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Je  bent niet alleen! Volgens studies van Harvard slaapt meer dan

15 procent van de mensen slechter met volle Maan.

Nu hebben ze bij Harvard nog niet onderzocht wat het aantal is

bij spiritueel gevoelige mensen (HSP, Indigo kinderen, Starseeds,

Moonsisters)

Met mijn ervaring durf ik te stellen dat de aantallen dan ver boven

de 50% uitkomen.

Het licht van de Volle maan en de aantrekkingskracht op jou

houdt je wakker om niets te missen van haar kracht en energie! Nu

staat ze tijdens haar meest krachtige fase ook dichter bijde aarde

waardoor je haar energie nog sterker voelt!

Voor onze evolutie naar de moderne tijd was de Volle maan de

beste tijd om te jagen, paren en oogsten- (niet allemaal tegelijk)

Dit voelen we nog steeds!

Met de tips van vandaag help ik je beter te slapen onder de volle

Maan- 

Bij een supermaan of maanverduistering is de uitwerking van de

Maan weer anders, lees daar alles over in mijn Community! (LINK)

Slaap jij ook slechter met de volle Maan?

Volle Maan feitjes

The moon guides you   
Even when you are sleeping   



IIn de dagen dat ik mij ontwikkelde tot priesteres, mentor en Maanmedium  

was er veel minder afleiding dan nu. Ik was nog geen moeder van 5 en het

leven was in de jaren 90 simpelweg minder hectisch. Ik had rond de volle

maan alle tijd om wakker te blijven, kruiden te verzamelen, te wandelen in

het maanlicht-te mediteren en kon dan overdag bijslapen- de luxe! Ik ben zo

dankbaar voor deze tijd, hier heb ik geleerd te werken met de energie van

de Maan, in al haar fasen! 

Ik heb de tijd zien veranderen en merk nu hoe lastig het is voor vele vrouwen

om de tijd te vinden voor de afstemming op de maan en haar balans!

Hiervoor ontwikkelde ik tools en tips om je, zelfs wanneer je weinig tijd hebt,

te ondersteunen bij jouw maanflow! 

                                                             Mijn Naam is Diane,   

                                                             Maanmedium en Holistisch Therapeut

                                                             en jouw Personal MaanCoach 

                                                             om je te supporten en begeleiden

                                                             bij het afstemmen op de 

                                                             prachtige, krachtige Maan!

                                                            

I got U!



Maak je kamer Maan ready
Doe dit al de dag voor de volle Maan, ook deze
nacht is de Maanenergie hoog en licht.

Verschoon je bed en maak je bed zacht en fris
op. Leg hier nu je aardingsdeken overheen. 
De aardingsdeken zorgt voor een meer
ontspannen gevoel in je lijf en helpt je dieper te
slapen.

Brand een rustgevende lavendelkaars,
lavendelolie of sprenkel wat olie op je kussen en
polsen voor je slaapt voor een energetische
ontspanning

Maak je slaapkamer donkerder door een
verduisterende doek op te hangen voor je raam
verwissel je gewone licht voor een zachte rode
lamp in de hoek van je kamer

Bewuste tijd nemen voor het creëren van je

beste slaapomgeving is de eerste stap naar

beter slapen, zeker onder de Volle maan!

Tip 1



De Maan is er de hele dag

Plan de dag van de volle Maan wat meer
rust en stiltemomenten in je agenda en
planning. Simpelweg een moment van
niets doen en niets moeten geeft ruimte

Luister gedurende de dag een aantal
malen een ontspannende meditatie om je
in energie voor te bereiden op een
goede nachtrust, simpelweg luisteren
naar een muziekje zonder afleiding kan al
voldoende ontspannen. Voor een meer
ontspannen meditatie kan je luisteren
naar de gratis ontspanningsmeditatie op
de community (link)

Wandelen in de natuur op de dag van de
volle maan balanceert je hormonen en
activeert je rust en slaaphormoon. 

Tip 2

Een positieve Mindset 
en Mindfulness zijn essentieel 

voor jouw ontspanning en gevoel van
rust



Draag de volgende edelstenen onder de volle
maan voor meer ontspanning en flow:
Amethist
Bergkristal
Rozenkwarts

Deze drie stenen worden samen ook wel de
gouden driehoek genoemd.
De gouden driehoek creëert een krachtveld vol
liefde, rust en helderheid, dat zorgt voor een
balans in jou onder de volle Maan (en ook op de
andere dagen!)

HSP?
Voeg aan de gouden driehoek een Labradoriet
toe om goed te aarden onder de volle Maan

Tip 3



Water is de sleutel

De Maan is onlosmakelijk verbonden met
water- water staat voor je emoties.
Breng je emoties in balans en ontspan
door op de dag en/of avond van de volle
maan naar het water  te gaan (of je nu
zwemt of simpelweg even bij het water zit
maakt niet uit) 

Neem een (extra) douche of bad
douchen met een scrub van keltisch
zeezout en verse lavendel is zo fijn!  
Activeer je doorbloeding hiermee en
ontspan net dat beetje extra!

Drink in de avond Maanthee;
Mijn vaste basis blend:
- groene thee
- gedroogde perzik en aardbei
- een snufje lavendel
- kamille

Neem gedurende de dag kleine slokjes
van het maanwater dat je onder
voorgaande manen hebt geladen 
(mijn tips voor het laden van maanwater  
vind je hier)

Tip 4



Wees vol compassie en zachtheid naar
jezelf

Wanneer je toch even niet kan slapen-
probeer dan ontspannen te blijven liggen,
je lijf rust dan wel. Luister een podcast,
muziek of een meditatie en ontspan

Ga even naar buiten als je de slaap niet
kan omarmen en adem zeker 3 minuten
diep in en uit...de verhoogde zuurstof
opname helpt je brein te ontspannen!
ga nu direct weer naar bed en voel hoe
warm en zacht je (schone bed) nu is

Tip 5



Eet jezelf moe

Slaapverwekkend voedsel bestaat echt!
Ik deel graag mijn 5 hot items op je
boodschappenlijst!

- Amandelen, Yes! mijn eerste tip- dankzij
de kalmerende Tryptofaan en magnesium
kan jij heerlijk ontspannen voor de nacht

- Bananen, met de natuurlijke
aanwezigheid van serotonine en
melatonine, samen met kalium heb je hier
wel een heel fijn stukje fruit in handen. Je
spieren zijn ook blij met een banaan voor
bedtijd door de magnesium in dit gele
wonder

- Havermout, weer die melatonine! en
warme pap voor de nacht is altijd een
goed idee! Zeker met Honing, voor dat
beetje glucose die zorgt dat je hersenen
iets meer gelukshormoon aanmaken voor
happy dreams!

Combineer dit alles samen door
amandelmelk, havermout, banaan, kaneel
en honing tot een warme cakemok of pap
en slaap als een ware maangodin!

Tip 6



In de online cirkel ontvang je nog veel meer tips over goed slapen onder

de volle maan, ik zie je gauw- onder de maan 

Meld je aan via de website voor de nieuwsbrief:

https://www.sayhellotoheaven.com/nieuwsbrief

Meer Maan?
Wil jij ook meer rust in je lijf en emoties?
Wil je weten hoe je de Maan energie kan
inzetten voor je gezondheid? 
Je energielevels?
Wil je positieve inspiratie over voeding,
hormonen, energie, spiritualiteit en geluk?
Meld je aan voor de online Maancirkel!
Iedere volle en nieuwe maan connexten we
in de unieke energie van dat moment voor
de beste maan ervaring voor joi

Everymoon Circle

Tot snelxo
Diane

www.everymoon.nl


