Bhand Jammeeai

Bhand jammee-ai
Bhand nimmee-ai
Bhand mangan vee-aaho.

Bhanda-ho hovai dos-tee
Bhanda-hu cha-lai raahu.

Bhand mu-aa bhand bhaalee-ai
Bhand hovai ban- dhaan.

So ki-o man-daa aakhee-ai
jit ja-meh raa jaan.

Bhanda- ho hee bhand oop-jai,
bhandai baajh na ko-ay.

Naanak bhandai baa-hraa
ayko sachaa so-ay.

Jit mukh sadaa salaa hee-ai
bhaagaa ratee chaar.

Nanak tay mukh ooj - lay
tit sa-chay dar-baar.

From woman, man is born;
within woman, man is conceived;
to woman he is engaged and married.

Woman becomes his friend;
through woman, the future generations come.

When woman dies he seeks another woman
to woman he is bound.

So why call her bad.
From her, kings are born?

From woman, woman is born;
without woman, there would be no one at all.

O Nanak, only the True Lord
is without a woman.

Blessed, beautiful it the mouth
that praises the Lord continually.

O Nanak, those faces shall be radiant
in the Court of the True Lord.
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r Deze shabad (heilig lied), werd geschreven door Guru Nanak en zegent en eert alle vrouwen.
Het woord “Bhand” betekent “universele drager” en verwijst naar de bijzondere kracht van de
vrouw om leven te schenken - niet alleen als moeder van een kind, maar ook als bron van

creatieve energie en kanaal van de hele mensheid.

r Deze shabad wordt gebruikt om eerbied voor vrouwen te ontwikkelen, relaties met hen te
helen en vrouwen te versterken door hen te verbinden met hun aangeboren waardigheid en de
universele scheppingskracht van het goddelijke vrouwelijke. Wanneer een vrouw dit gebed reci-
teert, bekrachtigt het haar en geeft het haar de waardigheid die haar geboorterecht is.

r De woorden zijn diep nederig en laten geen ruimte voor excuses voor verkeerd gedrag of
denken ten opzichte van vrouwen. Ze nodigen mannen uit om vrouwen te zien en te behandel-

en op het verheven niveau dat het gedicht zelf beschrijft.

r Voor vrouwen brengt dit mantra innerlijke rust: het helpt onzekerheid los te laten en bevrijdt
van conflicten, negativiteit en crises, met waardigheid en gratie. Voor mannen helpt het om
spanningen of misverstanden met de vrouwen in hun leven op te lossen, en het tilt hun manier

van communiceren en omgaan met vrouwen naar een hoger niveau.



Vlannelijke Energie
VS

VrouwelijRe Energie







Vlannelijke Energie Vrouwelijke Energie

Naar buiten gericht Naar binnen gericht



Naar buiten gericht
Oplossingsgericht
Doorzettingsvermogen
Actie
Doelgericht
Analytisch
Structuur
Stabiel
Discipline

Naar binnen gericht
Ontvankelijk
Intuitief
Empathisch
Creatief
Zacht
Flexibel
Gevoel
Speels






Als je vrouwelijke energie uit balans is

r Moeite met verbinding voelen: een overmaat aan doen, doelen en presteren kan ertoe

leiden dat je minder ruimte hebt om kwetsbaarheid, intuitie of zachtheid toe te laten. Dit kan

afstand creéren in relaties.

r Verlies van plezier en creativiteit: als de focus vooral ligt op discipline, controle en resulta-

at, kan spontaniteit en speelsheid verdwijnen.

r Verharding in houding en communicatie: je kunt sneller kritisch, controlerend of dominant

overkomen, waardoor harmonie in werk of privé lastiger wordt.

r Onderdrukken van emoties: mannelijke energie richt zich vaak op ratio en logica. Gevoel-
ens worden sneller weggedrukt, wat op lange termijn emotionele uitputting kan veroorzaken.

r Gebrek aan zelfzorg: te veel doen en doorzetten kan ertoe leiden dat rust, ontspanning en

herstel worden verwaarloosd.

r Moeilijkheden met ontvangen: of dat nu hulp, liefde of complimenten zijn—wanneer je

vooral in de actiestand staat, kan ontvangen oncomfortabel aanvoelen.
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Vanuit een holistisch oogpunt is het essentieel voor jou als vrouw
om thuis te zijn in je bekken, omdat dit de kern is van je levensenergie,
creativiteit en innerlijke kracht.

Het bekken is niet alleen een fysiek
centrum, maar ook een energetisch centrum waar emoties,
intuitie en sensualiteit samenkomen.

Wanneer je jouw bekken
volledig bewoont, leeft je in harmonie met je natuurlijke cycli en ritmes,
wat leidt tot een diepere verbinding met jezelf en je omgeving.



woman sits with folded hands

in her lap for a few minutes everyday, and

feels she is a container so vast that she
contains the whole universe,

she will never feel weak

or have any problems.”




Ovulation

folliculaire fase luteale fase

Menstruation







Toon jezelf
Expressie
In de flow
Sexualiteit
Doe het werk
Leiding nemen
Plezier Ovulation
Moederen ’
Creéeren

hul
.Onsc - d. Ontmoet de criticus
Nieuw begin .
Naar binnen
Spel
Nieuwe energie Loslaten
9 Onderscheiden
o Spannin
Koesteren p g
Afwerken
Focus
Ontwikkelen

{nney winte"

Lege ruimte
Innerlijke focus
Overgave
Ontvangen
Visioenen
Diep zien
Niets doen

Menstruation
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Full
MOON

OVULATION

ike the summer, a time of fulfilment. Like
. the noon, the brightest time of the
“\_ day. You may feel an increased
sense of fertility and
“\_ sexuality, moments of .
™ high energy and
inspiration.

WAXING N\ WANING
MOOM MOON

Like the spring, ideas develop and Like the autumn, a feeling of energy
energy grows. Like the morning, .. maturing. Like the late afternoon,
everything becomes brighter. a % making the transition from
You may feel extroverted, ,/ activity to evening rest.
more like socialising, You may feel more
busier, starting to OArRK (DoON introverted and start
set up new g b seeding ideas for
projects. /./ MENSTRUATION the next

/ phase.
,/ Like the winter, the seeds of

- possibility lie fallow and
7 incubating. Like the night, it is
time to regenerate. You may fee
quiet, reflective, thoughtful,
insightful, sensitive and sexual.
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Beweging Stabiliteit

Water / Lucht element Aarde / Vuur element
Bekken / Hart Navel / Derde oog
Dansen Meditatie
Voelen Observeren

Buikademhaling Vuurademhaling













-
In het dagelijkse gebed van de Sikhs, de Ardas, staat dat men eerst moet
mediteren op de Oer-Vrouwelijke Kracht véérdat men mediteert op de Gurus.
Met andere woorden: het goddelijke vrouwelijke is de poort naar de Guru -
de staat van verlichte bewustwording. Zonder dit te eren, is spirituele groei
nauwelijks mogelijk. De Gurus wisten dit en onderwezen het.

r



are going, to, lead

rent way. It is i portant

for us to recalibrate our nervous system
to what it means to be a feminine
leader. | really feel that every choice a

woman makes, is a move ol legacy. ’
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100% commit
99% commi

Bij 99% commitm




JOUW COMMITMENT

STA B I__ E FQ RG L JOUW STABIELE POOL
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FLOWING FORCE JNING OF G
L AFSTEMMING OP GEVOEL
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