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VOORWOORD

Toen ik voor mijn dertigsee verjaardag een volkstuinge (lees: kaal lapje grond) kreeg van
mijn grote lefds, had ik nier voorzien dat ik daar — een aantal maanden later - ndg een
grote lisfde zow ontdekken: moestoinieren, Miet allven bleek min hart sneller te gaan
kloppen van tuindcren, het bracht me ook rust en wijsheid. Ik werd or gelukkip van en
soms ontroerde het me zelfs. Het gebeurde regelmatig dat ik het cerrein opliep met mijn
mandje, de zoete geur van de bloemen van mijn zeligekweekie Lathyrus me tegemoet
lewarn en de tranen me spontaan in de ogen sprongemn, En Jdat Bleek nog maar bet hegin
van alle overvioed. Viif bossen wers geplokte bloemen per week, courgettes voor onze
hele vriendengroep en de zoetste aardbeien die ik coit heb pezeren: het kan allemaal,
zelfs in je eerste moestuinseizoen.

et kinderlik enthousinzme slaakee ik een gillene by iedere menwe ontwikkeling, Van
het ontkiemen van de zaadies tot het verwelkomen van de eerste bloemknoppen: alles
viond ik oven wonderlijk. De cenvowd crvan verbazsde me. Dic kan iedercen, dacht ik,
Het enige wat je nodig hebt is bjd, aandache en een paar ogen om de achterkant van de
madenzakjes mee e lezen, De natuur doet de resc,

Dz allerbelangrijkste les die ik leerde van mifn cerste seizoen in de moestuin: wanneer we
mét de natuur leven, in plaats van win de natuur, is er 2dvee] overvloed. Hoe belangrijk
de harmonie 19 tussen mens en natour. Stecker nog! wij zijn nacour, Onderdeel van het
prote geheel. Wanneer we de natuur met liefde en respect behandelen, heelt zij zoveel
te hieden en =al zij ook veor ons zorgen, We hebben elkaar nodig. De natuur, de mens,
de dieren, de insecten, de elementen, alles is &0 groot wondedijk systeem, Een systeem
VAL VeTrouwen. Zorg jij voor mij, dan zorg ik voor jou. En vice versa. Het planten van
de zaden, de aarde en de zon die voor de groei zorgen, de insecten die verantwoardalijk
Zijn woor de bestuiving en ga 2o maar door. Moestuinieren doe je niet alleen, je werki
samen ek alles v e heen, Geselliger wordt et noet,

En geloaof me, ik snap dat de drempel om te beginnen misschien hoog lijkt, maar hec zal
je verbazen hoe alles uit eigen beweging aroeit. |ij bent simpelwes degene die het faci-
litgert, Green lapje grond tor je beschikking? Geen probleem. Om een selectie groenten,
‘FF[J:II:_, kruiden en bloemen e kwekean hek jl:'. in prin l,"ip-e:. maar sin verkante meter met
minimaal zes zonuren nodig. OF dat nu in bakken op je balkon is of in de overwoekerde
ruin van je onderbuurvrower op leefdid. Dus, moche je nog twijfelen of je het moestui-
navontuur aan durft te gaan, laat dit boek dan het laarsee zetje 2ijn.

Alles war je aandache gecfe grocit.

Liets Mina
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MIJN FAVORIETE

Wamnesr je e eerste mastoin gaat aanleggen, komt er veel op je ab Tk kan me voorstellen dat e

soms door de bomen het bos nict meer ziet, Woat heb je wel en wat heb je niec nodig? Ik deel grazg

mijn favoriete ¢n — naar mijn ides — essentiéle rocls met je. Afhankelijk van hoe en waar jij je tuin
gaac aanlegoen kun je selecteren wat voor jou van foepassing is.

1. Emmner - Vieor eikrild, aurer, ongsraf aadere

.'.I-."njn'r.' i e handen weel allien Buanen dllen,

2. Schepje - Om plentjes of macilingen mee ait
e minRier.

i Bchep - Varzelfsorekend allsen noodzakelife
als {2 eer it el wadriie je Bual grivea,

4, Hark - O mcestuintedden wee can le barker

en Bijsaorheeld bad fe rwimen.

5. Schaartje - O fe sneeieh of bloemick en
AOUMISTEH e 2 DOgeiei.

A, Oukruidsieker - Wineesr @ oekraid or nig)

ergenanaiy met worted on el witkeel

7. Schrepel handschoffel - Om kiein ovbmid

HIPE 1 WiedErl.

A. Tuinwoeler - Om de grond Rorizonigal
e 12 BEF iz, i Iﬂ.'f.-u.'.r Lrde I ?.'.'l'.'n.-__l"r'l'ri'.rl. ils ¢ _,in'

wpesfuinbed v de vl élrr'.:lrrr.I .;.lrm.'rgl,

4. Gieter = O e planties mee i bewrteren. In
gel Erofe tHin kan een Rinslong handiger zijk,
vaoial M de Tomer.

10 Tuinhandschoenen - & faldizr kel lsfsl
wact Mol Rarden, madar vopr Bel Berleres e

stekelige pewassen of shiken zijin handschorren

fije.

1. Kruiwagen - {1 oeeruid, compost of

afdere didgea med vowd e rijdee

12, Faaitrays [t kappen) - O je pruvssen
i% voor e zenicn. Cen kap op een zacitray creder!
fEM 00N MIRI-Ras wal ReRaig kak Ziin veor
geunissed dig ad warkale doden

13, Tuintray - Hierin kun je kliederen tidens
het woorzaaien en verspenen, Zodal d¢ rest tan je
ik r'!u.lm.'r-"'rﬁr!ﬂﬂl;lk," st hizjf,

14, 'E.:ﬂ:lr.].'-:."-'iissh:kins - [ de :.'Jr.::l!_;'u--.' i i 3
mant wan naam g voorzien, Schrijf de naam van
bt geras er et een warersasie stift op.

15. Pootstok je - Hiermee bui je eepsoudig sen
II_-_"EI?I.I'_]‘&' .':I".' .'J-E' Sl'l'.llniuJ .ﬂ!uiit'l.'_, (b i i“’rblln!g-t'ln'.\ !.:l1 =

S ETL

14, Pottenpers - Hisrmee kun je poties persen
Ay in e zagien, helesmaal zero waste dus

17. P% potjes - Herbrwikiare plastic kweekpolios
we! den afmeling van ¥ B 9 ceniimeler, om jg

!‘:ﬂr:ll.lll'!'gk'lf m e .'.'-T:"'.I:F\.":'llk'lf

14, Terracotta potten - Waenneer je liewr
peen hergelruiky) plasric gehriiet om gewazsen ik
[voar! e zaaien of plasfen.,

1%, June vownw - One je meocsiinhedden poee df le
zeifem, stellages me e alkear be kopen of borkeifen
re hinden,

20, Dogst mandje - Een fifr mandje om je ooger
i de vertaneten muak! opgsieh Adp (iker,

21, Kratje - (ha e ..-'.'Jrj.h'l.ll.gu?n .:_.I" |':'I.-'|'?|'.I|n?.']-£l_|&'
appsl in e e,

22, Glazen (wecklpottem - O [rerperire!
QeIGAssER I fe CORSEFVETEN af bewaren.

23. Bamboe stokken - Om planfen see 2
ondersteunsi of adn e laten Blminea,

24, Blundstones - Mijn favoricte feinscfioenen
voar alle seizoewen, behalie in de zomer, das
R op Bole voelen,



iLLnr Slaperde insecten op hloesete Ik kar weindg Nevere divgen hedetiken
Dekifie’s afharden op mifo halkow, wa shefimer mogen Sclil naar eciar en de proed 1,

Tuipen ex andere voorjaarshloeiers maken het leven ex m'y huds een stuk pezellizer,
Mijn faveriete plek in de lente: tuzsen de plantjes op m'n halkon



DOEN

Whaar je in de lente de natuur nog een handje mag helpen
met opstarten, staak ze in de zomer op elgen benen, Soms
zelfs cenm bectje 02, Je hocft maar cven nict op te letten on
je tuin iz verwilderd. Her is dus slim om de boel goed bij te
houden, zodac je niet achter de zaken aanloopt. Hoe? Dac ga
ik je uitleggen. Hele je jouw tuin wp je balkon aangelegdr Dan
mug je je in de zomer in je handjes knijpen, want dat scheelt
je heel veel onkruid wieden.

*



FLANT

CEXEESERACHTIGE WERKING | WELE DEEL CEHRUIE=N | smans | HOE ETEN

Brandnetel (Urtica discay | Werks ontstekingsremmend
en bloedruiverend. ondersteunt de spijsvertering en
haar- en huidgerondheid, verlicht allergieén an reguleert
de Blosdsuikerspiegel | Bladeren (eventueel mey sieel] |
Mootachtig | Soep, thee, pesto, pannenkoeken, door een
smoothie, quiche of omelet

Daslook [(Alllam  wrdnam) | Werke Boedzuiverend,
antibacteriee]l en reguleert de bloeddrok, ondersteunt
het immuunsysteem en de spijsvertering | Bladeren en
bloemen | Maar de ‘allium' familie: dus knoflook en ui |
Soep, door een salade, amelet, quiche of dressing

Paardenbloem {Taraxaam  affignale! | “Werk
bloedzuiverend en oncstekingsremmend, helpt  bij
het afvoeren van owvertellig vocht en ondersteunt de
leverfunctie en spijsvertering | Bladeren, bloemen en
wortels | Bladeren licht hirter, bloemen zoet en wortels
geroosterd aards en nootachdg | Door salades, soep,
smoothie en de gercosterde en vermalen worrels worden
gebruikt om pagrdenbloernkoffie van re maken

Rode klaver ! Trifolium pratense) | Werkt ontgifiend en
ontstekingsremmend, vermindert menopauze klachren
en hoest en  luchtwegenproblemen, stimuleert de
'|_1]|.u:_'.|.1$|:‘;-m'||._|-t_:||_'_|-_, w:m:nﬂn:rt SEEERTT BN ]_mﬂnu,:.'is | Mi]d.-l:_,

zoete smaak, niet virgesproken | Thee, door soepen en
salades

Fevenblad  (Asgepodiom  podoprariy | Werla
bloedeviverend en ontstekingsremmend, verbetert de
urineproducde en kan reamatische klachten verminderen
| Vergelijkbaar met spinazie | Door soep, salade, pesto,
smoothies en gebakken

Kaasjeskruid [ Malva suestris! Werkt
onestekingsremmend en verzachtend, verminders keelpijn,
haest en verkoudheid, heeft laxerende eigenschappen en
kan helpen bij kleine huidirritaties | Milde, woere smaak,
niet vitgesproken | Thee, door socp, salade, als decoratie,
garnering en je kunt er hoesedrank van maken

Onkruid wisden

Lk snap dat mijn visie op onkruid wellicht wat romantisch klinkt. Daar ben ik me bewust van. Echter,
zoals il eerder al schreef, word ook ik er soms helemaal moedeloos van. En dan vooral als ik een cijdje
niet i de tain ben geweest, MNa vwee weken vakaniie is het gras meestal hoger dan mijn gessazzen, Min
onkruid advies s Juarems: howd bet bij, Gaowaar mogelik dedere week even Je tuin in om te wisden, Dit
zorgt ervoor dat jo nict opeens con hele overwerkerds: tuin hebt en door het enkraid je grocnsen nice
meer met. KT is weinig ontmoedipender dan een hele moestuin vol wild onkruid. e kuanst is om het in
balans te houden.

"Wanneer je onkruid wiedt is het belangrijk dat je het plantje er met wortel enoal vittreke, Je zult vanzelf
ervaren dat dat bij sommige plantjes makkelijker gezegd is dan gedaan. Sommige onkruidsocrten
wortelen zo diep dar je ze bijna nooit in één keer de grond vit krijgt. Een onkruidsteker of handschoffel
kan je daar een handje bij helpen. Krijg je de volledige warcel niet de grond wit? Dan groeic het plantje
vanzel weer terug en krijg je over een paar weken gen tweede (ol derde, ol vierdel kang om 'm opnieuw
uik Je grond te trekken,

Loms kun je echter ook te fanatiek wieden. YWooral wanneer je net niewwe zaailingen vitzeplant hebt. 2o
heb ik wel eensg al mijn zorgvuldig voorgezaaide spruitjes uitgeplant, waarop mijn geliefde ze een week
later allemsazal wear uit de Erun-ﬂ. lrok en ap e SR pSL Elll-:_:-ll E-:_:Il.rid-u o 11ij dacht dat het onkruid
was, OF heb ik zelf ook al esns al mijn afrikaantjes pewdied omdat ik vergeten was dat ik ze gezanid
had. Het kan daarom handig ziin om je zazilingen te markeren met een plantenlabel, (ijslstokje of iets
derzelijks. Zo vergroot je de kans dar je niec steeds voor niets aan het [voor)zaaien bent. Ook hier is de
app PFicture This (die ik eerder noemde] ean uitkomst. Miet zeker of je te wieden plantje omkruid is of
een wailing? Seannen maar,

Uitdagingen

Maast de steile groeicurve van al het wilde groen, zullen er hoogstwaarschijnlijk nog meer uirdagingen
op je pad komen in devorm van beestjes, schimmels en ziekres, Sommige zijn goed te bestrijden, anderen
helaas minder. Uiteraard kan dit soms zorgen voor een legenslag, Zo moest ik afgelopen comer binnen
fen week door de zware regenval al mijn tomatenplanten gedag zegren, omdat ze waren getroffen
door aardappelzickte, Lk probeer hier niet te zwaar aan te tillen. 1k bedank de tomatenplanten voor hun
harde werken en geniet van de tomaten die ik nog heb kunnen redden. Ok dar is natuur. Volgend jaar
hopelilk beter. Hieronder een aancal veelvoorkomende moestuin-uitdagingen op een rijte.

Slakken

[Hoogstwaarschijnlijk de grootste aardsrivaal van de mecste tuinicrlicfhebbers, maar ook con heel nuttiz
en sceenoud beestje: de slak. “¥ist je dat slakken al bestonden wér voordat de mens bestond? Het zijn
dus echte overlevers, En dat verklaart waarom ze al’ en toe niet zijn weg te slaan uit je tuin, In het
Dijzonder tijdens natte dagen glibleren g erop los, Het vervelends aan slakken, en in het Dapeonder aan
nauktslakken: ze zifn dol op lekkere jonge plantjes, Dasrnaast zijn ze knap sigenwijs, maar er zijn zeker
een aantal trucies die je kunt toepassen om het ze net iets minder makkelijk e maken.

1. MNataurlijke eifanden — Om ervoor te zorgen dat jij niec steeds in gevecht hoeft met de slakken in je
tuin, kun je het beste hun nateurlijfke wijanden aptrommelen, Denk bijpvaocbeeld aan wogels, mutzen,
mollen, kikkers, padden en egels, Zorg ervoor dat je deze dieren met open armen cntvangt, Dic kun
jo bijvoorbreld doen door bakjes water noer te zetten, con vijvertje aan to legren, con cgelpoortje inje



GEZICH TSOLIE
VAN CALENDULA
BLOEMEN

Zoals ik eerder al vertelde zijn or tal van genesskrachtige planten, waar ook
ij je voordeel mee kunt doen, De powdsbloem (5 daar sex prachtip voorheeld
pan. Gowdsbloeny, af naar haar hotorische naem Calendula officinalis,
ohdersteunt fet kerstellend vermogen van de huid en wert geweldip tegen
aone, liftekens, wondjes en antstekingen. En omdat een bloem sen beetfz lastiz
pitsmeert on kort haudbaar iz, maak ik er gracg olie of zelf van. Goudsbloem
Bloeit averidoedip en je kunt het heel eenvoudip zelf bweken in je fuin of in
eent pot op je balleon, Als de plane baeit is het heel eenvoudiz om or alie mee fe
maker. e maak iedere somer eon batch zodat ik er het hele jaar mee voarait
kan, Jk smeer oy iedere acktend #n avand mn geziche mee in, maar gebruik
et ack poor droge plekken, wondjes en ruwe tuniertanden, Het is soht een
wondermididel,

Uit MALE kI

1, Enip zowvesl goudshloemen wit de plane als nedig am je potje mes te
wullen. Knip terug tot de oksel, dan groeien er niswwe blosmen voor
terug, Ontdoe de bloemen van hun stelen en laat de calendulablogmen
even een middagie drogen zodar al et vecht eruit 15,

1, Mg de bloemen in een schoan potje (van tevoren even uitkoken dus)
dat je kunt afsluiren met een deksel, Hierna voeg je een koudgeperste
hindogische alie naar keuze toe rot de Blaadjes allemanl onder staan,
Ik gebruik zelf het liefse amandel- of koolzaadolie, Laat div ongeveer
4 weken op een warme plek staan en zorg ervoor dat de blaadjes goed
onder blijven staan zodat ze niet gaan schimmelen, Af en toe even
WAT HER 8 NDIG? sehudden dus,
v T el alie
3, Doarna zeef je de bloemen uit de alie, Tk gebruike hier 2en kaasdoskie
- pot voor, De bloemenresten good je weg of op de composthoop en de olie
- anudshloemen doe je in een flesje (eventusel met pipet), Als je sen flesje van donker
glas pebruikt, komt de olie minder in sanraking met zonlicht en gaar

« hialogische
MR ISENE e u]'i:l',mger e,

koudgeperste olie

lhji?mrbﬂd‘l 4, Smear = liewver met ralf dan mes alief ]-& kunt van de alie sen 1':_':-|,1|:‘|'ig

amandel- :::f een zalf maken door er bijvoorbesld bijenwas aan toe te voegen, Dir

koolzzadolie) doe je door 1 deel bijenwas au bain-marie te verhitten en hier 2 delen
L ﬁlulsz kaasdoek cu]:nq_ill,fh_u]i:n A4 e e VO, G-;,:rrd mengen, n\-’rrgie:be:n m ';a:hq_mr.

s flesje petjes of blikjes, even laten witharden en klaar ben jel



BLOEMENPERS

fe weet mog w5 de dag wwn risteven ded i6 mign efger herbarinm maakie,
fe was een joar of zeven en wekenlang was ik ontzettend {jverig op zoek
Haar bladeren. De dladeren die ik vond droogde ik tussen een dik fock en
plakle ik loter, bogeleld duor naam en loetedang, in mifn eigen feerhar o,

Now steeds neem ik regelmatis mooie haderen of Boemen mee var plek-
ken wairraan ik een fijne herienering het. En wet alz vroeger droog ik ze,
aflesn eb ik daoy vu een Woemenpers voor. Als de bloemen of bladeren
gedroogd zipn Hjzt ik ze in, of doe ik ze gon demand cadeaw. Mijn bloe-
menpers maakte i selfen dat 15 Ijzonder sonnudig,

Ern Moemenpers is opgebousd wit lagen. De buitenzijden zijn gemaakt
van kouten plarkjes en daartussen zitten allerlei laagies goifearton. T
st die Bavioieded ldgies kan je bodneen ﬂ_,l' fladderen drogen. Het gefees]
wardd! iy eTkaar gelwpden door bosden en vlewgelneoeren 8 Je Bund wan-
draaien,

FOE MALE JE HET?

1, Meem je twes houten plankjes (dere kun je vaak op maar laten
zagen bij de bowwmarke of coline kopen) en teken met potlood op
de hocken de puncen af waar je er een gaatje in gaat boren. Dt doe
je op 1'% centimeter wit de hoek. Leg de plankjes op elkaar {je kunt
zeeveniueel met wal tape aan elkaar maken zodal ze niel versclis-
wen) en boor door beide plankjes heen op alle vier de hosken.

2. Meem een plankje en leg deze op een kartonnen doos. Deze mal
2a je gebruiken om je lagen van golfkarton af te tekenen. Teken
ongeveer zes lagen al en snijd deze uit met een stanleymes. Snijd
uiteindelijk de hoeken eraf zodat ze de bouten en moeren niet in
de weg zitten,

3. Zoek bladeren en bloemen die je wilt drogen, leg deze russen de
kartonnen lagen en draai het geheel poed aan mel de bout-maer-
constroctie, Mo is het een kwestie van pedold! Het douct gemidideld
I week voordat blocmen gedroogd zijn, maar jo kunt ze or ook veel
langer in laten zitten.

WaT HER JE HODIG?

» 2 houten plankjes van
ongevert S0 x 15 cm
en 0,5 cm dik

= aude kartonnen dozen

+ 4 slatbouten M5

» 4 wlindermoeren M5

» boormachine
{met houtboor 60 mm)

« lineaal

s poilond

« stanleymes

= sndjmat

FAMFR | WEEFH
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FALAL

WaT HE3 JZ ROZ2IEY

Voor 4 pitas

+ L3 theelepel suiker

+ 2 theetepels pedropgdre gist

« 240 miililiter woter
(lauwwwarm, zo'k 40°C)

« 330 gram Mosw

+ 43 Phovlepel coul

+ pigfolie

Voor de irmmus
+ 43 pode hiet
« 1 Wik Edkkererwien,
i Y g, witpelekt
= 3 eetiepels takin
« 2 eptlepels extra vierge olijfalie
- S LA B2 cibroen
+ 1 leen Encflowk
« L3 thewlepel rout
= 2 eetlepels water
= 2 ijsklanties
+ keukenmachine of vijzel

Vour 12 falafels

= 30 eram verse
dubbelgedopte tuinbonen
{ongeveer 1 kila angedopt)

# 1 blddne ui

« I feen Encflock

= | theelepel! korianderpoeder

= b2 thewlepel kamiijn

+ L3 Theelepel zoul

+ L3 hagfe peterselie

« L3 bagfe koriander

« 53 theelepel baksoda

« 2 eetiepels kikkererwtenmeel

+ keieenmackine of vijzel

fLMF1 1 FITH

[
_.ql_l
I

Hoewsel de bebendsie falafel die van bikkereralen i word! Inadili-
wnete Epypiische falafel van bovbemer gemaakd, Inode velksmond
wk wel Tawmewa penocemd, By komel del covs mood and, wand de
fiehomen zyn in de moestein dosrgeans de eervle bopen die wil ke
groene faster springen. En ik ber dol op falafel Voor dil recept ge-
bruible ik perse fnthonen, moer ols fe die nied soor handen heli bun
je onk linbonen wil de dieperies gebruiben, Aly je dat died, zore o
dar soer dil je oe exdr poed efitroogl no he! dopren san de oliesies
ek weg con exing eeilepel Rikkereradenmee] foe wan el mengrel,

HCE Wiant JE HETY

Voor de pida s

1. Meng de suiker, het gist @n het louvowarme water in 2en kom en
roer gessd door, Laat het mengiel 2on 3 minuten saan, dit brenge het
gist weer tob leven'.

2. Vioeg de bloam toe, en kneed dit lichtjes door. Wanneer alles poed
gemengd is, koesd dan ook ket zout door het deeg. Doe dit met de
hand, ongevesr 10 minaten. Voelt het dees te plakkeriz aan? Laat
het dan 10 minuten staan en ga daama vecder. Op die manier geef j=
de glaten de tijd om een sterk netweck te vormen, waardoor je desg
beter binde. Wanneer het deeg soepel en elassisch aanvoelt, smeer j2
het in met alijfolie en et je het in de kom weg op een warme plak
oan te rijzen, Leg een vochtige theedoek over de kom om te voarko-
men dat het desg uitdroogt. Het deey, most ongeveer verdubbelen in
grootte, dit duurt ongevesr 30 minaten.

3. Eneed het deeg nog een keer loges door en verdee] het in vier
gelifke delen, Laat het hierna nog 13 minuten rusten,

4. Vorm met je handen vier pita's van ongevesr 20 centimeter in
doorsnede en bak s aun beide sijden goudbroin in een pan op mid-
delboog wuwr. Je kunt 3 minuten bakken per kant aanhouden. Als
joew pan een deksel heeft, dos die er op. Dat howdt het vocht in je
pta’s]

Recept gact door op de voigerde paging o
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TUINMEDITATIE

In de zomer leeft jouw tain hasr volste
potentieel, D bijen zoemen, vopels fuiten, de
wind ruist door de bladeren, Hoog tijd om dat
allemiaal eens heel bewust in je op te nemen,
“We paan meditzren, Nog nooit gedaan? BEens
mest de eersee keer zijn, Lot voor je begine
cen wekkertie op 15 minuten. Ga ergens in je
ruin of op je balkon zitten ton midden van alle
planten, Suit jo ogen, keg jo handpalmen naar
boven open op je knickn en adem con paar
keor diep in en wit, In deor je nevs, wit door je
mond. Focusje op je ademhbaling, Lt helptje om
minder in je hoofd en meer in je Lijf te zin. Ga
hicrna asndachtiz al je zintvigen of. Wat hoot
jor Vogels dic met elkaar kletsen? Wat woal jof
Een warme zomerbries die door je handpalmen
suisty Wat ruik jef Meem het allemaal in je op.
Lroe dit voor 13 minuten. £itoen £n waarnemen,
Merk je dat er cen pedachoe opkomt? Laat deze
dan voorbij drijven als een waolkje en focus je
weer op jo adembaling, Als je wekkertie gaat,
probeer dan cens in woorden te vatten wat jeo
voelt, Schrijf dit op in je notitichoekje.

ME TEO-
ROLOGIE

OP
GEVOEL
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Jehoeli tegenwoordig maar een willekeurige
weer-app e openen en je kunt binonen
enkele seconden de weersvoorspellingen
van de komende maand mien. Heel handig
als pe vwiilell om e regenpak san we rekken
woor e2n [etstocht, mase maar mijn mening
verliezen we er ook een deel van onze
verldnding met de elementen mes, Als
mensen weoeger wilde welen wal  voor
weer hel werd, observeerde ze namelijk
allerlel verschillende dingen. De wolken, de
luchivochuigheid, de sterren, de stand van
de mzan en zon. Ga o maar door. Ban van
mtjn beste vriendinnen ‘'dosl niel dan wear-
apps’. Ze ikt en voelt %5 ochiends gewoon
witl woor weer het wordt en dac vind ik
een prachiige levenshouding, Azn jou de
uildaging om die weer-apps ook eens e=n
weekje links te laten liggen, Kun je vo=lan
winl voor weer hel wordl? Prabeer het e=ns.
Het levert je hoopstwaarschijnlik wal vaker
een nal pak op, maar 5 een mooie celening
om e apndeuw le verbinden mel klimaan
witarin e leedi

Veordat ik hegon met tuinieren was ik als
de dood voor spinnen. Mu moet ik eerlijk
seppen dat ik nog steeds niet sgope springen
als ik =o' hele grote potige spin tegen het
[i3f loop, maar mijn perceptie op spinnen i3
de afgelopen jaren wel veranderd. Omadar
ik 2 in de tuin constant tegenkom, hehben
e agan elkaar leren wennen. De kleintjes
durf ik nu zelfs op te pakken. Tk realisesrde
me dat onee vaak gecompliceende relatie
met insecten ons grotendeels s aangelesrd,
Spinnen sjn eng, levehesrsheestjes schartig,
Maar wagrom eigenlijk? Tk snap dae viterlijk
hier w:u.rt.-::hiiﬂ'ij]-: een agnnemslifke rol in
speelt, maar beiden beestjes vervullen nee za'n
I‘Ilr!li-ll'lt':ri'ikl:'. ral in de tuin en :-'.'ijn bt weanrd
om mee samen te werken, in plaaks van voor
Wiy be ranmen, Tk wil je |:i1'n-::-;|.if_¢'.n CHTTL O
assnciaties en gevoelens bij bepaalde insecten
eens ander de loep te nemen. Laat sens zo'n
glibberige naakeslak over je hand glijden
en je rult mien dat ze best lekker zacht zijn,
Bewonder alle insecten @n hun hijzondere

I:'.igl:'.l'l!-il.‘l'l.-l.ﬂrln.‘.l‘l om je hesn en je zult je rieKg
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