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# MET JE LICHAAM. MET JE ZIEL.
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(\ ) 7 De maan beweegt in cycli.
' - En misschien ben jij vergeten

Dit journal is geen planne: lat jij dat ook doet Nict/omallesiop te/losser
al 15 gee dz (4 et. L i
- . . Maar om stil te staan Steek een kaars aan.
Geen perfect ochtendritueel. e

bij wat g{:vm:h{ wil worden.,

Miet elke fase vraagt om actie. " Maak thee.

|

Geen boek vol n,:gL‘]:c OVer

hoe jij zou moeten voelen. : -
Niet elke fase vraagt om antwoorden.

#ﬁ,‘{' s een .-‘-E-[Hi‘b&’ Soms vraagt een moment alleen
* 0 W o

Q = Zet muziek op.
om bewust aanwezig te zijn /‘:

5y 7 bij wat er in jou leeft. Gebruik dit journal Adem dieper

i - & o
: - Op JOuW manier.
Een plek waarin je even mag vertragen. 4 P)

Weg van het constante doorgaan. Deze pagina’s zijn gemaakt lijdens een volle maan. _ P Schrijf eerlijker.
Weg van de ruis. om je opnieuw te laten verbinden Een nieuwe maan.
W’f;g van alles wat de hele Llug met ]g:l',:_g:“'r Een rustige avond.

g Niet voor perfectie.
aandacht van je vraagt. Met je energie. e emoties. Of juist op een moment

: R Maar voor verbinding.
Je intuitie. Je verlangens. Je rust. waarop je voelt dat je jezell

even kwijt bent geraakt.

-'l'l—

Want soms ontstaat de meeste helderheid
niet wanneer je harder gaat zoeken...
maar wanneer je eindelijk stil genoeg wordt

om te

G AsTA MO GTN - Wil R Ja T e
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Kleine rituelen, groce impact.

L-.l AN

Kruis aan wat je vandaag hebr ;

om jouw verbinding te verdiepen.

.
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Maanwater gq:lﬂ'uilu

Meditatie ;_1;1_‘-;;{ aan

Adembhal 'ml;r, genomen

| Telefoon weggelegd

PAGINA'S NEMEN JE
WANNEER JE

_++"+.

MOON INTE (;I{ ATIMIN. SESS

VERBIND. VERLESA Al

RITUELEN %__ JE TERUG

TE HERINNEREN AAN WIE JE BEN

MAGIE
EN ON

NAAR DE
VOELT

MEE
STAAT,

STIL

[~

DROMEN,

s F, - ' F
& oEam F opp o d F F A F o
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SIGNALEN &

luimte voor wat je opvangt in
je dromen, synchroniciteiten
en stille ingevingen.

Wat viel me onverwachrs op deze week?

Welke l'.-i.'--'.:n;i:afh;tp bleef rn:rugl:::rm-;':n 2
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'« MOON JOURNAL

ONTVANG.
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Jouw persoonlijke ritueel om te verbinden,
te loslaten en uit te nodigen.

&

Favoriete thee
Kaart trekken
Maanbad
Muziek

Mijn intentie

War wil ik loslaten?

War wil ik vitnodigen?
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+ MOON CHECK-IN +

Maanfase:

VOEL. VERTRAAG. VERBIND.

MAAN CHECK =+

Rust

Oinrust

O © 6C O
']'ijd:
Locatie;

Sterrenbeeld van

de maan:

oy

+ )
P,

HOE VOELT MIJN ENERGIE -*- WAAR
OF DIT MOMENT?

VERLANG IK MOMENTEEL
HET MEEST NAAR?

WAAR MAG IK MEER
VERTRAGEN?

* WAT PROBEERT DEZE MAAN
MI] TE LATEN VOELEN?

Helderheid
Vermoeidheid
Zachtheid
Verandering
Loslaten

Caroel

Anders:

WAT VOELT ZWAAR

TERWIJL HET DAT MISSCHIEN

NIET MEER HOEFT TE ZIJN?
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RICHTING. VERTROUWEN. NIEUWE ENERGIE.

WAT HEB IK DEZE MAAN b | WAT WIL IK MEENEMEN NAAR
OVER MEZELF ONTDEKT? DE VOLGENDE MAANCYCLUS?

+* ¥

MIJN INTENTIE VOOR DEZE MIEUWE MAANCYCLUS | WAT NEEM IKE MEE
* YANUIT DELE BREFLECTIE?

WAT WIL IK MEER ENERGETISCH
BESCHERMEN?

WAT HEB IK NU NODIG WAT MAG ZACHTER? | | WAT MAG KRACHTIGER?
VAN MEZELF?

@

' ‘ L - | - iy K HOEF NIET ALLES VAST TE HOUDEN .

() _ Sy | Lo OM VEILIG TE ZIJN.

A Qo . asion + GAJA MOON WORLD +
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MOON CHECK-IN = o=

INTUITIEVE INGAVEN & TEKENEN VAN HET UNIVERSUM

DROMEN | | WAT VIEL ME ONVERWACHTS OP WELKE BOODSCHAP
* DEZE WEEK? BLEEF TERUGKOMEN?

Wat heb 1k gn:-_{:'um'm{? » *

SYNCHRONICITEITEN INTUITIEVE INGEVINGEN | EMOTIONELE & ENERGETISCHE CHECK-IN

. . 3 &

Tekenen, toevalligheden, bevestigingen... Wat kwam er spontaan in me op? Hosrel ik

.'rl 'I 1 ) } .r' 2 = r a ] : 'I - ; '} - - - 1 - -
Wat viel me L1 pH Wat hoorde, voelde of wist ik Gegrond | Gevoelig | Helder | Open Rustig | Verlangend

Vermoeid | Intuitief Rusteloos | Dankbaar Anders:

Wat heeft me geraake deze week?

\J;'l.ill I'I'Iill.‘i_'\I ]L l_'l']-:,-l,_'l'll'l.l'l'l [!l!. ".'ill,_'l'l:_'l':l?l

HET UNIVERSUM SPREERT ZACHT, AAN WIlE BEREID 15 TE LUISTEEREN.

~o4 GAJA MOON WORLD +o-
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FAVORIETE THEE

Welke thee kies ik

voor dit ritueel?

MIJN INTENTIE
Wat is mijn intentie

voor deze volle maan?

MIJN HEILIGE MOMENT

VERBIND. VERTRAAG. ONTVANG.

KAART TREKKEN

Welke kaart kies ik

als boodschap voor mij?

WAT WIL IK LOSLATEN?

Wat dient mij niet meer?

AFSLUITING & DANKBAARHEID

Waar ben ik dankbaar voor rnndaag?’

MAANBAD

[l". neem ecn moment

voor mezelf,

Bad / Douche
Maanlicht op mijn huid
Zout of etherische olie
Water als reiniging

lih':rg:n'r: & m‘un:rrnnning

FMAANRITUEEL -

g 9

MUZIEK

Welke muziek ondersteunt

mijn ritueel?

WAT WIL IK UITNODIGEN?

| EER MI)JLZELEF.

AJA MOON WORLD

Wat mag er naar mij toe komen?




JOUW CYCLUS.

AAN &

JOUW KEACHT. JOUW MAGIE.

TWW

£ - YOLG. BEGRIJP. EER JE RITME.

Deze tracker helpt je om je menstruatiecyclus te volgen in
combinatie met de maan. Ontdek patronen in je energie,
stemming, lichaam en behoeften, en leef meer in flow LEEF IN SYNC
met jr.'.nu‘-.'-.' miruur“jk:: ritme. MET DE MAAN
De maan beinvloedt de natuur,
de oceanen en ook jou.
Door je cyclus te volgen
en te begrijpen, creéer je
meer balans, zachtheid en

Y b ¥ i zelfliefde in je leven.
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MAAN & MENSTRUATIE
. /fﬂmﬂ?wﬂ

JOUW CYCLUS. JOUW KRACHT. JOUW MAGIE . -

DAG VAN JE CYCLUS JOUW CYCLUS & DE CYCLUS VAN DE MAAN

Hoe lopen jouw cyclus en de maan synchroon?

HOE GEBRUIK JE DEZE TRACKER?

) PrA T LM

Gebruik deze tracker om jouw
- : . . ALS J1] TIIDENS DE NIEUWE MAAN ONGESTELD BENT
menstruatiecyclus te volgen in combinatie MAAMNFASE
Dit is een krachtige tijd van vernieuwing,
met de maancyclus. Observeer patronen (teken de maan) . - ]
5 Je lichaam nodigt je uit om naar binnen te keren,
in je energie, emoties, lichaam en voeding. T te rusten en te raaien voor wat komen mag.
(ja / nee)

De maan kan een krachtige spiegel zijn
(_ ALS 1) TIIDENS DE WASSENDE MAAN ONGESTELD BEMT

voor jouw innerlijke ritme, _ _
Je energie bouwt op. Je lichaam ondersteunt groei,

BLOELIMNCG

(lichs 5 pemiddeld i - .
Eris geen _I_:_ﬂi."l.'i of tout. IPrigemieded /] e creatie en actie. Een mooie fase om plannen te maken

Alleen bewustzijn en verbinding. ENERGIENIVEAU Pl g s
(1 laag = 5 hoog)
|:-- 3 {, ALS 1) TINRDENS DE VOLLE MAAMN ONGESTELD BEMT

STEMMING Dt kan een intense en transformerende tijd zijn

{kies of noteer) Je lichaam helpt je loslaten, helen en inzicht krijgen.
MAANFASEN & HUN ENERGIE Geef ruimte aan emoties en overgave.
LICHAMELIKE
NIEUWE MAAMN - -
. o P : SIGNALEN / PMS ALS 1] TIIDENS DE AFNEMENDE MAAN ONGESTELD BENT
Micuwe energie, intenties zetten, (Ui of clatan _ _ :
e binten leten. - Je lichaam vraagt om rust en integratie.
Een mooie fase om op te ruimen, los te laten
WASSENDE MAAN VYOEDING & CRAVINGS en te reflecteren voordat een nieuwe cyelus begint.
Groei, il'l:F.E:Ii: atie, actie, VErIFOWWEn (kies of noveer)

opbouwen, iets in bewepging zetten.

VOLLE MAAN

Loslaten, |:|e']ir|.l_1. inzichten ontvangen,

L 3 WAT BETEKENT DIT VOOR JOU?

Fe g

alles mag pezien worden. NOTITIES Observeer hoe jouw energie, emotics en lichaam

AFNEMENDE MAAN reageren in verschillende maanfasen.

Er iz geen gr:u.'d of fout - alleen bewust 'n-'.-'|::|:|'~||.5||1|5;_

~

Integreren, loslaten wat niet meer e g
dient, rust, reflectie, afronden. en verbinding.
CYCLUS & STEMMINGEN VOEDING & VERLANGENS LICHAMELIJKE SIGNALEN & PMS5
Welke stemmingen of gevoelens herken je vandaag? Waar verlangde jouw lichaam vandaag meer naar? Welke signalen of symptomen ervaar je vandaag?
{“:"'.'::“:Ii'g Sociaal Helder & E“:h'".‘-u"';l Sulker / zoet Woarmte SOED Eiuikp-ijn ! ]ﬂ!i'al'l'l.]‘:lt'l't HU!:FIi.jI'I
Emotionesl Intuitief NI.H.':I'!-.I.'.II.":]'I!IH = ot J I'I.-"I.I"[ii: Geronde ".'1.:11."1'.1il‘1g (}I:.HL.],];““." 1.’,_1.‘"-'1!'1." Huiied ‘”'"'“"‘HF
E'.I:‘H:Tgll.‘l: Gnrugng I‘lll]lﬂ.‘rlj.’, Comfort food FEusrmomenian H!‘-'l:'ll'l'.‘ll}'iin ::';-]:l:IFIFII!'ﬂh]L'rI'II_'I'l
Wi . Cae | Gelrriteerd - "I
S S ke Fris / licht eten Cafeine Vermoeidheid Concentratie lastig : . W | !
Prikkelbaar Cravings PMS signalen - ; S - . '
Meer water Alecohol Spanningen in lichaam Weinig energie
'['e,-rl.aggq_ll_rnnkl:.:_'::l Behoefte aan rust Anders: ! 1
i"'.i'l.'l.'i.l:rijk F verzad i;|__=|1_-r1|;1 Anders: Borsten F:El!."l-'{:ll.‘]lj!__ Anders;
Wat voel i:_' 'u'.ill]l_l.ilil.i_r' op in ju_' lichaam of :~.I:|.'|11|1|.'ir|!_-l? / i | '/
- - ; by 3 1 o % AF ; I
Wat heeft mijn lichaam vandaag goed gevoed? Wat heb ik vandaag nodig? . & f




" NOTITIES
fa/ﬂ;m.s’{f' .-:’f"'-""r’“'.:f*"”//“}' O //f'c?;'

sCHRIJF. VOEL. LAAT STROMEN.

GAJA MOON WORLD
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Je hebt de tijd genomen om te vertragen.

Om te luisteren. Te voelen. Te reflecteren.
En ruimte te maken voor wat echt belangrijk is.

Alles wat je hebt opgeschreven,

gevoeld en losgelaten,
mag je nu zachtjes teruggeven aan de maan.

Neem mee wat resoneert.

Laat los wat niet langer past.
Vertrouw op jouw proces.
Je hoeft het niet alleen te doen. >

Elke volle maan brengt nieuwe inzichten,
nieuwe lagen en nieuwe mogelijkheden.

BLIJF VERBONDEN. BLIJF INTEGREREN. 3'5‘
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Meer informatie & de volledige ervaring:




