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Vel

Af Helle Luna Koed

MANEHJULET ER LAVET TIL DIG, SOM @NSKER AT SKABE FORBINDELSE
TIL MANEN OG DIN EGEN INDRE CYKLUS.

Her har du mulighed for, at fglge manens faser og notere din egen personlige energi,
hvordan du har det fysisk og mentalt, pa daglig basis.

Dette er lavet, som et smukt supplement til Manekalenderen,
samt MANENS VISDOM OG CYKLUS - ONLINE FORL®@B, som du finder pa
MoonCreative.dk

Ved at falge Manen bliver du klogere pa din egen cyklus, og opdager
hvordan denne viden, kan give dig en ro og balance i livet.
P& de falgende sider finder du Manehjulet, en lille guide til at anvende det
samt en intro til Manens 4 faser.
Dette er 1. skridt til at lcere mdnens faser og din egen cyklus at kende!

Rigtig god Manerejse kaere kvinde!

SADAN BRUGER DU MANEHJULET

Beslut hvilken dag du vil starte pa manehjulet. Det kan vaere pa din ferste
menstruationsdag, nymane, fuldmane eller en anden dag, som passer godt til dig.

MANENS CYKLUS

Manehjulet er lavet med en 30-dages cyklus, da Manens cyklus er 29,5 dage.
Manens bane om jorden gar mod uret. Men nar du ser op pa himlen, star Manen op i
@st, og gar ned i vest. Dermed ser du det som om, at Manen gar i urets retning.

Derfor har jeg ogsa lavet manehjulet i urets retning, sa det er mest logisk for dig.
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Ménehjulet Mdnens vej om jorden
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DIN CYKLUS
Hver dag skriver du i feltet ud for den enkelte Manefase:
Dato, dag i cyklus (1. dag er dagen hvor du begynder at blgde), hvordan din krop har
det, humer eller f.eks intention for dagen.

Det er ikke sikkert at din cyklus fglger Manens - maske afviger den meget, maske lidt.
De inderste cirkler er til fri kreativitet. Se flere eksempler pa MoonCreative.dk eller
Instagram: @helle.luna.koed

KREATIVITET
For at du kan skabe dit eget personlige manehjul, har Jeg lavet grene til dig, som du
kan tegne videre pa. Tanken er, at du tegner, maler, dekorerer med arstidens blade,
farver, blomster - enten den arstid Moder Jord byder os, eller den som Manen er i.
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Nymane Tiltagende Fuldmane Aftagende
Manebladning For zeglasing fglasning For maneblod

MANENS FASER
De 4 mest kendte manefaser er Nymane, Tiltagende Mane, Fuldmane og Aftagende Mane.
Som manen gennemlever vi kvinder ligeledes disse 4 faser hver maned.
Hver manefase repraesenterer en arstid og energi. Mange kvinder genkender disse energier,
som noget de kan relatere til i deres egen cyklus.
Ved at leere hver enkelt fase at kende, far du mulighed for at kunne planleegge din kalender udfra manens
og din egen cyklus. Du kan dermed lettere passe pa dig selv og din energi, sa du far mere overskud til de
vigtige ting i dit liv, drgmme og garemal.

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
4



Vel

Af Helle Luna Koed

HOST FRUGTERNE
Hvad kan du anvende Manehjulet til pa den lange bane?

G4 pa opdagelse i din cyklus. Nar du har veeret igennem 2, 3 maske flere manehjul, vil du opdage, at der i
hver cyklus er dage, som har samme energi som foregdende. F.eks. kan det vaere en bestemt energi, falelse
eller tanke, som kommer op pa bestemte dage. Planlaeg din kalender ud fra dette, sa du far mere flow ind i

din hverdag. Dermed arbejder du sammen med din cyklus og ikke imod den.
Normalt anbefaler jeg minimum 3 Manecyklusser, for at du kan se et mgnster.

1. SKRIDT
S& er det nu kaere manekvinde!
Du har her redskabet til at fa fokus, vedholdendhed og flow ind i din hverdag.

Husk, at du kan starte ndr som helst, og at det er hensigten som teeller. Er der dage hvor det ikke kalder pa
dig at skrive, tegne eller farve, sa er det ogsa helt ok, da disse dage ogsa er fyldt med visdom og leering.

F@R DU STARTER DIT F@RSTE MANEHJUL

Du starter pa det farste manehjul ved at gare dig nogle forberedelser, som giver dig endnu starre
indsigt i dit eget liv og cyklus.

Med din intuition, udfyld nedstaende.

Hvordan fgles det at veere dig lige nu?
Se henover den sidste mdned.

Hvorfor vil du gerne falge manen og din cyklus?

Hvad @nsker du at opné ved at fglge manen og din cyklus?
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Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
6



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
7



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
8



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
9



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
10



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
M



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
12



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
13



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
14



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
15



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
16



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
17



Min intention for denne manecyklus er

Manehjulet Af Helle Luna Koed 2021 © MoonCreative.dk
18



Vel

Af Helle Luna Koed

13 MANEHJUL
fyldt med visdom!

Nu har du udfyldt alle 13 manehjul, maske 1 ar er gdet, maske flere. Maske er
der huller i de enkelte hjul, men ogsa dette er lzering.
Hullerne betyder ogsa frihed, lethed og er dem som viser, at du ogsa er et
levende og eerligt menneske.

Inden du gik igang med at falge manen og anvende dette haefte med
manehjul, udfyldte du 3 spgrgsmal pa side 5.
Se tilbage pa hvor du har udviklet dig, hvad du har leert og oplevet og
sammenlign dine svar fra dengang.

Hvordan fgles det at veere dig lige nu?
Se henover den sidste médned.

Hvad har du laert om manen og din egen cyklus?

Hvad har du opnaet ved at fglge manen og din cyklus?

Tz

TIL DIG, FOR AT VARE EN DEL AF MANENS MAGI.

JEG SER DIG
Anvender du manehjulet, har du lyst til at dele dine oplevelser med manen,
vil jeg meget gerne hgre fra dig.
Skriv en kort mail til mig, om hvordan du oplever at forbinde dig med manen!

hej@mooncreative.dk
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Vil du lzere mere om manens cyklus og faser, og fa den viden, som skal til for at du kan
integrere den i din hverdag?
Manes Visdom og Cyklus er det nye forlgb, som foregdr online, og i en tryg cirkel af kvinder med
samme formal. Vi arbejder med egen intention og energi, hvor du leerer din egen cyklus at kende
med Manen som spejl.

Vil du ogsd veere med?

Laes mere her:

@ You

Sig hej pé dit yndlings medie!
@helle.luna.koed



