
Maankalender 2018
Ontwaken in het maanlicht

Laat je energie, qì, ki, prana en adem stromen. De twaalf belangrijkste 
meridianen vind je maandelijks beschreven. Het stimuleren van deze 
meridianen versterkt je lichaam voor het komende seizoen. De 24 zon-
festivals zijn dagen waarop oefeningen voor je rug heel effectief zijn. In 
2018 is het hart, zowel symbolisch en als orgaan belangrijk op het gebied 
van liefde, passie en harmonie. Het hart is verbonden met het element 
vuur, zonder vuur geen liefde en geen leven. 

2018 een jaar vol plezier, liefde, jezelf zijn, creativiteit en harmonie.
Seizoen: zomer
Element: vuur

Karakter: helder en licht
Lichaamsdeel: ogen

Windrichting: zuiden
Orgaan: xīn (hart) – xiào chāng (dunne darm)

Zintuig: tong
Smaak: bitter

Kleuren rood, paars en roze
Voedende kleuren: groen, blauw, turquoise
Sociaal: muziek, kunst, kleding en feestjes

Instinct: ‘spirit’ Shén

De emotie van het hart is vreugde. Het hart herbergt Shén dat wordt 
vertaald als ‘mind’, ‘geest’of ‘spirit’. Shén is bewustzijn of alert zijn ge-
durende de dag en slapen tijdens de nacht. Shén regeert het geheugen, 
bewustzijn, denken, slapen en mentale activiteiten. Het hart heeft een 
hekel aan(te grote) hitte en beïnvloedt de bloedcirculatie en mentale en 
emotionele activiteiten. 
Kijk op de website voor het gratis Maanmagezine:
www.MaankalenderS.com
Een warm hart, Marjanne Hess van Klaveren

z.o.z



Ook dit jaar staan er pictogrammen in de kalender van veelvoorko-
mende activiteiten of dagkenmerken en een tabel met de dagkwalitei-
ten van het heersende dierenriemteken. De dagkwaliteit geeft aan hoe 
de buitentemperatuur kan aanvoelen, welke voedingskwaliteit beïn-
vloed wordt, welk plantdeel extra energie ontvangt. De tabel geeft ook 
het lichaamsdeel en orgaansysteem aan dat op die dagen kwetsbaarder is, 
waarbij een voedende of ontspannende behandeling gunstig kan zijn 
voor dat betreffende orgaan. Als laatste is in de tabel zichtbaar in welke 
fase de maan staat op die dag. 

De symbolen     zijn aanwijzingen welke groenten er gegeten kun-
nen worden, en voor welk soort gewassen het die dag goed is om in de 
tuin bewerkt te worden.
 -Vruchtdagen: extra fruit als tussendoortje of als voorgerecht; 
 -Worteldagen: wortels, ondergronds groeiende groenten als maaltijd;
 -Bloemdagen: groenten als bloemkool, broccoli, Oost-Indische kers 

in salades; 
 -Bladgroenten: spinazie, andijvie. 

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

Tijdens de vastendagen eet je drie maaltijden en laat je alleen snoep 
en gebak staan. Massages hebben extra effect op de lichaamsdelen van 
het bijbehorende dierenriemteken zoals een schoudermassage tijdens 
Tweelingen. Volg je eigen ritme, niets staat vast, het leven is een grote 
ontdekkingsreis.

Achterin staat een verdere uitleg over de kalender en een verklaring 
van de gebruikte symbolen en pictogrammen.



1 januari 

maandag week 1s ↑ 8:48 ↓ 16:38  d ↑ 16:24 ↓ 7:40

Nieuwjaarsdag
Perigeum 22:56 356.565 km

Maan in Tweelingen   , om 9:11 in Kreeft   

Ontwaken in het maanlicht. Onder de bijna vol-
le maan in het teken Tweelingen en vervolgens 
de Kreeftmaan is het een ideaal moment om bij 
vrienden te zijn en korte bezoekjes af te leggen. 

Droom je dromen tot Driekoningen
‘Het Twaalf Dagen Ritueel van Bewustwording’ 
is een oud gebruik dat begint op eerste kerstdag 
en eindigt op 6 januari 2018. Maak aantekenin-
gen van je dromen en ervaringen deze nacht, ze 
voorspellen de maand september. Brand een 
kaars voor het nieuwe jaar, breng dit licht sa-
men met je innerlijke licht. Schrijf deze droom 
in je agenda bij de maand september.

Maan
 Yin Nacht
 Donker Defensief
 Water Spiritueel
 Ontvankelijk Koel
 Vruchtbaar Emotie

Kreeft
Dagkwaliteit:
water
Voedingskwaliteit:
koolhydraten
Element:
water
Plantdeel:
blad
Lichaamsdeel:
borst, long, lever, 
galblaas
Orgaansysteem:
zenuwstelsel
Fase:
wassende maan



2 januari 

dinsdag week 1s ↑ 8:48 ↓ 16:39  d ↑ 17:30 ↓ 8:46

Volle maan om 3:25

Maan in Kreeft   , afhoudend vanaf 12:07

De dromen die je droomt in de nacht van 2 op 3 
januari voorspellen de maand oktober. Op wel-
ke manier ga jij levensenergie inzetten dit jaar?

Er zijn in januari twee volle manen: vandaag en 
op 31 januari de Blauwe Maan. Feest onder de 
eerste volle maan na het Joel-feest. Tevens de 
enige supermaan van dit jaar.
De maan staat het dichtst bij de aarde, in het 
perigeum en heeft een sterkere invloed op de 
getijden. Met deze combinatie kan springvloed 
hoger zijn. 

De dagen rond volle maan is de fase om je wen-
sen te vervullen, te fantaseren en te dromen. On-
rust in je lijf neemt toe, blijf niet liggen woelen in 
bed als je niet kunt slapen. Geniet van de nacht 
en zoek de volle maan aan de hemel. Observeer 
hoe de komende vijftien dagen de maansikkel 
steeds smaller wordt. Onder de Kreeftmaan is 
het heel gunstig om zo lang mogelijk uit te sla-
pen: ontbijten en je bed weer in. 

Kreeft
Dagkwaliteit:

water
Voedingskwaliteit:

koolhydraten
Element:

water
Plantdeel:

blad
Lichaamsdeel:

borst, long,
lever, galblaas

Orgaansysteem:
zenuwstelsel

Fase:
afnemende maan



3 januari 

woensdag week 1s ↑ 8:48 ↓ 16:41  d ↑ 18:44 ↓ 9:41

Maan in Kreeft   , om 8:24 in Leeuw   

De Blauwe Maan is de tweede volle maan deze 
kalendermaand en bezit specifieke eigenschap-
pen volgens de volksverhalen. De energie van 
de maan zou zich verdubbelen en kan storm, re-
gen en extreme getijden aangeven. In een maan-
meditatie wordt de kracht van wat je vraagt ver-
dubbelt en is het belangrijk om je goed bewust 
te zijn van wat je vraagt.

De dromen die je droomt in de nacht van 3 op 4 
januari voorspellen de maand november. Over-
denk wat je doel is in het leven. Geniet en heb 
plezier.

Ploeg, graaf, cultiveer de aarde voor beplanting, 
drie dagen voor tot drie dagen na de donkere 
maan. Plant nooit iets tijdens een exacte maan-
fasedag, zoals de dag van de donkere maan, 
het eerste kwartier, de volle maan en het laatste 
kwartier.

Leeuw
Dagkwaliteit: 

warm
Voedingskwaliteit:

eiwit
Element:

vuur
Plantdeel:

vrucht
Lichaamsdeel:
hart, rug, aders

Orgaansysteem:
zintuigen

Fase:
afnemende maan



4 januari 

donderdag week 1s ↑ 8:47 ↓ 16:42  d ↑ 20:03 ↓ 10:24

Maan in Leeuw   , afhoudend vanaf 19:52

De dromen die je droomt in de nacht van 4 op 5 
januari voorspellen de maand december. Brand 
witte kaarsen voor zuiverheid, oprechtheid en 
puurheid. 

De maan doorsnijdt de baan van de zon (ecliptica) 
en staat op de drakenkop (n). Dit is een rustdag 
in de natuur. De maan beweegt zich nu weer van 
de aarde af om haar verste punt (het apogeum) 
te bereiken op 15 januari . Daarna beweegt de 
maan zich weer richting de aarde om haar dichtst-
bijzijnde punt in het perigeum te bereiken op 
30 januari gevolgd door de tweede volle maan 
dit jaar op 31 januari. 

 Wassende maan: neemt op, ademt in, ver-
zamelt kracht, bouwt op, spaart en rust uit. Je 
kunt wat zwaarder worden door het stijgen van 
lichaamsvocht, bloed en qì.

Leeuw
Dagkwaliteit: 

warm
Voedingskwaliteit:

eiwit
Element:

vuur
Plantdeel:

vrucht
Lichaamsdeel:
hart, rug, aders

Orgaansysteem:
zintuigen

Fase:
afnemende maan



5 januari 

vrijdag week 1s ↑ 8:47 ↓ 16:43  d ↑ 21:22 ↓ 10:59

Maan in Leeuw   , om 9:13 in Maagd   

Zonfestival: Milde koude, 小寒 Xiaohan
De zon staat om 10.50 uur op 15 graden in het 
dierenriemteken Steenbok. Beoefen op deze da-
gen meditatie, qìgong en yoga. 

Qìgong maakt gebruik van de kosmische ener-
gie om oefeningen uit te voeren voor de rug. 
Strek- en rekoefeningen voor je rug zijn, speci-
aal dit jaar, heel goed om te doen op de 24 zon-
festivals, evenals meditaties. Begin de oefening 
een half uur of een kwartier voor het tijdstip van 
het zonfestival tot een half uur erna.

Volgens de Chinese geneeswijze stroomt qì 
(energie) door het lichaam via meridianen, zoals 
water door de rivieren. Meridianen vormen een 
netwerk in het lichaam van voeten naar hoofd, 
romp, ledematen en organen. De twaalf hoofd-
meridianen lopen meer aan de oppervlakte van 
het lichaam. Meridianen kun je zelf stimuleren 
door druk uit te oefenen met je vlakke hand-
palm en met je vingers. 

Maagd
Dagkwaliteit:

koud
Voedingskwaliteit:

zout
Element:

aarde
Plantdeel:

wortel
Lichaamsdeel:

maag, milt
Orgaansysteem:

bloedsomloop
Fase:

afnemende maan



6 januari 

zaterdag week 1s ↑ 8:47 ↓ 16:44  d ↑ 22:38 ↓ 11:28

Driekoningen

Maan in Maagd   

De maan is een bol die elke maanmaand in on-
geveer 28 dagen rond de aarde reist. De maan, 
draait net als de aarde, om haar as, wat dezelfde 
tijd in beslag neemt als haar reis rond de aar-
de. Hierdoor zien wij altijd dezelfde kant van 
de maan. Terwijl de maan rond de aarde draait 
wordt zij verlicht door de zon. De maan weer-
spiegelt het zonlicht naar de aarde. Bij afnemen-
de maan komt de maan elke dag ongeveer een 
uur dichter bij de zon te staan. 

Een lunatie, maansomloop of synodische maand 
is de tijd die de maan gebruikt om rond de aar-
de te draaien, van donkere maan tot donkere 
maan. De maancyclus neemt ongeveer 28 tot 29 
dagen in beslag, waarbij de maan onzichtbaar is 
rond donkere maan. Uit de vier maanfasen zijn 
de huidige weekdagen ontstaan. 

Sluit je dag af met een voetbad en voetmassage. 
Dit stimuleert de meridianen van de galblaas, 
blaas en maag. 

Maagd
Dagkwaliteit:

koud
Voedingskwaliteit:

zout
Element:

aarde
Plantdeel:

wortel
Lichaamsdeel:

maag, milt
Orgaansysteem:

bloedsomloop
Fase:

afnemende maan€



7 januari 

zondag week 1s ↑ 8:46 ↓ 16:46  d ↑ 23:52 ↓ 11:53

Maan in Maagd   , afhoudend vanaf 3:51, om 13:16 in Weegschaal   

Zon

a
Hart

Passie
Zelf
Zijn

Vuur
Dag

Zomer
Actief

De zon beïnvloedt je hart, ogen, de rug en rug-
wervels, levenskracht, groei en ontwikkeling, 
warmte, bloedvaten, centrum, zonnevlecht, wil, 
geest, passie, vitaliteit, linkeroog en liefde. 

Maagd
Dagkwaliteit:

koud
Voedingskwaliteit:

zout
Element:

aarde
Plantdeel:

wortel
Lichaamsdeel:

maag, milt
Orgaansysteem:

bloedsomloop
Fase:

afnemende maan



8 januari 

maandag week 2s ↑ 8:46 ↓ 16:47  d ↑ -:- ↓ 12:15

Laatste kwartier om 23:26

Maan in Weegschaal   

De vier maanfasen bestaan uit vier fasen van 
zeven dagen, zoals nu elke zevende dag een 
zondag is. Donkere maan wordt als eerste dag 
van de nieuwe cyclus gezien. Na zeven dagen is 
het eerste kwartier, na vijftien dagen is het volle 
maan, na 21 dagen is het vierde of laatste kwar-
tier en na 28 dagen weer donkere maan. Elke 
zevende dag is een dag voor dagelijkse rituelen, 
gunstig voor zelfreflectie en niet gunstig voor 
operaties.

Het nemen van belangrijke beslissingen is gun-
stig tijdens de dagen van het eerste en het laatste 
kwartier. Tijdens deze perioden zijn de zon en 
de maan overdag zichtbaar, met uitzondering 
van de donkere maan (nieuwe maan). 

Het is eerste kwartier wanneer de zon en maan 
vierkant (een hoek van negentig graden maken) 
staan ten opzichte van elkaar. De term eerste 
kwartier wordt ook gebruikt om de eerste zeven 
dagen van de maanfasen aan te geven. 

Weegschaal
Dagkwaliteit:

licht-, luchtdag
Voedingskwaliteit:

vet
Element:

lucht
Plantdeel:

bloem
Lichaamsdeel:

heupen, nieren, blaas
Orgaansysteem:

lymfeklieren
Fase:

afnemende maan



28 januari 

zondag week 4s ↑ 8:26 ↓ 17:20  d ↑ 14:07 ↓ 5:15

Maan in Tweelingen   , om 19:59 in Kreeft   

Volg de maanfasen een maancyclus en
ervaar de verschillende invloeden.

De maan is wassend en bijna vol. Op 31 januari 
is het volle maan, het gehele maanoppervlak, 
het gedeelte dat vanaf de aarde zichtbaar is, 
wordt dan verlicht door de zon. Tussen vol en 
halfvolle maan wordt het verlichte deel van de 
maan kleiner, dit is de periode van afnemende 
maan. Het laatste kwartier: de maan is nog voor 
de helft verlicht. 

De twaalfde dag in de maancyclus is verbon-
den met Jupiter om je plannen grootser te 
maken en mensen en dingen toe te voegen. 
Gunstig voor filosoferen en uitbreiden.

j Jupiter

Tweelingen
Dagkwaliteit:
licht-, luchtdag
Voedingskwaliteit:
vet
Element:
lucht
Plantdeel:
bloem
Lichaamsdeel:
long, schouder, 
arm, hand
Orgaansysteem:
lymfeklieren
Fase:
wassende maan



26 februari 

maandag week 9s ↑ 7:33 ↓ 18:13  d ↑ 13:53 ↓ 5:10

Maan in Kreeft   , afhoudend vanaf 18:17

Onder de Kreeftmaan weet je alles van de zorg 
voor familie en kinderen en de onderlinge con-
tacten. 
Wanneer je uit balans bent kom je weer in har-
monie met jezelf door je huis op te ruimen en een 
gezellige en koesterende sfeer te creëren. Je geeft 
de mensen om je heen het gevoel welkom te zijn. 

De maan is thuis in Kreeft en heeft een goed 
geheugen voor het verleden. De maan ont-
houdt veel, de gunsten maar ook onvriendelijk 
gedrag. Daarom is loslaten op de dag voor de 
donkere maan belangrijk. Vergeven en verge-
ten is belangrijk om niet te verzanden in zorgen 
en tobben. Wees je bewust van yang-qì en het 
‘thuisgevoel’ dat je naar je omgeving uitstraalt. 
Zoek het midden op voor harmonie tussen Kreeft 
en Steenbok, tussen binding en afstand houden. 

Kijk op www.maankalenderS.com/Maanmaga-
zine voor de zaaikalender 2018. 

Kreeft
Dagkwaliteit:
water
Voedingskwaliteit:
koolhydraten
Element:
water
Plantdeel:
blad
Lichaamsdeel:
borst, long, lever, 
galblaas
Orgaansysteem:
zenuwstelsel
Fase:
wassende maan



1 maart 

donderdag week 9s ↑ 7:26 ↓ 18:19  d ↑ 17:42 ↓ 7:21

Maan in Leeuw   , om 6:59 in Maagd   

Onder de Maagdmaan voeren orde en veilig-
heid de boventoon. Bezig zijn, werken is wat 
je doet. Je doel is om datgene te doen waar je 
dienstbaar kan zijn, wat je de meeste voldoe-
ning geeft. Gezondheid en het verzorgen van 
kinderen zijn gebieden waar je je goed bij voelt. 
Werken om gevoelens en emoties te verdringen 
is uiteindelijk geen oplossing maar creëert juist 
problemen op het gebied van gezondheid. 
Ben je uit balans en zoek je harmonie in jezelf, 
bezoek een plek die als sereen en heilig voor je 
aanvoelt. 
Je passie zoeken onder de Maagdmaan is net zo 
goed als een menu opstellen.

De dagen rond volle maan hebben de meeste 
energie van de cyclus. Je ervaart een druk van 
alles wat je nog ‘moet’ doen. Neem een moment 
de tijd, onder het genot van een kop koffie of 
thee, en bekijk je agenda rond de volgende volle 
maan op 31 maart. 

Maagd
Dagkwaliteit:
koud
Voedingskwaliteit:
zout
Element:
aarde
Plantdeel:
wortel
Lichaamsdeel:
maag, milt
Orgaansysteem:
bloedsomloop
Fase:
wassende maan €



17 maart 

zaterdag week 11s ↑ 6:50 ↓ 18:47  d ↑ 7:11 ↓ 18:42

Donkere maan om 14:13

Maan in Vissen   , afhoudend vanaf 14:13, om 19:58 in Ram   

Dag van stilte op Bali.
Donkere maan in Vissen 

Geef diepgang aan gevoelens en 
herwaardeer oude gewoonten.

De maan en de planeet Neptunus samen
geven inzicht in dag- en nachtdromen
om het eigen leven zelf in te richten. 

Fysiek beïnvloedt Vissen je voeten en bewe-
gingsvrijheid. Transformatie door zelfgenezing 

door in harmonie met jezelf te zijn. 

Donkere maan dicht bij het lentepunt
kan storm brengen. 

Vissen
Dagkwaliteit:
water
Voedingskwaliteit:
koolhydraten
Element:
water
Plantdeel:
blad
Lichaamsdeel:
voeten, tenen
Orgaansysteem:
zenuwstelsel
Fase:
wassende maan





18 maart 

zondag week 11s ↑ 6:47 ↓ 18:49  d ↑ 7:34 ↓ 19:55

Maan in Ram   

Voeding is het laatste waar je vandaag aan 
denkt, romantiek hangt in de lentelucht. Onder 
de Rammaan maak je een onstuimige periode 
door. De liefde kan spontaan ontvlammen in 
dit vuurteken, wat ook een vurige ervaring is. 
Pas onder de Stiermaan ga je misschien over een 
langdurige relatie nadenken. Het kan vandaag 
en morgen ook een kort brandje zijn waardoor 
je weer bij je positieven komt.
Als vuurteken verbrand je veel energie door je 
focus op de dingen en je enthousiaste karakter. 
Wekelijks vis op je menu, kersen, aardbeien en 
yoghurt of melk zijn goed voor je botstructuur. 
Gebakken of gekookte wortels, een handvol 
gemengde noten, avocado en groene groenten 
vormen voeding die een positieve invloed op je 
ogen heeft. Verwen je ogen regelmatig met een 
oogbad of kamillebloemen in een theezakje en 
dan een minuut of tien op de bank.

Ram
Dagkwaliteit: 
warm
Voedingskwaliteit:
eiwit
Element:
vuur
Plantdeel:
vrucht
Lichaamsdeel:
hoofd, neus, ogen
Orgaansysteem:
zintuigen
Fase:
wassende maan



26 maart 

maandag week 13s ↑ 7:29 ↓ 20:03  d ↑ 13:48 ↓ 4:58

Perigeum 19:19 369.103 km

Maan in Kreeft   , afhoudend vanaf 2:58, om 13:46 in Leeuw   

Limoenen zijn gunstig voor je lever en galblaas en 
verse ananas geeft je qì, heerlijk in de namiddag. 

Voor de Leeuw geen bourgondische maaltijden 
of een Engels ontbijt. Meidoornthee en cayen-
nepeper houden je aderen schoon en soepel. 
Dadels, perzik, spinazie, rode bieten en brand-
netelthee zijn bloedvoedende en reinigende in-
grediënten om aan je menu toe te voegen.

De lente is het seizoen waarin yin- en yang-
energieën in evenwicht zijn. Bloementhee voor 
harmonie. 

Thee wordt vaak voorgeschreven vanwege ge-
nezende eigenschappen. Elk kruid heeft een 
specifieke natuur. Kruiden die worden be-
schouwd als heet of warm worden gebruikt in 
koude omstandigheden. Kruiden met koelende 
eigenschappen worden gebruikt wanneer het li-
chaam hittesymptomen vertoont. 

Kreeft
Dagkwaliteit:
water
Voedingskwaliteit:
koolhydraten
Element:
water
Plantdeel:
blad
Lichaamsdeel:
borst, long, lever, 
galblaas
Orgaansysteem:
zenuwstelsel
Fase:
wassende maan



1 juni 

vrijdag week 22s ↑ 5:26 ↓ 21:51  d ↑ -:- ↓ 7:47

Maan in Steenbok   , afhoudend vanaf 18:57

Met de maan in Steenbok is de sfeer ideaal om 
iets voor jezelf te doen; een boek lezen, oosterse 
bewegingsoefeningen of een yin-massage in de 
namiddag. Belast je knieën en jezelf niet te veel 
vandaag. Blijf bij jezelf!

Schapenwol om appelbomen gewikkeld kan 
voorkomen dat larven bij de vruchten komen. 
Larven overwinteren graag in schapenwol. In 
de nazomer kan de wol verwijderd worden. De 
beste manier is om de wol te verbranden. 

Bind, al wandelend over je terras of door je tuin, 
hoog bloeiende planten op. Maai het gras in de 
namiddag, het voorkomt verbranding en uitdro-
ging van het gras door de zon op hete dagen. 
Plant je spruitjes uit op tachtig centimeter van 
elkaar. Geniet van je aardbeien en pluk ze zo-
dra ze rijp zijn. Verwijder uitgebloeide bloemen 
van bloeiende planten, het geeft ruimte voor het 
vormen van nieuwe bloemen, waardoor je er 
langer van kunt genieten. 

Steenbok
Dagkwaliteit:

koud
Voedingskwaliteit:

zout
Element:

aarde
Plantdeel:

wortel
Lichaamsdeel:

knie, botten, 
gewrichten, huid
Orgaansysteem:

bloedsomloop
Fase:

afnemende maan€



5 juni 

dinsdag week 23s ↑ 5:23 ↓ 21:55  d ↑ 1:56 ↓ 11:41

Maan in Waterman   , om 12:55 in Vissen   

Zonfestival: Graan vormt baard, Mangzhong 芒種
De zon staat op 15 graden in het teken Twee-
lingen.

Qìgongoefeningen voor je longen verbeteren 
je ademhaling en de opname van zuurstof in je 
bloed. Dit heeft een kalmerende werking op je 
mind en vermindert stress in het dagelijks le-
ven. Ga ontspannen staan, strek je rug en houd 
je hoofd recht, je kin iets naar de borst gericht. 
Vouw je handen samen achter je rug en adem 
heel diep uit. Adem in, duw je borst vooruit en 
breng beide handen achter je rug, zover mo-
gelijk omhoog. Adem uit en laat beide handen 
los en breng ze voor je lichaam. Beschrijf met 
beide handen een cirkel aan beide zijden van je 
lichaam. Deze oefening kun je zeven keer her-
halen. 

Drink voldoende water. Sta vroeg op. Vergeet je 
siësta niet, die geeft je qì om te genieten van de 
lange zomeravonden.

Waterman
Dagkwaliteit:

licht-, luchtdag
Voedingskwaliteit:

vet
Element:

lucht
Plantdeel:

bloem
Lichaamsdeel:

onderbenen, aderen
Orgaansysteem:

lymfeklieren
Fase:

afnemende maan



10 juni 

zondag week 23s ↑ 5:20 ↓ 21:59  d ↑ 3:49 ↓ 17:33

Vaderdag B

Maan in Ram   , om 6:05 in Stier   

Onder de sensuele Stiermaan is het de ideale 
partnerdag. Combineer een picknick met actie 
om het teveel aan energie in goede banen te lei-
den. Kies een uitdaging als een mooie natuur-
wandeling of een dag in het zadel, ook heerlijk 
onder de Boogschuttermaan. 

Trouwen onder de Stiermaan legt de basis voor 
een stevige relatie waarin beiden genieten van 
het leven. Plezier hebben in een mooie en luxe 
omgeving, luisteren naar de klanken van ont-
spannende muziek, stoffen van natuurlijke ma-
terialen en bloemen in vazen en potten. Neuri-
end genieten van de maan en genieten, bijvoor-
beeld van de natuur. De tijd vertraagt onder de 
aardse Stiermaan, gunstig voor het huiselijke, 
boodschappen, voorraden aanvullen en om 
routine-werkzaamheden te vergemakkelijken. 
Je reactie- en denkvermogen zijn trager onder 
deze maan. Het ondertekenen van belangrijke 
documenten kun je beter uitstellen. 

Stier
Dagkwaliteit:

koud
Voedingskwaliteit:

zout
Element:

aarde
Plantdeel:

wortel
Lichaamsdeel:

hals, gebit
Orgaansysteem:

bloedsomloop
Fase:

afnemende maan€



12 juni 

dinsdag week 24s ↑ 5:20 ↓ 22:00  d ↑ 4:44 ↓ 20:11

Maan in Stier   , afhoudend vanaf 5:29, om 8:54 in Tweelingen   

‘Rustig-aan-dagen’ zijn grijs gekleurd en goed 
voor rust, siësta, stilte, meditatie en qìgong. 
Geen gunstige dagen voor operaties, wel voor 
zachte behandelingen zoals shiatsu, tuina, mas-
sage, acupressuur en een voetbad. Elk overzicht 
begint tijdens donkere maan. 

Tweelingen
Dagkwaliteit:

licht-, luchtdag
Voedingskwaliteit:

vet
Element:

lucht
Plantdeel:

bloem
Lichaamsdeel:

long, schouder,
arm, hand

Orgaansysteem:
lymfeklieren

Fase:
afnemende maan
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Pg: perigeum, maan het dichtst bij de aarde  
Ag: apogeum, maan het verst van de aarde af 



23 juni 

zaterdag week 25s ↑ 5:20 ↓ 22:04  d ↑ 17:06 ↓ 3:05

Maan in Schorpioen   

Begon je liefdesrelatie of is je trouwdag onder 
de Schorpioenmaan dan gaan jullie voor elkaar 
door het vuur. Schorpioen is het teken in de 
dierenriem dat doorziet, doorgrondt en diep 
gaat in emoties. Is het vertrouwen compleet dan 
kunnen jullie langere periodes van de wereld af-
gesloten zijn en helemaal in elkaar opgaan. 

羊 Schaap - Kreeft
Windrichting:
zuid-zuidwest

Uren:
13.00 tot 15.00 uur

Yin-yang: yin
Seizoen: zomer
Maanmaand: 

22 juni tot en met
21 juli 

Jaren: 1931, 1943, 1955, 
1967, 1979, 1991, 2003 

en 2015

Pinyin: Yáng
Carrière:

kok, tuinier, muziek en 
kunst

Westers teken: Kreeft
Planeet: maan
Dag: maandag
Steen: amethist

Meridiaan: dunne 
darm

Kreeft heeft een verzorgende natuur en is ver-
bonden met het vrouwelijke en verzorgende.

Schorpioen
Dagkwaliteit:
water
Voedingskwaliteit:
koolhydraten
Element:
water
Plantdeel:
blad
Lichaamsdeel:
geslachtsorganen, 
urinewegen
Orgaansysteem:
zenuwstelsel
Fase:
wassende maan



19 september

woensdag week 38s ↑ 7:21 ↓ 19:46  d ↑ 17:30 ↓ 1:07

Maan in Steenbok   , afhoudend vanaf 19:10

Herfstsoep om je huid in goede conditie te 
houden na de warme zomermaanden. Na een 
warme zomer kan er een tekort aan vocht zijn 
ontstaan in je lichaam, wat merkbaar wordt in 
het herfstseizoen. 
Deze soep is gunstig voor het bevochtigen van 
je longen en huid en is voedend voor je ogen.
Ingrediënten: 6 gr chrysantbloemen (verkrijg-
baar bij de toko), 100 gr wortelen, 5 gr groene 
ui, zout, 5 gr sesamolie. 

Snijd de wortel in schuine plakjes. Kook de 
chrysanten en wortelen met wat zout in een 
pan. Giet de soep in een mooie kom en voeg wat 
donkere sesamolie toe. Eet smakelijk!

Steenbok
Dagkwaliteit:
koud
Voedingskwaliteit:
zout
Element:
aarde
Plantdeel:
wortel
Lichaamsdeel:
knie, botten, 
gewrichten, huid
Orgaansysteem:
bloedsomloop
Fase:
wassende maan

Herfstsoep

€



Afhoudende maan is de periode waarin de maan geen aspecten (hoe-
ken) meer maakt met andere planeten totdat zij het volgende teken bin-
nengaat. In deze kalender worden bij de bepaling van de afhoudende 
maan alleen de klassieke planeten betrokken: Zon, Mercurius, Venus, 
Mars, Jupiter en Saturnus.
Als de maan bijvoorbeeld door het teken Waterman loopt dan wordt 
de maan afhoudend vanaf een bepaald tijdstip waarop het laatste as-
pect wordt gemaakt totdat zij overgaat naar het teken Vissen. In het 
voorbeeld hieronder staat de maan in Waterman en wordt afhoudend 
van 6:24 tot 20:26 als zij het volgende teken Vissen binnengaat. Voor 
de afhoudende maan wordt vaak de Engelse term void of course (v.o.c) 
gebruikt. 

De maan die gevoelens en emoties weerspiegelt heeft contact nodig 
met de zon of een van de planeten (Mercurius, Venus, Mars, Jupiter of 
Saturnus) om iets concreet te maken. Het gevoel een project of iets niet 
van de grond te krijgen past hierbij. Volgens anderen moet je in deze 
fase je schouders er goed onder zetten, wat harder werken, om iets voor 
elkaar te krijgen. Men gaat er ook van uit dat afspraken die gemaakt 
worden tijdens deze periode niet gerealiseerd worden en er kunnen 
kleine ongelukjes gebeuren. Je hebt weleens dagen dat je van alles uit je 
handen laat vallen, dat kan dan tijdens de periode van de afhoudende 
maan zijn.
Het is natuurlijk ook mogelijk dat je er niets van merkt. Kijk hoe het 
voor jou is. 

3 mei

vrijdag week 18s ↑ 6:06 ↓ 21:08 d ↑ 3:11 ↓ 13:59

Maan in Waterman   , afhoudend vanaf 6:24, om 20:26 in Vissen   

Afhoudende maan



De symbolen     zijn aanwijzingen welke groenten er gegeten kun-
nen worden en welke gewassen die dag goed in de tuin bewerkt kun-
nen worden.
 
 - Vruchtdagen: extra fruit als tussendoortje of als voorgerecht, 
 - Worteldagen: wortels, ondergronds groeiende groenten als maaltijd,
 - Bloemdagen: groenten als bloemkool, broccoli, Oost-Indische kers 
in salades, 
 - Bladgroenten: sla, spinazie, andijvie. 

In de tuin worden de volgende symbolen gebruikt om de planten te 
verzorgen, te zaaien of te poten.  vruchtdagen: fruit verzorgen en in-
maken,  worteldagen: wortels en ondergronds groeiende groenten,  
bloemdagen: bloemen en groenten als bloemkool en broccoli,  blad-
groenten: zoals sla en andijvie. 

Graag uw reactie!
Elk jaar ontvangen we ontzettend leuke reacties op de maankalender. 
We proberen tegemoet te komen aan de leuke tips en suggesties die we 
ontvangen van gebruikers van de maankalender. Tips en suggesties, 
maar ook vragen kun je sturen naar:
- de auteur, Marjanne Hess-van Klaveren: hess.van.klaveren@gmail.com
- de uitgever, Peter Saarloos: info@hajefa.nl

Bij voorbaat onze dank!
 



In deze maankalender worden per dag, onder aan de pagina, met 
pictogrammen veelvoorkomende activiteiten of dagkenmerken aan-
gegeven. Dit betekent dat op de betreffende dag het goed is om deze 
activiteiten uit te voeren. 

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

om het gras te maaien. voor huidverzorging.

voor meditatie. om nagels te knippen.

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

om het onkruid te wieden, 
te schoffelen of te spitten. om schoon te maken.

om te planten. om te wassen.

om op die dag extra 
water te drinken.

om aandacht aan je 
relaties te geven.

De pictogrammen geven aan dat het een goede dag is: 

om binnen de planten 
water te geven. om geldzaken te regelen.€

voor massage. om je haar te knippen.

om een feest te organiseren. om te vasten (niet snoepen).

om in te maken.
24 zonfestivals: gunstig voor
oefeningen.
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