust naar je innerlijk te luisteren en je wijze oude vrouw te laten spreken. Stel je voor dat ze een stem heeft – wat zou ze tegen je zeggen? Je kunt als je innerlijke wijze oude vrouw aantekeningen in je dagboek maken en haar de boodschappen en wijsheid laten meedelen die ze aan je kwijt wil. Doe een beroep op haar wijsheid voor alles waarmee je worstelt; stel haar een vraag en ga stil zitten wachten op de antwoorden die in je opwellen.

… persoonlijke voornemens te maken voor de komende maand: Maak aantekeningen over je dromen en toekomstvisies – wat je werkelijk wilt en nodig hebt – en maak voornemens voor de maand die voor je ligt. Wat ga je in de komende maand laten gebeuren? Hoe zul je jezelf en je seizoenen en cycli meer gaan respecteren? Waar ga je je kostbare energie en focus in steken?

Respecteer je winterenergie/donkeremaanenergie door…

… je zoveel mogelijk terug te trekken uit de wereld: Denk aan de stilstand in de natuur in de winter wanneer alles naar binnen keert. Denk aan de paar dagen van de maand waarin de maan zich uit de hemel terugtrekt. Net zo is dit een tijd om stilte en rust in je leven uit te nodigen om je bloedingen en deze tijd van innerlijke wijsheid recht te doen. Als het mogelijk is om een dag vrij te nemen, doe dat dan, of ga in ieder geval zo rustig mogelijk door je dagen heen en probeer je avonden vrij te houden. Eer deze tijd van diepe stilte en terugtrekking, gun jezelf rust, en ontvang. Dit is niet de tijd om aan anderen te geven, maar om je op jezelf te concentreren.

… bewust alles los te laten wat je niet meer nodig hebt: Net als de cycli van de maan en de natuur ervaren wij iedere maand door onze menstruatiecyclus dood en wedergeboorte. Dit is het doodsgedeelte van de cyclus, waarin we de symboliek van ons bloeden gebruiken om alles van ons af te schudden wat we niet meer nodig hebben.

Net zoals de donkere fase van de maancyclus laten de dagen voordat we menstrueren en voor ons pms ons zien wat we niet willen en wat in ons leven uit balans is. Meestal komen op deze dagen de emoties die we hebben onderdrukt naar boven en voelen we die diep. Besteed rond deze tijd aandacht aan je emoties en aan wat ze je laten zien met betrekking tot dat wat uit je leven moet verdwijnen.

Visualiseer dat je door te bloeden alles wat niet meer nodig is loslaat en weg laat vloeien. Je kunt dit nog verder doortrekken door je bloed aan de aarde of het water te offeren en hun te vragen je te helpen je te reinigen en je te bevrijden van alles wat je niet meer nodig hebt.

De folliculaire fase

Wordt in verband gebracht met wassende maan, de lente en het archetype van het meisje/de maagd.

Dit is de preovulatiefase van je cyclus, die begint op de eerste dag van je cyclus en ongeveer veertien dagen duurt (er is een overlapping met de menstruatiefase en daarom classificeren sommigen deze fase als de zesde tot veertiende dag). Tijdens deze fase geeft je hypofyse follikelstimulerend hormoon af en begint het oestrogeenpeil hoger te worden.

Deze fase brengt een gevoel van wedergeboorte, een toename van energie en een verlangen boven water te komen en de wereld weer in te gaan. Dit is de tijd om nieuwe projecten te beginnen, vooruitgang te boeken en problemen aan te pakken. Je barst van de creativiteit, ideeën en inspiratie.

Werk met je meisjesenergie door…

… meer te spelen, plezier te maken en te flirten: Zeg ja, zoek anderen op en neem je innerlijke meisje mee om plezier te hebben. Geef jezelf in de komende paar dagen wat tijd om zorgelozer en speelser te zijn en van het moment te genieten. Flirt met de barista, de onbekende op straat en met het leven zelf: sta jezelf toe te genieten van de heerlijke energie van je eigen schoonheid en sensualiteit.

… een manifesteermagneet te worden: Bekijk de voornemens die je tijdens je menstruatie hebt gemaakt. Wat kun je nu doen om ze waar te maken en in je leven te brengen? Stop je energie en focus in wat je wilt en voel je innerlijke meisje vanbinnen dansen en je magnetisch maken voor wat je wenst.

Respecteer je lente-energie/wassendemaanenergie door…

… je creativiteit de ruimte te geven: Je kunt gaan tekenen, dansen, schilderen, zingen – en dat hoef je niet eens goed te doen. Dit is gewoon een tijd om je creatieve kant aan bod te laten komen en door je heen te laten stromen. Let op waar je de stroom van creatieve energie blokkeert door volmaakt te willen zijn, en heb gewoon plezier.

… iets te kweken: Stop je energie, focus, tijd en aandacht in het laten groeien van iets, of dat nu een nieuw project of idee, een plant of een deel van jezelf is, bijvoorbeeld dat je jezelf meer wilt laten zien of je stem wilt laten horen om voor jezelf op te komen.

De ovulatie

Wordt in verband gebracht met de fase van de vollemaan, de zomer en het archetype van de moeder.

De veertiende tot de eenentwintigste dag zijn het vruchtbaarst, omdat je hormonen nu hun hoogste peil bereiken. Een hoog oestrogeenpeil zet de hypofyse aan tot het produceren van luteïniserend hormoon, dat in je eierstok een eicel vrijmaakt die de eileider in gaat, waar hij maximaal vierentwintig uur in leven blijft.

Dit is waarschijnlijk voor jou de gelukkigste tijd van de maand, waarin je het gevoel hebt over al je kracht, aanwezigheid en energie te beschikken. Dit is het punt in je cyclus waarop je helemaal tot bloei komt, dus reserveer deze dagen voor belangrijke sociale evenementen of gelegenheden waarop je moet stralen.

Werk met je moederenergie door…

… de wereld aan te kunnen: Laat je door je moederenergie helpen te multitasken, ballen in de lucht te houden en dingen voor elkaar te krijgen. Doe klussen, verzorg je administratie en organiseer, en richt je daarbij vooral op dingen die je in de volgende fase van je cyclus zullen helpen om het rustiger aan te doen. Dit is het beste moment in je cyclus om te vragen om dat wat je hebben wilt, dus maak je behoeften kenbaar.

… de verzorger te zijn: Je zult op dit punt in je cyclus de energie en de neiging hebben om voor anderen te zorgen, dus maak er gebruik van. Laat je innerlijke moeder anderen koesteren, steunen en er voor hen zijn; voorzie in hun behoeften en laat je moederenergie stromen.

Respecteer je zomerenergie/vollemaanenergie door…

… blij te zijn met jezelf: Dit is de tijd van de maand waarin je waarschijnlijk het beste gevoel over jezelf hebt en wees dus blij met je hele zelf. Ga winkelen, dans voor de spiegel, vertel jezelf wat je aan jezelf waardeert, en straal.

… je seksuele energie te benutten: Je libido en seksuele energie zullen nu op hun hoogtepunt zijn. Deze energie, die nieuw leven kan creëren, plus het feit dat dit de vruchtbaarste tijd van de maand is, kan ook gekanaliseerd worden in het creëren van een nieuw project of iets wat je in de wereld wilt zetten. Voel deze levenskracht in je en stop die in wat je wilt creëren.

De luteale fase

Wordt in verband gebracht met de fase van de afnemende maan, de herfst en het archetype van de magiër/wilde vrouw.

Zodra de eicel is vrijgekomen, begint je lichaam progesteron te produceren om de bekleding van de baarmoeder te verzorgen ter voorbereiding op een mogelijke zwangerschap. Als dit niet gebeurt beginnen het oestrogeen- en het progesteronpeil na ongeveer een week te dalen, zodat de baarmoederbekleding begint los te laten, wat je bloeding veroorzaakt.

Tussen de tweeëntwintigste en negenentwintigste dag begint je reis naar binnen weer en vertraagt je tempo geleidelijk, en terwijl je het menstruatiemoment nadert, neem je jezelf meer in acht. Dit is de tijd om in contact te komen met je binnenwereld, te reflecteren, te verzamelen wat je nodig hebt en dingen af te maken.

Werk met je magiërenergie/wildevrouwenergie door…

… je emoties te uiten: Hoe meer we onze emoties afwijzen en onderdrukken en onze behoeften ontkennen, des te waarschijnlijker ze tijdens het premenstruatiegedeelte van onze cyclus zullen opspelen als intensere pms-klachten. Speel luide muziek af en laat de wilde vrouw in jezelf stampen, huilen, lachen, razen en haar gevoelens uiten.

… grenzen te stellen: Als je te veel hebt gegeven, jezelf hebt verwaarloosd of je eigen behoeften niet hebt erkend, is nu het moment gekomen om je tijd, je energie en jezelf te herwinnen. Roep je innerlijke wilde vrouw op om je te helpen jezelf op de eerste plaats te zetten en je te bevrijden van de angst voor grenzen trekken, zodat je je afnemende energie recht kunt doen.

Respecteer je herfstenergie/afnemendemaanenergie door…

… voor jezelf te zorgen, en nog eens voor jezelf te zorgen: Dit is het punt waarop je besluit de behoeften van je lichaam te respecteren en rustiger aan te doen in plaats van tegen je natuurlijke ritme in te gaan – een ware daad van zelfliefde. Hoe meer je voor jezelf kunt zorgen in deze fase van je cyclus, des te beter afgestemd je zult zijn op jezelf en des te meer je hiervan de vruchten zult plukken in de rest van je cyclus.

… naar binnen te keren: Besteed meer tijd aan overpeinzing, introspectie en luisteren naar je innerlijk. Besteed aandacht aan wat je frustreert en die delen van je leven die niet integer voelen en niet stromen, of waarin je jezelf hebt verwaarloosd en jezelf niet trouw bent gebleven. Maak aantekeningen, mediteer, beoefen yoga en doe ademwerk en luister naar je innerlijke wereld om de waarheid te horen die je innerlijke godin je wil laten weten.

Aan de slag

Eer je eerste menstruatie

Kijk terug op je eerste menstruatie: herinner je je die nog? Weet je nog of je je sterker voelde, of dat je bang was, of je schaamde? Of misschien heb je er helemaal geen herinnering aan.

Eeuwenlang hebben tradities overal ter wereld rituelen gehouden om deze gewijde overgang naar het vrouw-zijn te vieren. Bij veel van deze oude praktijken werden deze jonge vrouwen gezien als personen die nieuwe spirituele krachten hadden verkregen, en dit werd niet alleen gevierd, maar ook brachten ze vaak alleen tijd door om deze kracht te integreren, waarbij ze bezoekjes kregen van de oudere en wijzere vrouwen uit de gemeenschap, die hun wijsheid met hen deelden.

Tegenwoordig wordt het steeds gewoner om voor meisjes bij de menarche een initiatierite te houden, maar het is nog niet te laat om dit nu alsnog voor jezelf te doen. Voer een ritueel uit met jezelf als dertien- of veertienjarige (of hoe oud je ook maar was of denkt dat je was bij je eerste menstruatie). Schep een veilige, gewijde ruimte, sluit je ogen en stel je voor dat je weer in die tijd bent of dat die jongere versie van jezelf bij je is. Laat haar aan jou vertellen hoe ze zich voelt en houd haar dan vast en vertel haar alles wat je destijds graag had willen weten.

Houd je cycli bij

Onthoud wat ik eerder vermeldde: dat geen cyclus hetzelfde is en dat de cyclus verschilt van vrouw tot vrouw. Er is niet zoiets als de ‘juiste’ cyclus, behalve wat juist is voor jou.

Pak dus je vermogen om jezelf te kennen terug en begin je cycli en ritmen bij te houden. Merk op hoe je je in elk seizoen voelt en wat je nodig hebt. Je kunt misschien aandacht besteden aan waar je jezelf op bepaalde momenten in de maand pusht en niet in acht neemt, en merk op of er voor jou iets verandert als je je innerlijke seizoenen en de vrouwelijke archetypen recht doet.

Er zijn verschillende soorten apps die je kunt gebruiken om je cycli bij te houden of je kunt een dagboek aanleggen dat je helpt je bewuster te worden van je menstruatiecyclus; noteer hierin elke dag je energie, stemmingen en behoeften, en waar je in je cyclus bent.

De maan en menstruatie

Hoewel er nooit echt diepgaand onderzoek naar is geweest, is lange tijd het verband tussen de maan en de menstruatiecyclus van de vrouw weggewuifd, genegeerd, ontkend en omstreden geweest. Voor mij zijn die twee onlosmakelijk met elkaar verbonden. Ik geloof echt dat onze voormoeders zullen hebben gebloed op het ritme van de maan en ik kan me wel vinden in de gedachte dat kunstlicht en onze hedendaagse levensstijl onze verbinding met de maan en haar invloed op onze natuurlijke cycli minder sterk hebben gemaakt.

De term ‘menstruatie’ komt van het Latijnse woord mensis, dat ‘maand’ betekent, en het Griekse woord mene, dat ‘maan’ betekent. De gemiddelde cyclus van de vrouw heeft dezelfde lengte als de gemiddelde maancyclus, ongeveer negenentwintig dagen, en in deze periode gaan vrouwen net als de maan door verschillende stadia heen.

In alle tijden heeft men de maan in verband gebracht met vrouwelijkheid en vruchtbaarheid, en ook wij kunnen gaan kijken hoe we bloeden in relatie tot de maan en haar wijsheid en kracht gaan aanwenden, naast die van onszelf. Bedenk dat jouw cyclus tussen deze verschillende cycli kan en zal wisselen en dat er niet één cyclus is die juist is of beter dan een andere. Wat telt is dat je aandacht besteedt aan je cycli en wat die je te zeggen hebben, en dat je ze recht doet op de manier die voor jou het beste is.

De witte maancyclus

Van oudsher hebben vrouwen gebloed bij nieuwemaan en geovuleerd bij vollemaan. Dit staat bekend als de witte maancyclus en hij weerspiegelt de cyclus van de maan, waarbij je je naar binnen richt en je terugtrekt wanneer de maan zich uit de hemel terugtrekt, en je het vruchtbaarst bent wanneer de maan vol aan de hemel staat.

Wanneer je aldus bloedt, wordt je gevraagd voor jezelf te zorgen en naar je innerlijke wereld te luisteren, waarbij je de donkere maan/nieuwemaan en je bloeding gebruikt om helemaal tot rust te komen en je vrouwelijke wijsheid en diepe emotionele intelligentie aan te boren.

Dit is een vruchtbare cyclus die wijst op creatie, of dat nu gaat om de bereidheid om moeder te worden en leven te creëren, of om een nieuw project. Aangezien je de maan weerspiegelt, neemt ze je mee de duisternis in naar je innerlijke hoop, dromen en wensen, en helpt ze je deze tot leven te brengen in de komende maancyclus. Die creatie kan echter alleen tot stand komen door rust en stilte en als je dit type menstruatie hebt, is je grote les je over te geven en te ontvangen. De nieuwemaan en je menstruatie zijn niet een tijd waarin je doet, maar waarin je rust, je terugtrekt en verzamelt wat je nodig hebt. Hoe meer je dit kunt doen, des te meer je energie zal pieken en je klaar zult zijn om te creëren en te stralen tijdens je ovulatie en vollemaan.

De roze maancyclus

Deze cyclus houdt in dat je bloedt tijdens wassende maan, waarbij de maan van nieuw overgaat in vol en iedere nacht groter en helderder aan de hemel staat. Het is een cyclus van groei, die aangeeft dat je in je leven een overgangsproces doormaakt en naar iets op weg bent.

Dit is een cyclus van handelen en dingen tot stand brengen in je leven, van nieuwe mogelijkheden verkennen, een nieuwe richting inslaan, meer over jezelf te weten komen en jezelf meer laten zien – van meer worden wie je wilt zijn.

De rode maancyclus

De rode maancyclus houdt in dat je bloedt bij vollemaan en ovuleert bij nieuwemaan. Dit is de cyclus van de priesteres, de heks, de genezeres en de medicijnvrouw. Het zullen de vrouwen geweest zijn die op het hoogtepunt van hun ovulatie-energie in de rode tent of maanhut (zie blz. 240) voor de andere vrouwen zorgden.

Wanneer je zo bloedt, wordt je gevraagd de wijsheid en kennis die uit je bloeding voortkomen, in combinatie met de lichtende kracht van de vollemaan, te gebruiken om de wereld iets te bieden. Gebruik de tijd waarin je bloedt om je te richten op wat jou gevraagd wordt te creëren, te bieden en te vertellen, of op de vraag hoe je voor de mensen om je heen het meest kunt betekenen.

Deze cyclus is niet zozeer gericht op zelfzorg als wel op zelfontwikkeling, waarbij de rustigere dagen van je ovulatie tijdens de donkere maan gebruikt worden om diepgaand te verkennen hoe je kunt groeien en je kunt ontwikkelen. Dit is een tijd voor studie, zelfonderzoek en zelfinzicht, en voor het aanwenden van de kracht van de vollemaan om je te tonen wat je moet weten.

Dit is een cyclus van magie, mystiek, heling en hernieuwde verbinding met je innerlijke priesteres en medicijnvrouw, om je te laten zien welke geschenken, ervaringen en wijsheid je te bieden hebt en met de wereld moet delen. Tijdens een rode cyclus wordt er een beroep op je gedaan om meer in je kracht te gaan staan.

De paarse maancyclus

De paarse maancyclus houdt in dat je bloedt tussen vollemaan en nieuwemaan, wanneer de maan elke nacht afneemt en kleiner aan de hemel staat. Ook deze cyclus is een overgangsproces in je leven, maar nu is dat gericht op een diepgaand loslaten en afschudden van wat je niet meer dient.

Deze cyclus vraagt van je te kijken naar wat je achter je moet laten, hoe je jezelf, je tijd en je energie meer recht moet doen, en op welke vlakken je meer rust en tijd voor jezelf moet nemen.




AFFIRMATIES OM SEIZOENEN EN CYCLI TE EREN

❍ ‘Ik neem mijn innerlijke seizoenen en cycli in acht.’

❍ ‘Ik verzet me niet meer tegen mijn natuurlijke flow.’

❍ ‘Ik herwin de kracht van mijn menstruatie.’

❍ ‘Ik stap over op mijn natuurlijke ritme.’

❍ ‘Ik luister naar de wijsheid in mezelf.’

Nu je je weer meester hebt gemaakt van je innerlijke seizoenen en cycli, stap je over op je eigen natuurlijke levensritme en doe je daarmee de godin in jezelf volledig eer aan. Laten we dit innerlijke weten gaan inzetten om je levensdoel te achterhalen.




Jezelf kennen is je levensdoel kennen.
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VIND JE LEVENSDOEL

We vervolgen onze weg op het pad van de godin en gaan nu proberen je levensdoel te achterhalen.

Je levensdoel ontdekken helpt je een gevoel van richting te krijgen en zin aan je leven te geven en te ontdekken waarom je doet wat je doet. Het wordt een motiverende kracht en helpt je het gevoel te krijgen dat je een zinvolle bijdrage aan de wereld levert, iets wat we uiteindelijk allemaal willen.

Met een doel leven is onontbeerlijk voor ons welzijn en is een van de meest bezielde en hartgeoriënteerde manieren van leven. Ik geloof ook dat je levensdoel vinden en ernaar leven een van de redenen is waarom je bestaat, hier bent en waarom jij en je levensdoel in de wereld nodig zijn.

We hebben ons waarschijnlijk allemaal wel eens afgevraagd wat ons levensdoel is, en zelfs of we er wel een hebben. Misschien hebben we gedacht dat als we ons levensdoel maar zouden kunnen vinden, we gelukkig of tevreden zouden kunnen zijn, of zouden kunnen zijn wie we willen zijn (vul maar in). Hoe je je levensdoel kunt vinden is een van de vragen die mij het meest gesteld worden.

We denken vaak aan het levensdoel als iets ongrijpbaars, iets buiten ons waar we constant naar zoeken. Toch lijkt het altijd net buiten bereik en lijken we het maar niet te kunnen vinden, waardoor we ons verloren, leeg en stuurloos voelen. We zijn geneigd ons levensdoel en zingeving in de buitenwereld te zoeken en onszelf daarmee nog meer kwijt te raken. Of we menen dat ons levensdoel iets groots moet zijn, iets wat ons leven verandert, iets waarvoor we alles op moeten geven, ontslag moeten nemen en naar India moeten gaan om yogaleraar te worden. Hoewel die roeping voor sommige mensen kan gelden (voor mij bijvoorbeeld!), geldt dat niet voor iedereen.

We stappen ook vaak in de valkuil van te denken dat ons levensdoel ons werk moet zijn, en in veel gevallen zal dat waar zijn, maar het hoeft niet. Het is waarschijnlijk zo dat hoe meer je je bewust wordt van je levensdoel en hoe beter je het leert kennen en erop leert te vertrouwen, des te meer je de natuurlijke neiging voelt het met de wereld te delen. Maar je baan mag net zo goed gewoon een baan zijn, een plek waar je heen gaat om te werken en geld te verdienen, en je levensdoel kan daarbuiten liggen. Je kunt een doel, een roeping vinden, zonder daarvoor betaald te krijgen, door een bijdrage te leveren aan je gezin en je gemeenschap, en aan allen die met jou in aanraking komen, op een wijze die uniek is voor jou.

Want de waarheid is – ik verklap het maar vast: je levensdoel dat ben jij! Jij bent je levensdoel. Er is in de hele wereld niemand als jij. Niemand die de dingen kan doen zoals jij ze doet of dingen kan overbrengen zoals jij ze overbrengt of dingen kan zeggen zoals jij ze zegt. Je hoofddoel in deze wereld is gewoonweg meer jij te zijn. Dat is alles. Je ziel is hier niet gekomen om iemand anders te zijn – ze kwam hier om jij te zijn en de wereld te brengen wat alleen jij te bieden hebt.

Voor sommige mensen is hun levensdoel een niet-werkende moeder te zijn die de volgende generatie prachtige mensen grootbrengt. Voor anderen is het manager te zijn op een kantoor en op meedogende, liefdevolle en vriendelijke wijze leiding te geven; zij veranderen hiermee niet alleen het leven van de mensen die voor hen werken, maar ook dat van hun vrienden en gezinsleden, omdat ze meer geluk, geborgenheid en zelfvertrouwen ervaren in hun werk, en dit doorwerkt in hun thuissituatie. Het kan jouw levensdoel zijn beter dan wie ook naar de mensen om je heen te kunnen luisteren en hun leven vorm te geven doordat ze zich gehoord, gekoesterd en begrepen voelen. Het kan zijn je ervaringen met anderen te delen, zodat zij weten dat ze niet alleen zijn, of de wijsheid die je hebt opgedaan met anderen te delen om hen te helpen. Het kan zijn aan je eigen heling werken, zodat je cycli en patronen niet blijft herhalen. Het kan zijn je inzetten voor maatschappelijke vraagstukken of zo veel mogelijk vreugde in het leven van de mensen om je heen brengen.

Nu je het pad van de godin bijna helemaal hebt afgelegd, hoop ik echt dat je inmiddels weet wat je waard bent en wat je de wereld te bieden hebt, gewoon door jezelf te zijn. Ik hoop dat je je innerlijke godin hebt hervonden en de vrijheid hebt gegeven en dat je jezelf kent en vertrouwt als nooit tevoren. Ik hoop dat je nu zover bent dat je je levensdoel gaat vinden en de wereld begint te bieden wat alleen jij te bieden hebt, namelijk JEZELF. Want we hebben je nodig, de wereld heeft jou nodig, en wat jij te bieden hebt.

Laten we nu eens kijken naar een paar manieren waarop je dat kunt doen…

Jezelf kennen is je levensdoel kennen

Zoals we al hebben gezien is je levensdoel niet iets buiten jou – het ís er al, in jezelf. Je kunt je levensdoel absoluut niet leren kennen als je jezelf niet kent. Breng dus tijd met jezelf door, ken jezelf, denk na over wat jou je unieke zelf maakt, wat je de wereld te bieden hebt en wat je te delen hebt, en begin dat dan met iedereen om je heen te delen. Hoe meer je jezelf kunt zijn en jezelf kunt bieden aan de wereld, des te meer je levensdoel duidelijk zal worden.

Bekijk eerlijk of je in je dagelijks leven wel helemaal jezelf laat zien, of dat je nog jezelf klein maakt en delen van jezelf verhult, je waarheid binnenhoudt of op bepaalde levensterreinen niet in overeenstemming met je waarden leeft. Als je volledig aanwezig en authentiek begint te zijn, zul je het gevoel krijgen dat je zinvoller bezig bent en meer leeft.

Ga naar binnen om te voelen wat de godin in jou wil weven en creëren en tot leven wil brengen. Waar ligt je passie, wat leeft het meest in jou, waar ben je goed in en waar weet je veel van, welke levenservaringen heb je waarover je anderen zou kunnen vertellen om hen te helpen en te steunen?

Alle dromen en wensen in jou maken deel uit van je levensdoel – ze liggen in je zodat jij ze tot leven kunt wekken. Ik geloof echt dat ons nooit een droom wordt gegeven zonder dat we daarbij de middelen krijgen om die te verwezenlijken, maar ook die liggen in ons verscholen en moeten worden ontdekt tijdens het proces om de godin te worden die je hier wilde zijn.

Je bent hier om een reden gekomen. Ieder van ons is hier met een doel, en de wereld zou zonder jou gewoon niet hetzelfde zijn. Het is dus jouw taak je niet te verschuilen en de wereld jouw levensdoel niet te onthouden, maar om te weten dat jouw levensdoel is jezelf te zijn en alles wat je bent en hebt aan de wereld te geven.

Aan de slag

Leef de komende week alsof je helemaal één bent met je levensdoel. Alsof ieder gesprek dat je voert erbij past, iedere interactie, iedere uitdaging op je pad, iedere handeling die je verricht, ieder besluit dat je neemt, iedere dag waarop je ontwaakt.

Hoe zou dat voelen? Echt voelen alsof je één bent met je levensdoel? Want dat ben je: je hele leven is je doel. Kijk wat er deze week verandert doordat je er volledig en totaal in gelooft.

Maak van je hele leven je levensdoel

Het is van belang te beseffen dat je levensdoel in de loop van je leven kan en zal veranderen naarmate je je ontwikkelt en groeit als persoon. Zo zijn voor mij bijvoorbeeld de verschillende doelen geweest een kristalheler, yogaleraar, maanmentor en schrijver te zijn, om er maar een paar te noemen, en elk van deze doelen heeft me naar meer doelen geleid.

Ook jij hebt waarschijnlijk veel ‘deeldoelen’ in je leven, zoals vooroudertrauma helen, of iemand in je leven iets leren, of een gezin stichten, of een belangrijke rol spelen in de zaak/de bedrijfstak/het bedrijf waarin je werkt, of iemand in je leven helpen helen. Maar misschien is op dit moment je persoonlijke groei en het bewandelen van het godinnenpad je doel, aangezien het je meer leert over wie je bent, wat je wilt en wat je te bieden hebt.

Je kunt alleen maar je levensdoel vervullen en meer van je zielenmissie aangeboden krijgen als je blijft groeien en meer wordt wie je bent. Als je een groot levensdoel wilt hebben, zul je moeten blijven groeien en je blijven ontwikkelen tot de versie van jezelf die dat levensdoel aankan.

Toen ik wist dat ik naar India wilde gaan om yogaleraar te worden, duurde het bijna twee jaar voor het zover was. Ik sloot mezelf elke dag op in de wc van het bedrijf waar ik werkte en huilde dan omdat mijn droom maar niet uitkwam. Maar ik weet nu dat als ik twee jaar eerder was gegaan, ik nu hier niet dit boek voor jullie had zitten schrijven. Ik was er niet klaar voor. Mijn ziel wist dat er nog dingen waren die ik moest leren en dat ik op sommige terreinen nog moest groeien en me ontwikkelen, voordat ik aan het volgende deel van mijn levensreis kon beginnen. Dus was het op dat moment mijn taak te blijven studeren, mijn geloof en vertrouwen in het universum te verdiepen, yoga te oefenen, intensiever met godinnenenergie en kristallen te werken en met manifesteren en creatief visualiseren, en te mediteren en te bidden. Ik zag het destijds niet, maar al die dingen leidden mij naar dit moment en het levensdoel dat ik nu dien. Ik gebruik al deze instrumenten in mijn leven en mijn lespraktijk en heb tientallen jaren ervaring met het internaliseren van deze dingen, zodat ik die nu met jullie kan delen.

Misschien kijk je me nu aan en zeg je: ‘Ja, dat is allemaal goed en wel, jij weet wat je levensdoel is en leeft ernaar’, en dat is inderdaad zo. Maar ik heb tientallen jaren kleinere doelen moeten doorwerken om toe te groeien naar het levensdoel dat je nu voor je ziet. Begin dus alles wat er in je leven gebeurt te zien als betekenisvol en een manier om te leren en te groeien en dichter bij de godin te komen. Zelfs als je momenteel vastzit aan een kantoorbaan waarvan je weet dat die niet je levensdoel is, kun je je afvragen hoe je door deze ervaring als mens en als ziel kunt leren en groeien. Hoe kun je meer van jezelf en je levensdoel in je werkplek investeren en hoe kun je meer jezelf zijn, meer je zegje doen, meer jezelf laten zien en je meer laten leiden door de godin?

Je levensdoel is niet een snelle kortetermijnoplossing die je op een dag ontdekt, waarna je hele leven verandert. Het is meer zo dat je leven verandert wanneer je begint te leven alsof je hele leven verweven is met je levensdoel, zoals ik hiervoor aanraadde bij ‘Aan de slag’. Hoe meer je dit kunt doen, des te meer je zult gaan inzien dat al deze kleinere doelen je dichter bij je diepere levensdoel brengen. De godin heeft een plan voor jou; het enige wat je hoeft te doen is haar vertrouwen en je mee laten voeren op haar stroom.

Aan de slag

Neem wat tijd om alle deeldoelen in je leven vast te stellen die naar dit punt hebben geleid. Noteer elk doel, wat het je leerde, hoe het je hielp jezelf meer te ontdekken of meer jezelf te worden, en hoe het je tot dit punt, tot dit moment heeft gebracht. Begin daarna te verkennen hoe er op dit moment in je leven een beroep op je wordt gedaan om je levensdoel meer te dienen: wat zou op dit moment je doel kunnen zijn? Wat kun je deze week bestuderen, leren of anders doen waardoor je meer in de richting van je levensdoel beweegt? Bedenk dat het niet erg waarschijnlijk is dat je op een dag wakker wordt en je precieze levensdoel kent – we moeten eerst door die deeldoelen heen om ons grotere levensdoel te kunnen verkennen.

Als je bijvoorbeeld altijd geïnteresseerd bent geweest in het coachen van mensen, kun je een cursus gaan doen. Misschien word je nooit een coach, maar het proces kan leiden tot meer inzicht in je levensdoel. Alles wat je doet dat je meer jezelf maakt en je kennis en wijsheid vergroot, brengt je verder op het pad van de godin en brengt je dichter bij je levensdoel.

Vertrouw op je levensdoel en leef ernaar

Nu komt het enge deel, het deel waar veel mensen niet aan willen, en daarom wachten ze tot dat ongrijpbare doel voor de deur staat (wat zelden gebeurt). Je moet op je levensdoel vertrouwen, het volgen en ernaar leven, want zo word je er steeds meer één mee. Als je iets te zeggen hebt, zeg het. Als je iets met iemand wilt delen, deel het. Als je een ingeving krijgt om iets te doen, doe het. Het kan zijn dat je er op dat moment niets van snapt, maar met intuïtie en het levensdoel gaat dat vaak zo, want ze horen bij het proces van vertrouwen en ontdekken dat je steeds meer op de weg van je levensdoel brengt.

Je kunt bijvoorbeeld een opwelling voelen om voor je gezondheid en jezelf te gaan zorgen, wat er uiteindelijk misschien toe leidt dat je je ervaringen gaat delen en een bedrijf opricht waarmee je anderen helpt hetzelfde te doen. Je voelt misschien een overweldigende drang om in je kracht te gaan staan en voor jezelf op te komen, of dapper genoeg te zijn om een relatie te verbreken die niet werkt, en anderen zullen dit zien en zo geïnspireerd raken dat ze hetzelfde kunnen doen. En misschien ga je uiteindelijk andere vrouwen begeleiden en ondersteunen die in vergelijkbare situaties zitten.

Misschien is er een stemmetje dat zegt dat er al heel veel mensen zijn die doen wat jij wilt doen, dat je niet genoeg weet of niet genoeg doet om iets zinvols toe te voegen, dat het niet het juiste moment is of dat je moet wachten tot dit of dat gebeurt. Dit laat je zien wat jou er altijd van zal weerhouden als je het de kans geeft. Want ja, er zijn misschien honderden mensen die doen wat jij wilt doen, maar geen van hen zal het doen zoals jij. Ik werk nu al vijftien jaar met de maan, lang voordat het zo populair was als nu. En toen ik begon te praten over het levensveranderende werk van leven volgens de maan (Lunar Living), werd het vaak bespot en naar de prullenbak verwezen en luisterden niet veel mensen. Maar ik kon me niet inhouden – het hoorde bij mijn levensdoel, en dat doet het nog steeds, en iets in mij bleef doorgaan, en ik ben heel blij dat ik dat gedaan heb.

Aan de slag

Doe dagelijks meer dat met je levensdoel te maken heeft

Zoek uit hoe je levensdoel aanvoelt, of wat de essentie is, of waarom het dat is, en doe er dan dagelijks meer mee. Wat geeft je het meest het gevoel dat je ermee bezig bent? Is dat dat je anderen helpt, verandering bewerkstelligt, een leider bent, met mensen praat, iets uitvindt, anderen een stem geeft, met kinderen werkt, op het toneel staat, vrouwen opvoedt, schrijft, je passie voor getallen of kristallen of muziek met anderen deelt? Wat het ook is, ga er meer mee doen in je dagelijks leven met de mensen die al om je heen zijn.

Schrijf een cv met je levenservaring

In plaats van het standaard-cv met een overzicht van je opleiding en banen wil ik dat je een overzicht maakt van je levenservaringen en alles wat je hebt geleerd. Schrijf alles op wat je kwalificeert om jij te zijn en je levensdoel met de wereld te delen. Maak een overzicht van je gaven en talenten en van de belangrijkste keerpunten, leermomenten en problemen, en alles wat je hebt overwonnen.

Maak aantekeningen over je vorderingen

Noteer iedere dag hoe je de mensen om je heen al inspireert – hoe je woorden, aanwezigheid, raad, wijsheid en lessen, het feit dat je bent wie je bent en je laat zien als de godin die je bent, een inspiratiebron zijn voor iedereen met wie je in aanraking komt.

Roep de godin aan

Brigid is de Keltische godin van de lente, vruchtbaarheid, magie, heling, helderziendheid en waarzeggerij. Ze wordt als een drievoudige godin beschouwd, met drie rollen of doelen: de godin van het helende water, de godin van de gewijde vlam en de godin van de vruchtbare aarde.

Haar naam betekent ‘Verhevene’, ‘Vurige pijl’ of ‘Stralende’, en als zodanig helpt ze je je volle potentieel te gaan zien en te benutten, alles te worden wat je kunt zijn, volledig te gaan stralen en te streven naar de vervulling van je wensen.

Als godin van wijsheid en inspiratie zal ze je helpen je unieke gaven en talenten aan het licht te brengen en je aanmoedigen om die met je omgeving en de wereld te gaan delen. Ze brengt overvloed, vruchtbaarheid, vitale levenskracht en nieuwe beginnen, en helpt je de zaadjes van de dromen die in je leven tot wasdom te brengen en te verwezenlijken.

Was je twijfels weg

Als hoeder van de gewijde lente en helende bronnen zal Brigid je helpen alle twijfels en angsten te helen en weg te wassen die verhinderen dat je je volledige levensdoel kent en vervult. Als je merkt dat je in een spiraal zit van geloven dat je niets te bieden hebt of van je niet volledig geven, neem dan een ritueel bad of een rituele douche. Je zou zelfs naar de zee kunnen gaan, of naar een meer of rivier als je die in de buurt hebt. Terwijl je je onderdompelt in het water, roep je Brigid aan en vraag je haar je twijfels weg te wassen en voel je haar helende water je reinigen van je angsten.

Verzorg je innerlijke vlam

Sluit je ogen. Roep Brigid aan en laat haar jou de vlam van je levensdoel tonen die in je brandt. Dit is de goddelijke levensvonk die uniek is voor jou en voor jou alleen. Visualiseer elke dag deze vlam in jezelf met Brigids hulp en zie hem groter worden en helderder gaan branden. Laat het licht van deze heilige vlam je hele lichaam vullen, zodat je begint te stralen en je innerlijke missie door je heen schijnt. Telkens wanneer je het gevoel hebt dat je vlam zwak is, bedenk je hoe je hem kunt verzorgen en meer licht in de vlam van je levensdoel kunt brengen.

Verzorg de zaadjes van je levensdoel

Stel je de levensdoelzaadjes voor die in jou geplant zijn en die alleen jij tot leven kunt brengen. Wat hebben die zaadjes nodig om te groeien en tot leven te komen? Wanneer je fysieke zaadjes plant, moet je die water geven en bemesten en misschien verpotten, ervoor zorgen dat ze genoeg licht krijgen en doen wat je kunt om ze te helpen groeien. Doe hetzelfde voor je innerlijke zaadjes. Vraag Brigid je te helpen je innerlijke wereld vruchtbaar te houden en te waarborgen dat je jezelf de juiste omstandigheden geeft om uit te groeien tot je meest doelgerichte zelf.

De archetypen in jou

De koningin

Roep je innerlijke koningin aan om je te helpen weten dat je hier bent met een doel en dat je de wereld iets waardevols te bieden hebt, gewoon door te zijn wie je bent. Vraag haar je te laten zien hoe je je rechtmatige plaats in de wereld kunt vinden in samenhang met je levensdoel.

De priesteres

Laat je innerlijke priesteres je leren hoe je jezelf, en daarmee je levensdoel, het meest toegewijd kunt zijn. Zij zal je helpen op de leiding te vertrouwen die je verder brengt op het pad van je levensdoel.

Bid voor je levensdoel

Begin iedere dag met een gebed voor de bevordering van je levensdoel. Vind je eigen woorden voor wat voor jou goed voelt, maar vraag of je mag zien hoe je meer kunt betekenen en meer verbonden kunt zijn met je levensdoel. Vraag of het universum en de godin door je heen willen stromen en je op de beste manieren willen gebruiken om zoveel mogelijk te kunnen betekenen. Of vraag gewoon zo vaak mogelijk: ‘Hoe kan ik dienen?’ Dat is je doel: te dienen en meer jezelf te zijn.




AFFIRMATIES OM JE AF TE STEMMEN OP JE LEVENSDOEL

❍ ‘Ik ben mijn levensdoel.’

❍ ‘Mijn levensdoel is mezelf te zijn.’

❍ ‘Mijn levensdoel wordt elke dag duidelijker.’

❍ ‘Ik word altijd geleid naar meer vervulling van mijn levensdoel.’

❍ ‘Ik leid een doelgericht leven.’

❍ ‘Ik kan elke dag iets betekenen.’

Ik hoop van harte dat je door dit hoofdstuk nu weet dat jouw enige doel is de wereld het geschenk te geven meer jezelf te zijn. Als de godin die je bent hebben we je nodig. Het wordt tijd voor meer JIJ.




Jij bent de godin die we allemaal nodig hebben. Jij bent de godin op wie je hebt gewacht.
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HERSCHEP JEZELF

En nu, lieve lezeressen, zijn we aan het eind van het godinnenpad gekomen. Ik hoop echt dat dit een verhelderende reis van zelfontdekking, zelfbewustzijn en zelfverkenning is geweest, maar vooral van herschepping van je totale zelf. Het wordt nu tijd om jezelf opnieuw te introduceren en naar voren te treden als de ware godin die je van plan was hier te zijn.

Ik geloof werkelijk dat een van de grootste complimenten die iemand ons kan geven is: ‘Je bent veranderd.’ Vaak is dit beledigend bedoeld, maar het is in feite een bevestiging dat we ons ontwikkelen, groeien en worden zoals dat op onze levensreis de bedoeling is. We zijn hier niet om hetzelfde te blijven, te blijven steken in onze comfortzone en te leven onder het juk van de meningen en verwachtingen van anderen. We zijn hier om te ontdekken wie we zijn en welke rol en welk doel we hebben te vervullen in de veranderlijke wereld waarvan we deel uitmaken.

Ik hoop dat je gaandeweg de reis over het godinnenpad bent veranderd. Ik hoop dat je terug kunt kijken naar wie je was toen je aan deze reis begon en dat je deze versie van jezelf met de grootste tederheid in gedachten kunt houden, bedenkend wat ze allemaal over haarzelf ging ontdekken. Neem nu even de tijd om je reis te overpeinzen. Kijk terug naar wie je aan het begin was. Misschien kun je haar een brief schrijven over alles wat je haar zou willen vertellen. Bekijk de lessen, problemen, groei, tranen, vreugde, hoogtepunten, dieptepunten en alles daartussenin. Neem echt de tijd om je hele proces te verwerken, te vieren en te integreren.

Als ik je nu, aan het eind van deze reis, zou vragen wie je bent, wat zou je dan tegen me zeggen? In hoofdstuk 2 zei ik tegen je: ‘Ik hoop dat je me aan het eind van dit boek kunt zeggen wie je bent. Ik hoop dat je me kunt vertellen hoe geweldig je bent, hoe waardevol en wat je levensdoel is. Ik hoop dat je me kunt vertellen over je waarden, je verwachtingen en je dromen en verlangens, over je wilde kant, je schaduwkant, waar je goed in bent, wat je blij maakt, wat je de wereld te bieden hebt en alles wat jou jou maakt.’

Ik hoop echt dat je me dat alles nu kunt vertellen.

Het opwindendste nieuws is dat het hier niet ophoudt – dit is nog maar het begin. Je bent nog maar net op weg en wanneer je de godin meer in je leven uitnodigt en haar meer begint te zijn, zal je leven alleen maar steeds beter worden.

Laten we nu eens kijken naar een paar manieren waarop je de magie levend kunt houden wanneer je de wereld weer in gaat en dit magische, levensveranderende werk met je meeneemt.

Roep de godin aan

De godin die we nu aanroepen ben jíj. Om jezelf te laten zien en in de wereld te stralen en te bieden wat alleen jij kunt bieden. Jij bent de godin die wij allemaal nodig hebben. Maar als je ooit twijfelt, weet dan dat er een heel team van godinnen vlak naast je staat, zowel zichtbaar als onzichtbaar, dat je luid aanmoedigt.

Ga voorwaarts en begin te leven als de godin. Visualiseer je innerlijke godin, de goddelijke vrouwelijke energie die door jou het een en ander in de wereld wil weven en scheppen. Zie jezelf als de godin, voel je de godin en begin als de godin door de wereld te gaan. Loop over straat als de godin, doe je boodschappen als de godin, ga naar je werkvergaderingen als de godin, haal je kinderen van school als de godin, begin je leven te leiden als zij.

Kijk of je af en toe een hele dag kunt leven in toewijding aan de godin, waarop je het goddelijke vrouwelijke volledig door je dag laat stromen. Dat kan erop neerkomen dat je dag begint om elf uur, omdat Shakti de ochtend langzaam wil laten beginnen, of dat je om twee uur een bad neemt, omdat Shakti wil genieten van de bubbels. Eet langzaam en geniet van iedere hap, drink je ochtendkoffie alsof het de lekkerste is die je ooit hebt gedronken. Breng zo veel mogelijk plezier en flow in je dag en laat je gewoon door de godin leiden.

Aan de slag

Stel jezelf opnieuw voor. Wie ben je nu? Wat wil je, heb je nodig, wens je en geloof je? Hoe zet je je ervoor in om volledig in de wereld aanwezig te zijn? Wat is je waarheid, wat is je levensdoel, wat heb je te bieden? Wat accepteer je niet meer, wat sta je niet meer toe? Wat wil je graag in je leven hebben en wat maakt je blij?

Dit is het moment waarop je je volledige godinnenkracht aanvaardt en de wereld in gaat als het totaal van wat je hier wilde zijn. Doe dat nu. Noteer wie je nu bent aan het eind van deze reis en neem je plechtig voor om de godin die je bent meer te laten zien, en noteer hoe je dit proces levend wilt houden.

Misschien kun je je toekomstige zelf visualiseren en voor je zien waar je over een half jaar bent. Met behulp van het pasgevonden geloof in jezelf en wetende waartoe je nu in staat bent, zie je voor je wat je dan wilt hebben gecreëerd in je leven en wie je aan het worden bent.

En nu ga je haar in je dagelijks leven worden. Hoe zou deze toekomstige versie van jezelf als godin spreken, denken, handelen, zich gedragen en zich laten zien? Begin haar te belichamen, haar te worden. Doe een beroep op de godinnen en je zusters wanneer je hen nodig hebt; weet dat je deze reis niet alleen hoeft te maken.




AFFIRMATIES OM JEZELF TE HERSCHEPPEN

❍ ‘Ik ben de godin op wie de wereld heeft gewacht.’

❍ ‘Ik hervind mijn volledige godinnenkracht.’

❍ ‘Ik laat mezelf helemaal zien en stralen.’

❍ ‘Ik belichaam en word de godin.’

❍ ‘Ik leef als de godin.’

❍ ‘Ik laat de goddelijke vrouwelijke energie in mij weven en creëren.’




DANK JE

Ik bedank je hartelijk omdat je deze reis hebt ondernomen. Omdat je me toestond je gids op deze weg te zijn. Omdat je zo dapper was in jezelf te delven en de godin die daar huist op te diepen. Ik heb je nodig, wij hebben je nodig en de wereld heeft je nodig in je volledige godinnenkracht en -magie.

De tranen stromen over mijn wangen terwijl ik deze afsluitende woorden typ, omdat ik zo ongelooflijk trots op je ben, op je reis en alles wat voor jou nog komen gaat. Je hebt geen idee hoeveel je voor de wereld betekent door gewoon jezelf te zijn en hoeveel mensen je zult inspireren door het pad van de godin te bewandelen.

Ik hoop oprecht dat je nu weet hoe bijzonder, mooi, doelgericht, krachtig en waardevol je bent. Je bent een godin en dat mag je nooit vergeten. En als dat toch gebeurt, zullen de godinnen en ik er zijn om je eraan te herinneren.

Vertel me alsjeblieft over je reis en je ervaringen op het godinnenpad, volg me op Instagram (@kirsty_gallagher_). Ik vind het altijd fijn om van je te horen.

Met heel mijn hart zeg ik: dank je wel.




LIJST VAN GODINNEN

Afrodite: godin van de liefde, de schoonheid, de vruchtbaarheid, de voorspoed en het verlangen; ze leert je de kunst van de zelfliefde en van het ontvangen.

Artemis: godin van de maan, de natuur en de wildernis; ze leert je je emoties te ervaren en te omarmen.

Athena: godin van de oorlog en de wijsheid; ze brengt je kracht, macht en moed wanneer je die het hardst nodig hebt.

Brigid: godin van de lente, de helende wateren, de heilige vlam en de vruchtbare aarde; ze zal je helpen je volledige potentieel te zien en helemaal te worden wie je kunt zijn.

Ceridwen: hoeder van de ketel van kennis, transformatie en verandering; ze is de godin die je aanroept wanneer je aan verandering en transformatie toe bent.

Durga: krijgsgodin van bescherming en kracht; haar kun je aanroepen wanneer je de ware bron van je innerlijke kracht en kennis wilt aanboren.

Ereshkigal: godin van de onderwereld; ze helpt je diep in jezelf te kijken en de diepten van je innerlijke wereld te verkennen.

Gaia: godin van de aarde en oermoeder van alle leven; ze biedt ons verankering, stabiliteit en veiligheid.

Hekate: koningin van de heksen, magie, kruispunten, de nacht en de maan; ze helpt je grenzen te trekken en de weg te vinden wanneer je verdwaald bent.

Isis: de grote heler en godin van de magie en bescherming; ze helpt je vorige levens te verkennen en je aangeboren helende vermogens tot leven te wekken.

Kali: godin van de tijd, het leven, de dood, schepping en vernietiging; ze helpt je gehechtheid los te laten, je kracht te herwinnen en je leven te transformeren.

Lilith: de verpersoonlijking van sensualiteit, ongetemde wildheid en vrouwelijke kracht; roep haar aan wanneer je onbevreesd voor je schaduwkant of seksualiteit in je kracht wilt staan.

Maät: godin van de wijsheid, waarheid en kosmische orde; ze helpt je je stem te vinden en van binnenuit je waarheid te spreken.

Morrigan: Keltische godin van strijd, vruchtbaarheid en het lot; ze helpt je je innerlijke moed, kracht en potentieel te vinden en werkelijk alle delen van jezelf lief te hebben en te accepteren.

Nyx: oergodin van de nacht en de duisternis; doorgrond met haar je diepste waarheden en ontdek dat je grootste angsten vaak je grootste potentieel herbergen.

Oshun: godin van de vrouwelijkheid, vruchtbaarheid en sensualiteit; zij leert je met de levensstroom mee te gaan en je creativiteit en sensualiteit te laten opbloeien.

Persefone: godin van dood en wedergeboorte; roep haar aan wanneer het tijd is om het oude los te laten en ruimte te maken voor nieuw licht in je leven.

Ragana: godin van de hekserij; zij zal je helpen je niet meer te verbergen en meer van je ware zelf te laten zien.

Rhiannon: godin van genezing, transformatie en wedergeboorte; ze brengt kracht en moed en leert ons te vergeven.

Saraswati: godin van de flow, expressie en vrouwelijke wijsheid; ze helpt je je creativiteit en intuïtie tot leven te wekken.

Venus: gelijk aan haar Griekse zuster Afrodite; zij leert je je waarden kennen, jezelf te waarderen en voor jezelf te zorgen.
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