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Zonsopkomst
Eer de ochtendzon

De Gherokee Morning Song” is een
traditioneel lied dat door Cherokee
vrouwen werd gezongen bij hun
ochtendgebed en, met hun gezicht
in richting van de zon, om de nieuwe
dag te verwelkomen.

Wen'de yaho, Wen'de ya h,
Wen'deya, We n de yaHohoho,
He yaha, He ya ho, Yayaya

Het vertaalt zich vijuit een oude vorm
van Cherokee als ‘K ben van Great Sprit,
enzois het!

Op youtube vind Je verschillende
uitvoeringen van het ochtendlied om
hetje eigen te maken. Wasje gezicht
met koel waterals e opstaat, groet
de zon enzet eenintentie- een
mooie manier om de dag te beginnen.

Begin van de avond
Activeer je zonneviecht

De avandbegroeten met eend
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‘ Zonsondergang
Lichttherapie

Het ondergaan van de zonis een
‘ ‘magisch moment. Zelfs as e niet van

mediteren houd, kun je wegdromen
door naar een ondergaande zon te
Kijken en misschien wel even voelen
waar je thuishoort in de arde der
dingen. Met je voeten op de grond
onder een grote hemel, levend met
krachten die 7o grootzjn datze
nauweliks te bevatten zin.
Ditis ook het moment om e zonnebril
evenaf te zetten en hetlicht van de zon
op te nemen. Vooralin de vroege
ochtend en avond is zonlicht opnemen
via de ogen ontzetiend heilzaam voor
je zenuwstelsel en immuunsysteem.
Neemhet laatste licht van de dag
helemaalin je op, tot het donker komt.
Nuheerst er rust, totde zon zich weer
laatzieninde ochtend. e

4

Hef midden van de dag
Lichtkracht

lenvan de dag staat di

gen zijn stralen. Maar als je er wil
een enorme bron van vitaminen en lichtkracht die je nodig
hebtom gezond en gelukkig te zijn. Ga daarom naar buiten
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