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Vakantie, de invulling is voor iedereen anders. 
Het is ook maar net wat je situatie toelaat. 
Maar vooral is het wat je het liefste doet tijdens 
je vakantie. Blijf je lekker thuis, ga je dagjes 
weg, plan je een fietsvakantie of ga je liever 
met het vliegtuig naar een warm land? Het zijn 
allemaal opties. Van de wereld heb ik nog niet 
veel gezien. Of dat ooit gaat gebeuren? In de 
toekomst kan ik, gelukkig, niet kijken. Ik laat 
mij verrassen met wat er allemaal op mijn pad 
komt. Het allermooiste is natuurlijk dat elke dag 
als een vakantiedag voelt. Wat betekent vakantie 
voor jou en heb jij al plannen gemaakt?  

In deze vakantiespecial van Onkruid gaan we in 
gesprek met wereldfietser Marica van der Meer. Zij is 
de afgelopen twee jaar door de coronamaatregelen, 
niet buiten Nederland op reis is geweest. Dit leverde 
een aantal prachtige fietsroutes op door Nederland, 
die in drie verschillende boeken zijn gebundeld. En 
jij kunt kans maken op zo’n boekenpakket, want we 
mogen er maar liefst drie van weggeven. Met in ieder 
pakket drie boeken met de mooiste fietsroutes door 
Nederland. 

Ga je liever de grens over? Dan kun je ervoor kiezen 
om als een echte hippie duurzaam en in stijl een 
tocht te maken langs een aantal leuke adressen in 

een elektrische camper. Onze columnisten delen hun 
columns weer met ons, altijd een fijn leesmoment om 
even voor te gaan zitten. Op onze Shoppingpagina’s 
vind je nóg een leuke winactie. Je kunt een BPA-vrije, 
roestvrijstalen drinkbeker winnen. We mogen er drie 
verloten. Ideaal om mee te nemen tijdens je vakantie 
of een dagje uit.

Een andere manier van reizen is het maken van een 
innerlijke reis. Esther Berends neemt ons een stukje 
mee op haar innerlijke reis. En wat te denken van 
even in alle rust genieten van een bosbad? Lekker 
onderdompelen in de natuur onder begeleiding van 
een audiogids van Eefje Ludwig. Het is een heerlijk 
rustpunt in ons drukke bestaan, omringd door het 
frisse rustgevende groen. Genieten van de weldadige 
rust die de natuur ons geeft. 

Daarnaast is in dit nummer een nieuwe rubriek te 
vinden: ‘Duurzaam ondernemen’, waarin deze keer 
het bedrijf Secrid openhartig deelt hoe zij met een 
mix van duurzaamheid en spiritualiteit hun bedrijf 
runnen. Zij hopen hiermee andere bedrijven, maar ook 
consumenten, te inspireren om bewuster om te gaan 
met onze planeet aarde en met de mensen om ons 
heen. 

Wacht niet langer, neem een duik in dit 
vakantienummer van Onkruid en laat je inspireren. 

Wat doe jij het liefst tijdens je vakantie? 
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Sinds 1989 dé inspirerende 

en duurzame ontmoetings-

plaats voor de bewust 

levende mens! Op de web-

site vind je alle informatie 

over de workshops en 

cursussen en de uitgebrei-

de verblijfsmogelijkheden 

(camping, kamers, gîtes).

Deze  unieke, veelzijdige week met een divers aanbod 

aan werkvormen, gebaseerd op visies uit de oude 

Oosterse Levenskunst, zal ons helpen ons voor te 

bereiden op een toekomst met veel onzekerheden. Door 

ons deze inzichten eigen te maken, zullen we er zowel 

geestelijk als lichamelijk beweeglijker door worden. Een 

basishouding die we nodig hebben om een bijdrage te 

leveren aan het herscheppen van een leefbare wereld.

Wat het Westen 

van het Oosten 

kan leren

Oosterse Levenskunst

 van 9 tot 16 juli 2022 op ECOlonie

Werken aan jezelf 

en de aarde voor 

een betere 

toekomst

Vogezen 
Frankrijk 
600 km van Utrecht

www.ecolonie.eu/ecozenweek

Eigentijds 

Kinderfestival

Waarin de kinderen 

onvergetelijke ervaringen 

opdoen, veel plezier beleven en 

waar ze ook nog iets leren. 

Van 14 t/m 18 

augustus 2022

www.eigentijdskinderfestival.nl

Meer info op: www.ecolonie.eu

Met een diversiteit  aan werkvormen

 (van yoga tot Tai Chi) uit de
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Esther Berends biedt schrijfcursussen en creatieve 
workshops aan. Daarnaast heeft zij een eigen podcast 
over de kracht van creatief, intuïtief en reflectief schrijven. 
Ze neemt ons mee op een innerlijke schrijfreis….

Het is 14 december 2020. Mijn tas is gepakt voor de 
schrijfretraite die Hanny Kuijer van schrijfatelier Enervie deze 
week in het klooster begeleidt, als ik het nieuws hoor dat we 
weer in lockdown gaan. Ik bel het klooster om te horen of 
de retraiteweek afgelast is. De medewerker die me te woord 
staat zegt dat ik gewoon mag komen. Er is nog niets officieel 
bekend. 
Sinds november 2015 breng ik elk jaar een week in het klooster 
door voor een schrijfretraite. Ooit begonnen omdat ik mentaal 
niet goed in mijn vel zat, even los van alles wilde zijn maar 
niet alleen in een hutje op de hei wilde zitten. De eerste vier 
retraites waren gebaseerd op het boek Innerlijk Pelgrimeren 
van Christine de Vries. Dagelijks legde ik kilometers af op 
papier. Voelde ik hoe zwaar mijn rugzak was, ontdekte ik wat 
thuis-zijn en van-huis-zijn met me deed, verdwaalde ik en dacht 
ik dat ik nooit meer de weg terug zou weten te vinden.
In de allereerste retraite bracht ik mijn innerlijke landschap in 
kaart, of als ik er nu op terugkijk, mijn ‘hoe-ik-het-zou-willen’ 
innerlijke landschap. Ik durfde nog niet naar mijn donkere 
delen, pijnlijke herinneringen en nare eigenschappen te kijken. 
Omdat ik naar huis gestuurd ben vanwege de lockdown en een 
week thuis zich voor me uitstrekt, besluit ik ruimte te maken 
om op reis te gaan in mijn huidige innerlijke landschap. 
‘Met de trein reis ik naar de voet van het Gebergte van Pure 
Hoogtes om deze te beklimmen. Vanaf de top van het gebergte 
heb ik zicht op de Vlakte van Leegte met dorpen en gehuchten 
als Verwarring, Pleasen, Teleurstelling en Onzekerheid. Ik 
zie de begraafplaats van Pijnlijke Herinneringen, het Moeras 
van Drukte en de Depressie Grot. Ik zie welke routes mij 
daarnaartoe leiden en bij welke afslagen ik extra op moet 
letten om daar NIET te komen.’ 
Als een ware reisgids schrijf ik: ‘Er zijn verschillende 
veerdiensten naar het naburige eiland Holding Space waar je 
een tijdje in het klooster kunt verblijven. Ook is er een heuse 
brug over de Golf van Angst. De inwoners van Aanmoediging en 
Uitnodiging sturen regelmatig post vanuit het postkantoor in de 
Vallei van Rust naar de Depressie Grot. Dus mocht je daar toch 
terechtkomen dan ben je niet alleen.’ 

Er kunnen allerlei redenen zijn waarom je niet letterlijk op 
reis kunt of wilt. Op papier kun je echter overal naar toe! Hoe 
spannend én waardevol dat is weet ik uit eigen ervaring. Ik 
richtte Kijkpost op en begeleid nu zelf workshops en cursussen, 
zowel online als in mijn schrijfatelier in Zevenaar. Durf jij mee 
op een innerlijke reis te gaan? 

Meer weten over Esther Berends? Kijk op kijkpost.nl.

DE ONTMOETING

Wil jij ook net als Esther met je 
verhaal in Onkruid? Stuur dan een 

mail naar info@onkruid.nl en 
vertel ons waarom jij op deze 

plaats zou moeten staan.

Schrijvend op reis
Fotograaf: Temba Burrill
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BRIEVENBUS

Brieven 
    aan Onkruid

@Wil je reageren op iets dat je in Onkruid hebt gelezen of wil je iets 

anders kwijt? Mail naar redactie@onkruid.nl of schrijf naar Redactie 

Onkruid, Postbus 270, 9670 AG Winschoten.

Gefeliciteerd

Ik lees al vele 
jaren Onkruid, en 
zag in het laatste 
nummer tot mijn 
verrassing dat 
Onkruid in mijn stad 
is komen ‘wonen’ 
en bovendien een 
Winschotense als 
hoofdredacteur heeft 
gekregen. Een leuk 

idee, dat ik iemand van Onkruid nog eens bij het 
boodschappen doen kan tegenkomen.
Ik hoop dat het nieuwste nummer van Onkruid ook 
meteen laat zien welke nieuwe koers Onkruid gaat 
varen met de nieuwe hoofdredacteur. Zowel het 
interview met Cindy Koeman als het stuk over het 
boek van Ingen Wagenaar zijn prachtige verhalen, 
met sterke, heel bijzondere vrouwen in de hoofdrol. 
Meestal ben ik niet zo’n briefschrijver, maar nu 
wil ik toch de nieuwe hoofdredacteur veel succes 
toewensen in haar nieuwe functie. Ik hoop nog heel 
veel verhalen van haar te mogen lezen.

Geerke Sanders, Winschoten

Dank voor je compliment, je felicitatie en 
hartverwarmende ontvangst. We kregen meer 
briefjes en mailtjes, maar deze drukken we graag af. 
Natuurlijk blijven we bij Onkruid bijzondere mensen 
en hun persoonlijke verhalen altijd op de eerste 
plaats zetten. Tenslotte zijn dit de voorbeelden voor 
ons allemaal waarmee je verder komt in je eigen 
leven en ontwikkeling.

Vakantie

Nu corona een beetje 
verdwenen is, in ieder 
geval voorlopig, zou 
ik dit jaar wel weer 
eens echt met vakantie 
willen. En dan natuurlijk 
het liefst zo’n echte 
Onkruid-vakantie waar 
je gelijkgestemde zielen 
tegenkomt en je jezelf 
weer helemaal kunt 
opladen. Ik heb dat 
de afgelopen twee jaar echt gemist.
Weten jullie welke typische Onkruid-bestemmingen 
dit jaar weer gewoon open zijn om zorgeloos van de 
zomer en elkaar te genieten?

Piet Lammers, Venlo

Natuurlijk waren we daar ook benieuwd naar en 
daarom zijn we de afgelopen periode op zoek gegaan 
naar de plekken waar je als Onkruidlezer of –lezeres 
deze zomer weer lekker naar toe kunt. Niet iedereen 
weet al hoe de komende zomer eruit gaat zien en 
wilde meedoen in dit nummer van Onkruid, maar 
de organisaties waar je in ieder geval terecht kunt, 
vind je vanaf pagina 28. Daar vind je het aanbod 
van Vakantie Anders en ben je welkom op Ecolonie 
in de Vogezen, maar er is ook verrassend nieuws. Zo 
is er een nieuwe verhuurder van elektrische campers. 
Daarmee kun je zonder milieuschaamte zorgeloos door 
heel Europa zwerven. We wensen je een hele fijne 
vakantie, en misschien komen we je nog wel tegen 
deze zomer.
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Duimpje voor Mascha!

Wat leuk was het verhaal van Mascha, voor in de 
Onkruid die ik vandaag in huis kreeg. Natuurlijk is 
bewegen belangrijk. Maar tegenwoordig lijkt het wel 
verplicht om er een leven lang uit te zien alsof je 
aan een wedstrijd meedoet. Jonge vrouwen sporten 
niet voor zichzelf, maar voor het oordeel van hun 
vriendinnen en om er ‘aantrekkelijk’ uit te zien. Het 
tegengeluid van Mascha, die weer de baas is geworden 
over haar eigen lijf, vond ik heerlijk om te lezen. 
Bovendien is dát precies waar Onkruid wat mij betreft 
voor zou moeten staan: opkomen voor jezelf. Ik 
hoop dat veel vrouwen dit lezen, mij stak het 
een hart onder de riem.

Claudia van der Zanden, Roosendaal

Dat vinden wij precies ook, daarom besloten we 
Mascha voorin in Onkruid te zetten. Iedereen 
mag eruitzien zoals hij of zij wil, en sporten 
zoveel of zo weinig als hij of zij wil. Bewegen 
is gezond, maar het is altijd belangrijk om je 
af te vragen of je je eigen doelen nastreeft, of 
eigenlijk die van anderen. En niet alleen als het 
om sport en bewegen gaat!

Onkruid voor studenten

Begin volgend jaar ga ik studeren, wat in mijn 
geval betekent dat ik in Utrecht ga wonen. Thuis 
lezen mijn moeder en ik Onkruid, en dat zou ik 
op kamers natuurlijk graag blijven doen. Nu valt 
me op dat veel andere tijdschriften speciale, 
goedkope studentenabonnementen hebben, maar 
in Onkruid kan ik dat niet vinden. Bestaat er geen 
speciale aanbieding voor studenten bij Onkruid? 
En zo nee: waarom niet?

Mireille van Huffen, via email

Helaas bestaat er geen studentenabonnement op 
Onkruid dat je individueel kunt afsluiten. Onkruid 
wordt grotendeels door vrijwilligers gemaakt 
en de prijs die we onze abonnees rekenen is 
ongeveer de kostprijs. Not for profit heet dat in 
goed Nederlands. We zijn ook geen onderdeel 
van een grote uitgeverij of bedrijf. Sommige 
opleidingen hebben een collectief abonnement 
voor hun studenten, we sturen de exemplaren 
naar één adres en dat bespaart natuurlijk kosten. 
Ook ligt Onkruid bij veel opleidingen in de 
bibliotheek. Informeer bij je opleiding maar eens 
of zij zo’n regeling hebben. Verder kun je Onkruid 
voordelig lezen door een online-abonnement 
te nemen. Je krijgt de volledige Onkruid dan 
iedere keer in je mailbox. Ook handig wanneer 
je later nog iets terug wilt zoeken in een eerder 
verschenen nummer.

Fotograaf: Robbin Higgins
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Cinema Ecologica, deel III
2 t/m 15 juni 2022

In 1972 verscheen het rapport van de Club van Rome 
(waarover we in Onkruid 266 schreven), waarin de 
gevolgen van de wereldwijde milieuvervuiling werden 
geschetst. Na een golf van paniek ebde de angst 
langzaam weg, totdat de realiteit van de smeltende 
poolkappen niet langer viel te ontkennen. In Van 
wie is de toekomst? buigen filmmakers, kunstenaars 
en filosofen zich over het thema ‘eco-sciencefiction’: 
hoe is het verhaal over de relatie mens-natuur de 
afgelopen vijftig jaar geëvolueerd?
Verwachte films zijn bijvoorbeeld Soylent Green 
(1974) en Spaceship Earth (2020), daarnaast zijn er 
events en gasten, onder wie socioloog Ruben Jacobs, 
filmwetenschapper Patricia Pisters en filosoof Lisa 
Doeland, specialist catastrofe denken.

Kijk voor de meest actuele informatie op eyefilm.nl/
ecologica.

Il Buco 
9 juni in de bioscopen

Tijdens de economische bloei in de jaren zestig van de 
vorige eeuw, verrijst in het welvarende Noorden van 
Italië het hoogste gebouw van Europa. In het arme 
zuiden verkennen jonge speleologen in het ongerepte 
Calabrische achterland de diepste grot van Europa. 
Voor het eerst bereiken zij de bodem van de maar 
liefst zevenhonderd meter diepe Abisso del Bifurto. 
De spectaculaire afdaling gaat vrijwel onopgemerkt 
voorbij aan de inwoners van een naburig dorpje, 
maar niet aan een oude herder wiens eenzame leven 
zich langzaam verweeft met de onderneming van de 
ontdekkingsreigers. Il Buco neemt je mee op een reis 
naar de onbekende dieptes van de natuur en het 
leven, en is een film van bijna woordeloze organische 
en mystieke schoonheid!

   p pad met Onkruid
Waar moet je binnenkort echt een keer heen, wat mag je niet missen en wat willen wij jou 

meegeven? In iedere Onkruid nemen wij je mee langs diverse aan-jezelf-werk-momenten, vieringen 
van het goede leven en tal van verborgen schatten. Ga je met ons mee? Alle evenementen zijn

onder voorbehoud in verband met de steeds veranderende coronamaatregelen.

ONKRUID AGENDA

Beeld uit de film Il Buco
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Theaterfestival De Parade
Van 17 juni t/m 28 augustus 2022 

Vanaf vrijdag 17 juni trekt theaterfestival De Parade, 
met meer dan zestig verschillende voorstellingen, 
langs Eindhoven, Den Haag en Utrecht om 
traditiegetrouw af te sluiten in Amsterdam. Onder 
andere Lucky Fonz III, Elfie Tromp, Ellen ten Damme, 
Släpstick, Paul de Munnik & Steven Engel, Dilan 
Yurdakul, De Dansers, Voetvolk en Kiki Schippers 
staan op het programma. Op De Parade is ook iedere 
dag een gezellige KinderParade met verschillende 
theater- en muziekvoorstellingen en workshops voor 
jong en oud. De kinderen kunnen ook zelf poffertjes 
bakken en natuurlijk ontbreekt de zweefmolen niet! 
De dagelijkse KinderParade start in Den Haag, Utrecht 
en Amsterdam om 14.00 uur. In Eindhoven is er 
KinderParade in de weekenden en op woensdag.

Het volledige programma van De Parade 2022 vind je 
op deparade.nl.

5 ritmes dans in Antwerpen
23 juni 2022

Kom naar de open avond van het Oost West Centrum 
in Antwerpen voor een dynamische dansmeditatie. 
Mindful bewegen: een heerlijk ontspannende 
manier om wat meer uit je hoofd en in je lichaam 
te komen. We leven in een cultuur waarin veel te 
weinig bewogen wordt. Ons lichaam is gemaakt om 
te bewegen, maar de meesten onder ons leiden een 
zittend leven. Een groot deel van de dag staren we 
naar computerschermen of zitten we in de 
auto. Van al dat zitten worden we alleen 
maar stijver - en niet alleen onze spieren 
maar ook ons denken en voelen. We leven 
als het ware volledig in ons hoofd.
De 5 ritmes dans is een eenvoudige 
dansmeditatie, hier en nu, een dansvorm die 
geschikt is voor iedereen (het gaat niet om 
de juiste passen, getrainde spieren of uiterlijk 
vertoon maar om de expressie van ons 
unieke zelf ). Het dansen van de ritmes geeft 
je energie, brengt je in balans en verbetert 
je conditie (zowel fysiek als psychisch) en je 
voelt je achteraf altijd lichter.

De dansmeditatie duurt van 20.00 - 22.00 
uur en kost € 16,-, vooraf inschrijven. Kijk 
op owc.be voor meer informatie over deze 
avond.

Oertijdmarkt in Emmen
Zondag 31 juli 2022

De 16e editie van het prehistorische festijn vindt deze 
keer in Emmen plaats, op zondag 31 juli van 10.00 
tot 17.00 uur. De markt met allerlei activiteiten en 
kramen op het gebied van archeologie en geologie 
was jarenlang een begrip in Borger, waar het festijn 
elke zomer bij het Hunebedcentrum werd gehouden. 
In de afgelopen twee jaren was dat niet mogelijk 
door corona, maar dit jaar zou het wel weer kunnen, 
ware het niet dat het centrum dergelijke markten niet 
meer mag organiseren omdat het tegenwoordig deel 
uitmaakt van het Hondsrug UNESCO Geopark. 
Daarop werd de organisatie van de Oertijdmarkt 
overgedragen aan Stonehunter Eric van IJsseldijk, 
die in Emmen een geschikte locatie vond. Er is 
wederom een boeiend entertainmentprogramma 
samengesteld voor jong en oud. Zo kun je er zelf 
een vuistbijl maken onder begeleiding van de 
Nederlands kampioen vuistbijl maken, kun je stenen 
en mineralen laten determineren door experts, stenen 
schilderen, goud pannen en munten zoeken met een 
metaaldetector.
Ook gaan de legendarische tijdreizigers van Tempus 
terug naar de oertijd en wordt de markt muzikaal 
opgeluisterd. De standhouders geven informatie over 
archeologie, geologie, mineralen, fossielen, sieraden 
en aanverwante producten die uiteraard ook te koop 
zijn. 

De Oertijdmarkt wordt gehouden op het terrein van 
de wielerbaan bij stadion De Oude Meerdijk, meer 
informatie is te vinden op oertijdmarkt.nl.

ONKRUID AGENDA

- Advertentie -

www.soulbodyfusion.nl

heeft wereldwijd 
bijgedragen aan  
talloze meldingen van 
buitengewone healing 
én verhoogt meetbaar 
je bewustzijnsfrequentie!

Ontvang sessies, doe de workshop:
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Leef gezond met Onkruid
In een wereld waar veel onderzoeken plaatsvinden, iedereen het beste ‘medicijn’ lijkt te 

hebben en het ene dieet het andere opvolgt, is het lastig te bepalen waar je nou echt 
wat aan hebt. We kijken wat er te koop is en brengen je de laatste nieuwtjes en 

ontwikkelingen. Zo ben je gezond en blijf je dat ook.

Lukt het jou om die 50 stappen te zetten zonder 
adem te halen? Test het maar eens.

• Adem normaal in en normaal uit
• Houd dan bij het lopen je adem in
• Tel je stappen

Je zult merken dat 50 stappen best veel is en dat 
je dat niet zomaar haalt. Hoeveel stappen je 
kunt zetten, heeft met veel factoren te maken. 
Een van de belangrijkste is het vermogen 
om zuurstof op te nemen. We zijn doorgaans 
voorzien van voldoende zuurstof in ons lichaam, 
maar het kunnen opnemen van zuurstof zorgt 
dat we voldoende energie hebben en de cellen 
gezond houden. Simpel gezegd: oefen je door 
met deze speelse oefening het vermogen om 
zuurstof op te nemen. 
Ben je door deze oefening nieuwsgierig 
geworden naar je ademhaling en wil je hier 
graag meer mee doen, dan kun je bij B-mind 
een Masterclass Ademhaling volgen. Dit is 

een eendaagse workshop waar je de geheimen van 
ademhaling leert kennen. Je leert hoe je effectiever en 
bewuster kunt gaan ademen en daarmee blokkades in 
je lijf kunt oplossen. Gegarandeerd dat je daarna die 
50 stappen gaat halen!

Kijk op bmind.nl/masterclass-ademhaling voor meer 
informatie over de cursus.

Het wiel van wijsheid

In Het wiel van wijsheid legt sjamanistisch beoefenaar Alberto Villoldo 
uit dat het medicijnwiel, dat ons al sinds het begin der tijden inspireert, 
ook een wiel van wijsheid is; een geavanceerd hulpmiddel voor 
diepgaande transformatie. 

Je reist door de vier windrichtingen van het wiel van wijsheid, Zuid, West, 
Noord en Oost die elk geassocieerd worden met een archetypisch dier en een 
heilige opdracht. Deze reis geeft je toegang tot krachtige, helende energieën, 
om trauma’s te helen en een nieuwe lotsbestemming aan te gaan.

Uitgeverij AnkhHermes | € 22,50 | ISBN: 9789020219180

Haal jij 50 stappen zonder adem te halen?
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GEZONDHEID
- Door onze adverteerder ingezonden bijdrage -

Ondersteun het 

immuunsysteem
De belangstelling voor de werking van het 
immuunsysteem is nog nooit zo groot geweest. 
Veel mensen zijn tegenwoordig op zoek naar 
manieren om zelf hun weerstand op peil te 
kunnen houden. 

Het immuunsysteem is een zeer ingenieus maar 
complex geheel van cellen (zoals T-cellen, B-cellen, 
naturalkiller-cellen en macrofagen) en moleculen 
(zoals cytokinen [boodschapperstoffen] en 
immunoglobulinen [antistoffen]) die het lichaam 
beschermen. Daarnaast zorgt het onder meer voor het 
opruimen van afvalstoffen die in het lichaam gevormd 
worden. Om de werking van het immuunsysteem 
optimaal en gebalanceerd te houden, helpt het om 
gezond en gevarieerd te eten, voldoende te bewegen 
en goed te slapen. Een voedingssupplement kan 
voor veel mensen zinvol zijn als aanvulling op de 
voeding om de inname van bepaalde micronutriënten 
te verhogen. Specifieke nutriënten als vitamine A, 
C, D, selenium en zink dragen bij aan het normale 
functioneren van het immuunsysteem.

Immuunformule Pro voor de weerstand
Immuunformule Pro van Vitals is een complete 
formule met de belangrijkste nutriënten die de 
werking van het immuunsysteem 
ondersteunen. Het bevat 
vitamine A, C, en D, en 
selenium en zink die allemaal 
op hun eigen manier een 
positieve invloed hebben op 
de weerstand. Eén capsule 
bevat de hoeveelheden die 
nodig zijn voor een dagelijkse 
ondersteuning. In situaties 
waarin er een verhoogde 
behoefte bestaat, is het mogelijk 

om tijdelijk de dosering te verhogen naar twee per 
dag. Uniek aan dit product is de hoge dosering 
quercetine in de zeer goed opneembare fytosomale 
vorm. Verder biedt deze formule gebruiksgemak 
omdat al deze nutriënten in deze doseringen samen 
in één capsule zitten, waardoor er voor een effectieve 
ondersteuning van het immuunsysteem in veel 
gevallen volstaan kan worden met één supplement. 
Waar mogelijk is in Immuunformule Pro gekozen voor 
merkingrediënten van de hoogste kwaliteit en met de 
beste wetenschappelijke onderbouwing.

Quercetine, nog beter opneembaar  
Het hoogst gedoseerde ingrediënt in dit product is 
quercetine. Quercetine is een van de belangrijkste en 
best onderzochte bioflavonoïden. In Immuunformule 
Pro wordt gebruikgemaakt van quercetine met de 
merknaam Quercefit®, van de Italiaanse producent 
Indena. 500 en 1000 mg Quercefit® zijn dezelfde 
doseringen die zijn toegepast in meerdere humane 
onderzoeken. 
Quercefit® bevat quercetine die gewonnen is uit de 
bloemen van de honingboom (Sophora japonica). 
De opname en biologische beschikbaarheid van de 
quercetine in Immuunformule Pro is sterk verbeterd 
door toepassing van de gepatenteerde Phytosome®-

technologie. Uit studies 
is gebleken dat de 
opname en biologische 
beschikbaarheid van 
quercetine 10-20 keer 
beter wordt door deze 
Phytosome®-technologie.

Lees meer over 
de nutriënten in 
Immuunformule Pro 
op www.vitals.nl.
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Bij Onkruid letten wij op onze voeding en struinen dan ook heel Nederland en 
Vlaanderen af op zoek naar de laatste nieuwtjes op dit gebied. Wat kun je deze 

periode goed gebruiken, welk product moet je links laten liggen en wat mag er echt 
niet missen op je boodschappenlijst?

VOEDING

Eten met Onkruid

Ze vonden het tijd voor verandering bij Meatless 
Farm, bekend om hun plant-based producten. 
Daarom namen ze afscheid van soja en voegden 
ze de erwt toe aan hun productielijn.

De mensen achter Meatless Farm verbouwen zelf 
de erwten op de boerderij in Canada. Hierdoor is 
ontbossing, verlies van biodiversiteit en onteigening 
van lokale boerderijen, die gepaard gaat met 
sojaproductie, niet meer van invloed. Ook is er 
veel minder water nodig bij de productie, omdat de 
erwten geteeld worden in gebieden met veel regenval 
en zo worden gevoed met dit water. Naast dat de 
erwt beter is voor de aarde is hij even voedzaam 

als de sojaboon 
en zit hij bomvol 
eiwitten en vezels. Zo 
blijft Meatless Farm 
producten maken 
waarbij je met elke 
hap impact maakt en 
jij de planeet aarde en 
jezelf gezonder eet. 

Deze 100% vegan producten zijn 
te koop bij de (online) winkels van de Jumbo en bij 
de fysieke winkels van Dirk. Daarnaast zijn ze ook te 
verkrijgen bij Crisp, Flink en Gorilla’s.

Mild-ontzurende Alka Fruit Thee

Alka Fruit Thee is nieuw in het assortiment 
van Alka Vitae, bekend van de ontzurende 
kruidenthee. Verzuring is iets waar iedereen 

elke dag mee te maken 
heeft. Je kunt het niet 
voorkomen, maar wel 
verminderen. 

Ons lichaam werkt constant 
aan het behouden van een 
gezonde zuurgraad, ook 
wel bekend als de pH-
waarde. Hoe hoger deze 
waarde, hoe minder zuur; 
een waarde van 7 of hoger 
noemen we basisch. Een 
goede zuur-base balans is 
een van de belangrijkste 

factoren voor een goede gezondheid. De 
vier nieuwe biologische fruit- en kruidenmelanges 
bevatten in ieder geval twee van de volgende vier 
basische kruiden: venkel, anijszaad, graswortel en 
matébladeren. Zo wordt de gezonde pH-waarde van 
het lichaam ondersteund. 

De thee (verpakking met 22 zakjes) is verkrijgbaar 
bij drogisterijen, gezondheidswinkels, reformwinkels 
en online voor € 6,95. 

Meatless Farm maakt totale omslag van soja naar erwt
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Grootmoeders tips
In iedere Onkruid lees je een handige tip van Bets. Bets – moeder Bets 
voor intimi - is tegen de negentig en voorziet de redactie al jarenlang van 
allerlei gevraagde en ongevraagde huishoudelijke adviezen. Want “vroeger 
hadden we geen chemische rommel, gooiden we niks weg en was alles 
duurzaam”. Niks nieuws onder de zon dus, en daar zit natuurlijk wat in. 
Dus hebben we haar aan het werk gezet. Zodat iedereen van haar slimme 

tips & vergeten wijsheden kan profiteren.

GROOTMOEDER BETS

Het liefst breng ik zoveel mogelijk mijn tijd door in 
de tuin. Ik lees een boek, ik tuinier voor zover me dat 
nog lukt of ik kijk een poosje aandachtig naar alle 
bedrijvigheid in mijn tuin. Want in mijn eentje ben 
ik nooit in de tuin. Er fladdert altijd wel een vlinder 
of er zoemt een bij of er landt een libelle vlak bij de 
waterrand van mijn kleine waterpoel. Heerlijk om te 
zien hoe deze insecten hun weg weten te vinden naar 
mijn paradijsje. 

Wat ik een stuk minder fijn vind, is dat muggen 
die weg ook weten te vinden. Al voor de 

zomer echt begonnen is, komen ze rond 
schemering in grote getalen op bezoek. 

Ze zwermen niet alleen rond mijn 
kleine waterpoel, maar ze zoemen 

ook verder de tuin in op zoek 
naar geschikt bloed. En blijkbaar 
heb ik een onweerstaanbare 
lichaamsgeur voor ze, want ik 
word helaas regelmatig gebeten. 
Toen mijn oma nog leefde 

en te horen kreeg dat ik zo lekker smaakte voor 
muggen, kwam ze met een gouden tip! Muggen 
houden namelijk niet van de geur van kruidnagel. 
Combineer je kruidnagels met een citrusvrucht dan 
verklein je de kans om gebeten te worden aanzienlijk. 
Sindsdien maak ik elk jaar aan het begin van het 
muggenseizoen een prachtige, kruidige bol die zowel 
buiten als binnen de muggen op afstand houdt. 

Wat heb je daarvoor nodig? Een handsinaasappel en 
aardig wat hele kruidnagels. Het in elkaar zetten is 
simpel, maar hou er rekening mee dat je wel even 
zoet bent. Je moet de kruidnagels namelijk 1 voor 1 
in de sinaasappel prikken, tot er geen ruimte meer 
over is. Omdat ik minder kracht in mijn handen heb, 
gebruik ik al jaren een spijkertje waarmee ik een 
gaatje voorprik. Zo kom ik toch door die dikke schil 
heen. 

En een leuke bijkomstigheid van deze bol: het houdt 
de wespen in augustus ook op een behoorlijke 
afstand!

Voel jij ook de liefde voor de lente? Alles groeit en bloeit en laat ons de meest prachtige kleuren zien 
en de meest heerlijke geuren ruiken. Van dit jaargetijde kan ik echt plezier hebben en stiekem geniet 
ik daarna ook met volle teugen van de zomer. Al is er tussen al dit moois ook iets waar ik een stuk 
minder van geniet, iets wat elk jaar weer als een plaag terugkomt.

Zorgeloos genieten

Bets Kozijn-Mus, bij Onkruidlezers en in haar omgeving bekend 
als moeder Bets, leverde jarenlang de inspiratie voor deze 
pagina. Zij voorzag de lezers van allerlei praktische adviezen. 

Vlak voor het ter perse gaan van dit nummer bereikte ons het 
bericht dat Bets na een kort ziekbed is overleden. Met het 
overlijden van Bets, is dit de allerlaatste tip in deze rubriek.
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De aarde wordt warmer en wij zijn de enigen die daar nog wat aan 
kunnen doen. Wij willen nog jaren kunnen genieten van de natuur en 
het leven zelf en niet in angst zitten voor de volgende natuurramp of 

het verdwijnen van prachtige gebieden. Weten wat er gebeurt, dan moet 
je hier zijn! Onkruid brengt de laatste nieuwtjes voor jou in kaart.

Onze aarde volgens Onkruid
KLIMAAT

- Advertentie -

Save Plastics introduceert het 
Plastic Beach House 

Hout, staal en beton worden steeds 
schaarser. Met de stijgende prijzen 
van traditionele bouwmaterialen 
groeit de interesse in circulaire 
grondstoffen.

Met het Plastic Beach House bewijst 
Save Plastics op de Floriade Expo in 
Almere dat je huizen kunt bouwen van 
restmix afvalplastic; onderhoudsarm, 
comfortabel en super duurzaam. En 
bovenal: onbeperkt leverbaar! Bij Save 
Plastics zien ze geen plasticafval, maar 
juist een waardevolle grondstof. En 
deze keer hebben ze dat omgezet naar 
een project van enorme omvang. Dit 
strandhuis en andere al bestaande 
plastic huizen passen uitstekend in een 
duurzame leefomgeving. 

Wil je zelf zien hoe een huis van afval-
plastic eruit ziet? Bezoek dan het Plastic 
Beach House van Save Plastics tot 9 
oktober 2022 op de Floriade Expo in 
Almere: Utopia Island, Oranje, nummer 
23. Of bezoek de website saveplastics.nl.

Wereld Oceaan Dag

Sinds 2009 wordt op 8 juni Wereld 
Oceaan Dag gevierd. Op deze dag 
staan we stil bij al het moois dat 

de oceaan te bieden heeft en wordt 
gevraagd om bescherming van de 

wereldzeeën.
Hooijer Woonbiologie & Resonantie Techniek

T: 0342 41 38 48   www.hooijerwoonbiologie.nl

Aardstralen 
Electrosmog
Telecom
Entiteiten
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KLIMAAT

         Nationale Milieudag 2022

Grenzen aan de groei, het roemruchte rapport van de 
Club van Rome (zie ook Onkruid 266), verscheen in 1972. 
Het alarmerende rapport vormde mondiaal het startsein 

om milieubeleid hoger op de agenda te zetten en liet het 
doordringen tot het algemeen bewustzijn. De VVM (netwerk 
van milieuprofessionals), samen met Club of Rome NL en 

de Jongerenmilieuraad, grijpen dit gouden jubileum aan om 
tijdens de Nationale Milieudag op 14 juni 2022, stil te staan 
bij wat er sindsdien is bereikt en vooral wat niet; wat zijn 

de uitdagingen voor de komende vijftig jaar?

Wil je hier bij zijn, meld je dan aan via vvm.info/
nationalemilieudag/2022. Let op, er zijn wel kosten 

verbonden aan deelname.

Burgerparticipatie voor het klimaat

Woon je in Vlaanderen en broed je op een geniaal 
duurzaam idee maar mis je het budget om het 
van de grond te krijgen? Kan je klimaatinitiatief 
samen met de buren nog een financieel duwtje in 
de rug gebruiken? Ecolife, het kenniscentrum voor 
footprinting en ecologische gedragsverandering, 
kan je hierin begeleiden.

Het klimaat is een zaak van iedereen. Veel burgers 
staan te popelen om in actie te komen, maar weten 
soms niet waar te beginnen. Daarom heeft Ecolife 
het initiatief ‘de Meerdoeners’ opgestart, dat bestaat 
uit enthousiaste burgers die een actieve rol op zich 

nemen bij het uitvoeren van acties die passen in het 
klimaatplan van de gemeente. Hiervoor krijgen ze een 
budget toegekend. 

Meer informatie over dit initiatief is te vinden op 
ecolife.be.

Aan de wandel deze zomer

Heb jij al eens een knopenrondje gelopen? 
Knopenrondjes zijn rondwandelingen van 5 
tot 10 km van knooppunt naar knooppunt. De 
routemaker heeft de mooiste rondjes voor je 
uitgezocht.
 
Knopenrondjes zijn gevarieerd, bij voorkeur onverhard, 
liefst alleen voor wandelaars en verkeersveilig. Op 
wandelzoekpagina.nl zijn al diverse knopenrondjes 
te vinden. Ben je een betalend lid van de site, dan 
vind je bij ieder Knopenrondje een routebrochure 
met de knooppuntnummers, een overzichtskaartje en 
praktische informatie zoals parkeermogelijkheden, 
openbaar vervoer (voor zover beschikbaar), musea, 
bezoekerscentra en bezienswaardigheden. De 

Knopenrondjes kun je ook lopen met je smartphone en 
de wandelapp WandelZapp.

Kijk op wandelzoekpagina.nl welke knopenrondjes er 
momenteel al zijn.
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PUUR NATUUR

Natuurlijk zijn zonvakanties ook 
heerlijk. Maar als je voor de 
rust gaat is een wandeling door 
de bossen zeker zo fijn. En kijk 
niet alleen vooruit maar vooral 
ook onder en boven je. Daar 
speelt zich een wereld op zich 
af. 

Zoek een stille plek waar je geen 
dieren stoort. Ga op een zachte 
plek onder de bomen liggen en 
staar naar het bladerdek dat 
de zonnestralen gefilterd op 
de bodem laat ‘neerdruppelen’. 
Droom, fantaseer en luister naar de 
stilte. 

Deze prachtige foto is gemaakt 
door fotograaf René Vaillant. 
Meer van deze mooie, puur 
Hollandse foto’s kun je vinden 
op renevaillantvormgeving.nl

Staren naar het bladerdek

ONKRUID 26818
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PUUR NATUUR
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een ervaring die je 
niet wilt missen

OP PAD

Leven vanuit 
je fietstassen, 

Ga deze zomer op 
fietsvakantie door Nederland
OP HAAR FIETS DE WERELD RONDREIZEN. DAT IS WAT 
MARICA VAN DER MEER HET ALLERLIEFSTE DOET. INMIDDELS 
HEEFT ZE AL HEEL WAT KILOMETERS OP DE TELLER STAAN. 
EN WAT HAAR BETREFT BLIJFT HET DAAR NIET BIJ. HAAR 
REIS ROND DE WERELD MOEST ZE HELAAS AFBREKEN 
DOOR CORONA. ZE IS VASTBERADEN OM DEZE WEER OP 
TE GAAN PAKKEN. TOT DIE TIJD IS ZE NEDERLAND AAN HET 
VERKENNEN EN VERTELT ZE ONS OVER HAAR NIEUWSTE 
FIETSVAKANTIEROUTEGIDSEN VOOR NEDERLAND. DAARMEE 
HOOPT ZE DAT MENSEN VAKER DE FIETS PAKKEN. NIET 
ALLEEN VOOR HET DOEN VAN DE BOODSCHAPPEN OF 
EEN KORT UITWAAIFIETSTOCHTJE, MAAR DAT ZE HET OOK 
AANDURVEN OM EEN FIETSVAKANTIE TE GAAN ERVAREN.

Een met bloemen begroeide polderdijk tussen Hindeloopen 
en Workum, foto uit Fietsen langs de elf steden van Friesland
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“Ik ben eigenlijk een wereldfietser, maar door 
corona ben ik ons eigen land gaan verkennen”, 
vertelt fotograaf, reisorganisator en schrijfster 
Marica van der Meer. “In Nederland heb ik wel 
veel gefietst, maar er eigenlijk nog nooit over 
geschreven. Ik wist wel dat Nederland ook heel 
erg de moeite waard is om te vertoeven, ook 
op de fiets. Door de omstandigheden, met alle 
coronamaatregelen die er in de wereld waren, ben 
ik de afgelopen twee jaar door Nederland gefietst 
om mooie fietsroutes te maken en daarnaast 
ook achtergrondinformatie te verzamelen over 
de gebieden en steden die ik bezocht. Zo 
zijn mijn drie boeken ontstaan: Fietsen van 
Walcheren naar de Waddenzee, Fietsen rond de 
voormalige Zuiderzee en Fietsen langs de elf 
steden van Friesland.”

“Voor de Elfstedentocht ben ik op zoek gegaan naar 
nieuwe fietspaden”, vervolgt Marica haar verhaal. “Zelf 
woon ik in Workum, een van de elf steden. Ik heb de 
Elfstedentocht ook al wel gefietst, de eerste keer was 
op mijn zestiende. Dat zijn 230 km op één dag over 
fietspaden die heel veel fietsers moeten verwerken. 
Je bent dan gebonden aan bepaalde fietspaden die 
breed genoeg zijn om al deze fietsers de ruimte te 
geven. Eigenlijk mis je daardoor de mooiste route 
door Friesland. Er komen nog steeds zoveel mooie 
nieuwe fietspaden bij, dat het wel eens tijd werd om 
de Elfsteden fietsroute te herzien, en op zoek te gaan 
naar nog meer mooie verbindingswegen tussen de 
steden van de Elfstedentocht.
Mijn Elfstedentocht loopt anders dan de originele route 
en is ook ietsjes langer. Het is eigenlijk een route die 
niet bedoeld is voor één dag, maar om in meerdere 
dagen te fietsen. Zelf zou ik aanraden om deze route 
in vijf dagen te fietsen. Dan heb je meteen een mooie 
fietsvakantie. Mijn idee was om nieuwe en bestaande 
fietspaden te vinden die de mooiste verbindingen 
tussen de steden opleveren. Ook ben ik op zoek 
gegaan naar nieuwe dingen. Zo heb je bijvoorbeeld 
vlak voor Leeuwarden een brug – dat is de laatste 

brug waar de Elfstedentochtschaatsers onder doorgaan 
voordat ze in Leeuwarden aankomen – en deze brug 
is nu helemaal betegeld met tegeltjes van individuele 
schaatsers die de Elfstedentocht hebben gereden. Als 
je al deze tegeltjes op afstand bekijkt, vormen al die 
kleine afbeeldingen ook weer één grote afbeelding. Dat 
soort nieuwe dingen heb ik toegevoegd aan de routes. 
En in iedere stad heb ik een persoon geïnterviewd 
waarvan ik dacht: nou dat is iemand met een bijzonder 
beroep. Het zijn portretten van een stadsdichter tot 
iemand die rondleidingen geeft in de oude gevangenis 
van Leeuwarden tot het vrouwtje van Stavoren. Al deze 
verhalen geven het boek meer leven. Verder houd ik 
zelf erg van geschiedenis, dit heb ik dan ook verwerkt 
in het boek. Je leest over de geschiedenis van Friesland 
maar ook over de Hoekse en Kabeljauwse twisten, die 
hun oorsprong hebben in Friesland. De Friese sporten 
komen aan bod, zoals het fierljeppen en Skûtsjesilen. 
Natuurlijk ook over de originele Elfstedentocht op 
de schaats en de recentere geschiedenis, zoals het 
Elf fonteinenproject, dat ter ere van het feit dat 
Leeuwarden in 2018 culturele hoofdstad van Europa 
was, werd uitgevoerd. De Friese taal komt uiteraard 
ook aan bod, want ik vind het gewoon leuk dat je als 
je zelf het Fries niet spreekt, op een terras bijvoorbeeld 
toch kunt zeggen: ‘wat seist?’ (wat zeg je?). Of dat je 
kunt vragen: ‘wêr is it húske?’ (waar is de wc). Dat is 
wel een leuk grapje omdat eigenlijk bijna geen Fries 
dat nog zegt, maar het klinkt wel heel grappig. Het is 
gewoon een hele leuke manier om de Elfstedentocht te 
beleven. Van Zuiderzeestadjes tot aan vestingstadjes. 
Neem bijvoorbeeld Hindeloopen, het stadje is bijna een 
museum op zich. Hindeloopen was in het verleden heel 
welvarend. De bloeiperiode van de stad lag tussen 
1650 en 1790, toen Hindeloopen een grote vloot bezat 
van ruim tachtig schepen. Aan het einde van de 18de 
eeuw, tijdens de Franse revolutie, werden er door de 
Fransen steeds meer handelsbeperkingen opgelegd 
en nam de welvaart snel af. Er was geen geld om de 
huizen af te breken en nieuwe huizen te bouwen. Al 
het oude is blijven staan. En nu pas zien we hoe mooi 
ze zijn en wordt ervoor gekozen om ze te renoveren en 
niet af te breken, om op die manier de geschiedenis 

Nederland fietsland! 
 Is Nederland dan ook fietsvakantie waardig?

Marica van der Meer (1969) is een Nederlandse 
fotograaf, reisorganisator, schrijfster en wereldfietser. 

Ze heeft al meerdere reisboeken en reisgidsen 
geschreven. Daarnaast is ze fotograaf en fotografeert 
zij familieportretten, zwangerschapsfoto’s, 

bruidsreportages, bedrijfsreportages en vrij werk. 
Ook organiseert Marica groepsreizen. Wil je meer 
weten over Marica? Kijk dan op maricavandermeer.nl. 
Meer informatie over de reizen die Marica via haar 
eigen reisbureau Marmee Reizen organiseert, is te 
vinden op marmee.nl.
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te behouden maar ook de schoonheid die het ademt. 
Dus na een tijd van veel armoede kent Hindeloopen nu 
weer een tijd van rijkdom.”

Heeft Friesland jou zelf ook nog verrast, als echte 
Fries?

“In eerste instantie heb ik weer meer geleerd over 
Friesland, over de geschiedenis. En daarnaast ontdekte 
ik dat er heel veel mooie fietspaden zijn waarop je zo 
de mooie stadskernen in kunt fietsen. Daar heb ik me 
wel over verbaasd. Hoe bijzonder het bijvoorbeeld is 
om over de oude jaagpaden te fietsen. Je hebt heel 
veel trekvaarten in Friesland en vroeger liep daar een 
pad naast zodat paarden de schuiten konden trekken. 
Nu zijn al die oude jaagpaden fietspaden en fiets je 
langs die trekvaarten, zo ontstaan er schitterende 
routes waarlangs je zo de steden binnen fietst.”

Kun je meer vertellen over het boek met de Zuiderzee 
fietsroute? 

“Zoals ik al vertelde ben ik opgegroeid in Workum. 
Workum is een Zuiderzeestadje. Maar dan moet je 
je voorstellen dat een kind van een jaar of acht 
denkt: een Zuiderzeestadje? Waarom zijn wij een 
Zuiderzeestadje? Waar is de Zuiderzee dan? Als kind 
vraag je je dat dan af en ik dacht iets van, ‘nou die zee 

zal wel verdwenen zijn onder mijn woonplaats’. Totdat 
je erachter komt dat de Afsluitdijk was aangelegd 
en dat daarmee de Zuiderzee ophield te bestaan. 
Het IJsselmeer waaraan wij woonden was vroeger 
de Zuiderzee. Als kind kon ik dat nooit helemaal 
thuisbrengen. Inmiddels weet ik veel meer over de 
Zuiderzee en de Zuiderzeewerken, de polders die zijn 
aangelegd en de dijken die zijn gebouwd. 
Een van de verhalen gaat over de Afsluitdijk – die 
in 1932 is geopend – en die zich in één nacht heeft 
terugverdiend. Dat was tijdens de storm in Zeeland, 
de watersnoodramp in 1953. Als de Afsluitdijk er niet 
was geweest, hadden alle stadjes rond de Zuiderzee 
hetzelfde lot ondergaan als in Zeeland. Dan zie je hoe 
belangrijk de dijk is geweest voor de verdediging van 
Nederland tegen het water.
Mijn missie om rond de Zuiderzee te fietsen was 
dan ook een route rond het gebied waar vroeger 
de Zuiderzee lag. Dat betekende dat ik ook een 
paar Waddeneilanden moest opnemen in de route. 
Daarbij, je kunt op dit moment als fietser niet over de 
Afsluitdijk omdat deze nog dicht is voor fietsers. Je 
kunt dan wel met de fietsbus, maar dat is niet mijn 
bedoeling, vandaar dat mijn Zuiderzeeroute over de 
Waddeneilanden loopt. Verder gaat het echt rondom 
de polders en dan kom je dorpjes tegen als Blokzijl 
en Kuinre. Een leuk weetje is dat Kuinre vroeger een 
haventje had. Nu ligt het haventje gewoon in het bos 

Voor het boek Fietsen rond de voormalige Zuiderzee interviewde Marica de stadsbeiaard in de Drommedaris in Enkhuizen
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De fontein van Sneek voor het elf fonteinen project, foto uit Fietsen langs de elf steden van Friesland
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en niet meer aan het water. Met mijn fietsroute fiets 
je rondom de polders richting Amsterdam en dan naar 
Den Helder, richting de Waddeneilanden, want ik vind 
dat die ook bij het Zuiderzeegebied horen. In vroeger 
tijden, lang geleden, zaten alle Waddeneilanden nog 
aan Nederland vast. Je had één klein meertje, het 
Flevomeer, en op een gegeven moment is de Noordzee 
tussen de Waddeneilanden door gedrongen. Dat is 
het Vlie, de opening tussen Terschelling en Vlieland, 
daar is het water doorheen gedrongen, zo het land 
in. Dat heeft het Flevomeer bereikt. In de 12e eeuw 
had je heel veel stormvloeden en daardoor is de dijk 
bij Callantsoog doorgeslagen, toen kwam het water 
ook van de andere kant en zo langzamerhand zijn 
de Waddeneilanden ontstaan. Het water tussen de 
Waddeneilanden en het vaste land van Nederland 
hoort wat mij betreft ook bij de Zuiderzee. Daarom 
ben ik er helemaal omheen gefietst, bovendien is 
het gewoon ook leuk om een paar Waddeneilanden 
op te nemen in je fietstocht. Alleen is het wel zo dat 
Vlieland en Texel in de zomer verbonden zijn door het 
Waddenveer, dat is een veerboot, die maar drie of vier 
keer per week vaart. Dus je moet je hele reis daarom 
afstemmen op de 
dag waarop de 
veerboot gaat.
In het boek 
Fietsen rond 
de voormalige 
Zuiderzee heb ik 
onderweg ook 
mensen geïnterviewd. Een heel mooi interview voor 
mij was dat met de stadsbeiaardier van Edam, Hoorn 
en Enkhuizen. Het was zeer indrukwekkend. Ik ben 
tegenover de toren van Workum opgegroeid, die had 
zo’n automatisch carillon. Daar word je helemaal gek 
van. Maar als je iemand live hoort spelen op een 
carillon krijg je er zo’n ander beeld van. Gewoon 
prachtig. 
Met de fietsvakanties in mijn boeken kom je op zoveel 
verschillende en bijzondere plekken. En dat allemaal 
in ons eigen land. Ik heb heel veel mensen ontmoet 
en heb daardoor ook weer allerlei verhalen gehoord 
en zo kom je soms tot verrassende gesprekken. Ze 
zeggen bijvoorbeeld dat de mensen in Bunschoten 
Spakenburg heel erg op zichzelf zijn, maar ik heb 
daar met een schipper een prachtig interview gehad. 
Het was dus wel bijzonder dat hij zich zo openstelde. 
En op de eilanden heb ik de eigenaar van de Texel 1 
gesproken. Hij is groot verzamelaar van walvisbotten 
en botten van oeroude landdieren. Dan leer je weer 
dat Engeland ooit aan Nederland heeft vastgezeten. 
Dat heeft allemaal wel indruk op mij gemaakt. Wist 
je dat er tussen Engeland en Nederland eigenlijk een 
toendra was met mammoeten en andere dieren? In de 
één na laatste ijstijd is die doorbroken. Zo ontstond de 
Noordzee.” 

Hoe is het fietsend reizen op je pad gekomen?

“Ik werkte heel lang overal en nergens als reisleidster. 
Dat is mijn achtergrond. Maar op een gegeven moment 
dacht ik, ik moet wat serieuzer worden in mijn leven. 
Dus op mijn 29e nam ik een kantoorbaan. Dat had ik 
nooit moeten doen, want dat lukte mij gewoon niet. 
Mijn gedachten gingen nog steeds uit naar het reizen. 
Ik had toen bedacht dat ik dan nog één keer een hele 
lange reis zou maken en dat zou dan de afsluiting 
worden van mijn reizend bestaan. Toen ben ik met mijn 
fiets naar Vuurland, het meest zuidelijke puntje van 
Zuid-Amerika, gevlogen en ben ik van daaruit helemaal 
naar Alaska gefietst. Tijdens de voorbereidingen van 
deze reis op kantoor achter de computer, werd niet 
alleen mijn reis steeds langer, maar ik wilde er ook 
gewoon heel lang over doen. Daarom had ik bedacht 
dat ik de reis op de fiets zou gaan doen. En ja, daar 
heb ik anderhalf jaar over gedaan. Maar wat ik toen 
nog niet wist, was dat het geen afsluiting was, maar 
een heel nieuw begin. Dat fietsen en leven uit je 
fietstassen is een heel simpel leven. Je hoeft alleen 
maar te denken aan: wat eet ik vandaag en waar slaap 

ik vanavond. Dat hele simpele leven maakt 
je hoofd leeg en geeft je ruimte om weer te 
denken over nieuwe dingen in je leven. Dus 
het is voor mij gewoon zo nu en dan ook een 
reset. Eerst deed ik het om de vijf jaar, maar 
dat vind ik nu eigenlijk al te lang duren.” 

Dan kun je ook heel goed alleen zijn? 

“Ja, ik kan goed alleen zijn. Ik heb wel een keer 
gehad dat ik vijf weken alleen door een woestijn in 
China fietste en daar begreep ik niemand omdat ik 
de taal niet kende. Zo nu en dan kon ik even naar 
huis skypen, tenminste als er goed bereik was, voor 
een goed gesprek. In die periode had ik wel heel erg 
sterk het verlangen om met iemand in gesprek te 
kunnen gaan. Ik kwam op een gegeven moment een 
Amerikaans meisje tegen met een rugzak en toen zei 
ik: ‘jij spreekt Engels’. Waarop zij zei dat dat klopte en 
vervolgens zei ik tegen haar: ‘dan gaan wij vanavond 
uit eten’. Ik moest toen echt met iemand in gesprek na 
al die tijd contact te hebben met mensen die ik niet 
kon verstaan en met handen en voeten duidelijk moest 
maken wat ik bedoelde. Ik kan dus goed alleen zijn, 
maar op een gegeven moment krijg ik wel de behoefte 
om weer samen met mensen te zijn.” 

Wat heeft dat met jou gedaan die vijf weken in de 
woestijn, misschien iets op het gebied van persoonlijke 
ontwikkeling?

“Eigenlijk ben ik een hele nuchtere Friezin. Ik weet 
niet zo goed wat dat met mij gedaan heeft. Wat wel 
zo is, is dat ik steeds minder bang geworden ben 

OP PAD

Leven uit je fietstassen 
is een heel simpel leven
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voor vreemde mensen. Dat vind ik ook het leuke van 
alleen fietsen, omdat je dan gedwongen wordt om 
met andere mensen te communiceren. Want anders 
heb je niemand om mee te praten. Doordat je dat wel 
graag wilt, ga je toch mensen aanspreken en stap je 
uit je comfortzone. Met als resultaat dat ik nu toch vrij 
gemakkelijk op mensen afstap om hen iets te vragen. 
Ik vind het nog steeds moeilijk hoor, vooral als ik 
iets moet bietsen of als ik iets nodig heb. Ik heb al 
mijn reizen ook zonder sponsoren gedaan, ik wil geen 
verantwoordelijkheden in dat opzicht. Al mijn reizen 
heb ik zelf bekostigd.”

Je grote reis rond de wereld eindigde in Los Angeles 
door het coronavirus. Wat deed dat met jou? 

“Op dat moment stortte mijn wereld wel in. Maar 
goed, dan denk je er eens rustig over na en dan heb 
je zoiets van, waar heb ik het eigenlijk over. De hele 
wereld staat in brand, we zitten allemaal in hetzelfde 
schuitje. En ik bedacht mij dat het mij een reden geeft 
om nog een keer weer opnieuw te beginnen. Maar ik 
heb nu in mijn hoofd 
om in maart volgend 
jaar weer opnieuw 
te beginnen. Dan is 
de titel Waar mag ik 

langs? Als de wereld nog niet volledig open is in ieder 
geval. Met als insteek: mijn weg proberen te vinden 
door landen waar het wel mogelijk is om binnen te 
komen.”

Waarom ga je op pad, is het voor het avontuur en de 
vrijheid? Waarom heb je voor een reizend bestaan 
gekozen?

“Ik kan heel slecht tegen routine. Bij mij moeten de 
dagen niet op elkaar lijken, dan ga ik mij vervelen. Het 
is een stukje voldoening ook. Ik vind het heerlijk dat 
ik ’s ochtends niet weet wat er die dag gaat gebeuren. 
Ik houd ook niet van een agenda waarin precies staat 
wat er komt, dat is niets voor mij. Daarom moet ik ook 
heel erg mijn best doen om in de agenda te kijken 
welke afspraken ik heb, zodat ik ze niet mis. Mijn 
leven is het mooist als iedere dag anders is. Dat is 
wat reizen mij brengt. Elke dag is anders. Het is een 
opeenstapeling van onverwachte momenten.” 

Zou je mensen aansporen om meer te gaan reizen?

“Ik kan het iedereen 
aanbevelen om een keer 
een sabbatical te nemen. 
Dus niet wachten tot je met 

Mijn wereldreis wordt een 
eerbetoon aan mijn vader

Een pas op 4.800 meter in China
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pensioen gaat, maar gewoon een keer een jaar voor 
jezelf nemen en daarmee doen wat jij graag wilt doen. 
En dat is niet voor iedereen reizen, dat kunnen ook 
andere dingen zijn. Om gewoon even iets helemaal 
anders te doen. Dat kan samen of alleen. Dat is voor 
iedereen anders. Een sabbatical verrijkt je leven. Als 
ik naar mijzelf kijk, dan heeft het reizen mij een ander 
wereldbeeld gegeven. Omdat ik op zoveel plekken 
ben geweest. Je ziet de mooiste plekken, maar ook 
de minder mooie dingen die er in de wereld zijn. 
Wat mij daarnaast opgevallen is, is dat wat wij in de 
media lezen en zien, niet altijd klopt met de werkelijke 
situatie. Dan zie ik iets op tv en dan denk ik, dat is 
niet hoe de situatie daadwerkelijk is geweest. Je vormt 
je eigen beeld van de wereld, hoe het feitelijk is. Maar 
het belangrijkste van een sabbatical is, dat je jezelf 
niet moet dwingen tot iets wat je niet leuk vindt.”

Zou je nog iets willen doen om een bijdrage te leveren 
aan een betere wereld?

“Ik zit wel veel na te denken over wat ik terug 
kan doen voor de wereld, omdat ik zoveel mooie 
dingen gedaan en gezien heb in de wereld. 
Zo ben ik vrijwilliger bij een Zuid-Afrikaanse 
ontwikkelingshulporganisatie. Ik ben niet zo pro 
westerse ontwikkelingshulporganisaties die zichzelf 
opdringen. Maar dit is een Zuid-Afrikaanse organisatie 
die daar zit, daar is opgericht en weet wat de 
behoeften van de mensen zijn. Ze zetten zich in om de 

kinderen in de achterstandswijken uit de vicieuze cirkel 
van armoede te halen door ze te laten sporten. Want 
sporten houdt ze van de straat wat ervoor zorgt dat ze 
zich niet bij een bende aansluiten. Sporten geeft heel 
veel positieve adrenaline waardoor ze beter kunnen 
presteren op school en zo groeien die kinderen beter 
op. En dat vind ik wel iets heel moois en daar zet ik 
mij graag voor in. We zijn daar afgelopen winter nog 
geweest en verder sturen we stagiaires van het CIOS 
en de sportacademies naar Zuid-Afrika om ervaring op 
te doen en kennis over te brengen. Dat is een mooie 
wisselwerking. De stagiaires leren er natuurlijk van, 
maar de coaches leren ook van de stagiaires. Daardoor 
versterken ze elkaar. Dus dat is een klein stukje dat ik 
teruggeef aan de wereld.”

Wat zijn je voorlopige toekomstplannen?

“De wereld is nog lang niet helemaal open vanwege 
corona. Er zijn nog veel landen die je niet zomaar 
binnenlaten. Dus ik denk dat ik deze zomer nog maar 
even door Europa ga fietsen. In de zomer wil ik rond 
de Adriatische zee fietsen samen met mijn vriend. Dat 
is een trainingsrondje voor mijn wereldreis. Ik moet 
ook in training blijven. Want ik merk wel dat nu ik 
boven de vijftig ben, mijn conditie niet vanzelf komt. 
En als er genoeg gebeurt, schrijf ik er een boek over. 
Verder is het dus mijn bedoeling om begin volgend 
jaar te vertrekken voor mijn fietsreis rond de wereld. 
Mijn vader is gestorven op 26 februari en was jarig op 
10 maart. Mijn bedoeling is om op één van die dagen 
te vertrekken. Want ik ben dan precies zo oud als mijn 
vader geworden is. Ik ben dan 54 jaar en mijn vader 
heeft niet meer gekregen dan 54 jaar. Mijn reis wordt 
dan een eerbetoon aan mijn vader. Die altijd heel trots 
was op wat ik deed.” 

Win! 

Win een van de drie boekenpakketten van 
Marica van der Meer met de boeken: 
• Fietsen van Walcheren naar de Waddenzee
• Fietsen rond de voormalige Zuiderzee
• Fietsen langs de elf steden van Friesland

Meedoen?
Stuur een e-mail met je naam en e-mailadres naar: info@onkruid.nl 
o.v.v. Winactie Boekenpakket. Uit alle inzendingen halen wij drie 
winnaars. Je kunt reageren tot en met 29 juli 2022.

Deze boeken worden beschikbaar gesteld door Uitgeverij Elmar - uitgeverijelmar.nl



ONKRUID 26828

OP PAD

DEZE ZOMER KUNNEN WE WEER ECHT LEKKER MET VAKANTIE. GEEN MONDKAPJES, GEEN VERPLICHTE 
VACCINATIES. GEWOON LEKKER GENIETEN, HET LEVEN IS EEN FEEST DAT GEVIERD MOET WORDEN. IN 
STIJL NATUURLIJK, EN VOL LIEFDE. MET GELIJKGESTEMDEN, DIE NET ZO ONDER LOCKDOWNS GELEDEN 
HEBBEN ALS JIJ EN KLAAR ZIJN VOOR EEN NIEUWE START. DUS KIJKEN WE WAT ER DIT JAAR OP HET 
PROGRAMMA STAAT BIJ VAKANTIE ANDERS EN ECOLONIE. OOK BRACHTEN WE WEER EEN BEZOEKJE 
AAN TUINGOED BONATÈR. EN OM HELEMAAL IN DE STEMMING TE KOMEN VONDEN WE EEN MODERN 
ALTERNATIEF VOOR HET GOEIE OUWE HIPPIE BUSJE. ZO WORDT VAKANTIE DIT JAAR WEER ECHT OP 
REIS GAAN…

Eindelijk! Weer zorgeloos op reis
KLAAR VOOR EEN NIEUWE SUMMER OF LOVE

Ingang van het kunstatelier op Ecolonie
ONKRUID 26828
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Elektrische auto’s kent iedereen: duurzaam, zuinig en 
voor wie dat fijn vindt, ook nog eens lekker snel. De 
auto van de toekomst rijdt op stroom, daar twijfelt 
niemand meer aan. Vooral mensen die er nog geen 
hebben hikken aan tegen het belangrijkste nadeel: na 
een paar honderd kilometer is de accu leeg. Vooral 
voor een camper, waarmee je lange ritten wilt maken, 
lijkt dat op het eerste gezicht een onoverkomelijke 
hindernis. Maar de e-camper weet dat probleem op 
een slimme manier te tackelen. In de eerste plaats: de 
e-camper kan snelladen. Bij steeds meer pompstations 
langs de snelweg, ook in het buitenland, staan 
snellaadpunten waar je de e-camper in een half uurtje 
weer voor een paar honderd kilometer voltankt. Bij de 
camper hoort bovendien een app die je in heel Europa 
vertelt waar zo’n snellaadpunt beschikbaar is. Ben je 
eenmaal op je eerste camping, dan heeft de e-camper 
een zo mogelijk nóg handiger optie aan boord. Want 
hij kan ook opladen met campingstroom, via dezelfde 
stekker die iedere normale camper of caravan heeft. 
Zo word je iedere ochtend wakker met een ‘volle tank’, 
die vaak ook nog eens niks extra’s kost. Kom daar 
maar eens om bij een dieselcamper…

Compact

Van binnen wijkt de e-camper niet veel af van de 
oer-camper, de beroemde Volkswagen bus uit de jaren 
zestig. Dat betekent aan de linkerkant een smalle 
keuken met kastruimte en daarnaast een bank die 
gemakkelijk uitvouwt tot een tweepersoons bed dat in 

de e-camper 
wat breder 
is dan in het 
origineel. 
Achter de 
bank is nog 
een royale 
opbergruimte 
voor je 
bagage.  
De e-camper 

wordt inmiddels in 
serie gebouwd bij het 
Nederlandse VDL en 
wat heel prettig is, 
is dat de ontwerpers 
niet gezwicht zijn 
voor de verleiding 
er zoveel mogelijk 
handige extraatjes 
en uitklapdingetjes 
in te proppen. Vaak 
zie je dat wel, maar 
in de praktijk blijken 
veel van die toevoegingen te popperig om echt 
te gebruiken. De e-camper is een stevig ding dat wel 
tegen zorgeloos vakantieplezier is opgewassen.

Twee uur rijden…

… en daarna een kwartier rusten. Dat was altijd 
al het advies van de ANWB aan vakantiegangers. 
Load anxiety, de angst met een lege accu te komen 
staan, speelt iedere beginnende elektro-automobilist 
parten en is natuurlijk ook de zorg wanneer je voor 
de eerste keer met de e-camper op pad gaat. Wie in 
een normale auto de melding krijgt dat er nog voor 
honderd kilometer benzine in de tank zit zoekt meteen 
een pomp op. Op het veel nauwkeuriger tellertje van 
de elektrische auto moet je leren vertrouwen.
Leavv kent haar pappenheimers en levert bij de 
e-camper twee apps voor je telefoon, die in heel 
Europa aangeven waar je vrije laadpalen vindt en 
snelladers langs de snelweg. Het voorzichtige advies 
is om na tweehonderd snelwegkilometers uit te 
gaan kijken naar een snellader. Maar in de praktijk 
ontdek je dat je daarop zelf veel invloed hebt. Wie 
de maximumsnelheid altijd als richtsnoer neemt 
zal inderdaad om de twee uur een pauze moeten 
inlassen bij een snellader. Maar wie onderweg is 
over binnenwegen komt met slechts één laad- en 
lunchpauze al aan een aardige dagetappe op weg naar 
de zon. 

Wat is er romantischer dan op vakantie met een camper? Leven in vrijheid, het gevoel dat al je oude 
idealen nog steeds binnen handbereik liggen. Al is het maar voor een paar weken. Vakantie verandert 
in reizen, en daarom staat de camperbus bij veel mensen hoog op het verlanglijstje. 
Met de e-camper van Leavv kun je bovendien ook nog eens al je zorgen en eventueel schuldgevoel 
over milieu en duurzaamheid van je afschudden. Want die rijdt helemaal elektrisch. En dankzij de 
moderne techniek hoef je niet je halve vakantie in de buurt van een 
laadpaal langs de snelweg te bivakkeren.  

De hippe camper nu elektrisch!
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Vakantie Anders is een plek waar je vakantie kunt 
vieren samen met anderen. Een plek waar je met 
gelijkgestemden kunt zijn in wie je zelf bent en 
beleeft... Een fijne tijd met inspiratie, emoties, plezier 
en leuke mensen. Het verblijf is verzorgd, heerlijke 
maaltijden, workshops en cursussen die verbinden 
en je in ontspanning laten groeien in bewustzijn en 
bijdragen aan je toekomst.  
Je hebt én krijgt veel aandacht voor jezelf. Persoonlijke 
ontwikkeling, aandacht voor waar en hoe je in 
het leven staat, bewustwording en een heerlijke 
tijd om lekker jezelf te kunnen beleven en je 
levensvraagstukken te delen met gelijkgestemden. Hier 
kun je alleen kómen en samen zíjn.
Dat maakt Vakantie Anders echt anders. Het is een 
smeltkroes in verbinding met jezelf en anderen 
op persoonlijk en spiritueel vlak. Bij binnenkomst 
ben je al goed. Je komt terecht in een ruimte voor 
persoonlijke ontwikkeling, inspiratie en ontspanning. 
Een ‘beleeftijd’ met mooie ervaringen en contacten die 
je meeneemt naar huis.

Heerlijk ontzorgd

De Vakantie Anders-zomerweken vinden ‘buiten’ plaats 
in juli en augustus in de ‘Nederlandse Ardennen’. 
Alleen, samen, met en zonder kinderen, het kan 

allemaal. Je bent welkom. Het verblijf is in je eigen 
tent, caravan of camper op het volwassenveld of op 
het veld voor ouder en kind. Een tipi of pipowagen is 
te huur. 
De workshops, cursussen en activiteiten die er zijn, 
spelen in op de mensen die er zijn. Een mooie 
interactie tussen deelnemers, workshopgevers 
en samenstelling van het programma. Waar je 
aan meedoet bepaal je zelf en zo stel je je eigen 
programma samen. Natuurlijk kun je ook je eigen 
weg gaan, in de directe omgeving zijn volop bossen, 
weides, beekjes en toeristische attracties. 

De makers

Vakantie Anders wordt gemaakt samen met co-
creators, workshopgevers, vrijwilligers, het keuken- en 
het kinderteam. Zij maken het samen mogelijk dat dit 
alles kan gebeuren onder de leiding van gastvrouw 
en gastheer Carla en Luc. Wekelijks is er een team 
van minstens tien mensen. Dit jaar zijn er nog open 
plaatsen in de bezetting, dus wie zin heeft om zich 
op deze manier te verbinden, kan zich ook nog 
aanmelden. 
Enkele al jaren terugkerende co-creators zijn: 
Amara (muziekkant, o.a. Djembé en Kora), Hieke 
(theatersport, dreamtime healing), Yvette (yoga), 

Vakantie, maar dan Anders…
Veel lezers kennen de vakantieweken van Vakantie Anders. Dit jaar slaat Vakantie Anders haar tenten 
op op een camping bij Vaals, en kun je een, twee of drie weken aansluiten en meedoen met alle 
activiteiten. Spiritueel, inspirerend en… volpension. Zodat jij je helemaal op jezelf en je reisgenoten 
kunt richten en tijd hebt om mee te doen aan alles wat je wilt.

“Vakantie Anders creëert vanuit creativiteit en spiritualiteit op speelse manier een veilige ontmoetings-
plaats voor gelijkgestemden. Waar bewustwording, jezelf beleven, samenzijn, persoonlijke ontwikkeling, 

groei, natuur en workshops een belangrijke plaats innemen. Een plaats waar je vanuit je positieve 
intentie mag zijn wie je bent en waar verbindingen en vriendschappen ontstaan” 

Luc & Carla (organisatoren)
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Arjan (bodymind), Paula (dans), Arie (vegetarische 
kok), Carla (massage, dreamtime) en Luc 
(familieopstellingen).
In geborgenheid en verbinding wordt veel gedeeld 
met elkaar over wat past in je dagelijks leven, en als 
deelnemer maak je zo ook zelf je Vakantie Anders. 
Speciaal zijn de wekelijks terugkerende mannen- en 
vrouwenavonden waar je in je man-zijn en vrouw-zijn 
geëerd wordt. Met archetypen en reflectie in ieders 
bewustzijn.  
Speciaal dit jaar is er ook de ‘boost’ die je kunt geven 
aan een ‘sprong’ die je wilt maken in je leven. Klein of 
groot, in het proces vooraf begeleiden ze je en je kunt 
je sprong afsluiten met een echte vuurloop. 

Anders weer naar huis

Het dagelijkse kampvuur in de vuurtipi is dé plek 
waar je elke avond mag aanschuiven om je op te 
warmen aan het vuur, om te kijken naar de vlammen 
of te luisteren naar wie naast je zit. Veel mensen 
gaan echt ‘anders’ naar huis. Met nieuwe inzichten, 
vriendschappen en inspiratie in je eigen persoonlijke 
leven thuis en in werk.

Voor meer informatie of om te boeken: 
vakantieanders.nl

TuinGoed Bonatèr is een tuin in ontwikkeling. Stap 
voor stap werken de bewoners aan het realiseren van 
hun ideeën. Wie zin heeft om in de tuin te helpen 
is dan ook altijd welkom! Tuingoed Bonatèr streeft 
naar biodynamische tuinbouw en het versterken 
van de natuurlijke groei, met aandacht voor 
bodemvruchtbaarheid en diversiteit in het telen van 
gewassen. De natuur is een verbonden geheel, waarbij 
de invloed van het klimaat, de bodemvruchtbaarheid, 
watervervuiling, de biodiversiteit en de luchtkwaliteit 
medebepalend zijn. Aan de weg en op de camping 
worden groenten, fruit, eieren en zelfgemaakte jams 
verkocht. Maar je kunt ook zelf het TuinGoed beleven 
door rond te lopen en je zintuigen het werk te laten 
doen. Neem een mandje mee, ruik, voel, proef en pluk 
je eigen groente, fruit of kruiden. 
De naam TuinGoed Bonatèr is afgeleid van Bona Terra, 
dat goede aarde betekent. Bij TuinGoed proberen 
ze de 30.000 m2 aan tuingoed en camping zo in te 
richten dat er voor alles een plaats is. De aarde wordt 
met respect bewonderd en behandeld. Planten en 
groenten groeien op een schone, levende bodem. 
Door de speciale ligging aan het Markermeer en 

de aanplant van hoge bomen heeft het TuinGoed 
een bijzonder warm microklimaat en is de plek 
stralingsarm. Dieren mogen rondscharrelen en zichzelf 
zijn. Mensen zijn welkom om te kamperen en te 
genieten, te ontspannen en te beleven. Door positief 
te werken aan een heel klein stukje aarde, hopen ze 
een bijdrage te leveren aan een goede toekomst voor 
iedereen. 

Kamperen

Natuurlijk worden er in de zomer allerlei activiteiten 
voor de vakantiegangers en andere belangstellenden 
georganiseerd. Er zijn workshops, bijeenkomsten 
en miniconcerten, en aan het Markermeer zijn twee 
heerlijke kindvriendelijke stranden. Duur is de camping 
beslist niet. Voor rond de € 20,- per nacht strijkt een 
gezin neer in dit kleine paradijsje met de eigen tent, 
caravan of camper. 

Op de website tuingoedbonater.nl vind je alle details 
en activiteiten.

TuinGoed Bonatèr
Nieuwe energie opdoen, door te doen 
of lekker te laten

Ook dit jaar staat TuinGoed Bonatèr weer in Onkruid. 
Het is een biologische tuinderij met camping in het 
Westfriese dorp Venhuizen, aan het Markermeer tussen de historische 
steden Hoorn en Enkhuizen. Een fijne plek waar je kunt doen wat je wilt. Je kunt bijvoorbeeld 
je tent, caravan of camper neerzetten op een van de ruime plekken, in alle rust en midden in het 
groen. Maar er zijn ook diverse accommodaties te huur, zoals een retro caravan met vrij uitzicht of 
een heerlijke pipowagen tussen de kersen- en pruimenbomen. 
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Een inspirerende, duurzame ontmoetingsplaats om je 
vakantie te vieren óf om mee te helpen

Ook bij Ecolonie verwachten ze dit jaar 
weer een toeloop van vakantiegangers 
die het alternatieve leven in een betere 
wereld een paar weken willen ervaren. 
Ecolonie (vereniging) is een eigentijdse 
samenlevingsvorm – een eiland van de 
toekomst - die al sinds 1989 in Frankrijk op 
een inspirerende wijze, concreet vorm tracht 
te geven aan de ecologische (in de ruimste 
zin van het woord) en spirituele visie. 

Per jaar werken er honderden, tijdelijke 
participanten uit de hele wereld mee, die willen 
kennismaken en hun handen uit de mouwen 
willen steken. De genoemde ecologische visie 
(die wordt samengevat met het begrip EcoZeN) 
kan grofweg onderscheiden worden in drie 
hoofdthema’s: ecologie (natuur, duurzaamheid), 
kunst (scheppend bezig zijn) en spiritualiteit 
(mystiek).

Deze thema´s worden concreet uitgewerkt in 
verschillende projecten: de groente-, kruiden-, 
fruit- en champignonteelt, de bakkerij en 
kaasmakerij, maken van oliën en remedies 
(Oikos), weckerij, kunstatelier, het gastenverblijf 
incl. camping, kookstudio, terreinonderhoud, 
renovatie en nieuwbouw, winkel, Eigentijds Zomer 
College, geiten- en kippenhouderij, naaiatelier, 
Japanse keramiekoven en het EcoZeN College. 

Ruimte en rust

Ecolonie heeft een prachtige, uitgebreide camping 
met diverse velden. Gasten komen er graag 
terug omdat ze ook heel actief kunnen zijn in 
workshops of cursussen. Helemaal nieuw is 
de EcoZeN week voor Oosterse levenskunst in 
juli. Ook de Gathering week verdient speciale 
aandacht. 

Op ecolonie.eu vind je alle informatie over 
het programma van deze zomer, en over de 
mogelijkheden om met of zonder eigen tent, 
caravan of camper je vakantie te vieren.

Leven op Ecolonie
Vakantie in een leefgemeenschap 
in Frankrijk
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We nemen de proef op de som, en stippelen 
met de e-camper van Leavv een route uit naar 
twee veelbezochte vakantiebestemmingen, waar 
veel Onkruidlezers al wel eens geweest zijn. 
Lekker overnachten in de luxe van je eigen 
‘privédomein op wielen’, en overdag uitgerust 
meedoen aan alle activiteiten. 

Wie vanuit Utrecht naar Vakantie Anders in de buurt 
van Vaals rijdt, hoeft onderweg eigenlijk helemaal 
niet te laden. We voeren het adres in, in een van de 
programma’s die Leavv gebruikt: Chargemap. Omdat 
we niet helemaal ‘leeg’ bij Vakantie Anders willen 
aankomen, geven we op dat we nog 20% lading 
willen overhouden. Het programma raadt ons aan in 
dat geval zes minuten op te laden bij het tankstation 
dat we vlak na Weert op de A2 tegenkomen. Een 
handig fotootje zit erbij, en bovendien kunnen 
we ook meteen zien dat er op dit moment nog 
enkele laadpunten vrij zijn. Eenmaal bij Vakantie 
Anders kunnen we onze auto op de campingstroom 
aansluiten. Laden gaat dan veel langzamer, maar na 
een nachtje zit de e-camper weer helemaal vol.

Onderweg naar Ecolonie in het Franse Hennezel 
moet er natuurlijk vaker geladen worden. Chargemap 
berekent dat we over de rit van ruim 600 kilometer 
in totaal bijna acht uur zullen doen. Natuurlijk zou 
dat met drie of vier keer laden moeten lukken, maar 

Chargemap stopt liever wat vaker en korter. De eerste 
keer stoppen we vlak voor Brussel, waar we het 
advies krijgen twintig minuten te laden. We rijden 
door de Ardennen naar Luxemburg en in de buurt van 
Bouillon laden we zeventien minuten op. Daarna zijn 
er twee korte stops in Luxemburg en vlak voor Metz 
in Frankrijk, van zeven en elf minuten. Tenslotte laden 
we bij Nancy nogmaals twintig minuten, om daarna 
in één ruk door te rijden naar Ecolonie. In totaal 
hebben we dan een uur en een kwartier aan de lader 
gestaan. 

Wij vinden deze keuze voor kortere laadpauzes heel 
goed aansluiten bij ons vakantiegevoel, maar wie 
met minder stops wil reizen kan dat eenvoudig zelf 
instellen. De totale reistijd wordt daar trouwens 
niet korter van, maar juist langer. Als we kijken hoe 
dat komt, ontdekken we dat de app bij het laden 
er rekening mee houdt dat de laatste 20% vulling 
van de accu veel langzamer gaat. Dat je van iedere 
laadpaal meteen een foto in de app ziet, vinden we 
bovendien erg geruststellend en slim.

Natuurlijk kunnen we de verleiding niet weerstaan 
om de app te vragen om een route van Ecolonie naar 
de Franse Rivièra te berekenen. In tien uur rijden en 
met evenzovele korte stops kan de Leavv met z’n 
voorwielen in de Middellandse Zee staan. Ook een 
heel verleidelijk idee…

Met de Leavv camper naar Vakantie Anders en Ecolonie
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Voor wie denkt: de naam Fransje Bik komt mij ergens 
bekend voor, kunnen we zeggen: dat klopt! Ruim twintig 
jaar geleden, in de zomer van 1999, hebben wij Fransje al 
eens geïnterviewd over haar reis naar de Altai. Recent zocht 
haar goede vriendin Anya Willekens contact met ons en 
werden wij nieuwsgierig naar het verdere pad van Fransje. 
Tijd voor een nieuwe ontmoeting!

TEKST: ANYA WILLEKENS

Je hebt jarenlang reizen naar het Altai gebied (Siberië) georganiseerd en 
ook altijd gasten ontvangen op ‘de berg’ in Frankrijk. Hoe ben je daar 
eigenlijk toe gekomen?

“Ik heb altijd veel ondernomen op mijn eigen wijze. Zo heb ik een bed 
and breakfast gehad en heb ik veel cursussen gedaan in de alternatieve 
geneeskunde. Zonder winstoogmerk ben ik aan de slag gegaan om mensen 
iets te leren, te informeren en te helpen op hun spirituele reis.”

Wanneer ben je voor het eerst naar de Altai gegaan?

“Eind augustus 1994 zijn we gegaan en ik had geen idee waar ik precies 
heen ging. Samen met mijn goede vriend Vladimir vertrok ik naar de Altai. 
Ik dacht dat ligt vlak bij de Gobiwoestijn en het zal er wel heel erg warm 
zijn. Dus mijn zomerkleding ingepakt, gympies en sandalen mee. 
We vlogen van St. Petersburg naar Barnaul en reden daarna per bus naar 
Tyungur. Voordat we de bus naar Gorno Altaisk in konden stappen, bleek 
deze overboekt. Ondanks dat de bus overvol was werden wij er nog bij 
ingepropt. Alles stond compleet vol met mensen en hun bagage. Vladimir 
zat achterin en ik stond naast de chauffeur. Ik heb genoten. Bijna 1000 km 
op wegen met kuilen en hobbels. We zagen een bus voorbijkomen met het 
opschrift Siberexpress. Ik riep heel enthousiast door de bus: “Kijk Vladimir, 
die bus gaat naar Siberië.” Waarop er teruggeroepen werd: “Maar Fransje, 
we zijn in Siberië.” Ik moet heel verbaasd en blij gekeken hebben, want de 
hele bus lag blauw van het lachen en prompt kwamen de flessen wodka 
tevoorschijn. We kregen allemaal een borrel.  

Fransje Bik (1948) woont in een bos in de Aube in 
Frankrijk. Ze is sjamaan heler in de Altai traditie (Olga 
Kharitidi – Het pad naar de sjamaan) en gefascineerd 
door energie in al haar vormen. Fransje heelde al 
mensen in harmonie met de natuur toen er in het 
westen nog vreemd naar werd gekeken. Ze is gestopt 
met het geven van cursussen en het ontvangen van 
gasten maar blijft onderzoeken en methodes verfijnen.

Helen in harmonie   met de 
Al bijna 30 jaar in de ban van 
het Siberische Altai

Fransje Bik: genezer, 

sjamaan, organisator 

van spirituele reizen 

en gastvrouw

natuur
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Daarna kwamen we in een gebied dat er anders 
uitzag. Het was alsof we ergens binnengereden waren. 
Het landschap was plots zo anders. Het licht scheen 
anders. De natuur was anders. Duizenden kilometers 
grond waar nog nooit een spade was ingezet en waar 
de mens ook nog nooit te gast was geweest. We 
begonnen aan de trektocht. Toen ik hoorde dat we de 
bergen ingingen zei ik nog: “Maar dat gaat niet lukken 
hoor.” Ik was niet bepaald goed voorbereid en ik had 
nog niet de conditie die ik nu heb.
We kwamen boven bij Belucha. Ik wist echt niet wat 
het was, alleen dat de Russen het een bijzondere 
plek vonden. Er waren daar twee Duitse mannen. Ze 
vroegen hoe ik er bij was gekomen om naar Belucha 
te gaan. Waarop ik zei: “Het fascineert me sinds ik de 
Kronieken van Akakor (de Kroniek van Zuid- Amerika) 
heb gelezen. Die onderaardse gangen waren de trigger 
om naar de Altai te gaan”. De mannen keken me 
verbaasd aan en zeiden:” Heb je dat gelezen? Maar 
dan weet jij het ook!” Ik heb toen ja gezegd, maar ik 
heb altijd gedacht: ‘wat weet ik dan ook?’ 
We trokken verder de bergen in. Het was zowel 
fysiek als geestelijk heel erg zwaar. Op die dag 
heeft mijn ziel zich verbonden met mijn spirituele 
bron. Ik heb daar voor het eerst lucide dromen 
gehad. Ik heb er wonderschone ervaringen gehad. 
Ik heb gehuild om de schoonheid van de natuur. 
Maar ik dacht, dit doe je één keer in je leven en 
dan nooit meer. 
De volgende dag hoor ik het woord ‘eigen 
identiteit’ en ik zie meteen een gebeurtenis uit mijn 
prille jeugd voor mijn ogen. Het moment dat ik 
mijn identiteit verloor. Met dat besef begon er voor 
mij een nieuwe periode in mijn leven. 
Twee jaar later bleef de Altai toch trekken. Het 
was zo sterk dat ik de eerste reis met een groep 

heb gemaakt. Daarna heb ik jarenlang reizen naar de 
Altai georganiseerd voor veel verschillende groepen. 
We hebben paarden gehuurd, tolken erbij gehad en 
zelfs een keer een helikopter geregeld. We hebben 
er echt uitgehaald wat erin zat. We waren ook altijd 
veel langer onderweg dan de andere groepen en bij 
Belucha hield ik altijd een paar dagen stil om echt 
optimaal te genieten. Aan de voet van de berg zitten, 
meditaties doen, kortom, optimaal genieten van de 
omgeving en de bijzondere energie. Over deze reizen 
heeft nog een artikel in de Onkruid gestaan (zomer 
1999).
De eerste lucide droom die ik in de Altai heb gehad 
is later mijn werk geworden. Mij werd in deze droom 
de mens getoond van baby tot sterven. Kinderen die 
als peuter nog rechtop lopen en volop leven, gezond 
zijn en die meer en meer zichzelf kwijtraken, gebukt 
gaan onder een hele hoop ballast, en als volwassene 
zichzelf zijn kwijtgeraakt. Ik kon aan de fysieke mens 
zien wat beïnvloeding eigenlijk met een mens doet. 
Als je de beïnvloeding er afhaalt, krijg je weer de 
gezonde mens terug. Dat is het werk dat Olga Kharitidi 
mij gebracht heeft. (Olga Kharitidi is een Russische 
psychiater, zij debuteerde met het boek Entering the 
Circle, ancient secrets of Siberian wisdom discovered 
by a Russian psychiatrist. Nederlandse vertaling van 
het boek Het Pad naar de Sjamaan, het ware verhaal 
van een inwijding in een lang verloren gewaande 
wijsheid- redactie).”

Wat is het moment dat je met Olga Kharitidi in 
aanraking kwam?

“In 1997 ging er iemand mee naar de Altai die 
geobsedeerd was door het boek Het pad naar de 
Sjamaan. “Dat moet jij ook lezen,” had men al tegen 
mij gezegd. Maar als iemand mij zegt ‘dat moet je 
lezen’ dan heb ik er eigenlijk al geen zin meer in. Ik 

Fransje op een paard in de Altai

Fransje samen met een vrouwelijke Sjamaan

SPIRITUELE REIS
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vond het ook een beetje te ver gaan. Toch kocht 
ik het boek. Ik sloeg het boek open en daar las ik 
dat je de blauwe energieën kon zien in de Altai. Dat 
had ik ook gezien. Het is dus echt waar! Daarna 
ben ik toch verder gaan lezen, maar het boek zelf 
deed me eigenlijk niets. Om een lang verhaal kort 
te maken: uiteindelijk heb ik healing cursussen bij 
Olga gevolgd en heb ik deze methode uitgewerkt 
en aangepast om er zelf mee aan de slag te gaan. 
Twee jaar later ben ik voorzichtig de methode van 
Olga gaan gebruiken bij anderen. Later ben ik met 
de methode Droomreizen Dreamhealer-Warhealer van 
Olga intensief verder gegaan, aangevuld met Ayurveda 
en andere natuurgeneeswijzen. Ik ben naar Schotland 
en Engeland gegaan om de methode door te geven. 
Ook in Duitsland, Zwitserland en op mijn eigen terrein 
in Frankrijk heb ik jarenlang cursussen gegeven zodat 
mensen zichzelf konden leren helen. 
Ik heb een visuele droomreis gehad en zag het 
terrein waar ik ging wonen. Ik ben vertrokken 
en heb binnen een week mijn stek gevonden. 
Ik merkte dat gasten er baat bij hadden om op 
deze plek te zijn. Er stond een aantal houten 
huisjes en er was een soort grote ruimte. 
Ik ben cursussen en sessies gaan geven, 
ben me gaan bezighouden met alternatieve 
energiebronnen en ik bleef reizen organiseren 
naar de Altai.
De laatste keer dat ik naar de Altai ging was in 
2012. De mensen in het dorp hebben me die 
laatste reis een beetje in het zonnetje gezet 

omdat ik veel voor ze heb gedaan. In al die jaren heb 
ik ze geholpen. Geld ingezameld voor het schooltje 
en een ziekenhuis. Ik heb er geholpen om een soort 
communaal systeem op te zetten. De dorpelingen 
hebben er zelfs een huisje voor me gebouwd. Op het 
Ukok plateau heb ik afscheid genomen. Daar is iets 
gebeurd waardoor de cirkel rond was. Het was klaar.”

Inmiddels heeft Fransje de door haar uitgewerkte 
methode sjamanistisch helen / droomhelen aan veel 
mensen geleerd. Ze heeft drie mensen onderwezen die 
nu de cursussen geven. Carsten Wacker in Duitsland, 
Jolin Swinkels in Nederland en Anya Willekens (de 
schrijfster van dit artikel) in Frankrijk. Fransje gaat wel 
verder met het verkennen van de nagenoeg oneindige 
mogelijkheden van de methode en zal dat ook weer 
doorgeven.

Over Anya Willekens

Sinds twee jaar woont ze in de Bourgogne en 
heeft ze hier haar yoga en creatief centrum 
Umainaturellement opgezet. Ze geeft de 
methode door die ze van Fransje geleerd heeft. 
Vandaar de naam Umai ‘de grote moeder’ in het 
Altai sjamanisme. Haar gasten verblijven hier 
zo duurzaam mogelijk. Ze heeft zonnepanelen 
voor elektriciteit zodat gasten hun telefoons et 
cetera kunnen opladen. En er is een badkamer 
voor de gasten. Anya probeert zoveel mogelijk 
groenten zelf te kweken en er scharrelen kippen 
over het terrein. Midden in het bos kom je echt 
tot rust. Gasten kunnen deelnemen aan yogales, 

creatieve ateliers of een 
cursus sjamanistisch 
helen / droomhelen 
volgen. Ook valt er 
veel te genieten in de 
omgeving. Helemaal 
niets doen en luisteren 
naar het ruisen van de 
wind in de hangmat 
is hier zeker ook een 
optie.

Op umainaturellement.
com vind je meer 
informatie over het 
centrum van Anya.

Initiatierite begeleid door een Sjamaan

SPIRITUELE REIS
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Duurzaam ondernemen
De wereld zit volop in transitie. Er moet nu iets gebeuren om onze mooie planeet aarde door te kunnen 
geven aan de generaties na ons. Het bedrijfsleven speelt hier een grote rol in. We laten ondernemers 

aan het woord die bewust bezig zijn met het verduurzamen van hun bedrijfsvoering. Of het nu gaat om 
innovatieve ideeën, het verduurzamen van een productieproces of een hele nieuwe bedrijfsvoering.  

Het pand van Secrid straalt een natuurlijke rust en openheid uit
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Als je het bedrijf Secrid binnenloopt dan voel je meteen dat 
zaken hier op een natuurlijke manier worden gedaan. Zodra je 
het bedrijfspand van Secrid binnenstapt voelt het ruimtelijk. 
Bij binnenkomst is er een warm welkom en valt meteen de 
sfeervolle bar op. Vriendelijk personeel zorgt ervoor dat 
niemand iets te kort komt. Je kunt hier heerlijke thee krijgen 
of een lekkere cappuccino met havermelk of melk van de 
koe. Daarnaast kun je er een gezonde vegetarische lunch 
krijgen. Als je een stukje doorloopt stap je door de glazen, 
openslaande deuren een grote ruimte in. De mega grote 
potten met reuzeplanten vallen meteen op. Ook de enorm 
lange hangplanten zullen je niet ontgaan. In de ruimte staan 
werkplekken opgesteld. Het is zakelijk, maar met een heel 
andere sfeer dan een strak en kil kantoorpand. Het straalt een 
natuurlijke rust en openheid uit. Dat is ook precies waar het 
bedrijf voor staat: duurzaamheid, openheid en respect, niet 
alleen wat het product betreft maar ook in de bedrijfsvoering.

FOTO’S: SECRID FOTOGRAFIE

Secrid produceert handige portemonnees en pasjeshouders, de 
wallet. Een handig systeem waar je betaalpassen in kunt bewaren 
die goed beschermd worden door de behuizing. Afhankelijk van de 
gekozen uitvoering kun je ook nog losse bankbiljetten meenemen. 
Het bedrijf laat hun slimme portemonnee bij Nederlandse sociale 
werkplaatsen produceren en gebruikt het leer van lokale 
leerlooiers. Secrid is een familiebedrijf en 100% in 
handen van de familie Van Geer. Het bedrijf is opgezet 
door René van Geer en Marianne van Sasse van 
Ysselt. Intussen werken ook hun dochters Michelle 
en Daniëlle in het bedrijf. Marianne van Sasse 
van Ysselt vertelt op een bevlogen manier over 
Secrid, over het product en alle mensen die 
erbij betrokken zijn. En over de keuzes die 
worden gemaakt. Waarbij niet gekozen wordt 
voor een visie die puur alleen gericht is 
op het grote geld. Maar waar juist het 
belang van iedereen in het hele proces 
voorop staat. 

RESPECT VOOR IEDEREEN DIE BIJ HET 
BEDRIJFSPROCES BETROKKEN IS

HET GEHEIM VAN SECRID:
EEN FIJNE MIX VAN DUURZAME BUSINESS EN SPIRITUALITEIT
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“Voor veel mensen is de manier waarop wij werken, 
een bijzondere manier,” zegt Marianne. “Voor 
onszelf is deze manier van werken heel normaal. 
Eigenlijk draait het binnen Secrid vooral om welzijn, 
samenwerken, iedereen vanuit zijn of haar eigen kracht 
laten werken en dat alles zo duurzaam mogelijk. 
Niet alleen het produceren, ook de zorg voor de 
medewerkers. Het zit in het hele bedrijf, in elke vezel. 
Hier worden keuzes gemaakt die goed zijn voor de 
medewerkers en het product, voor mens, dier en de 
natuur. We varen onze eigen koers, niet altijd een 
eenvoudige koers, maar we blijven wel dicht bij onze 
idealen. Daarbij moeten we verleidingen weerstaan van 
mogelijkheden die op het eerste gezicht aantrekkelijk 
lijken omdat het snel geld oplevert. Maar als je er 
dieper op inzoomt zie je dat de hele constructie van 
het systeem uiteindelijk niet goed is voor iedereen 
die erbij betrokken is. Voor ons is het heel belangrijk 
om samen te werken met mensen die dezelfde 
waarden hebben als wij. Mensen die ook gericht zijn 
op duurzaamheid, het sociale aspect, spiritualiteit en 
zo weinig mogelijk afval willen produceren of in ieder 
geval daarvoor openstaan. We hadden met Secrid 
meteen de instelling: we 
hoeven niet aan iedereen 
te verkopen, als het maar 
op een duurzame manier 
wordt gemaakt en het 
hele proces ook duurzaam 
is.”

Wanneer kwam de bewustwording dat de manier van 
bedrijfsvoering belangrijk is voor jullie?

“Dat was toen we op dertig personeelsleden zaten in 
2015. Ik merkte dat de cultuur binnen het bedrijf een 
beetje verwaterde. Er ontstonden wat discussies over 
zaken. Het werd allemaal wat zakelijker en dat voelde 
niet goed. Ik ben toen op een gegeven moment samen 
met Lizzie Saffrie, die heel lang bij Ikea heeft gewerkt, 
een kernwaarde-paspoort gaan maken, met daarin 
zeven kernwaarden. Al deze kernwaarden helpen ons 
om sturing te geven en te houden over het bedrijf 
en ons product. Daarbij vinden we duurzaamheid 
erg belangrijk. We blijven kijken hoe Secrid alles op 
een zo duurzaam mogelijke manier kan produceren 
in Nederland. Wij hebben als ontwerpers een grote 
verantwoordelijkheid voor de afvalberg. Dat begint 
bijvoorbeeld al met de vraag waar laat je het product 
produceren. Wij hebben ervoor gekozen om te 
produceren in Nederland en niet in lagelonenlanden. 
Verder kijken we of een product lang meegaat, of 
je het kunt laten repareren en of het gerecycled 
kan worden. Wij laten zien dat je een product kunt 

ontwerpen, maken en verkopen, dat duurzaam is 
en op een duurzame manier wordt geproduceerd in 
Nederland.” 

Gaan jullie ook op bezoek bij bedrijven om je verhaal 
te verspreiden en mensen te inspireren? 

“Dat doen we zeker. Het B Corp-certificaat, dat wij 
onlangs hebben gekregen, helpt ons daar enorm bij. 
Het geeft een stuk herkenning dat wij ons als bedrijf 
inzetten voor duurzaamheid op het gebied van het 
sociale en milieuvlak. Daardoor weten ook steeds 
meer mensen dat wij op deze manier werken. Hierdoor 
wordt er belangstelling gewekt bij andere bedrijven. 
Zij krijgen meer interesse in hoe je op een duurzame 
manier kunt werken en hoe je kunt produceren in 
Nederland. Het ontwerp van ons product was voor 
ons daarom belangrijk. Wij hebben een team van 
productontwerpers dat vooral bezig is om, samen 
met de leveranciers en de sociale werkplaatsen, het 
proces zo in te regelen dat het goed loopt. Zo is er 
samengewerkt met deze werkplaatsen en andere 
betrokkenen om de juiste machines te ontwerpen 

zodat de aantallen konden worden 
opgeschaald, maar wel met behoud 
van onze hoge kwaliteit. We luisteren 
naar wat de mensen ons voor feedback 
geven op de werkvloer, ook op de 
sociale werkplaatsen. Zo ontwerp je 
samen het productieproces. Door op 

deze manier te werken kunnen we onze kwaliteit 
hoog houden en hier in Nederland op grote schaal 
produceren. Je doet het samen. Dat is ook een van 
onze kernwaarden, die komt in dit proces helemaal 
terug 
Wij verkopen onze producten zo veel mogelijk via de 
retailers. We hebben wel de mogelijkheden onderzocht 
om te verkopen via grote platforms als Bol.com, maar 
dan nemen we een groot deel van de verkoop weg bij 
de retailers. Dat willen we niet. De keuze om niet te 
verkopen via grote bedrijven als Bol.com of Amazon is 
best lastig, want natuurlijk mis je dan omzet. Maar we 
staan niet achter de wijze waarop het eraan toegaat 
bij die hele grote bedrijven, waar alles heel groot 
en vaak ook onpersoonlijk is. Wij kiezen voor het 
menselijke en het sociale.” 

Ben je niet bang dat jullie je positie verliezen door 
grote partijen als een Bol.com of Amazon?

“Ook al zou het zo zijn, dat we het bedrijf daardoor 
verliezen, dan moeten we wat anders verzinnen. Maar 
we willen zeker de verkoop via deze grote platforms 
nu vermijden, in hun huidige vorm. Ik heb veel 

‘Zo ontwerp je samen 
het productieproces’

WE HOEVEN NIET AAN IEDEREEN TE VERKOPEN   

DUURZAAM ONDERNEMEN
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Oprichters van Secrid: Marianne van Sasse van Ysselt en René van Geer
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Secrid gelooft dat een merk pas 
echt succesvol kan zijn, wanneer 
zoveel mogelijk mensen onderdeel 
zijn van het succes. Om te kunnen 
meten hoe succesvol Secrid daarin 
is, heeft het bedrijf besloten 
om zich te certificeren met een 
B Corp-certificaat. B Corp staat 
voor Benefit Corporations en is 
een wereldwijde beweging van 
bedrijven die behoren tot de best 
presterende op het gebied van 
sociaal en milieuverantwoord 
ondernemen. 
Secrid stelde zichzelf als doel om 

eind vorig jaar deel uit te maken 
van deze B Corp-beweging. En 
inmiddels is het zover dat Secrid 
het certificaat B Corp mag dragen. 
Daar is iedereen erg trots op. Het 
helpt niet alleen het bedrijf zelf 
om zich nog verder te ontwikkelen 
op het gebied van sociaal en 
milieuverantwoord ondernemen, 
het helpt ook om dit naar buiten 
uit te dragen. En de opgedane 
kennis te delen met andere 
bedrijven en hen te inspireren om 
ook op een andere manier te gaan 
werken. 

Verder is het voor Secrid belangrijk 
om alle processen goed te 
bewaken en daar waar nodig te 
verduurzamen. Dat geldt ook voor 
het gebruik van leer. Leer op zich 
is een duurzaam materiaal en er 
wordt zorggedragen dat er gewerkt 
wordt met het afvalproduct leer. 
Daarbij gaat het om leer waarvan 
de dieren een zo’n goed mogelijk 
leven en behandeling hebben 
gehad. Daarnaast wordt er ook 
gekeken naar leervervangers. Er 
zijn inmiddels non-leather Secrid 
producten te koop.

inspiratie gehaald uit het boek van Anita 
Roddick, oprichtster van The Body Shop. 
Zij was altijd heel vastberaden in haar 
keuzes. En dat heeft voor hen heel goed 
uitgepakt. Dat is ook onze manier van 
werken. We willen een bijdrage leveren 
aan het maken van producten op een 
duurzame manier. Waarbij het niet alleen gaat om het 
product en het materiaal. Het gaat daarbij om alles, 
ook het personeel, de winkelier en de pakketbezorger. 
Hoe beter en groter wij hierin worden, des te meer 
wij als bedrijf van betekenis kunnen zijn op dat 
gebied, de kennis kunnen uitdragen en daarmee een 
verandering in gang kunnen zetten.”

Hoe hou je, als je steeds groeit, grip op het proces dat 
alles duurzaam blijft?  

“Onze manier van werken binnen het bedrijf is op 
basis van Holacracy. Het is een organisatiestructuur 
waarbij je vanuit cirkels werkt en vanuit een doel, een 
purpose, en hoe je dit kunt bewerkstelligen. We zijn 
er nu ruim twee jaar mee bezig en je hebt vier jaar 
nodig voordat het goed staat. We zitten dus midden 
in het proces. Het is een nieuwe fase binnen het 
bedrijf. Best spannend en niet altijd makkelijk. Maar 
dan geldt, feel the fear and do it anyway. Wij geloven 
ook dat er in de wereld een andere bedrijfscultuur 
nodig is dan een managementcultuur. Dat iedereen, 
ongeacht functie, binnen de organisatie een stem heeft 
en kan bijdragen aan het behalen van het doel van de 
organisatie. Nu we hier twee jaar mee bezig zijn merk 
je ook dat het steeds sterker wordt. Dit wordt nog 
eens extra versterkt door alles wat er momenteel in 
de wereld gebeurt. Denk aan corona, de oorlog en het 

klimaatprobleem. Het bewustzijn 
wordt door al die gebeurtenissen 
in één keer vergroot. Iedereen is 
zich er ook steeds meer bewust 
van dát er een verandering moet 
komen. Omdat het zo echt niet 
langer kan.” 

Binnen jullie bedrijf is veel ruimte voor spiritualiteit, 
kun je daar meer over vertellen? 

“Wij vinden dat dit juist heel goed samengaat en dat 
het misschien zelfs wel de manier is om te overleven 
in een tijd die, zeker nu, heel pittig is. We zien 
heel veel linken met het voeren van een bedrijf in 
combinatie met spiritualiteit. Spiritualiteit wordt al snel 
in een zweverig hokje geplaatst. Terwijl het eigenlijk 
een filosofie is over creëren. Het is gewoon heel 
praktisch. Dat is ook hoe wij het toepassen binnen het 
bedrijf. Je ziet het terug in het bedrijf, in ons product 
en de manier van samenwerken. Het bedrijfspand is 
ingericht volgens de Feng Shui principes. Dat geeft 
het bedrijf een hele fijne uitstraling en beleving. Het 
is een open opstelling met veel groen. Er is rekening 
gehouden met de verschillende energieën die bij Feng 
Shui horen. En zo passen we nog wel meer tools toe 
die van oorsprong als spiritueel worden gezien. 
Er is veel aandacht voor de mens als persoon binnen 
het bedrijf. Wij faciliteren gratis yogalessen en mensen 
krijgen hier een gezonde, vegetarische lunch. Je 
hebt de mogelijkheid om in gesprek te gaan met 
psychologen of een coach en je kunt een talentenscan 
laten doen. Er is mogelijkheid om een opleiding te 
volgen voor je eigen persoonlijke ontwikkeling of voor 
je werk. Mensen hebben toegang tot de Headspace 

‘Feel the fear and 
do it anyway’

Winst maken zonder negatieve gevolgen voor mens, dier en milieu
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meditatieapp. Daarnaast kunnen mensen meerdere 
functies vervullen binnen het bedrijf. Iedereen mag 
vanuit zijn of haar eigen kracht werken.
Wij merken dat het combineren van zakelijkheid en 
spiritualiteit, het rationele en het intuïtieve, een hele 
mooie combinatie is. Voor ons is het dan ook een 
missie om dit verder uit te dragen. In de loop van 
de jaren hebben wij, René en ik, veel ervaring en 
kennis opgedaan op het gebied van spiritualiteit en 
energiewerk. Zowel zakelijk als privé. We willen dit nu 
graag als een studie gaan opzetten om het over te 
kunnen dragen op anderen. Daarmee willen wij ook 
andere bedrijven inspireren en vooral ook uitnodigen, 
zodat zij binnen hun bedrijf deze kennis kunnen gaan 
toepassen. Daarnaast maken we ook gebruik van de 
kennis die René en ik hebben opgedaan tijdens de 
clearing cursussen van Eric Dowsett. Veel van onze 
medewerkers zijn naar een cursus van hem geweest. 
In juni gaan wij naar het Mandali Retreat Centre in 
Italië met onze medewerkers. We hopen daarmee 
onze kennis over te dragen zodat er een community 
ontstaat, waar iedereen zichzelf is en er ook kan zijn 
voor een ander. En dat het geleerde weer opnieuw kan 
worden doorgegeven.”

Waar wil je over vijf jaar staan met Secrid?

“In het bedrijf zou ik dan graag verder willen zijn 
met het delen van onze ervaringen met betrekking 
tot een andere manier van bedrijfsvoering. Dat we 
programma’s hebben ontwikkeld waarin wij onze 
kennis overdragen en daardoor nog meer kunnen 
uitdragen, vertellen en informeren over het mixen van 
spiritualiteit met business. Intern zou het fijn zijn om 
een ruimte te hebben om met meer mensen te kunnen 
mediteren. We mediteren nu ook, maar dan in kleine 
groepjes. Een grote inspirator voor mij is Thich Nhat 
Hanh. Hij heeft mij doen beseffen dat wij in deze tijd 
echt meer bij elkaar mogen gaan zitten en voelen. In 
de boeken die hij heeft geschreven vertelt hij ook veel 
over hoe hij zijn community heeft gebouwd. En dat 
deze manier van werken en met elkaar omgaan, ook 
toe te passen is in het bedrijfsleven. Bij Secrid werken 
we al op die manier, maar ik denk dat we daar nog 
beter in kunnen worden en dat je uiteindelijk ook een 
voorbeeld kunt zijn voor anderen.”

Wil je meer weten over Secrid? Kijk op secrid.com. Hier 
vind je ook de webshop. 

Tijdens de Holacracy - Practitioner Training
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Waar doet hij het van…?
Kun jij maar net de eindjes aan elkaar knopen of krijg jij je rekening niet leeg? Nederland 

en Vlaanderen kennen samen enorm veel huishoudens en iedereen spendeert z’n verdiende 
geld weer anders. Bij Onkruid waren we nieuwsgierig naar hoe jullie dat doen en vroegen 

dan ook om open en eerlijk de cijfertjes met ons te delen. Met soms verrassende resultaten!

Ruben (46) kwam ruim tien jaar geleden opeens in de bijstand terecht. En daar heeft hij naar eigen 
zeggen het beste van gemaakt. Met een paar verstandige maatregelen en een beetje geluk redt hij het 
prima en leeft hij een leven waarin hij zichzelf wel beperkingen moet opleggen, maar waarin hij ook 
geen verplichtingen heeft. “Domweg gelukkig in de bijstand, ik ben het bewijs dat het kan”, zegt Ruben 
zelf: “Ik heb een extra fase aan mijn leven toegevoegd.”

Inkomsten per maand

Inkomen     € 1037,12

Vakantiegeld     € 54,59

Huurtoeslag     € 379,00

Totaal     € 1470,71

Uitgaven per maand

Huur       € 753,47

Lokale belasting (kwijtschelding)  € 0

Basisverzekering ziektekosten  € 110,40

Telefoon en mobiel internet   € 14

Gas en licht     € 195,40

Huishoudgeld (€ 50 per week)  € 216,67

Onvoorzien/sparen   € 180,77

 
Totaal vaste uitgaven              € 1470,71

 

HUISHOUDBOEKJE

Ruben ontvangt naast zijn uitkering ook huur-

toeslag, omdat hij in een relatief dure, sociale 

huurwoning woont. De gemeentelijke belastingen 

en heffingen worden hem door de gemeente 

Amsterdam kwijtgescholden, omdat zijn inkomen 

op bijstandsniveau ligt.

Ruben heeft zijn huishoudgeld precies afgepast. 

Omdat er iedere drie maanden een extra week 

is, komt hij uit op bovenstaand gemiddeld 

maandbedrag. 

Daarnaast heeft hij een aparte bankrekening 

voor andere uitgaven en om (een beetje) te 

sparen. Daarop stort hij aan het begin van de 

maand iets meer dan € 180, het saldo is op dit 

moment ruim € 600.

Domweg gelukkig in de bijstand
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‘Ik houd van reizen en fietsen. Wanneer ik ergens heen moet, 
ga ik op de fiets. Ook als het in een andere stad is.’

HUISHOUDBOEKJE

Ruben studeerde in het jaar 2000 af als arbeids- en 
organisatiepsycholoog en vond meteen werk bij een 
adviesbureau in Amsterdam. “Ik weet nog dat ik 
hoorde wat mijn salaris werd, dat was ruim drie keer 
zoveel als het geld dat ik als student te besteden 
had. Mijn eerste gedachte was: ‘wanneer ik nu als 
student blijf leven, dan kan ik over tien jaar stoppen 
met werken’. Een slim idee, maar je doet het natuurlijk 
niet. Je gaat met de stroom mee en leeft het leven 
van een jonge academicus in de grote stad. Mooie 
vakanties, lekker uit eten, feestjes. Niks bijzonders, dat 
gaat vanzelf.”

“In 2009 was het afgelopen met mijn werk. Crisis, 
adviesbureau dicht. Dan krijg je een WW-uitkering, 
maar nieuw werk vond ik niet. En op een gegeven 
moment kom je dan in de bijstand. Gelukkig had ik 
nooit een huis gekocht. Toen dacht ik terug aan mijn 
idee uit 2000. Ik besloot van alle ellende een voordeel 
te maken. Geen geld, alle tijd, ook om na te denken.”

“Ik maak al mijn eten zelf, ik koop niks wat bewerkt is. 
Dat betekent niet dat ik geen chips eet, bijvoorbeeld. 
Maar ik maak ze zelf. Brood ook natuurlijk. En ik 
koop alleen lokale producten. Het is niet zo dat ik 
iedere dag stamppot eet, integendeel. Ik bedenk 
allerlei alternatieven voor fancy producten. Je zou mijn 
guacamole zonder avocado 
eens moeten proeven. Ik 
fiets veel, en haal veel 
spullen in de polder, ten 
zuiden van de stad. Daar 
zijn allerlei boerderijen met 
een eigen winkel. Ik eet ook 
vlees, maar wel van koeien 
waar ik iedere week wel 
een keertje langsfiets. Door 
consequent zo te leven kan 
je veel geld besparen, en ik 
heb er lol in.”

“Ik houd van lezen. Dus 
ben ik lid van een aantal 
boekenclubs hier in de 
stad. Praten over schrijvers 
en samen boeken lezen, 

daar houd ik van en het kost niks. En ik houd van 
reizen en fietsen. Wanneer ik ergens heen moet, ga 
ik op de fiets. Ook als het in een andere stad is. Dat 
betekent natuurlijk dat je soms lang onderweg bent, 
maar tijd is niet mijn probleem. Dus als ik ‘s avonds 
met iemand in Utrecht afspreek, dan zit ik ’s middags 
op de fiets en blijf ik slapen. Hoewel ik steeds vaker 
dan ’s nachts terugfiets. Want mijn wekker gaat nooit. 
Op reis ga ik als de gelegenheid zich voordoet. Ik ben 
een handige klusser, dus meestal word ik in de zomer 
wel uitgenodigd om ergens in Frankrijk of Spanje bij 
een project te komen helpen. Daar zit ik dan een 
paar maanden, en je doet nog wat om de wereld te 
verbeteren ook. Plus dat je mensen leert kennen.”

“Nee, dit kan ik niet mijn hele leven blijven doen op 
deze manier. Ik ben de veertig gepasseerd en op een 
gegeven moment word je door de jaren ingehaald. 
Niemand wordt 80 als jonge god, dus ik ook niet. 
Maar ik kan simpel leven en de behoefte om een gezin 
te stichten zal ook wel niet meer komen. Ergens in de 
komende tien jaar kom ik een baan tegen die precies 
past bij wie ik geworden ben. Dan word ik opeens 
aangenomen als huispsycholoog van een woongroep 
voor Nederlandse ouderen aan de Bloemenrivièra. Ik 
zeg maar wat. Huispsycholoog én klusjesman, dat zou 
nog mooier zijn…” 

Fotograaf: Melancholiaphotography
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Af en toe komt het wel eens op… het idee of 
misschien wel de droom… om alles achter te laten 
en te vertrekken. Naar waar? Geen idee. Voor hoe 
lang? Idem. Zolang het maar een plekje in de 
natuur is. Een verlaten strand met rustige golven, 
die iedere dag door het weerkaatsende zonlicht 
schitteren in hun mooiste blauw. Of ergens 
middenin de bergen, waar je permanent omgeven 
wordt door groen, rust en stilte. 

‘Toevallig’ kreeg ik net een mail van Juliana en Mark 
Spicoluk, de oprichters van Boho Beautiful en mijn 
grote voorbeelden op het yogapad. Enkele jaren 
geleden hebben ze hun YouTubechannel gestart en 
via hun eigen onderneming begonnen ze hun grote 
passie, namelijk yoga, met de rest van de wereld 
te delen. Niet veel later besloot het koppel om hun 
vaste jobs op te zeggen, al hun materiële bezittingen 
te verkopen en gewoon weg te gaan. Zonder plan, 
zonder de zekerheid van een vaste job en met enkel 
het hoogstnoodzakelijke aan bezittingen gingen ze er 
samen vandoor. “Het voelt enorm bevrijdend”, waren 
hun woorden.

Nu, jaren later, leiden ze nog steeds dit avontuurlijke 
leven, samen met hun baby’tje trouwens. Bovendien 
is Boho Beautiful ondertussen uitgegroeid tot een 
succesvolle yoga business. Elke dag doen ze het 
werk dat ze graag doen, terwijl ze de meest magische 
plekjes op deze planeet bezoeken.

Iedere ochtend de zonsopgang. Iedere avond de 
sterrenhemel. Iedere dag je passie uitoefenen en zo 
mensen van over de hele wereld begeleiden op de 
prachtige weg van yoga. En dat alles midden in de 
natuur. Op volmaakte stranden, in feeërieke bossen 
of in de fascinerende jungle. Het lijkt een droom, een 
sprookje, maar evengoed een realiteit. 

Wat zou er gebeuren als je alles achterlaat, alles 
loslaat? Zou het echt bevrijdend voelen? Of zou je 
enkel maar leegte en een groot gemis voelen? 

Ik heb altijd al, van toen ik nog een klein meisje was, 
zo’n vaag gevoel gehad dat ik iets groots met m’n 
leven wilde doen. Noch de 9-to-5-job, noch de huisje-
tuintje-kindje-mentaliteit past in die grootse plannen. 
Dus wat houdt me hier? Angst? Of eerder de mensen 
van wie ik hou? Want uiteindelijk kan je naar de andere 
kant van de wereld trekken en op het meest idyllische 
strand liggen… maar als je hart, dat je nu eenmaal niet 
kan achterlaten, door 1% verdriet gekweld wordt, wat 
zijn palmbomen dan nog waard? De ultieme vraag is: 
kan een zonovergoten paradijs op tegen de persoon, 
die jou via zijn lach oneindig veel vreugde brengt en 
via zijn ogen oneindig veel liefde schenkt? Want is dat 
niet het ware paradijs?

Palmboomparadijs in je hart

-X- Sofie

Sofie Missiaen (24) heeft ervoor gekozen om van haar passies en 
hobby’s haar beroep te maken: ze schrijft, danst en geeft yoga 
en Duits. Als self-made woman is ze een eeuwige optimist en 
doorzetter. Als HSP-er probeert ze standvastig rust en 
harmonie te creëren via de helende kracht van yoga, 
literatuur en natuur. Zie yofie.be

HOOGSENSITIEF
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De aanmaak, afbraak en het evenwicht van 
hormonen brengt onze huishouding van tijd tot 
tijd in onevenwichtig vaarwater. Het verenigen van 
stoffen uit kruisbloemigen in een DIM supplement 
kan dit evenwicht ten goede komen. Maar waar 
moet een goed DIM supplement aan voldoen?

Wat is DIM?
DIM staat voor diindolylmethaan; dit is een 
zogenoemde metaboliet van Indole-3-Carbinol, ofwel 
I3C (de voorloperstof van DIM). I3C is een stof die ook 
voorkomt in kruisbloemige groenten als broccoli, witte 
kool en geel mosterdzaad. 
Maar wanneer je broccoli en witte kool in grote 
hoeveelheden aan je voedingspatroon toevoegt 
geeft dit niet het gewenste effect voor het 
omzettingsproces naar DIM. Daarom kan een DIM 
supplement ondersteuning bieden voor een normale 
hormoonbalans.*

DIM Complex: hét supplement ter ondersteuning 
van de hormoonhuishouding*
Op de volgende zes punten onderscheidt ons DIM 
Complex zich: 

1. Meerdere kruisbloemige groenten extracten 
(broccoli, witte kool en geel mosterdzaad)
Dit is een vereiste voor een goed 
DIM supplement, het zijn namelijk de 
belangrijkste ingrediënten voor de 
vorming van I3C en sulforafaan.1 Recent 
onderzoek wijst bovendien uit dat de 
combinatie van mosterdzaad en broccoli 
het totaal aan sulforafaan verviervoudigt.2

2. 400 mg I3C
DIM Complex bevat daarnaast een grote 
hoeveelheid (400 mg) I3C. Dit nutriënt 
werkt namelijk nauw samen met de 
kruisbloemige groenten, wat je lichaam in 
staat stelt om I3C om te zetten naar DIM.3

3. Zink draagt bij aan een normale 
hormoonhuishouding*
Zink is nodig voor de celproliferatie 
waardoor het een bijdrage levert aan 
de aanmaak van cellen en weefsels.* 
Onderzoek toont aan dat de suppletie 
van zink bijdraagt aan een normale 
hormoonhuishouding.4* 

4. NAC zorgt voor langere aanwezigheid van DIM in het 
lichaam
Het aminozuur N-acetyl-L-cysteïne (NAC) zorgt ervoor 
dat DIM langer in het lichaam aanwezig blijft. Dit 
nutriënt voorkomt namelijk het recyclen van hormonen 
en hormoonverstorende stoffen.2

5. Bioperine® verbetert de opname 
Uit onderzoek blijkt dat Bioperine® de opname van 
verschillende andere kruidenextracten verbetert.5

6. De juiste doseringen in 
één capsule 
Naast de volledigheid van dit DIM supplement is het 
uniek dat al de nutriënten in de juiste dosering in één 
capsule zijn verwerkt. Voor een dagdosering DIM heb 
je dus genoeg aan slechts één capsule.   

Tot slot
Een cocktail van weloverwogen en jarenlang 
onderzochte nutriënten die bijdragen aan een normale 
hormoonhuis-houding.* Met Vitakruid DIM Complex 
voorzie je jezelf van een evenwichtig en harmonieus 
supplement om je hormonale huishouding van rust en 
vrede te voorzien. 

- Door onze adverteerder ingezonden bijdrage -

Waar je op moet letten bij het kopen van een
DIM supplement

GEZONDHEID

Referenties:
1 Okunade et al. (2018) 
2 Baenas et al. (2017)
3 Castanon et al. (2012)
4 Mazaheri et al. (2021)
5 Fernández-Lázaro et al. 
  (2020)
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AANBIEDING

Een digitaal abonnement op Onkruid? Dat spaart 
bomen, het is veel handiger om later nog eens 
iets terug te zoeken en je neemt Onkruid zonder 
problemen overal mee naartoe.
Je leest de digitale Onkruid op je iPad, op je E-reader, 
op je computer of laptop. Ja, zelfs op je smartphone 
kun je nu Onkruid lezen, waar je ook bent. Je hebt 
alle nummers gewoon bij je. De complete nummers, 
inclusief alle foto’s en advertenties, precies zoals de 

gedrukte Onkruid eruit ziet. Bovendien is Onkruid 
digitaal nog iets voordeliger ook, omdat we papier, 
inkt en portokosten uitsparen.

Digitaal Onkruid lezen, ook iets voor jou? Surf dan 
naar onkruid.nl en neem een digitaal abonnement. 
Dan hoef je bovendien nooit meer op de postbode te 
wachten en heb je het nieuwste nummer in huis op 
het moment dat het verschijnt.

Onkruid digitaal: nu voor maar € 32,50 per jaar, onkruid.nl

Onkruid digitaal

49ONKRUID 268
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DE WERKPLAATS

Een nieuw product, een veelbelovende therapie of een bijzondere aanbieding. Het lijkt haast te mooi 
om waar te zijn. Vertrouw je op de beloftes van de aanbieder, of overwint je angst voor teleurstelling 
en laat je misschien iets moois lopen? In Onkruid nemen we in de werkplaats de proef op de som 
voor een antwoord op de vraag: doen of niet doen?

Dansen met je ziel
Dat zouden we allemaal eens moeten doen
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DE WERKPLAATS

De set kaarten komt binnen als een prachtig 
cadeautje. Een mooi ingepakte doos (inclusief 
strik) met daarin een handgeschreven kaartje, een 
boekenlegger, twee organzazakjes met de kaarten, het 
boek Dansen met je ziel en een papier met daarop een 
bijzondere levensboom getekend.
Direct open ik de zakjes om de kaarten te bekijken. 
Ik merk al snel dat ik er eigenlijk niet veel wijzer 
van word, laat staan dat ik weet wat ik ermee moet 
doen. Gelukkig zit er een boek bij waarin de kaarten 
uitgelegd worden. Er staat echter ook nog veel meer 
in het boek en hoe nieuwsgierig ik ook ben naar mijn 
pad (en de antwoorden), als ik een volledig beeld wil 
hebben, zal ik mij eerst moeten concentreren op de 
inleidende woorden. 
En het is maar goed ook dat ik begin met lezen, want 
de tekst vooraf aan de uitleg bevat veel interessante 
informatie. Niet alleen over de kaarten, maar ook over 
alles om ons heen! Want wat stuurt ons, wat drijft 
ons, wat houdt ons tegen? In het boek neemt Carla 
je mee naar een wereld vol energie en trillingen, legt 
ze het belang uit van balans tussen de vier eenheden 
lichaam, geest, ego en ziel, en schrijft ze over het 
pad dat je zelf allang bepaald hebt. Geschreven met 
een heerlijke nuchterheid en een behoorlijke dosis 
humor. Vooral de vergelijkingen die Carla maakt, 
zodat iedereen kan begrijpen waar ze het over heeft, 
getuigen van veel kennis en ervaring. 
Ik lees het boek met veel interesse en plezier. Een 
leuke onderbreking zijn de dwarrelgedachtes en 
eigenwijsjes van Carla zelf. Want ondanks dat ze 
inmiddels al veel weet, vraag ze zich ook nog genoeg 
af (dwarrelgedachte) of stapt ze van het feitelijke pad 
af om haar mening te geven (eigenwijsje). Ze neemt je 
daardoor mee in haar eigen energie en dat maakt het 
boek heel persoonlijk. 

Dansen met je ziel

Nu ben ik er klaar voor om te gaan dansen met 
mijn ziel. Carla geeft aan dat de kaarten door het 
onderbewuste (je ziel) gekozen worden. Door middel 
van de kaarten kan ik erachter komen wat mijn leven 
op dit moment versterkt of verzwakt en wat of wie de 
leiding heeft in mijn leven. 
Een korte toelichting van Carla maakt duidelijk hoe 
ik de kaarten moet zien: “Elke kaart behoort tot 
een eenheid met een eigen thema. Dat kan met 

bijvoorbeeld je lichaam, je geest, je ziel of met een 
van de ego structuren te maken hebben. Dus als je 
een kaart trekt uit bijvoorbeeld eenheid 12, zal bij 
elke kaart binnen die eenheid de uitleg beginnen met 
dezelfde basistekst: ‘Als je deze kaart getrokken hebt, 
betekent dit dat het belangrijk is om écht te horen 
wat er gezegd wordt. Om te luisteren naar de stem 
van de natuur en de stem van je innerlijk.’ Want bij de 
eenheid 12 hoort het ego met het zintuig horen. Of als 
je een kaart trekt uit eenheid 1 zal elke tekst beginnen 
met: ‘Als je deze kaart getrokken hebt, betekent dit 
dat jouw lichaam nu aandacht wil, extra bescherming 
wil of extra koestering verlangt.’ Omdat de eenheid 1 
voor jouw lichaam staat. 
Voorafgaand aan de uitleg per kaart, staat er ook een 
uitleg van de eenheid als totaal. Vervolgens krijg je 
afhankelijk van het type kaart dat je van een eenheid 
trekt, dié belichting van dat facet van de eenheid die 
typerend is bij de kaart. Van een engel kan je steun 
verwachten bijvoorbeeld. Een sterrenbeeld/huiskaart 
zal veel meer gaan over de fundamentele jij. Terwijl 
het facet grondgebied juist laat zien waar je grenzen 
kunnen liggen.”
Je kunt elke dag een kaart trekken die duidelijk een 
kracht of verstoring laat zien. Je kunt echter ook een 
legging met meerdere kaarten doen om meer inzicht 
te krijgen. Achter in het boek staan drie voorbeelden 
hiervan: het ‘Pentagram’, ‘Jij, ziel en lot’ en de 
‘Hinkelbaan’. Omdat ik zelf geen ervaring heb met 
het trekken van meerdere kaarten, vraag ik Carla om 
uitleg.

Ik ben de waarheid

Terwijl ik daarop wacht, trek ik alvast een kaart. Ik 
merk dat het schudden van de kaarten lastig gaat 
vanwege het formaat. Ze passen niet lekker in mijn 
hand, dus is het best lastig om alles door elkaar te 
krijgen. Overigens is dat ook niet heel belangrijk, 
want de kaart die mijn onbewuste kiest, ligt al vast. 
De allereerste kaart die ik intuïtief trek, bevat mijn 
lievelingssymbool: het hart. ‘Ik ben de waarheid’ staat 
er boven en eronder staan de woorden: ‘Eenheid 10 | 
Ego met zintuig weten’. Omdat ik geen idee heb wat 
deze woorden betekenen, duik ik het boek in voor de 
uitleg.
De samenvattende zin bij deze kaart is ‘Als je deze 
kaart getrokken hebt, betekent dit dat je nu kan 

Inzichtkaarten: je kunt er wat mee of je ziet er het nut niet van. Ik vind het altijd een feest om een 
kaartje te mogen trekken. Om mij te laten leiden door mijn intuïtie en dié kaart te pakken waar ik mij 
toe aangetrokken voel. In Onkruid 232 heb ik met inzichtkaarten al eens geprobeerd grip te krijgen 
op mijn emoties. Maar deze kaarten van Carla Knorren, schrijfster en kunstenares, gaan wel even een 
stapje verder. Want Carla laat je dansen met je ziel!
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vertrouwen op je intuïtie.’ De uitleg eronder maakt 
het even heel erg bizar voor mij. Het raakt mij enorm 
wanneer ik de eerste woorden lees. ‘Het inzicht ‘Ik ben 
waarheid’ geeft aan in hoeverre jij in het verleden op 
je intuïtie hebt durven bouwen. En de consequenties 
van intuïtie en de daarop gebaseerde keuzes onder 
ogen hebt durven komen. Die waarheid is in het hier 
en nu belangrijk om jou te helpen op jouw pad.’ 
Deze woorden komen heel dichtbij, want het afgelopen 
jaar is behoorlijk zwaar voor mij geweest. Ik heb op 
intuïtie een keuze gemaakt en ik heb de consequenties 
daarvan onder ogen moeten zien. Waarbij diepe dalen 
met enige regelmaat zichtbaar waren en ik de wereld 
niet meer begreep. Deze kaart vertelt mij nu dat ik op 
mijn intuïtie kan vertrouwen, dat ik op deze manier 
mijn pad bewandel en dat dit mijn waarheid is. Ik voel 
dankbaarheid, naar de kaart maar ook naar mezelf 
toe. En ik voel trots. Trots omdat ik mijn intuïtie ben 
blijven volgen, ook al begreep niet iedereen mijn 
keuze. Ik sta sterk. 

Wijze les

Een paar dagen later trek ik opnieuw op intuïtie een 
kaart. Deze keer staat er: ‘Eenheid 12 | Ego met zintuig 
horen | Ram & 1ste huis’. Met de samenvattende zin: 
‘Als je deze kaart getrokken hebt, betekent dit dat het 
belangrijk is om écht te horen wat er gezegd wordt. 
Om te luisteren naar de stem van de natuur en de 
stem van je innerlijk.’
Bij elke uitleg staan vragen die mij kunnen helpen op 
mijn pad. Bij deze kaart krijg ik de volgende vragen 
voorgeschoteld: ‘welke doelen streef je na’, ‘wat wil je 
bereiken om jezelf in de picture te zetten’, ‘hoever ga 
jij in je machtsstrijd’, ‘hoe ga jij om met je mannelijke 
krachten en driften?’ Lastige vragen, want ik ga het 
eigenlijk allemaal een beetje uit de weg. Ik kan de 
vragen ook anders interpreteren, namelijk dat ik te 
weinig voor mezelf opkom. En dat klopt, ik ben vaak 
zo druk met wat andere mensen van mij vinden, dat ik 
vergeet dat ik er zelf ook gewoon mag zijn. Daar staat 
de energie in het 1e huis voor: je gerichtheid op jezelf, 
je houding en reactie naar de buitenwereld, je aanpak 
van iets nieuws, je persoonlijkheid, gezondheid en 
weerstandsvermogen. Ik mag er zijn en andere mensen 
mogen dat horen. Een wijze les voor mijn geest.

Volgens het Pentagram

Intussen heb ik reactie van Carla over het leggen 
van meerdere kaarten. Ze geeft een uitgebreide 
beschrijving van het Pentagram en ik besluit mij er 
direct aan te wagen. Tijdens het schudden van de 
kaarten stel ik mijzelf de vraag ‘Ben ik een goede 
moeder?’ Want ik heb het beste met mijn twee 
kinderen voor, maar geef ik ze ook echt voldoende? 

Kaart 1
De eerste kaart die ik trek, geeft 
antwoord op mijn vraag. ‘Eenheid 
6 | Lot: Waterman & 11e huis’ 
trek ik als eerste kaart. ‘Als je de 
kaart lot getrokken hebt, betekent 
dit dat toeval, talent en passie 
je willen helpen op jouw pad.’ 
Ik moet lachen om die woorden, 
want ik heb juist het idee dat ik 

talent en passie mis bij het moeder zijn. Of luister ik 
er niet naar en zou ik dat juist wel moeten doen? 
De vragen onderaan het verhaal vind ik wel heel goed 
passen bij mijn vraag. Zeker omdat de Waterman 
de familiebanden bewaakt en ervoor zorgt dat alle 
oneffenheden glad gestreken worden. Vanwege de 
afgelopen jaren waarin corona continu aanwezig was, 
zijn er bepaalde routines en gedachtes binnen het 
gezin ontstaan, waar nu lastig uit te komen is. Terwijl 
we juist dankzij onze familieband sterker zouden 
moeten staan. Komt dat moment er dan echt aan, 
vraag ik me af. 

Kaart 2
De tweede kaart laat zien waar ik 
mezelf of waar iets of iemand de 
zaak belemmert. Ik trek ‘Eenheid 9 
| Ego met zintuig ruiken | Venus.’
‘Als je deze kaart getrokken hebt, 
betekent dit dat jij je bewust 
mag worden van de geuren 
om je heen. Wat betekenen die 
geuren voor jou? Zijn het geuren 

uit je verleden? Zijn het afrodiserende geuren? Zijn 
het geuren die jij met angst associeert?’ Venus staat 
voor het innerlijk voelen, de intuïtie, ook op zakelijk 
gebied waar we een onderbuikgevoel bij hebben. 
En laat de emotionele aspecten van de familierelatie 
zien. Bijzonder dat intuïtie ook hier weer terugkomt, 
maar dat het wat betreft het moederschap een 
belemmerende factor blijkt te zijn. Ik mag duidelijk wat 
vaker gaan vertrouwen op mijn onderbuikgevoel.

Kaart 3
De derde kaart in deze legging 
geeft inzicht in wat ik zou 
kunnen doen. Ik trek de kaart 
‘Eenheid 12 | Ego met zintuig 
horen | Huiskamer.’ En ik zie een 
bekende tekst. Ik moet hier dus 
echt wat mee. Deze kaart zegt 
dat ik op mijn grenzen in het hier 
en nu moet letten, en speciaal 

op mensen die binnen willen dringen in mijn wereld. 
En dat gebeurt momenteel iets te vaak. Mensen 
die vooral energie halen in plaats van een eerlijke 
uitwisseling aan te bieden. Het contact met deze 
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Waarom wel

Het boek Dansen met je ziel is op zichzelf al heel fijn wanneer je net begint op je 
spirituele pad. Maar ook voor de gevorderde ‘bewandelaar’ is het fijn om wat meer 
achtergrondinfo te lezen. De kaarten zijn een mooie toevoeging en kunnen je op weg 
helpen wanneer je het pad even kwijt bent.

Waarom niet

Er bestaan heel veel verschillende kaartendecks, deze set moet maar net zijn wat je nodig hebt.

Algemene informatie

Het complete pakket kost € 37,95 en is te bestellen via boekenbestellen.nl (excl. verzendkosten). Meer 
informatie kun je vinden op dansenmetjeziel.com.

DE WERKPLAATS

mensen heb ik (on)bewust op een lager pitje gezet 
en deze kaart geeft aan dat ik op de goede weg ben, 
maar dat ik wellicht nóg beter mijn ‘huiskamer’ kan 
beschermen tegen ongenode gasten.

Kaart 4
Kaart nummer vier bevat de 
woorden ‘Eenheid 12 | Ego 
met zintuig horen | Mars.’ Deze 
kaart geeft aan of ik hulp kan 
verwachten en zo ja, hoe of van 
wie. Mag ik de uitleg bij de kaart 
geloven, dan zal ik het toch echt 
zelf moeten doen. Want Mars zegt 
iets over daadkracht en energie, 

de drang je te bewijzen en je eigen individualiteit 
te ontwikkelen. Het is de planeet die je ‘nee’ (tegen 
jezelf ) leert zeggen. Hij leert jou je eigen kracht 
kennen. En leert je een evenwicht te vinden tussen 
jouw eigen wil, jezelf zijn en het aanpassen aan de 
omgeving. Vooral deze laatste zin laat zien dat ik juist 
die balans mis en waar ik dus naar toe moet werken. 

Kaart 5
De vijfde kaart geeft aan of er 
iets ouds aan ten grondslag ligt 
en zo ja wat. Vaak gaat het hier 
om een diepere laag waar we 
niet direct aan zouden denken. 
Ik trek ‘Eenheid 1 | Lichaam 
Aartsengel Sandalphon en lees 
deze zin: ‘Als je deze kaart 
getrokken hebt, betekent dit dat 

jouw lichaam nu aandacht wil, extra bescherming 
wil of extra koestering verlangt.’ Bij het lezen van 
bovenstaande woorden denk ik direct terug aan mijn 

zwangerschappen en bevallingen. Hoe pittig ik alles 
ervaren heb. Dit was het punt waarop ik met mijzelf 
afgesproken heb mijn lichaam nooit meer zulk ‘geweld’ 
aan te doen. Nu, drie jaar na mijn laatste bevalling, 
is mijn lichaam nog steeds niet de oude. En zit ik 
werkelijk niet lekker in mijn vel. 

Kaart 6
De laatste kaart die ik trek laat de 
mogelijke uitkomst zien. Voor mij 
is dat de kaart ‘Eenheid 11 | Ego 
met zintuig zien | Vissen & 12de 
huis.’ ‘Als je deze kaart getrokken 
hebt, betekent dit dat je in alle 
objectiviteit en eerlijkheid mag 
kijken naar wat jij ziet. Is dit 
wat getoond wordt?’ Een lastige 

kaart, want wat is nou precies de uitkomst? Het 12e 
huis is het huis van de intuïtie en de afwezigheid 
van grenzen. Van mijn derde kaart heb ik geleerd dat 
ik beter mijn grenzen aan moet geven. Of heeft die 
afwezigheid ermee te maken dat ik meer moet gaan 
loslaten? Bij het teruglezen van die samenvattende 
woorden, vraag ik mij af of ik me niet te veel laat 
meeslepen in wat mijn omgeving denkt en verwacht. 
Want is ‘je best doen’ niet het meest belangrijk, 
ongeacht wat de uitkomst is? En is die laatste stap de 
acceptatie dat ik een goede moeder ben, ook al ben ik 
er niet perfect in? 

Eerlijk zijn naar mezelf is een verrassend wijze les 
die ik de komende tijd mee ga nemen. Vooral het 
vertrouwen hebben in mijn intuïtie, een behoorlijk 
terugkerend thema, maakt mij zekerder van mijzelf en 
leidt mij hopelijk terug op het juiste pad. Durf jij te 
dansen met je ziel?
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Saaie schuttingen hoeven echt niet meer 
tegenwoordig. Versier ze met plantenhangers, 

behang ze met de prachtigste foto’s op canvas, of… 
maak je eigen versiering met oude cd’s/dvd’s. Hoe 

simpel kun je het maken. Nou, zo!

Vrolijk 
je tuin op!

DIY

DIY

Benodigdheden

• Oude cd’s/dvd’s
• Verfstiften en/of verf (+ kwast) op waterbasis
• Ophanghaak, bijvoorbeeld schroefduimen 
  (let op dat ze niet langer zijn dan de dikte 
   van de schutting!)
• Boormachine
• Blanke lak

Stap 1: Creatief op een rond schijfje

Bedenk iets uit de losse pols, struin op het internet naar 
voorbeelden of laat je in je eigen tuin eens inspireren… 
Je kunt je goed uitleven op dat ronde schijfje waar we 
vroeger niet zonder leken te kunnen. Voor mijn inspiratie 
ben ik op zoek gegaan naar zinnen die met de tuin te 
maken hebben. Zo kwam ik op een website terecht met 
allemaal teksten die speciaal gericht waren op de tuin. 
Hier heb ik wat zinnen uitgehaald die mooi passen bij 
mijn tuin. Waarbij elke zin op een ander schijfje komt te 
staan. Ik heb expres de glimmende kant beschilderd, voor 
een behoorlijk schitterend effect (let dus goed op waar 
je de schijfjes hangt, in de volle zon kun je last hebben 
van de weerkaatsing). De zin heb ik er opgeschreven met 
een verfstift. Daaronder heb ik een bijpassende afbeelding 
gemaakt met verf of een verfstift. Kleurige bloemetjes, 
bezige bijtjes of een stralend zonnetje. Er is genoeg 
inspiratie! Om de beschildering te beschermen tegen het 
weer, doe ik er een laag blanke lak overheen.
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Stap 2: 
Ga genieten van je eigen creatie

Zijn je cd’s/dvd’s klaar, dan komt de volgende 
stap: ophangen aan de schutting. Kies je voor 
een speels effect en plaats je de schijven 
bijvoorbeeld in een golvende beweging, of 
heb je het liever rechttoe rechtaan en plaats 
je de schijven op een rijtje? Bepaal de plaats 
en boor het gaatje. Vervolgens draai je de 
schroefduim alvast een eind de schutting in. 
Hang de beschilderde cd/dvd erop en draai de 
schroefduim vast. Voor dit voorbeeld heb ik 
vijf cd’s beschilderd, maar je kunt natuurlijk 
helemaal los gaan en de hele schutting 
versieren. Het is maar net hoeveel oude cd’s/
dvd’s je nog hebt liggen.

Ook de tuintafel 
kan wat kleur gebruiken

Zoek je wat meer uitdaging en heb je nog 
wat creativiteit over, dan kun je ook aan de 
slag om de tuintafel wat op te fleuren. De 
cd’s/dvd’s lenen zich namelijk ook prima als 
onderzetter. Of ga eens bij een houthandel 
langs voor een boomschijf. Ook hierop kun 
je de mooiste creaties maken. Een uniek 
plateau om bijvoorbeeld je buitendecoratie 
op te zetten. Vergeet ook hier niet alles 
af te lakken, zodat je creaties langer mee 
kunnen.
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De hippe tuinier zal hem niet gauw in zijn tuin 
zetten, want de berberis heeft een wat oubollig 
imago. Toch is de berberis een interessante 
tuinplant. Een onvervalste krachtpatser als 
het gaat om de MRSA-bacterie en een mooie 
bijvangst: hij houdt de katten weg. 

Uit de doornige oksel groeien gele bloemen en later 
prachtige rode bessen, daaraan herken je de berberis. 
In de volksmond ook wel zuurbes geheten. De plant 
duikt al vroeg op in de geschiedenis. 
Zo’n 900 jaar geleden zette de Benedictijnse abdis 
en mystica Hildegard von Bingen hem al in op het 
slagveld wegens zijn antiseptische werking. Er is 
niets nieuws onder de zon, want in het Engelse 
magazine What docters don’t’ tell you vertelde 
een kruidendeskundige onlangs dat hij, toen hij in 
het ziekenhuis lag, zijn bezoek gevraagd had om 
berberis binnen te smokkelen met het oog op de 

ziekenhuisbacterie MRSA. Deze bacterie is de schrik 
van moderne artsen, omdat hij overal resistent voor 
is. Maar hij reageert wel op de berberis. 

Krachtige tinctuur

Even een verhaal waar een van onze vrijwilligsters 
mee werd geconfronteerd. Zij had (samen met haar 
man) ernstige huidklachten op benen en schouder 
(sleutelbeen), na diverse consulten bij artsen en 
therapeuten, die niets anders dan smeerseltjes voor 
huidklachten gaven, kwam de docent (Chinese) 
natuurgeneeskunde er door vragen achter dat er een 
half jaar geleden iets gebeurd was in hun straat. De 
gemeente had namelijk de inhoud van het riool, (over 
de gehele straat) de verkeerde kant uit laten stromen 
en zo kwam dit in en onder hun hele huis (en kamer) 
terecht. Hierdoor volgde er dus een ongelofelijke 
schoonmaakactie. Toch blijkt nu dat de bacteriën 

die in hoekjes en gaatjes zaten/zitten 
gevolgen kunnen hebben. Na een levend 
bloed analyse kwam men erachter dat dit 
stafylokokken waren en de vrijwilligster 
ging nu thuis haar eigen natuurlijke 
middel maken. In dit geval een krachtige 
tinctuur met berberine.

Deskundige begeleiding

In de fytotherapie worden met name de 
wortel en de wortelbast gebruikt. De 
belangrijkste werkzame stof in zuurbes is 
de alkaloïde berberine. In zuivere vorm 
is dat giftig. Reden waarom je het alleen 
onder deskundige begeleiding zou moeten 
gebruiken. Niets om bang voor te zijn. 

Berberis
Marry’s       Kruidentuin

Een stekelige krachtpatser
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In meer dan 25 jaar heeft Marry Foelkel uit Beekbergen 
een schat aan ervaring opgedaan met de toepassing van 
kruiden voor genezing en gezondheid. Haar Bloemen 
en Kruidenhuis is dan ook voor velen een begrip. 
In iedere Onkruid leert ze ons de kracht van de oogst 
van het seizoen kennen.

Meer weten of eens rondkijken in Marry’s tuin? Op 
marrys.nl vind je alle informatie en de openingstijden.

Marry’s       Kruidentuin

KRUIDENTUIN

Gif en tegengif zitten in dezelfde plant, en een beetje 
gif is heel gezond. Denk maar aan het blauwzuur 
in lijnzaad, dat ingezet kan worden tegen tumoren. 
Het is juist de alkaloïde die de MRSA-bacterie op 
afstand houdt. Dus ook hier geldt: ‘Het is de dosis die 
bepaalt’.

Eetbare bessen

De bessen worden ingezet om de eetlust op te 
wekken en de maag te versterken. Verder stimuleren 
de alkaloïden de productie van galzuur, waardoor ze 
bijdragen aan een goede spijsvertering. De zurige bes 
helpt ook om braakneigingen in te dammen. Dankzij 
de wat zure smaak kan je er prima gelei en azijn van 
maken.

Recept Berberismoes/Fruitleer

Ingrediënten
• Berberisbessen
• Maple siroop (of iets dergelijks)

Extra
• Bakpapier
• Deegrol
• Dehydrator of oven

Bereiding
Laat de kook over de bessen gaan en doe ze door 
een passeerzeef.
De moes optioneel zoeten met Maple siroop (of iets 
dergelijks)
De moes tussen twee vellen bakpapier met een 
deegrol tot een platte plak van ongeveer een vierde 
centimeter dikte platdrukken.
Daarna voorzichtig het bovenste papier eraf nemen. 
Verdeel met een mes in vierkante stukjes.
Drogen in de dehydrator of op de laagste temperatuur 
in de oven tot een knapperig geheel.
In een luchtdichte trommel bewaren.

57ONKRUID 268
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JE EIGEN KRACHT

Foto: sonjabean.com
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JE EIGEN KRACHT

Toen ik hoorde dat dit nummer over duurzaam 
reizen gaat, moest ik gelijk denken aan de 
mooiste reis die je kunt maken: de reis van je 
hoofd naar je hart. De afstand is nog geen halve 
meter en toch blijven veel mensen ‘veilig’ in hun 
hoofd. Ik weet hier alles van. Zelf woonde ik
ruim 30 jaar in mijn hoofd. Ik heb communicatie-
wetenschappen gestudeerd, maar laten we 
zeggen dat er weinig communicatie was tussen 
mijn hoofd en mijn hart. Gelukkig kreeg ik een 
wake-up call. 

Dat zie je vaak; er moet iets heftigs gebeuren om je 
in beweging te krijgen, anders ga je maar door op de 
automatische piloot. In mijn geval was het een ziekte. 
Na de geboorte van mijn dochter Sophie kreeg ik een 
auto-immuunziekte. Een arts in het ziekenhuis zag dat 
ik vastzat in mijn hoofd. Hij adviseerde mij healing 
of mindfulness. Ik moet je eerlijk bekennen dat ik 
het wat zweverig vond maar ik besloot een healing 
te boeken. Het feit dat de healer ook fysiotherapeut 
is, maakte het voor mijn mind wat acceptabeler. Mijn 
eerste healing vergeet ik nooit. Ik zag wit licht en mijn 
lichaam ontspande volledig. Diep van binnen wist 
ik dat dit is waarvoor ik geboren ben: mensen laten 
ervaren dat je zoveel meer bent dan je denkt.

Inmiddels ben ik gelukkig weer gezond en slik ik, 
tegen alle verwachtingen in, geen medicijnen meer. Ik 
ben heel dankbaar dat ik nu anderen mag begeleiden 
op de reis van hoofd naar hart. 

Gisteren gaf ik een workshop aan een mooie 
groep mensen. Er is altijd een gemene deler en dit 
keer werd snel duidelijk wat dat was: ‘niet goed 
genoeg zijn’. De deelnemers hadden stuk voor stuk 
ontzettend veel kennis en ervaring in hun rugtas maar 
toch luisterden ze naar die irritante remmetjes en 
stemmetjes in hun hoofd, die vertelden dat ze nog 
allemaal opleidingen moesten volgen, dat anderen 
beter zijn of dat ze nog minimaal honderd boeken 
moesten lezen voordat ze klaar zijn om te doen waar 
hun hart van danst. Mijn hart maakte een sprongetje 
toen een van de deelnemers na afloop zei: “Ik voel 
dat ik er nu klaar voor ben. Morgen ga ik het gewoon 
doen!”

Lieve lezer, houd je niet langer klein. Luister maar 
naar jouw mooie hart. Waar word jij blij van? Waar 
danst jouw hart van? Ga lekker op avontuur en 
vertrouw op jouw innerlijke kompas. Die brengt je op 
de mooiste plekken en zorgt voor mooie mensen op 
jouw pad.

De reis naar je hart

Liefs,
      Barbara

Barbara te Boekhorst studeerde communicatiewetenschappen en 
leefde ruim dertig jaar in haar hoofd, voor ze de reis naar haar hart 
maakte. Met haar Power for me - powerforme.nl - leert ze nu anderen 
deze omslag te maken. In 2021 is haar boek De MAGIC-methode 
verschenen. In Onkruid vertelt ze over haar werk en haar eigen leven.

Foto: sonjabean.com
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GEZOND ETEN Eten van Ilona
Ilona Niessen, getrouwd met Wilco en moeder van twee dochters, besloot na de 
geboorte van haar jongste om met haar gezin voor een nieuwe, gezonde leefstijl 
te kiezen met minder suiker en toevoegingen. Ze werd voedingscoach, schreef 
het boek Eenvoudig Suikerbewust en Gezond! en schrijft over gezond eten op 

kiesgezondeten.nl. 

In Onkruid laat ze zien dat het heel eenvoudig is om een gezonde 
leefstijl in je gezin te introduceren én dat het ook goed vol te houden is.

Het is (bijna) zomer, de temperaturen lopen op. 
De vakantie is in aantocht of misschien zit je al 
ergens te genieten van zon, zee en strand. Toe 
aan een verfrissing? Kies voor een gerecht met 
ananas!

Ananas is een tropische plant en behoort tot de 
bromeliafamilie. De bladeren van de ananas vormen de 
rozet, dat dient als waterreservoir. Hierdoor overleeft 
de ananasplant droge gebieden en komt deze van 
oorsprong voor in een tropisch/subtropisch klimaat 
met Brazilië als belangrijkste groeigebied. Inmiddels 
wordt de ananas in meerdere tropische oorden geteeld 
en is de vrucht het hele jaar door verkrijgbaar. 

Vanuit de rozet bestaat de vrucht uit heel veel 
samengegroeide besjes. Vandaar dat de ananasvrucht 
het uiterlijk heeft van een grote dennenappel. Heeft de 
ananas een sterke, zoete ananasgeur en een rozet dat 
je makkelijk los kunt trekken van de vrucht? Dan is de 
ananas rijp. Ananas rijpt nauwelijks na en wordt dan 
ook rijp geplukt. Een rijpe ananas ruikt en smaakt zoet 
en fris. 

4x voordelen 
van ananas

De ananas is niet alleen 
lekker en een verfrissing 
bij zomerse temperaturen. 
De vrucht heeft ook nog 
eens vier belangrijke 
gezondheids-
voordelen:

1. Weerstand krijgt een boost
Ananas is rijk aan vitamine C. Deze vitamine is van 
belang voor een goed immuunsysteem. Door vitamine 
C is je lichaam beter in staat virussen, bacteriën en 
schimmels effectief te bestrijden. Ook is het nodig voor 
de opname van ijzer en zorgt het voor bescherming 
van lichaamscellen tegen schade.
Daarnaast bevat ananas het stofje bromelaïne. Dit 
enzym zorgt voor de afbraak van eiwitten en helpt 
tegen ontstekingen. Bovendien werkt het pijnstillend. 
Het geeft verlichting bij tal van gezondheidsklachten 
en zorgt in zijn algemeenheid voor een goede 
weerstand van het lichaam. 
 
2. Spijsvertering blijft gezond
Net als andere fruitsoorten bevat ananas veel vezels. 
Vezels houden de darmflora gezond. Ook het stofje 
bromelaïne, goed voor de afbraak van eiwitten, helpt 
om de spijsvertering te stimuleren. 
 
3. Bloeddruk gaat omlaag
Ananas bevat veel kalium. De belangrijkste eigenschap 
van kalium is dat het de bloeddruk verlaagt. Ook 
speelt kalium, samen met natrium, een belangrijke 
rol bij het regelen van de vochtbalans en een goede 
werking van spier- en zenuwcellen.
 
4. Botten blijven sterk
Rijk aan mangaan is ananas ook. Mangaan is een 
spoorelement waar je dagelijks maar een klein beetje 

van nodig hebt. Het eten van ananas maakt dat je 
direct aan je benodigde hoeveelheid komt. 

Mangaan draagt bij aan het behoud 
van sterke botten en aan een 

goede energievoorziening 
van het lichaam.

Tropische verfrissing
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GEZOND ETENEten van Ilona

Ananas-kokos sorbet
 
Ananas staat bekend als de verfrissende variatie en wordt 
vaak in lunches, salades, diners en toetjes verwerkt. In de 
tropische zomermaanden leent het zich goed voor het maken 
van ijs!
 
Dit heb je nodig
• 1 ananas
• 2 rijpe bananen
• 400 milliliter kokosmelk
• 1/2 citroen
• 2 kiwi’s
• 200 gram frambozen
• 200 gram bramen

Ananasijsjes op een stokje
 
Voor kinderen is het leuk om ananasijsjes te maken op een 
stokje. Gebruik hiervoor het mengsel nadat het 45 minuten 
in de vriezer heeft gestaan. Vul er de ijsvormpjes mee. Zet de 
vormpjes vervolgens nog minimaal een nacht in de vriezer en 
smullen maar!

Aan de slag
Maak de ananas schoon en snijd het zachte, 
rijpe vruchtvlees in stukjes. Snijd ook de 
bananen in stukjes. Doe ze samen minimaal 
4 uur in de vriezer.

Doe de bevroren ananas en banaan in een 
kom. Voeg hier de kokosmelk aan toe. 
Gebruik alleen het dikkere gedeelte van de 
kokosmelk en laat het vocht in het blikje 
zitten. Knijp het sap van een halve citroen 
uit boven de kom. 
 
Mix alle ingrediënten (met een 
keukenmachine of een mixer) door elkaar 
totdat een glad mengsel ontstaat. Zet het 
mengsel 45 minuten terug in de vriezer. Het 
ijs heeft nu een softijsstructuur. Wil je harder 
ijs, laat het ijs dan nog even in de vriezer 
staan.  

Maak ondertussen de kiwi’s schoon en snijd 
deze in stukjes. Spoel ook de frambozen en 
bramen voorzichtig af.

Maak drie bollen ijs met een ijslepel en 
verdeel ze op het bord of in een ijscoupe. 
Decoreer het ijs met de stukjes fruit en 
serveer direct. 
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MOEDER VAN VIER
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MOEDER VAN VIER

Op dit moment van schrijven voelt vakantie een 
beetje als een ver van mijn bed show.
We hebben namelijk met z’n zesjes allemaal 
tegelijkertijd de griep. Dit in navolging van het 
coronavirus dat we een aantal maanden geleden 
ook met z’n zesjes gedurende eenzelfde week 
hebben mogen doorlopen. Alhoewel ik moet 
zeggen dat het coronavirus minder impact had 
op ons gezinnetje dan deze griep. Het voelt als 
een lastige, opdringerige, verre achterneef die 
twee jaar weg is geweest, foetsie en nu alsnog 
besluit om zonder voorafgaande kennisgeving 
plots weer eens op huisbezoek te komen. 

Ik ben er alleszins niet blij mee en heb ook geen 
idee wie het pakketje last heeft aangenomen. De 
coronatesten blijven negatief en het gesnotter en 
gehoest aanhoudend.

Zelf ben ik niet het type dat zichzelf snel overgeeft 
aan welke situatie of wie dan ook. Heldhaftig blijf 
ik overeind totdat ik er zachtjes op word gewezen 
dat ik al een tijdje niet echt te genieten ben. Met de 
waardigheid die me rest, leg ik harnas en zwaard neer 
om net als het gepeupel dat zich reeds verzameld 
heeft op de bank, als pudding neer te dalen. Vandaag 
geen overwinning maar een hoopje ellende. En Netflix.

Dus als er nou iets is dat ik niet duurzaam wil 
bejegenen dan is het wel de griep. Weg ermee! Samen 
met nog wat onbeduidende virusjes. Maar nee hoor, 
dit gemene onderkruipsel kan zich zomaar uit zichzelf 
muteren. Nog eens. En nog eens. Uitslover. Neen, 
uitsterven is er niet bij. Het past zich gewoon aan, 
wat je ook probeert.

Eigenlijk wel sluw en inventief. Misschien moet ik me 
ook meer gedragen als de griep als ik nog duurzamer 
wil gaan leven. Me gewoon meer aanpassen aan de 
natuur en meedeinen met het geheel. Maar hoe dan? 
Het lijkt me niet zo eenvoudig. Eerst maar eens op de 
koffie gaan bij de griep. Onaangekondigd. Volgens mij 
valt daar wel iets te halen. 

We hebben sowieso een en ander te bespreken, de 
griep en ik. Willen we onze relatie duurzaam houden.

Duurzame griep

Karin
  Jurgen

Karin Jurgen (1972) was hoofd Marketingcommunicatie, had een 
praktijk voor hooggevoelige personen en geeft momenteel 
les aan minderjarige, alleenstaande vreemdelingen. 
Ze zoekt haar eigen weg, ook al blijkt die soms 
geplaveid met alleen maar goede voornemens. 
Voor Onkruid schrijft ze over de avonturen 
die ze meemaakt op zoek naar haar 
bestemming. Haar blog vind je op: 
https://karinjurgen.wixsite.com/karin-blog
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NETWERKJES

Tochtgenoten gezocht voor 
wandeltrekking 2023

Senioren zoeken tochtgenoten voor een 
wandeltrekking (met bagagevervoer) door Calabria 
(Zuid-Italië) in Lente 2023. 

Jef Oomen | jefoomen@gmail.com

Woningruil Koop/Huur

Heb je een huurhuis in Bergen e.o. en wil je 
graag een koophuis? Misschien kunnen we ruilen? 
Aangeboden: Op mooie groene plek op park De 
Rekere in Warmenhuizen/Schoorldam: vrijstaande 
houten Finse Bungalow op 185 m2 eigen grond. 
Permanente bewoning al jaren toegestaan. Vier 
slaapkamers, woonkamer, open keuken, bijkeuken, 
badkamer. Totale woonoppervlakte 80 m2, zonnige 
tuin 145 m2. Verwarming met gas- en houtkachel. 
Grote gratis parkeerplaats, bushalte voor de deur. 
Parkkosten 750,00 euro per jaar. Vraagprijs 325.000 
k.k. Gevraagd: Sociale huurwoning in Bergen e.o. met 
twee slaapkamers en liefst eigen tuin, rustig gelegen. 
Huurprijs max 736,- euro. 

Serieuze reacties, meer info: mariekem@outlook.com

Marieke

Wandelmaatje (V) gezocht

Ik wil graag een vrouw leren kennen die samen 
met deze 75 jarige man wekelijks een recreatieve 
wandeling wil maken in de Veluwe Zoom, Montferland, 
Schaarsbergen of het natuurgebied tussen Nijmegen 
en Arnhem. Het gaat mij om de vrijheid die ik in de 
natuur vind en het is ook nog heel goed voor mijn 
lichaam. Ik zoek geen SEKS, een knuffel zou wel fijn 
zijn. Mail je me via 1946natuur@gmail.com

Jacob1946

Spirituele vrouw gezocht

Ik ben Teis, 46 jaar. Op zoek naar vrouwen, leeftijd 
niet belangrijk. Die net als ik sterk spiritueel 
georiënteerd zijn, om tantra mee te ontdekken... en 
daarnaast een liefdevolle connectie op te bouwen… 
Omgeving Groningen 

Teis | tbramsle@xs4all.nl

Spirituele man gezocht

050 Vrouw van 55 zoekt spirituele man.
Reageren alleen via: steenbok_14@hotmail.com

Yvonne

Contact met andere Onkruidlezers leg je gratis door een tekst op te geven via info@onkruid.nl, op 
de website onkruid.nl te plaatsen of te sturen naar: Onkruid, t.a.v. netwerk, Postbus 270, 9670 AG 
Winschoten. Na goedkeuring zal jouw netwerkje, afhankelijk van de aanmeldingen, geplaatst worden 
in het eerstvolgende nummer van Onkruid.

Netwerkjes
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Kleine 
orchideeën-
gids voor 
boven de 
grote rivieren 

In deze gids 
worden alle 
orchideeënsoorten 
die in de 
noordelijke helft 
van Nederland 
voorkomen op 

beknopte wijze beschreven. Duidelijke foto’s van 
orchideeën maken het herkennen gemakkelijker, 
evenals een bondige omschrijving van de 
belangrijkste kenmerken. De gids is ideaal om mee 
te nemen op wandelingen om zo orchideeën in hun 
natuurlijke omgeving te herkennen.

Hans Dekker | Uitgeverij Koninklijke Van Gorcum | 
€ 6,50 | ISBN: 9789023257288

De boomgrens

De migratie van de 
boomgrens naar het 
Noorden gaat niet 
langer met enkele 
centimeters per 
eeuw, maar met 
honderden meters 
per jaar. De bomen 
zijn in beweging, en 
dat zouden ze niet 
moeten zijn. Ben 
Rawlence neemt 
ons mee langs die 
cruciale grenslijn – 
van Noorwegen naar 

Siberië, van Alaska tot Groenland – en combineert 
een reisverhaal met journalistiek en wetenschap.

Ben Rawlence | Uitgeverij Ten Have | € 24,99 | ISBN: 
9789025910419 

1000 
dingen 
doen in 
Nederland

Dit 
inspiratieboek 
is geheel 
herzien 
en staat 
barstensvol 
nieuwe en 
originele uitjes 
in eigen land. 
Denk aan 
survivallen 
boven de 

koeien, overnachten in een vogelhuisje of de code 
van een onderwater escaperoom kraken.

Jeroen van der Spek | Kosmos Uitgevers | € 17,50 | 
ISBN: 9789021590684 

Slim 
tuinieren 
doe je zo

De keuze voor 
slimme planten, 
het tuinieren in 
potten en het 
arrangeren van 
mooie stillevens 
of de creatie 
van sfeerhoekjes 
zonder hoge 
aanlegkosten, 
zal iedereen tot 
de verbeelding 

spreken. Met de  grote variëteit aan planten en 
bloemen die dit boek geeft, kun je binnen een mum 
van tijd genieten van je droomtuin.

Matthew Pottage | Uitgeverij Good Cook | € 22,50 | 
ISBN: 9789461432704 

Onkruid leest
BOEKEN

Tip!

Tip!

Tip!

Tip!
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BOEKEN

Wie wil dat nou niet weten, het geheim van het 
leven? Al is niet duidelijk om wát voor leven het 
dan gaat, toch is iedereen nieuwsgierig naar dat 
ene geheim. En stellen we onszelf steeds maar 
de vraag: ‘wat betekent het voor mij als het klopt 
dat alles klopt’?

Lisa, een van de hoofdpersonen uit Het meisje dat 
de wereld veranderde, zou dit geheim graag willen 
weten. Want haar leven nu is niet leuk voor haar, 
en ze begrijpt maar niet waarom. Waarom wordt ze 
gepest op school, waarom behandelt haar moeder 
haar als een klein kind, waarom kan haar vader niet 
terugkomen? Geen gekke gedachtes voor een meisje 
van dertien dat onzeker wordt van de wereld om haar 
heen. Toch?

‘Lisa keek sip en dacht even na. ‘Dus… dat ze mijn 
vriendin niet meer wil zijn, is omdat zij is veranderd? 
Ik bedoel… het heeft dus niets met mij te maken?’ 
Opa knikte. ‘Maar, nee, dat klopt niet. Het heeft juist 
wel met mij te maken, want ze zegt allerlei vervelende 
dingen over me,’ overdacht Lisa hardop. ‘Dat komt 
omdat ze onzeker is,’ zei opa. ‘Iedereen die een ander 
naar beneden wil halen, doet dat vanuit onzekerheid 
over zichzelf. Susan is kennelijk 
flink gegroeid en ineens populair 
in de klas. Dat doet wat met 
haar en het maakt haar onzeker. 
Want wat als ze ineens niet meer 
populair is? Susan is door al 
die aandacht veranderd. En dus 
probeert ze populair te blijven 
door negatieve aandacht op 
iemand anders te richten. Dat 
is de makkelijkste weg. En jij 
bent als voorheen beste vriendin 
het makkelijkste slachtoffer 
daarvoor.’

Haar opa geeft aan het geheim 
van het leven te kennen en wil 
haar wel helpen om dit geheim te 
ontdekken. Ze krijgt een schriftje 
om aantekeningen in te maken 
en ze blikken samen terug op 
de avond ervoor, naar de eerste 
van vele filosofische gesprekken 
tussen opa en kleindochter. Opa 
legt haar uit wat verandering 

betekent en de eerste wijze les is een feit: ‘Ik 
accepteer dat anderen veranderen. Ik accepteer dat ik 
verander.’

Opa neemt Lisa mee op deze bijzondere 
ontdekkingsreis waarin ze regelmatig met haar angsten 
wordt geconfronteerd. Langzaam groeit bij Lisa het 
gevoel dat er iets niet klopt. Draagt opa zélf ook nog 
een geheim met zich mee? Op het moment dat ze daar 
achter komt, verandert alles.

Ondanks dat het boek vol staat met filosofische 
gesprekken, kritische nadenkvragen en ingewikkelde 
processen (wel simpel uitgelegd), is Het meisje dat 
de wereld veranderde geen zware kost. Met name de 
gesprekken tussen de oude man en het jonge meisje 
lezen heerlijk weg en geven je steeds weer nieuwe 
inzichten. En zelfs wanneer je denkt zijn manier van 
denken door te hebben, geeft opa weer een nieuwe 
wending aan het verhaal waardoor je het ineens 
wéér anders ziet. Want hoe kan het dat Lisa ervan 
overtuigd is dat ‘de fiets’ er niet is omdat ze ‘m niet 
kan zien van waar ze staat, terwijl opa de fiets vanuit 
zijn standpunt wel kan zien… en ze dan toch allebei 
gelijk hebben? Het heeft mij in ieder geval meerdere 

malen van denkrichting doen 
veranderen.

‘Zintuigen verschillen van 
mens tot mens. Dat komt door 
onze ouders, ons DNA, hoe 
ons lichaam is gegroeid. Ik 
ben een beetje kleurenblind, 
jij niet. Maar ook onze leeftijd; 
mijn oren werken minder 
goed dan die van jou. Onze 
zintuigen leveren signalen 
af aan onze hersenen. Onze 
hersenen vertalen die signalen 
in wat wij als beeld, geluid 
of smaak kennen. En die 
vertaling is gebaseerd op de 
som van al onze ervaringen 
tot dat moment.’

Het meisje dat de wereld 
veranderde | Machiel Hoek | 
Paris Books | € 20,95 | ISBN: 
9789493280090

Het geheim van het leven...
Zet jouw wereld op z’n kop
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‘Sommige mensen voelen 
meer dan andere mensen. 
Als jij tot deze groep 
mensen behoort, ervaar 
je emoties diepgaand en 
intens. Je kunt heel vrolijk 
en blij zijn, maar je kunt 
ook zomaar wegzakken 
in somberheid. Je weet 
wat wanhoop is, maar 

ook schoonheid en verrukking ken je als 
geen ander. Als een opmerkzame waarnemer 
van subtiliteiten zie, voel, merk en 
onthoud je heel veel.’

Herken je dit? Van jezelf of misschien wel 
van iemand in je directe omgeving. En 
hoe ga je er mee om? Stop je het weg, 
schaam je je ervoor, doe je vaak een 
stapje terug in gezelschappen? Of laat 
je je emotionele gevoeligheid zien, zie 
je het zelf als een kracht en wil je hier 
andere mensen mee helpen? 

(Te) veel voelen is een absolute aanvulling op alle 
boeken over gevoeligheid die er al zijn. Therapeut 
Imi Lo laat zien dat het belangrijk is om aan je 
veerkracht te werken, naast het beschermen van 
jezelf en overprikkeling vermijden. Ook adviseert 
ze om emotionele, oude pijn bij de wortels aan 
te pakken. Denk aan de pijn van niet begrepen 
worden, de uitdaging van je anders voelen, en hoe 
je omgaat met een spectrum aan emoties van angst 
tot schaamte. Lo biedt geen probleemoplossende 
‘handleiding’, maar kijkt naar je basisovertuigingen 
met een combinatie van traditionele, 
psychologische theorieën en spirituele wijsheid. Tot 
slot gaat zij in op (te) veel voelen bij begaafdheid. 

Deze relatie is tot nu toe 
een onderbelicht thema, 
maar emotionele intensiteit 
is een bekend fenomeen bij 
begaafde mensen.

(Te) veel voelen | Imi Lo | 
uitgeverij Ankh Hermes | 
€ 25,- | ISBN: 
9789020219012

In het praktische zelfhulpboek Als het leven 
toeslaat biedt psychotherapeut Russ Harris 
talrijke tips en suggesties voor het omgaan met 
de onverwachte klappen van het leven.

Vroeg of laat krijgt iedereen ermee te maken: 
relaties mislukken, geliefden overlijden, ziektes 
en ongelukken eisen hun tol. Ons 
lijden kan op zo’n moment ondraaglijk 
lijken, maar Acceptatie en Commitment 
Therapie biedt volgens Harris hoop. 
Met behulp van de oefeningen en 
strategieën uit dit boek leren we om 
oude gedragspatronen los te laten en 
te accepteren wat toch niet veranderd 
kan worden. Daarmee leren we om 
de angel uit storende gedachten en 
gevoelens te halen en op zoek te gaan 
naar nieuwe waarden die ons leven zin 
kunnen geven. Ook voor professionele 
hulpverleners bevat dit boek een schat 

aan tips, technieken en handvatten bij de begeleiding 
van mensen in een moeilijke periode.

‘Dit boek doet je talloze tips, tools, strategieën en 
suggesties aan de hand waar veel mensen baat bij 
hadden – maar geen ervan werkt voor iedereen. Dus 
pluk alsjeblieft uit dit boek wat aansluit op jouw 
unieke situatie en de uitdagingen waarvoor je gesteld 

wordt. (En vergeet alles wat in jouw 
geval niet werkt!)’

Als het leven toeslaat is een volledig 
herziene en geactualiseerde uitgave 
van De klappen van het leven (2012) 
met grotendeels nieuw materiaal en 
een tiental audio opnames van de 
oefeningen.

Als het leven toeslaat | Russ Harris | 
Uitgeverij Panta Rhei | € 24,50 | ISBN: 
9789088402395

‘Iemand die enorm 
vindingrijk en 

gepassioneerd is 
en veel te bieden 

heeft’

De kracht van emotionele gevoeligheid

Een praktische gids bij pijn en tegenslag
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Herinneren jullie je de film Das Experiment uit 
2001 nog? In een onderzoekslaboratorium werd 
een gevangenis gebouwd waarin 20 mannen de 
rol kregen van gevangene of bewaker. In het 
begin is het allemaal gezellig, maar langzaamaan 
ontstaat er ruzie en gaan de bewakers over tot 
drastische straffen. Deze film is gebaseerd op het 
waargebeurde Stanford-gevangenisexperiment 
(1971). Iets minder bekend is de dramafilm uit 
2015: Experimenter. Deze film is gebaseerd op 
het Milgram-experiment (1963).

‘Een hoogleraar psychologie aan Yale University, 
Stanley Milgram, wilde nagaan hoever vrijwilligers 
zouden gaan bij het gehoorzamen aan autoriteit. 
Hij nodigde 40 vrijwilligers uit om deel te nemen 
aan het onderwijsexperiment, zogenaamd om het 
effect van straf op het geheugen te toetsen. Voor de 
geheugentest moest de ‘leraar’ hardop een lijst van 
woordparen opsommen. Daarna herhaalde hij het 
eerste woord en vier mogelijkheden voor de andere 
helft van het paar. Als de ‘leerling’ het juist had, 
ging de ‘leraar’ naar het volgende woord op de lijst. 
Als het antwoord fout was, moest hij een elektrische 
schok toebrengen door een schakelaar over te halen.’ 

In de huidige tijd zouden dit soort experimenten 
ethisch niet verantwoord zijn, maar dankzij deze en 
andere spraakmakende en 
baanbrekende experimenten 
zijn we wel veel meer te 
weten gekomen over gedrag 
en geest. Het idee van 
psychologie was namelijk 
amper in de negentiende 
eeuw van de grond gekomen, 
toen Charles Darwins 
baanbrekende experimenten 
een enorme nieuwsgierigheid 
opwekten naar diergedrag en 
wat dat ons over menselijke 
wezens kan leren. En na de 
publicatie van The Principles 
of Psychology van William 
James (1890) bereikte die 
nieuwsgierigheid weer een 
hoogtepunt en ontwikkelde 

het tot een geheel nieuwe wetenschap. Gedurende 
de daaropvolgende decennia zou Edward Thorndike 
onderzoeken of dieren konden leren en zou Ivan 
Pavlov aantonen dat reflexreacties konden worden 
getraind en geconditioneerd. Deze onderzoeken en 
andere plaveiden de weg voor de opkomst van de 
interesse in waarneming, gedrag en denken.

En laten deze onderzoeken nou net zijn waar het boek 
van Adam Hart-Davis over gaat. In De hond van Pavlov 
komen 50 verschillende experimenten aan bod. Van 
uiteenlopende, bekende onderzoekers zoals eerder al 
genoemd, maar ook indrukwekkende experimenten 
van minder bekende onderzoekers komen aan bod. 
Zoals het onderzoek naar individuele apathie in 
noodsituaties van John Darley en Bibb Latané (1963). 

‘In maart 1964 werd een jonge vrouw genaamd Kitty 
Genovese doodgestoken in een straat in New York. 
De aanval duurde langer dan een halfuur. Minstens 
38 mensen zagen wat er gebeurde, maar niemand 
kwam tussenbeide. Er belde zelfs niemand de politie. 
Waarom hielp er niemand?’

Hun onderzoek heeft er onder andere voor gezorgd 
dat wij nu weten dat we in geval van nood nooit 
‘hulp’ moeten roepen maar ‘brand!’. Als je bij het lezen 
van dit boek in gedachten houdt dat de genoemde 
experimenten in een andere tijd plaatsvonden, 

dan zitten er behoorlijk wat 
interessante onderzoeken tussen. 
Zeker als je beseft dat ze de 
technologie van deze tijd nog niet 
hadden en ze soms heel vindingrijk 
moesten zijn om een experiment 
te laten slagen. Hart-Davis heeft 
geprobeerd elk experiment in 
eenvoudige taal uit te leggen, 
zonder onnodige vaktermen. Zodat 
wij een duidelijk beeld krijgen van 
hoe het komt dat we al zoveel 
weten over gedrag en geest. 
Gelukkig valt er nog genoeg te 
onderzoeken!

De hond van Pavlov | Adam 
Hart-Davis | Uitgeverij Noordboek | 
€ 17,50 | ISBN: 9789056158125

VINDINGRIJKHEID DOOR DE JAREN HEEN
Dankzij baanbrekend onderzoek weten we meer over geest en gedrag
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DE SCHRIJVER

Karin Broekhuijsen begon als portretfotograaf en trok 
in het begin van de huidige eeuw steeds vaker de 
natuur in. Wolkenluchten en alles wat met het weer te 
maken had, kregen haar volle aandacht. Inmiddels is 
zij landschapsfotograaf en wordt ze ook wel de ‘visuele 

chroniqueur van Drenthe’ genoemd. Haar foto’s staan 
bij stockbureaus en heel wat van Karins landschappen 
sieren hotelkamers, huiskamers en bedrijfsgebouwen. 
Ook worden haar foto’s verkocht door Kunstplaza 
Schurer, een galerie in Assen.
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Als fotograaf ben ik geen 
schrijver in de letterlijke zin 
van het woord. Ik ben een 
‘be-schrijver’. Het landschap 
vastleggen in zijn mooiste 
vorm; dat is elke keer mijn 
uitdaging. Het vergt een 
gedegen voorbereiding, 
kennis van de natuur en de 
weersomstandigheden en 
veel geduld. Wanneer ik rond 
zonsopkomst helemaal alleen 
in een prachtig gebied sta 
en het beeld is wat ik ervan 
hoopte -of nog beter- dan 
geeft dat een wauw-moment. 
Die sensatie probeer ik over 
te brengen.

Mijn recentste fotoboek is De 
Hondsrug, een machtig gebied. 
Dit boek is een coproductie met 
het Geopark en stond al een 
tijdje op de planning. Toen ik 
in 2019 mijn boek Ode aan het 

hunebed uitbracht, met alle hunebedden van Drenthe 
erin, borrelde dit idee al op. In Nederland is tot nu 
toe nog maar één park als Geopark aangewezen, 
dat is de Hondsrug. Dit gebied heeft een uniek 

samenspel van stuwwallen en dalen waaruit je de 
hele oorsprong van Drenthe kunt aflezen. De initiële 
publicatiedatum lag in 2021. Dat duurde nog wel 
even en in de tussentijd maakte ik het boek Drenthe 
door de lens van Karin Broekhuijsen. Daarvoor 
werkte ik nauw samen met Reinout van den Born 
en Grieta Spannenburg, de tekstschrijvers van mijn 
meeste boeken. 

Toen Drenthe bijna was afgerond, kwam er alle 
ruimte voor het boek over de Hondsrug. De 
organisatie achter het Geopark leverde een lange 
lijst met hotspots; gebieden en plekken waar iets 
bijzonders te zien is. Al die locaties heb ik online 
opgezocht. Geleidelijk ontstond een gevoel van 
waar ik wanneer wilde zijn, onder andere door uit 
te zoeken waar de zon opkomt en wat het mooist 
is om in beeld te brengen. Mijn vele contacten 
met meteorologen waren een grote hulp. Weer en 
landschap horen bij elkaar.

Als ik eenmaal op pad ben, dan zie je mij -vaak heel 
vroeg- door natuur en landschap lopen. Met al mijn 
spullen. Dat betekent zo’n 15 kilo op mijn rug plus 
een statief in de hand en appels in de aanslag voor 
de energie. Als ik dan na een aantal uur weer achter 
mijn bureau zit, begint het uitzoekwerk. Alles wordt 
kritisch bekeken, gesorteerd en van trefwoorden 
voorzien. Dat laatste om vindbaar te blijven op mijn 
computer. 

Uiteindelijk ben ik ongeveer een jaar bezig geweest 
met dit prachtige project, ook om alle seizoenen te 
representeren. Zelf ligt mijn voorkeur bij lente en 
herfst. De lente is bloemrijk, in de herfst zijn er veel 
warme tinten. Inmiddels ben ik alweer volop bezig 
met mijn volgende fotoboek, Drenthe waterland. 
Inspiratie genoeg!

De Schrijver
DE SCHRIJVER

Op zoek naar het wauw-moment

De Hondsrug, een machtig gebied | Karin 
Broekhuijsen | Uitgeverij Koninklijke van 
Gorcum | € 25,- | ISBN: 9789023258025
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DUURZAAM EN BEWUST

Aaron Götze (24) studeerde Taal- en Letterkunde en Bedrijfscommunicatie 
aan de universiteit van Leuven. Hij werkt als redacteur bij het Kortrijks 
Handelsblad, geeft bijles Duits aan scholieren en is in z’n vrije tijd 
steevast op het basketbalveld te vinden. Toen hij twee jaar geleden 
zijn eerste bundel korte verhalen schreef, ontdekte hij zijn liefde 
voor de pen. Voor Onkruid schrijft hij over de uitdagingen die 
het leven hem als duurzame en bewuste millennial biedt.

Geen idee of het je al was opgevallen, maar ja: 
mijn familienaam, da’s iets speciaals. Hoewel ik, 
net als mijn broer, geboren en getogen Vlaming 
ben, heb ik toch nog wat Duits bloed dat door 
m’n aderen stroomt. Mijn grootvader Siegfried 
kwam uit Dresden, en is in de nasleep van de 
Tweede Wereldoorlog in onze contreien beland. In 
Oostkamp, om precies te zijn. Daar, in die kleine 
en gezellige gemeente, die zich op zo’n kleine 
tien kilometer van Brugge bevindt, leerde hij m’n 
oma kennen. En van het één kwam het ander.
  
Die amoureuze ontwikkeling werd echter niet overal 
met applaus onthaald, zoals je je wellicht kunt 
inbeelden. Een Vlaamse jongedame die, vlak na de 
oorlog dan nog, een Duitser in huis haalt, dat was 
spek voor de bek van heel wat kwade tongen. Oma 
en opa lieten het niet aan hun hart komen – gelukkig 
maar! – en bekroonden hun liefde met één zoon, mijn 
vader.  

Mijn hele jeugd lang ben ik me eigenlijk niet zo 
bewust geweest van die Duitse wortels. Ik werd er 
alleen maar aan herinnerd wanneer mijn naam weeral 
maar eens verkeerd geschreven stond op mijn rapport, 
of wanneer leerkrachten de grootste moeite hadden 
om mijn familienaam correct uit te spreken (en daar 
vrijwel nooit in slaagden). Dat kleine stukje Duitse 
identiteit ervoer ik zelf dan ook eerder als een soort 
‘hindernis’ of in het beste geval als een gemakkelijke 
gespreksopener. Meer wist ik er ook niet mee aan te 
vangen.  

Dat gevoel veranderde volledig toen ik zo’n vijftal jaar 
geleden de voetbalploeg KAS Eupen ontdekte. De 
kleine, charmante traditieclub promoveerde dat jaar 
en zorgde zo voor een unicum. Voor het eerst was de 
Duitstalige gemeenschap in België vertegenwoordigd 
in de hoogste voetbaldivisie. En voor het eerst had 
ik het gevoel dat ik dat kleine stukje Duitse identiteit 
ergens aan kon ‘vasthangen’.  

Bij dat kleine ploegje, dat de afgelopen jaren de 
degradatie telkens maar ternauwernood wist te 
ontlopen, heb ik mijn hart verloren. Of beter gezegd: 
ik heb er een stukje van mezelf teruggevonden. In 
korte tijd ben ik fervent supporter geworden van 
Eupen en sindsdien kijk ik – samen met mijn vader, 
moeder en broer – elke wedstrijd. Vroeger enkel op tv, 
nu sporadisch ook in het stadion, dat in vogelvlucht 
zo’n slordige 230 kilometer verwijderd is van mijn 
huidige woonplaats Brugge.  

Dat lijkt een heuse tocht voor een simpele 
voetbalwedstrijd, maar zelf malen we niet om die 
kilometers. We maken er met ons vieren dan een 
weekendje van. Zoals andere gezinnen op reis gaan 
naar Frankrijk, Spanje of Italië, zo boeken wij zo’n 
tweemaal per jaar een weekendje naar Eupen. Vakantie 
in eigen land! Al geef ik ook graag toe dat vele 
Eupenaars, al jaar en dag fan van ‘hun’ club, eens flink 
met de wenkbrauwen fronsen wanneer we ze vertellen 
dat we uit het verre Brugge komen.  

En geef ze maar eens ongelijk… 
 

Een weekendje in eigen land 

Aaron
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Let’s talk about…
ZOMER

Ieder nummer doen we verslag van een discussie in het Onkruid-forum, waar lezers en lezeressen 
ervaringen en meningen uitwisselen over een actueel onderwerp dat veel in het nieuws is.

Na twee jaar zijn de coronamaatregelen van de baan en kunnen we deze zomer weer onbelemmerd met 
vakantie om de schade in te halen. En hoe. Wordt 2022 het jaar van de nieuwe Summer of love, zoals 
veel gezegd wordt, of komt die zomer van 55 jaar geleden echt nooit meer terug. En wat vinden de 
ouders van tegenwoordig ervan: geven ze hun pubers dit jaar de vrije teugel om de schade in te halen?
Wij vroegen de leden van ons forum – meestal inmiddels zelf ouders of grootouders – hoe zij deze 
zomer van de eeuw tegemoet zien. En tot onze opluchting meldde zich zelfs een tiener, met klachten 
over haar ouders…

2022: een nieuwe

Summer of love?

Fotograaf: Tookapic
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Marion (15, havo-4): “De coronacrisis begon 
toen ik dertien jaar was. Twee jaar lang mocht 
er helemaal niks, ik heb gewoon het gevoel 
dat mijn generatie een stuk van onze jeugd is 
afgenomen. Als een klein kind moest ik met mijn 
ouders met vakantie naar een stomme camping. 
Nu wil ik graag met zes vriendinnen een weekje 
op pad om lekker te feesten. En dat mag dan 
niet. Ik snap hoe ouders in elkaar zitten, maar 
het is gewoon onrechtvaardig. Corona was 
voor óns niet gevaarlijk, wij hebben onze jaren 
opgeofferd voor de oudere generatie. En nu 
willen we gewoon onze vrijheid terug om de 
schade een béétje in te halen. Is dat nou echt 
te veel gevraagd na alles wat wij voor de wereld 
hebben overgehad? En begin niet over die 
oorlog, die hebben onze ouders ook echt niet 
meegemaakt. Zij weten gewoon niet wat het is, 
hen is nooit een strobreed in de weg gelegd.”

Carla (75, 
gepensioneerd): 
“Ik ben van 47, 
kind van ouders die 
elkaar tijdens de 
bevrijdingsfeesten 
ontmoet hebben. 
De zomer van ’67 
heb ik ten volle 
meegemaakt, maar wie naar een herhaling 
verlangt is er vast niet bij geweest. Het begon 
als een heerlijk feest in de lente, een echte 
ontlading en een mijlpaal in de geschiedenis. 
Maar het was wel een feest dat bliksemsnel 
uit de hand liep. Seks was overal en moest 
eigenlijk altijd. Daar wordt je leven als meisje 
van twintig echt niet beter van, een avontuurtje 
in het weekend kan een keer, maar het tweede 
weekend is de spanning er wel aardig af en 
komt de verplichting. Maar ook was er steeds 
meer criminaliteit. Diefstal, foute drugs, geweld. 
De Summer of love was helemaal niet zo 
romantisch…”

Anna (42, moeder van twee tieners): “Mijn 
oudste wil deze zomer de hort op om te feesten. 
Campings en festivals. Zeuren, smeken, boos 
worden. Iedere ouder kent dat. En natuurlijk 
weet ze wat haar moeder uitgespookt heeft als 
tiener, dus dat wordt volop tegen me gebruikt. 
Maar de tijden zijn echt anders dan toen ik 
zelf jong was. Wij rommelden met jongens uit 
het dorp, onze ouders kenden elkaar. Door de 
corona kennen zij hun vrienden vaak alleen 

nog maar via Snapchat, die kunnen overal 
vandaan komen. Ik heb gezegd: “Als je met een 
vriendengroep op stap wilt, maak dan maar een 
appgroep aan voor de ouders. Dan kunnen we 
samen overleggen.” Want ik snap dat ze groot 
worden en dat je ze ooit los moet laten, maar ik 
wil er nog wel even grip op houden.”

Pepijn (37, vader van twee zonen): “Iedere 
generatie heeft een tijd nodig waarin ze 
loskomen van de ouders. De afgelopen jaren 
ging dat natuurlijk niet, dus er is een grote 
groep die nu opeens de wijde wereld in kan 
trekken. Of dat dezelfde Summer of love wordt 
als mijn ouders hebben meegemaakt, is moeilijk 
te zeggen. Kinderen zijn tegenwoordig een stuk 
braver en voorzichtiger dan wij vroeger waren. 
Mijn jongens zijn nog niet zover gelukkig, maar 
ik denk dat ook zij wel in zo’n periode zullen 

komen. Dan hoop 
ik dat ze het er 
goed van zullen 
nemen, dat hoort 
bij het jong zijn. 
Er is al veel te 
veel burgerlijke 
deugdzaamheid in 
de wereld waarin 
we leven. Ook ik 

heb m’n wilde jaren gehad, maar die liggen 
achter me. Dus ik zal niet meedoen. Maar laat ze 
vooral herinneringen maken en zich vrij voelen. 
Daar hebben ze hun hele leven wat aan.”

Petra (65, net voor de eerste keer oma 
geworden): “Ik hoop dat we wijzer zijn 
geworden dan toen. Ik was natuurlijk nog 
erg jong, maar daar werd toen heel anders 
tegenaan gekeken dan tegenwoordig. Heel 
anders. Mijn ‘alternatieve’ ouders vonden het 
slim en vormend om hun dochtertje overal in 
te betrekken. Ik kan je verzekeren: zo werkt het 
niet. Die hele periode rond 1970 heeft me alleen 
maar trauma’s opgeleverd. Je wilt als tiener best 
verliefd worden en desnóóds je eerste zoen 
uitwisselen. Maar je wilt absoluut geen weet 
hebben van wat je ouders met hun vrienden 
uitspoken en partnerruil. Ik weet niet of je daar 
ooit aan toe bent, maar op die leeftijd zeker nog 
niet. Dus een Summer of love dit jaar? Ik hoop 
echt dat de jeugd van tegenwoordig dat niet 
hoeft mee te maken, en dan misschien vooral 
de meisjes niet. Noem me ouderwets, maar hier 
zitten we niet op te wachten.” 

‘Maak maar een appgroep aan 
voor de ouders, dan kunnen we 

samen overleggen...’
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Shopping
Onkruid is voor jou op zoek gegaan naar de leukste (duurzame) producten. 
Welk product heeft ons hart gestolen en waar konden we niet mee wachten 

om te gaan gebruiken? Prijzen zijn exclusief eventuele verzendkosten.

LEZERSSERVICE

Eco-schuursponsjes

Deze schuursponsjes van het merk Enjoy la Vida zijn gemaakt 
van luffa: een vezelrijke komkommerachtige vrucht. Als de vrucht 
volledig rijp is, wordt deze gedroogd in de zon en worden de 
zaadjes er uitgeklopt. Zo blijven alleen de harde vezels over en 
deze zijn ideaal om te gebruiken als spons. Deze sponsjes zetten 
uit als ze nat worden en liggen daardoor lekker in de hand. Ze 
zijn ideaal voor de afwas en om ramen, tegels of de wasbak mee 
schoon te maken. De Eco-schuursponsjes gaan gemiddeld drie 
maanden mee. Na gebruik kan het schuursponsje gewoon bij het 
GFT-afval.

Deze Eco-schuursponsjes zijn o.a. te koop via eco-logisch.nl voor 
€ 3,24. 

Natuurlijke douchegel 

Heb je last van een vermoeide geest of 
vermoeide spieren? Of ben je gewoon toe 
aan een moment van self care? Laat de frisse 
geur van Fris Briesje over je heen komen, 
als een windvlaag die langskomt en je net 
dat zetje geeft dat je nodig hebt. Deze 100% 
plantaardige en vegan douchegel bevat een 
combinatie van de etherische oliën zilverspar, 
eucalyptus en rozemarijn. Waardoor je je 

optimistisch gaat voelen en een energieboost 
krijgt. Ook werken deze oliën concentratie 
bevorderend en zorgen ze voor een 
versoepeling van de spieren.
 
Fris Briesje (250 milliliter) is te bestellen 
via Geurwolkje.nl voor € 12,95, ook grotere 
varianten zijn mogelijk.

Salt of the Earth handzeep

Salt of the Earth is een 100% natuurlijke, vegan 
en cruelty-free handzeep. Erg vriendelijk voor de 
huid en duurzaam. De fles is gemaakt van 100% 
gerecycled plastic. Deze schuimende handzeep 
is vrij van conserveringsmiddelen en SLS/SLES. 
Deze natuurlijke handzeep heeft een heerlijk 

verfrissende geur van meloen en komkommer, 
een perfecte zomergeur voor wie graag de rest 
van het jaar een zomers gevoel wil. 

Deze handzeep (250 milliliter) is o.a. te 
bestellen via biggreensmile.nl voor € 8,99. 



77ONKRUID 268

Crème deodorant met lavendelgeur

Kom tot rust met de kalmerende geur van 
lavendel. Deze deodorant van The Lekker 
Company is 100% natuurlijk en plantaardig en 
laat geen vlekken achter in je kleding. Smeer 
één keer per dag deodorant ter grootte van 
een erwtje per oksel om de hele dag lekker 
te ruiken. Werkt het best wanneer 

je het aanbrengt op schone oksels en geen 
synthetische kleding draagt. Een potje (30 
gram) is genoeg voor circa 120 frisse oksels 
(zo’n 2-3 maanden).

De deodorant is te koop bij o.a. Albert Heijn 
en diverse drogisterijen voor € 7,49. 

LEZERSSERVICE

Mini Reis- en Toiletzeepjes

Met deze fijne en zachte reiszeepjes (12 
stuks) ben je altijd en overal verzekerd 
van schone handen en volledige 
hygiëne. De reiszeepjes zijn 100% 
plasticvrij, zoals je van HappySoaps 
kunt verwachten. Nooit meer zeulen met 
milieuonvriendelijke en kleine plastic 
(reis)flesjes. Zo ben je op reis, onderweg 
en op je werk altijd verzekerd van schone 
en zachte handen. De zeepjes bevatten 
etherische muntolie en shea butter.

Deze minizeepjes zijn o.a. te koop via 
levenzonderafval.com voor € 4,49.

Bamboe zonnebril

Deze bamboe zonnebril (Kaapstad) van het merk 
The Bamboovement is duurzaam en uniek in z’n 
soort. Elk exemplaar is anders omdat 
ze gemaakt worden van bamboe, en 
elke bamboestengel heeft unieke 
houtnerven. De zonnebril is voorzien 
van gepolariseerde lenzen van het 
type UV-400 en wordt samen met 
brillendoekje en opbergtasje geleverd 
in een bamboekoker.

Deze zonnebril is voor 
€ 44,95 te koop op 
thebamboovement.com.

RVS drinkbeker TKWide Insulated

Onmisbaar tijdens de vakantie: de 
herbruikbare drinkbeker. Deze BPA-vrije, 
roestvrijstalen drinkbeker (473 milliliter) 
van Klean Kanteen is een veilig alternatief 
voor plastic en behandelde, aluminium 
drinkflessen. En zo handig! Vanwege de 
thermosfunctie kun je er van alles in 
bewaren: water, thee of koffie en zelfs soep 
en yoghurt. Hete dranken blijven maximaal 
10 uur warm en ijskoude dranken blijven 
maximaal 47 uur koud. 

Bestel nu de drinkbeker met 10% korting bij 
Greenjump.nl (normale prijs € 35,95) met 
kortingscode Onkruid2022 (geldig tot en met 
31 juli 2022).

Winwinwin!

Wij mogen maar liefst drie van deze handige 
drinkbekers weggeven! Stuur voor 31 juli 
een mail naar info@onkruid.nl o.v.v. Winactie 
Greenjump en vertel ons waar jij deze zomer 
naartoe gaat! De leukste inzendingen krijgen 
van ons na 31 juli bericht.
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LEZERSSERVICE

Abonnee worden?
Neem nu een jaarabonnement voor € 39,50

Zomer Bosbad Audiogids
The Forest Bathing Circle

ONKRUID 26878
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LEZERSSERVICE

Cadeau voor 
         nieuwe abonnees

Onkruid staat boordevol inspirerende verhalen, reportages, praktische rubrieken en 
pittige interviews waar je lekker voor gaat zitten. Wil jij niets missen en op de hoogte 
blijven van al het nieuws? Word abonnee! Dan ontvang jij een jaar lang Onkruid in je 
brievenbus. Geniet van het leven en groei mee met ons, zeker nu de tijd van verandering 
voor ons ligt.

of meld je aan via   onkruid.nl
Bel meteen 0251 - 257924

Zomer Bosbad Audiogids

Met deze Zomer Bosbad Audiogids kan je 
begeleid bosbaden in de zomer, het seizoen 
van groei, ontwikkeling en rijping. 

Duur: 92 minuten
Type bestand: mp3

In deze audiogids begeleidt Eefje Ludwig (zie pagina 80) je met korte 
meditaties en eenvoudige opdrachten, zogeheten ‘uitnodigingen’ die 
jou helpen om op een vertraagde en zintuiglijke manier in en met 
de natuur te zijn en uit je hoofd en in je lichaam te komen. Ze vertelt 
eerst over de (energetische) zomer, hoe je jezelf kunt spiegelen aan het 
ritme en de processen kenmerkend van dit seizoen. De uitnodigingen in 
deze audiogids zijn geschikt om te doen in een natuurlijke omgeving die 
kenmerken vertoont van de zomer, zowel de vroege zomer als de nazomer.

Op theforestbathingcircle.com kun je meer lezen over bosbaden.
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Spotlight
SPOTLIGHT

Word nu abonnee van Onkruid en krijg een Bosbad Audiogids cadeau! 
Kijk op pagina 79 hoe je abonnee kunt worden.

Bosbaden is een beoefening waarbij je vertraagt 
en verstilt in de natuur. Via je zintuigen maak je 
verbinding met de natuur in en om jou heen. Door 
kwalitatief waardevolle tijd door te brengen met 
de natuur in plaats van enkel in de natuur, ga je 
de relatie met de natuur herstellen, versterken en 
verdiepen. Bosbaden is als een brug tussen jou 
en de meer-dan-menselijke-wereld. De beoefening 
ondersteunt het zelfhelend vermogen van jouw 
lichaam en geest. Eefje Ludwig is bosbadgids en 
helpt je die verbinding met de natuur (opnieuw) 
te vinden.

Bosbaden heeft een open einde; er is geen recept voor 
wat je zou moeten ervaren of voelen. Alles dat ontstaat 
en naar boven komt, mag er zijn. Veel mensen die 
Eefje als gecertificeerd bosbadgids de afgelopen jaren 
heeft begeleid ervaren ontspanning, energie, balans, 
vitaliteit, inspiratie, scherpere zintuiglijke waarneming, 
een diepe verbondenheid 
met de natuur en zichzelf, je 
eigen innerlijke natuur. Dit zijn 
waarnemingen en gevoelens 
die niet alleen tijdens de 
beoefening kunnen ontstaan 
maar ook zeker daarna kunnen 
aanblijven.

Het mooie van bosbaden is dat 
je niet veel nodig hebt om het 
te doen, behalve jezelf, tijd en 
een natuurlijke omgeving. Dit 
kan een bos zijn, een park, het 
strand maar ook jouw tuin kan 
een geschikte plek zijn. Ook is 

het niet nodig iets te weten of te kunnen. Iedereen kan 
bosbaden, zolang je je weet open te stellen voor en 
over te geven aan de natuur. Het is een beoefening die 
prachtig is om alleen te doen, maar bosbaden onder 
begeleiding van een gids kan ook waardevol zijn. 

Als gids helpt Eefje jou of de groep open te staan 
voor de helende en inspirerende kracht van de 
natuur. Dit doet ze op verschillende manieren. Van de 
BosbadBox (verschijnt in augustus 2022 bij Samsara) 
tot praktische, belevingsgerichte bosbadsessies. Van 
opleidingen tot bosbadgids tot audiogidsen waarmee 
je op je eigen plek en moment jouw relatie met de 
natuur kan verdiepen. 

Met behulp van een bosbad audiogids maak je een 
persoonlijke reis in en met de natuur van rond de 1,5 
uur. Gedurende deze tijd introduceert Eefje het thema 
of de focus van de desbetreffende audiogids en geeft 
ze je vervolgens een aantal oefeningen waarmee je zelf 

aan de slag gaat. De audiogids 
creëert als het ware een 
container waarbinnen jij, op 
jouw eigen tempo en manier, 
verbinding en verstilling vindt. 
En op die manier de natuur als 
jouw gids kan beleven. 

Kijk voor meer informatie 
over Eefje en haar bedrijf 
The Forest Bathing Circle op 
theforestbathingcircle.com. 

The Forest Bathing Circle
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Onkruid proberen: 3 nummers voor € 15,- Bel: 0251 - 257924 
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