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In de tweede informatieregel staat in welk teken de maan die dag 
staat, gevolgd door drie symbolen: eerst het symbool voor het 
dierenriemteken, vervolgens het symbool of het een vrucht- (), 
wortel- (), bloem- () of bladdag () is. Meer informatie hier-
over vindt u op de volgende bladzijde. Het derde symbool geeft 
de stijgende () of de dalende energie () van de maan aan. Als 
de maan gedurende een dag wisselt van teken, dan wordt dat 
vervolgens aangegeven met het tijdstip waarop de maan een 
volgend teken binnengaat. Tevens staat hier het tijdstip vermeld 
waarop de maan afhoudend wordt.
In het lichtblauw wordt vervolgens met de tijdstippen en posi-
tie in het dierenriemteken de vermelding van de vier maanfasen 
aangegeven: nieuwe maan, eerste kwartier, volle maan en laatste 
kwartier.

Links of rechts onder in het dagvak staat de maanfase visueel 
weergegeven. Als de ronde kant aan de rechterkant van de maan 
staat, dan is het wassende maan. Dit is vanaf nieuwe maan tot de 

De getallen in het midden van de dag onder de donkerblauwe 
lijn; zijn respectievelijk de tijden van opkomst (↑) en ondergang 
(↓) van de zon (s) en maan (d), berekend voor Utrecht (5°6’ OL). 
Voor het oosten van het land is dat ± 7 minuten vroeger; voor het 
westen van het land ± 4 minuten later. 

Uitleg Maan Agenda
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s ↑ 8:48 ↓ 16:38  d ↑ 11:49 ↓ 0:54

Maan in   
Eerste kwartier om 7:15 op 10˚13 

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

De symbolen     geven aanwijzingen welke groenten er ge-
geten kunnen worden, en voor wat voor soort gewassen het die 
dag goed is om in de tuin te bewerken.
 -Vruchtdagen, extra fruit als tussendoortje of als voorgerecht, 
 -Worteldagen: wortels, ondergronds groeiende groenten als 
maaltijd,
 -Bloemdagen: groenten als bloemkool, broccoli, Oost-Indische 
kers in salades, 
 -Bladgroenten: sla, spinazie, andijvie. 

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

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

Verklaring symbolen dierenriemtekens:
 Ram  Weegschaal
 Stier  Schorpioen
 Tweelingen  Boogschutter
 Kreeft  Steenbok
 Leeuw  Waterman
 Maagd  Vissen
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Bioritme

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

De cycli van het BioRitme
Lichamelijk  rood  23 dagen
Intellect   groen  28 dagen
Emotie  blauw  33 dagen
Intuïtie  oranje  38 dagen
Mentaal   roze  42 dagen
Liefde   lichtblauw 48 dagen
Wilskracht  bruin  53 dagen

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

Lichamelijk
Er zijn dagen dat je er van bewust bent dat je alles aan kan en je 

Afhoudende maan

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

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

3
s ↑ 6:06 ↓ 21:08  d ↑ 3:11 ↓ 13:59

mei

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

vrijdag
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De Maan Agenda is handig om bij je hebben. De invloeden van de 
maan en dierenriemtekens zijn dagelijks door middel van sym-
bolen snel af te lezen. Iedereen weet dat de maan het ritme van 
de oceanen beïnvloedt evenals de vochtbalans in ons lichaam en 
dat van dieren en planten. Zo beïnvloedt het ook het leven van 
mensen. Dagen van rusteloosheid of slapeloosheid komen bij-
voorbeeld veel voor rond volle maan en wanneer de maan door 
het teken Leeuw reist. De fase van de afnemende maan geeft 
meer rust en ontspanning en dan kun je sneller moe zijn. De dag 
van de nieuwe maan is een dag waarop vasten heel gezond is 
voor je lichaam, bovendien is het een goede rustdag. Tijdens de 
wassende maan heb je over het algemeen meer energie om af-
spraken te maken en om zaken uit te voeren. Deze agenda geeft 
je daarbij hulpmiddelen om je energie te verdelen over de twaalf 
maantekens zodat er een balans komt tussen rust en activiteit, 
wat de basis is voor een goede gezondheid. 

Maaninvloeden

In oude tijden liep de kalender gelijk met de maanfasen. Elke 
maand begon precies op nieuwe maan wat met een instrument 
werd ingeluid, een bazuin of gong. Mensen leefden op die ma-
nier op het natuurlijk ritme van de maan, zodat activiteiten in het 
leven op een effectieve manier ondersteund werden.

De maanfasen
De maan loopt samen met de aarde in een baan rond de zon 
en dagelijks verandert de maanschijf van vorm, dit worden de 
schijngestalten genoemd. De maan geeft niet zelf licht maar 
weerkaatst het licht van de zon. Een cyclus van nieuwe maan 
tot nieuwe maan duurt 29,5 dag. Het moment van de nieuwe 
maan, het eerste kwartier, de volle maan en het laatste kwartier 

zijn kritieke punten. Op deze vier belangrijke kritieke punten in 
de maanfase zou je volgens sommige auteurs niet met iets be-
langrijks moeten beginnen, niet reizen of operaties uit moeten 
(laten) voeren. In de regel geldt dit van drie uur voor en tot drie 
uur na het kritieke punt.

Nieuwe maan
De maan staat samen (in conjunctie) met de zon en wordt niet ver-
licht door de zon. De maan staat dan voor ons vanaf de aarde ge-
zien voor de zon, waardoor ze onzichtbaar is voor het blote oog. 
De maan gaat op in de zon, de maan is dan op haar zwakste punt. 

Maansikkel
De maan beweegt van de zon af, omdat zij sneller is dan de zon, 
waardoor ze langzaam weer zichtbaar wordt, dit is het begin van 
de periode van wassende maan. De maan wordt weer zichtbaar 
als een dunne sikkel die elke dag groter wordt. 

Eerste kwartier
Wanneer de maan als een halve cirkel aan de hemel staat is dat 
de fase van het eerste kwartier. Dit vindt ongeveer een week na 
nieuwe maan plaats. De maan heeft nu een kwart van haar reis 
achter de rug en de helft van het maanoppervlak wordt verlicht 
door de zon. Dit is een tweede kritieke punt in haar cyclus, net 
als de fase van de nieuwe maan; de zon en de maan werken dan 
niet goed samen op aarde. 

Half en vol
Tussen halve en volle maan wordt nu driekwart van het maan-
oppervlak beschenen.

Volle maan
De hele maan is nu verlicht door de zon. De maan en de zon 
staan tegenover elkaar (in oppositie). De maan weerkaatst nu 

De maan
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De stijgende en dalende energie
De termen dalende en stijgende energie zijn verbonden met de 
dierenriemtekens en staan los van de wassende en afnemende 
fase van de maan. De stijgende en dalende maanimpuls heeft 
onder andere invloed op de plantenwereld. De tekens met de 
stijgende en dalende energie wisselen elkaar af net als de seizoe-
nen in een jaar. Tijdens de dagen met een stijgende energie stij-
gen ook de sappen in planten en bomen. Voor sappige vruchten 
en groenten zijn dit gunstige plukdagen. De tekens met dalende 
energie doen de sappen dalen naar het wortelgestel, wat de groei 
bevordert. Het planten van struiken en bomen is dan gunstig. 
Probeer deze energie te combineren met de fasen van de was-
sende en de afnemende maan. Bijvoorbeeld door te planten wan-
neer de maan in het teken Maagd in de fase van de afnemende 
maan valt. Tweelingen en Boogschutter zijn de overgangstekens 
die zowel de stijgende als de dalende energie in zich hebben. 
Deze energie kan op diverse manieren gebruikt worden. Wanneer 
er op het beste tijdstip geen tijd voor was kan er een alternatief ge-
zocht worden. Wanneer er bijvoorbeeld bij wassende maan een ac-
tie gepland is, maar de weersomstandigheden zijn zodanig dat dit 
niet uitgevoerd kan worden dan is het mogelijk om bij afnemende 
maan een dierenriemteken te kiezen met een stijgende kracht. 

De elementen
Je kunt elke dag waarnemen en analyseren wat er precies ge-
beurd en dit koppelen aan het element van het dierenriemteken. 
Het is handig om dit in de agenda bij te houden om de invloed 
van de maan in jouw persoonlijke leven te leren kennen.

De luchtdagen zijn de dagen waarop de maan in het teken Twee-
lingen, Weegschaal of Waterman staat. Let bij luchtdagen op je 
lymfesysteem en op wat je eet. Het kan zijn dat je net het ver-
keerde eet en dat je met een kleine aanpassing in je voeding je 
eetgewoonte verbetert. 

De waterdagen zijn de dagen waarop de maan in het teken 
Kreeft, Schorpioen of Vissen staat. Op waterdagen kun je bij ge-
wichtsproblemen koolhydraten beter schrappen van het menu 
en licht verteerbaar brood eten.

De aardedagen zijn de dagen waarop de maan in het teken Stier, 
Maagd of Steenbok staat. Tijdens de aardedagen is het aan te ra-
den niet teveel zout te consumeren. Zoute producten als kaas en 
zoute haring kunnen dan beter vermeden worden, vooral bij een 
zoutarm dieet. Zout wordt op deze dagen heel sterk opgenomen 
door het systeem en heeft daarom een sterke werking. 
Je zult ook merken dat je juist op de dagen dat je met bepaalde 
voeding rustig aan zou moeten doen het lichaam signalen geeft 
om er maar flink veel van te eten.

De warmte-/vuurdagen zijn de dagen waarop de maan in het te-
ken Ram, Leeuw of Boogschutter staat. Check op warmtedagen 
of je veel eiwit en/of fruit eet of juist niet, observeer ook hier weer 
de manier waarop je lichaam reageert.

Voeding en de maan

Bij de mens is het proces van de wassende en afnemende fase 
tegengesteld aan de planten. Wanneer bij afnemende maan de 
aarde alles in zich opneemt, staat het lichaam dit juist af. Het 
lichaam spoelt zich uit, reinigt zich en neem af in volume. Bij 
wassende maan neemt het lichaam vocht en voeding in zich op, 
men neemt sneller toe in gewicht. 
Wat je eet is belangrijk voor een goede gezondheid, dat weten 
we allemaal. Zo nu en dan fastfood is geen ramp en wanneer 
je dit aanvult met wat groente heb je toch een redelijk gezonde 
maaltijd. Eenzijdigheid is, zowel bij fastfood als bij gezond voed-
sel, nadelig. Ook het genieten van eten is een belangrijk element 
voor je algehele gezondheid.



€

€
zondag

zaterdag

vrijdagmaandag

woensdag

donderdag

dinsdag

januari

1

2

3

4

s ↑ 8:48 ↓ 16:38  d ↑ 16:24 ↓ 7:40

s ↑ 8:48 ↓ 16:39  d ↑ 17:30 ↓ 8:46

s ↑ 8:48 ↓ 16:41  d ↑ 18:44 ↓ 9:41

s ↑ 8:47 ↓ 16:42  d ↑ 20:03 ↓ 10:24

week 1

Maan in Tweelingen   , om 9:11 in Kreeft   
Perigeum 22:56 356.565 km

Nieuwjaarsdag

Maan in Kreeft   , afhoudend vanaf 12:07
Volle maan om 3:25

Maan in Kreeft   , om 8:24 in Leeuw   

Maan in Leeuw   , afhoudend vanaf 19:52

5

6

7

s ↑ 8:47 ↓ 16:43  d ↑ 21:22 ↓ 10:59

s ↑ 8:47 ↓ 16:44  d ↑ 22:38 ↓ 11:28

s ↑ 8:46 ↓ 16:46  d ↑ 23:52 ↓ 11:53

januari

Maan in Leeuw   , om 9:13 in Maagd   

Maan in Maagd   
Driekoningen

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

 Volle maan, een dag om te relaxen met familie en vrienden. Begin je 
jaar eens met flink uitslapen.
 Nachten kunnen wat onrustig zijn onder de Leeuwmaan. Stap je bed 
uit, kleed je warm aan en kijk naar de maan met een mok kruidenthee en 
een goed boek binnen handbereik. 
 De afnemende maanfase onder de Maagdmaan is ideaal voor het op-
ruimen en reinigen van je omgeving. Dit heeft ook effect op je lichamelijk 
en geestelijk welzijn en creëert ruimte voor nieuwe kansen in je leven en 
verhoogt je prestaties.



€

zondag

zaterdag

vrijdagmaandag

woensdag

donderdag

dinsdag

februari - maart

26

27

28

1

s ↑ 7:33 ↓ 18:13  d ↑ 13:53 ↓ 5:10

s ↑ 7:31 ↓ 18:15  d ↑ 15:04 ↓ 6:03

s ↑ 7:28 ↓ 18:17  d ↑ 16:21 ↓ 6:46

s ↑ 7:26 ↓ 18:19  d ↑ 17:42 ↓ 7:21

week 9

Maan in Kreeft   , afhoudend vanaf 18:17

Maan in Kreeft   , om 5:43 in Leeuw   
Perigeum 15:50 363.936 km

Maan in Leeuw   , afhoudend vanaf 19:36

Maan in Leeuw   , om 6:59 in Maagd   

2

3

4

s ↑ 7:24 ↓ 18:21  d ↑ 19:01 ↓ 7:51

s ↑ 7:22 ↓ 18:23  d ↑ 20:18 ↓ 8:17

s ↑ 7:19 ↓ 18:24  d ↑ 21:33 ↓ 8:41

maart

Maan in Maagd   
Volle maan om 1:52

Maan in Maagd   , afhoudend vanaf 0:50,
om 9:22 in Weegschaal   

Maan in Weegschaal   

 Onder de Kreeftmaan zijn maag en lever kwetsbaar; lichte maaltijden 
en geen alcohol geeft je lever de mogelijkheid zich te reinigen. 
 Je haar wassen of knippen met de maan in Leeuw laat het voller vallen 
en in de wassende maanfase groeit het weer sneller aan. Lichaamshaar 
verwijderen in deze fase is dan ook af te raden. 
 Om de service van je zakelijke ondernemingen te verbeteren bieden 
de dierenriemtekens Maagd, Leeuw, Weegschaal en Boogschutter je de 
mogelijkheid om klachten van klanten tot tevredenheid van beide par-
tijen op te lossen. 



zondag

zaterdag

vrijdagmaandag

woensdag

donderdag

dinsdag

oktober

1

2

3

4

s ↑ 7:41 ↓ 19:18  d ↑ 23:10 ↓ 14:38

s ↑ 7:42 ↓ 19:15  d ↑ -:- ↓ 15:41

s ↑ 7:44 ↓ 19:13  d ↑ 0:07 ↓ 16:34

s ↑ 7:46 ↓ 19:11  d ↑ 1:15 ↓ 17:19

week 40

Maan in Tweelingen   , om 20:02 in Kreeft   

Maan in Kreeft   
Laatste kwartier om 11:47

Maan in Kreeft   , afhoudend vanaf 10:33,
om 23:13 in Leeuw   

Maan in Leeuw   
Dierendag

5

6

7

s ↑ 7:47 ↓ 19:08  d ↑ 2:30 ↓ 17:55

s ↑ 7:49 ↓ 19:06  d ↑ 3:50 ↓ 18:24

s ↑ 7:51 ↓ 19:04  d ↑ 5:11 ↓ 18:51

oktober

Maan in Leeuw   , afhoudend vanaf 13:34

Maan in Leeuw   , om 1:20 in Maagd   
Perigeum 0:31 366.395 km

Maan in Maagd   , afhoudend vanaf 16:02

 De afnemende fase onder de Kreeftmaan zijn heerlijke dagen om het 
thuis behaaglijk in te richten. Je te nestelen op de bank met die heerlijke 
trui en je tenen in behaaglijke sokken. 
 De kachel nog niet hoger gezet? Doe dat altijd tijdens een vuurteken, 
dat scheelt in de stookkosten. 
 De Maagdmaan is ideaal om je administratie door te nemen. Geen 
openstaande posten of vergeten zaken? Geniet tussendoor van een heer-
lijke kop koffie of thee. Huishoudelijke klusjes blijven echt wel liggen tot 
je er aan toe bent. 

€

€
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notities :

Van dezelfde auteur:
Marjanne Hess-van Klaveren

Ontwaken in het maanlicht

Maanscheurkalender met per dag een uitgebreide tekst en uit-
leg over de invloed van de maan op je dagelijkse leven.

Maanscheurkalender / € 15,95 / isbn 978-94-6331-806-8


