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Viouwelijke
energie

Vrouwelijke energic is creatickracht. Hoe meer je in
contact bent met je lichaam, en dan vooral het bekken,
hoe beter je die kracht kunt gebruiken. Je weet wie

je bent, wat je wilt scheppen en wat wijs is.

TOOTPAVUNT BUSTER 5L ITRATES BODSL JANE
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Bij je eigen gevoel

durven plijven, maakt
je soeverein en vrij

Dulrenden peen den In aterked cult o
QOd en vruchtbaarheidsgodene d. Met de komst
van de kedien het po Nale systee o 2 noarde

ihtergrond, madr datgene wadt fe voor 11aan, verdwint niet,
Wat werd vereerd in dede Qoannen wias leventhracht en neuw
leven. Aan de moedagodia werd LU bedecid

10 komen, 1 het van beling dat @ Contact gaat makon met j¢
QeVacMsoeganen, je vaging, je Dasrmoeder, e elerstolien”
Ingewikkeld pad
Seksualitent s inh dhonden aan e o
Mndeb det k het citje en het Zaadje by eay,

G 10N SOrIp0ng 200 BPH0n 330 8¢ hel werdld, Deae <revtie-
racht noemen we viouweljoe iy ache, of Shak s uacht, De baski
van alles wat ef i, alles wat we o de MU 7sen, is Ontitasn
dankzy de grote oddelhe moeder. De levensenargie dhe
POt LAV J3awe i b, waedt Sorin it wowwelyk, Dexe
VIOUWRIe energie I8 et alieen In Touwen, 0Ok mannen
hebben haar. De creatieirnadM 32100mt Sood ons allemaal, door
MO, oUW, Masdgender, dir, plant - alled wal keeft,
Jacqortne Snelder (52) b Bchaamigerk M prychotherapeut en
werkt a1 26 Jaar met viouwel e energie. Ze legt wt "By deze
CrOdUEILrACHL HOCHt 00K eon 1a2¢t imteiigense. Denk maar aan
BGC G0N MEAE OALSLINT WL IBA0N ¢dn ciel en adn Zasdiel,

£r Bestadt eon inteligent planaetie dat eon mans maakt 2oai
) of 2 worde. Het idee is v als je in verbinding kunt komen
met je eigen veouwelghe cnergie « on 2owel mannen als vious
WEN kunaen &4 - Jo 0ok by dede imaedijle wiitheld of intels-
ontie kunt komen.” Dan vosd Je j¢ eigenheid, hoe e bedosid
bentte zjn

Dragende kracht

Voor wrowwen i dat messchuen wel kets gemaiiel e, omdat
Y 00k N0 S wrouwelyite 9eslacM o Qanen MedDEN, widrida
b dor het Belangrifkine onderdedl i, De bawrmaodder
$Lt van Sudsher symboot voor de dragende kracht: di is letter-
W de pleicwans we cen Daby negen masnden in ons bihasm
usaen dhagen. Die dagende eigenschap i3 00k de evtentie

AN ax

van b 0 » over velgk
Ieiderschap’ bedoeion e niet 10t of feminken, maar dragend
JeidersCp, Indhusied Ieiderscha, rekeeing housend met s
onledereen,

Soelder gt "Als en vrouw CONAC in maken met haar
VIoUwelgie energee, Kome ze in haar velle potentie. Om daar
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G2 WOt 00N Al Bewin QACredend, ‘Dat b edn cneime
Rracht. Daarom is het werlangen in 0ns om je 20 dep met
semand te verbanden dat das p ol een leven wt an
CASLAN, 20 91001, 21 de thenapeut. Bovendien Lusaen we
I tekutio uitwisselng voul over onsaelf ieren, Mt han de
MOAOE TN van cen iene ik grotiproces. Dit s ook het dloude
e athter verschilende tantrastromingen. *Masr de ontwik:
Relng van seksualteit gast v triol and erroe, Veel viovwen,
enook hebben ingewiiceld pad belopen op het
Sedued van seks en relaties. By wrouwen e je vaak dat het een
SeDied Is vol Met angit, stecss on 1abaes. £ 11 vadk seksueel
raumy I het Belien: 0n Baarmaddangebled opgetiagin, Die
trauma’s of spanningen kunnen bivecrbeeld tot uiting komen
I een panigie meratruatie. Het verband tussen een stressvolle
of mondyie AN, € verwlphns 66n Zeer pipvigle menstnate,
Beb i 20 vadk 9etoond * 0ok katndn de rauma'’s evodr J0rgen
€3t Je niet gemakkelgh werbinding maakt met dat gedied in
Jeaed Je houdt contact ermee o, hebt het afgeslozen, omdat
et et fijn voeit day,

A je Je hunt vegmaken van het rauma, 78 00k precies dasr
G 100909 10t de levenvenergw, de viounwed e energee. et
BEemetje dat peeches weet Mo het moet geocien, 2onder dat
Reand Mt it et it oatiad 000 warkan, edngt vaigens
e therapeut met Iich mee dat fe 0ok emotionae volwatsen
WOrdt. Je woedt rvet meer 20 heen en weer Qeslngerd door
emoties, je LIQUIATKM in e eigen cude Patonen of overtui-
Pagen, je cigen slichcierichap, £ jo leert Rwetibooe te Hn

Spanningen vrijmaken

O te helen 28 e verdhillende 1L 1o namen. De cerste
100 1t het trauma of de spanning erkencen Viee!l viouwen
hebben byvoorbeeid eon bevalingstrauma, 00k Ml noemen ze

’
3
Bt niet 20, 00 Aeriel sekiuele spanaingen. Jacqueline Sneld
2eQr “We praten of Lachen dngen vask weg, maar het is goed
on Belend om ef eens By 10l 1e staan Hoe was het ecM? War
heeft het voor jou betekend! Wat deed het met je? Wat s het
verhaal van je baarmoeder? Met een of andere voom van thera:
i of Codhng un e je b e o ,

10 130003 wordt QUantrkt Mgt O¢ ermduring: Mt viaukin van
IPInningen van de binnenkant van de yonl door middel van
massage. B bestasn 0ok yonkmansage's, de borduren hiercp
voort. Deze 2gn niet sekiuee] bedoeld, man om spaaningen
WP 10 keggen, Volpens 10mmige Lantratradities kun j¢ 1900

By dat gevoe] Komen i in CONACT Komen met het depste
welen in jezell. Zoals de oldanten, due e daptn voordat de
Lunaml Ksbasstee 3 G Bergen I Bepan, Diordn 11308 vauk

ningen rendom de b o d 00k met Se vingers [of Oher In contact met dut gevoel voor hun elgen owerleving.
CEN Peni) Wy Heel iy Dngrasm, Befdevol,  Ookdat is veouwelghe energie”

101 eon viouvw Iich opent,

Madr Bet hoelt nlet per 3¢ met 2anvaling van de gerlac hyded X Snelder heott oon p PE In VugM en leicdt
el Jacqueline Sneider werkt met Bchaamsgerihte therapie. op ot 9 peut. on

“Het koant stecds Nerop neer: hoe meer jo by jo cigen emoties
N GEveeiens Surt 1o BINVEN, hod sodvereines & woede. Ve
Om [ eigen kewres te makien van Binnenat, niet gestuurd door
emoties. Nt emoters of gevoelens te groot bjken, s de trug
U0 BerUROAN AN Mt Gevoel In Je Bohaam, ndar de chaams-
eneegie ervan.” 2o ontwikkelde een cefening die huerdy) helpt:
@2 YO van de emoties (e kader 0p pagina 61)

Als een dier

[ I3 009 een tweede stape de Intelligentie de Wit je onderbuik
Koma, sereus memen. De wereld wasrn we leven is hier niet
200 gewend. Het denkon weedt hooppoadht, vanuit j¢ gevesl
Randeion Rt Al Todh wordt Mt ondorbulkgevodt 2¢ifs In
sommige talien van de wetenichap edkend. In de medache
wereld heb je 2ovets als het plus: of piet plutsgevoel’. Al een
Mt het gevoel Riggt dat of lets niet plubs i, roader dat et
WHIOHEN VOO TS, MY 2 of hy hier 1odh naar ke,
Het kan net eon 2andoening Zyn die over Mt hootd Is gezien
In coderzecic

Soclder 2egt: “Bigenift weten we het aBomadl wek we hebben
€N 3000 Innedic weten. e voelt bivoorbeetd lemand aanko-
men, Of pe denkt 2am eon Denoon precies voordat deze opbelt.

mmmmu«:ﬁomumm&
prokikinnociito nl

Je lichaam als altaar

‘We need 1o treal 0 woman's body os an allor
« 1o teed the holy In ber - In order to live o fruly
1ocred Mo In 'Pusry, @ reciamation” plelt

geno Th ¥o0! 0 0P 9
von Hjke soksualitelt en plozk
Sokiuool on oig plorier ky i

de sohrighiter eon soor reltvertiiowwen bewerk:
heligen In een vrouw Aol 1e Aergens onders
kan krijgen. 'V diek nls

in hot sekivelo genot dot het lichaom hen kon
VOrschofen - on seksueel hoefl nlet per so met
pariner o betekenon, hol Is puur hel gevoel
dat voaslt jo voging on clitoris kot - dete
VIowwen leren op een diep, celivion niveoy
00k maer 0p TiChzell vertiowwen.
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Als je je cyclus
voIgt, wordf het

leven makkelijker’

Jori Hemelaar is massagetherapeut
en mentor. Een van haar missies is
vrouwen helpen hun menstruatie-

cyclus te leren kennen. 1336 van Riosien, Salen en Cpengadn. Je bent op

“De menstruatiecycius i3 de Dass van oare

Weawe e Snergie, hit s cok hatgdea wadrin we
het meett verschilen van mannen. Je et of niet
omheen, je hedl of 1ulm dertig Jas mee te maken:
mensireeten, ovderon on de tpd dantuisen, Onze
werkichema’s en gerondheidszong r¢n doorgaam

10t 3ndars, Vicuawilihe endeghe it varandedigher
dan mannelyie. Maar 2¢ beweegt wel wolgens een
Vart en helder pa Omdat onze h

pedutends de smaand decen, deten ook
Bveortedid onde 9emotditoetland, 0N behae!-
100, G MANKEr WaroD we communiceren. De ver
schillende fa3en van de meratruatieCyius un je
woegeligon met de selzoenen,

Lente is de week (D sommuge vrownen vl of 2es
38 A3 8¢ menstruatie, Onze e hwak

S0 10D V3N [¢ 0NGHS, ONLYINKIPK Voo 2ol nlduw
rven 31 woor de resultaten van K tes,

Heefst is de week vO0Or de meetiuatie, Het coader
DAL WHT G4 BOVCALCSA, Hat i thd om weer
N3¢ Dinaven te kieren Wat je nog niet hebt werwerkt,
an voeibaa worden. it kan gepaard gaan met
ceveketheden, twifels of ritische gedacMen, mane
ok Jo creatvitelt en wprtualtent woeden wakher,

‘Vrouwelijke energie is
veranderlijk, maar wel
volgens een helder patroon’

Winter Boging 0p de eorste dag van de menstruatie.
Het hoger Dewuston voett her de Bovenoon. Ot
1 een periode van vertragen, Berinnen, Bchameljc
o krachien komen, 2onder corded je leven onder
Ge loep neman. Het is verstands) om deze week

0 Udens Eoe 1ase het meeit witgesproken, Een
QOed Moment om doelen te stellen, te CIpMNBeren
on te plarsen. £a 0m een belangrigh ge1pcek met
con mannelih Medomens 16 vOeren Onie energie
Updens dere 1ase Wit het meeit op manncighe
energe.

Zomer s de week wanbinnen de ovilatie meestal
VAL Ons gevoedileven voert dan de boventoon.
Onze empathische, COmMmMumCATIeVe en 2010ende
Rwalnciten 30 het meest uitgepecken, Het is ¢¢

erinder righe prliels 0p te 20¢hen. Hoe minder
prikiels, hoe beter e Jo cigen inadeijie stom ket
hoten. Indere fase bryg e nukht in waar je de
Lomende maand je aandacht op kunt fichten.

Of J¢ Jo o rva bowust wan bent of niet Je gaat dode
Seze fasen heen Alleen al weten hoe je als viouw
werky, kan con opludhting 2in. Je hocft et nger
Tegen jerelf in’ te werken en kunt meer volgens je
wgen nome leven”

mossageforwomen.nl
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Viouwenlichamen

N de kunst

Nathalie Maciesza en Renee Schuiten-
Kniepstra zijn kunsthistorici en de
oprichters van kunstmeisjes.com.

Ze proberen zoveel mogelijk mensen
te enthousiasmeren voor kunst.

“Len van de cudite unitobjecten die we kennen
&5 eon beeldie van eon viouwenkchaam, de Verws
van Willendor!. Het s gemaskt tussen 20000 en
25.000 vooe Christus. Met beeidie was waarschinigk
cenvruitbaarheidssymbool, het is o¥f centimneter
hoog en stelt een wrouw voor van wie de geslachts-
K th phoet 2gn GG Ze beelt
grote borsten, grote billen en dien en duideljie
schaamlippen.

Vrowneljke naaktheid rie je door de hele kurst-
geschiedenis heen terugkomen. Maar wat we veel
rien, i het eenzijdige en gladgestrelen viouwen-
Echaame ieine borsten, een kale vernaheuvel, alies
viskon plat en kol In kidssieke kymit woedt het
onderlichaam vaak bedekt met cen stule stof of
ocn blasdje. De manicr wadop de vaging woedt
Mgebeeld, bs geldealseced of verborgen. Lichaams.
Beharing koemt nauweljcs voor op schilderijen”

Oorsprong van de wereld

“Ee zijn wel voorbeelden die dt doorbreken; denk
200 een ets van Rembrandt ut de Jende eeuw,
cen Afbeciding van een hurkende viouw die plast.
Je Det 00k haat vagina. i beeldde alle facetten
van bt leven af een plissende viouw hoort daadiy
In 1866 schilderde Gustawe Courbet cen vaging i vol
0maat, hoe 1ij ervitziet met haae en al. De vagina is
de hootdpersoon van het schilderiy. My de het

Kwetsbaar en krachtig

“In de hedendaagie kunst kennen we een aantal
vicewelghe buaitenddrs die vicuwenichamen
albeciden op cen realstische manier. K a3
290 matuuriik de ugeiezen mensen om de werke
Wcheld te benadruiken, of juist om taboes te
doobreken

Forograaf Rineke Djtstra masine een serde poctretten
van vrouwen die net waren bevalien, met de baby
inde hand, Gk maandverband in 20' gassonder-
Beoeije, by cenvan hen koot er con stecepie bioed
0gs het beea. D vrowwen 2ien of kwetdadr e
krachtig tegeligk uit. Niets wat je moet wibergen,
A dealseren

D¢ Indiase feminkitische lunstenaar Saeah Nagvl

i3 interessant in dit BCh: 2e maakt geborduurde
vagina's, geborduud truatiebiond, musturbatie:
plasties van textiel Hade werk voek Zache” enniet
vulgair aan, omdat het aliemaal van textiel i,
Oolumoeten we denken aan de Amerdaanse per
formance uadtensys Carolee Schneemann, 2§ werd
Belend met mulimediale werken over het lichaam.
In een van Aaae performances Lok 2¢ voorakhtg
eon rod beschrewon papier uit hadr elgen vaging. De
vagina heeftin dit werk geen seksuele Detelenis.”

Levend, mooi, lelijk

“Deze veoumeiie hedendaagse kurstonaans witen
het lichaam en de geslachtsdelen loskoppelen van
seks, Een maer fominbitineh perspectiod; het ichaam
i3 e niet alleen oo de man te behagen Met nasite
Bchaam i3 0ok een Bichaam dat bloedt en plast,
levend, mool en leljk tegel

Een recent voorbeekd hiervan is de flm ‘Coco” van

UOngine du Monde', de ootsprong van de wereld,
Courbet was cen reallat. Hj moet bedoeld hebberc we
L prevts en ongemaldielgh doen over vaging's,
mad het b wade we allemad! vandaan koenen”

0 | hoppinez

i 2o Lara Verhelden, dwe deze zomer te Zien
w23 by onder andere De Balie. Verhespden Sime hase
vriendin Coco naar hadr tweede bevalling toe,
inclusief de Bevaling 2ell, Heel realstich, met alle
kracht madr 00k alie ongemakien van dien”

krache,

Rite van de baarmoeder

De Munay-Ki is cen Peruaans pad van transformatie
dat bestast uit cen serie encrgetisehe inwijdingen, of
riten. De dertiende rite is de Rite van de Baarmoeder,
Het verhaal gast dat sjamasn Marcels Lobos het
Amazonewoud in trok met con groep veouwen, en daar
de rite van de baarmoeder ontving van de vrouwelijke
spirit van de jungle, Een wijsheid dic zc, vanafdat
moment, aan iedere yrouw overal ter wereld zou mogen
geven. En iedere vroww die deze regening beeft ontvangen,
mag haar weer doorgeven. De woorden die bij de in-
wijding horen: “De basrmocder is geen plek om angat
en pijn in te bewaren, De baarmoeder is cen plek voor
creatic en voor geboorte van leven.”

Deze rite wordt gezien als een uitnodiging tot gemezing,
het loslaten vam trauma en het toelaten van vrouwelijke

Yoga .
van de emoties

Een oefening om je leven lichier te maken, Je gast waarnemen
welke emotic het meest 3anwezig is in jezelf, Ga Mervoor rustip
aitten en stem af op je lichaam, Stel, je voelt cen beetje blijdschap.
Kun je voclen, onderscheiden, wasr die blijdschap in je lichaam
2it? Is het cen bepaalde rilling, cen opgericht gevoel, kleine bub-
beltjes? Je gast dus op zock naar de lichaamsencrgic. Ondertussen
blijf je rustig doorademen, Langraam zal de emotic veranderen,

bijvoorbeeld in melancholie. Er komt een gedachte 2an je ex langs.

Waar in jelichaam ait dit gevoel? Wordt et cen beetje warm?
Zakt het in? Er komt een nicuw gevoel: verdriet. Een traan.

Nog meer warmte in het lichaam, Enzovoort,

Yoga van de emoties is cigenlijk een poosje 20 subtiel mogelik je
emoties durven erkennen emvoclen wat er gebeurt in je lichaam.
Lichaamsgericht prychotherapeut Jacqueline Smelder zegt: "Het
werkt Bevrijdend, want je gant je cigen emoties beter herkennen,
en merken dat 2o seeds veranderen, Je voelt je lichier,”

Energiestroom
Ahn«m%m«.«mmm
wrijt, voel jo eon energio of soksuele
1pANAING In Jo oaderiichaom opdos-
wen. Als [¢ don je bekkenbodem-
tploren contrekl, kun jo dote energle
ols het wore omhoog ‘door jo Bchoom
heoon' begeleiden, in plaots voa fo
Ioten wegvicelen in een org
Ia yoga woed! dat mulo bondho
goncomd. Het vool! olsof | eon ol
von je vaginamond naor je baor-
moederhols emhoog Tuigt, DIt kun
Jo 0ok zonder seks doen. Hel veroon
100kt eon natuurlijko oneigiesioom
door je lichaoom.

Yoni-ei

Jo kust dit cofemon mel oon yonl-ol,
¢on odolsh ol om do bokk:
bodem mee fe Mainen.

Vool vrouwen hobbon bun bokken-
bodem energelisch ‘open’ staan,
o1 20 orvaren of woinig goveel of
hebben het algesioten voor gevoel.
Door mel het ol 1o werken, Irain jo
do bekkenbodemspleren en verbe-
torl de doorbloeding. 20 wordt het
gomakkell/ker om contoc! e mok
mel dit gebled, on daormeo mel jo
eigen bosls, jo onderdulk,
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Wombfulness

Marjolein Vos is moeder, doula en

bedenker van Wombfulness. Ze geeft Waarom is dit belangrijk?

rl‘ll'aitt’s aan vrouwen over zwangcr-
schap, bevallen en moeder zijn.

Wat is wombfulness?

THRL B RV VAt whe [0 I essentie bert Ukideagen
WM [ VOO ILASL, 0N Wat andiere menson of
van dealen, Leven vanult ¢ beon, Iwangerichap-
Pen €0 bevalngen Jin wigeleen momenien om
daarmee 200 de $2) 1e gaan. Als je rwanger bent,
Roent o ongem veel Informatie op Jo L madr d¢
wiisheld om je Kind te lton grovken berit e 3L Daae
M) Je alleen vertrowwen voor nodg. Met & hetrelde
i de DemirachM in een 2aadie. T wil veouwen
Nervan Brawit maken DIt noem ko wombiioes*

“De elcel waanat i beat catstaan, is o gevormd
100N & moeder in de busk van jouw oma 2at

Toen (i 2elf inderen reey), Ben ik meer ‘geland’.

Tk wOide M WrDOndon mat het hele waouwenveld,
et 35 VTOUWen G My VO GIngen. Ik ging meer
VANUA Mn 0ndet D kgevoed leven, minder vanut
myn hoofd. E¢ 11 cen Oneindige SIEO0m van (reatie
o hefde In o, Al o o Nervan bewuit beat, madke
dat o rachtig. ABes wat [¢ In de bustenweredd 200it,
hed je alin jerell. De baamoeder is mict allcen
belangrijk by bhet Baron, in ofte leverifate van con
VoUW speelt Il een rod *

Hoe beoefen je het?

“Dat s heel persooniji, Het gaut vose! om uit jo
hoofd kommen en meet in j¢ Beiengebied aamweri
. Les &0 denper ademen, naw e Bellenbodem
100 ddemen, Al Jo Op de grond It in Meermakers-
Dt vorl dan hoe o Bchaam Deweoagt als [¢ adema,
hoe je bellitenbodem Contact maskt met de grond.
Sommige merien kunnea Bghassbeauitiin
beredien via hardiopen, Blodanza of Viparsana
Tydens myn retraites bied ik een breed aanbod van
MOJeighaden om doper In jo Iy 1o 2akiery van
YOOI 861 eond eten. Ook delen wo verhalen over
de tranaitie van Wrouw naar moeder”

wombfulness.com

lk oen een vrouw
Fenomenaadl
N Fenomenale vrouw,

dal ben ik’

Maya Angolou




Vrouwelijke
symbolen

in de kunst

= fen drichook met de punt omiceg
wordt gezien ols het oudste symbool
voor viouwelljkhold, Heot vorbeoldt deo
groto Moedor, do godin, do boormee-
dor. Mot clomont wator hoot! eidl),

* Hot tehthus symbool: het visjo, dat eon
symbolische waotde heolt gokrogon
bianen hot christendom, wos van

prong ook eon 1jk sym-
bool voor boormooder of vivchibaar-
hold, lehhus Betokont In hot cud-
Grieks rowol ‘boormooder’ als ‘vis' of
‘doinn’, Vertikool Mkt hot visje, met
oon beotjo tantasle, op oon vagl A
* Ook do moon wordl gotion ols eon :
olijk symbool. Do [ oo
(wassende maan, vollo maan on 7

2 C
N o
ouwo ) den wel in verdand
gebrachl mol do dele lovensfaton
von do vIouw: maagd, mooder on

oudo vrouw,

* Do koppon dio Micholangel
schilderde in do Sixtijase Kapel stoan ‘
symbool voor vrouwelijke vruchibaoe-
hold: ze vorboelden do b dor,

| on elleld Althons, dat
regl oen groop onderzoekers von de

ot oo iogronwamne.oaemen. | (OCIAENIJKE
rensamenvandeamane e | NACKTHEID

wilde provoceren. De Indiase Lajja Gauri of de 'naakte godin’ is unick omdar
* Do roos Is het symbool van de liside, z2¢ geen hoofd heeft (dat is vervangen door cen lotusbloem),

maar 0ok van viouwelijke soksualitelr. maar haar valva prominent laat zien, Ze is cen oude godin
« Dionysus, de Griekse god von do wijn, van overvioed en vruchibaarheid, de bewaker van al het leven

fruitieolt en groelkrocht, schiep de en supporter van alle werens, Ze wordt afgebeeld met haar

appel on gof deze aon Aphodite, de benen verhoogd in cen geboorte: of seksucle positic, waar

godin van de lietde. Do appel wordt door haar vulva zichbaar wordt, o

9 loord mot do bors,

het von eon doorgesned

oppel mel de vuiva.
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