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 Vorwort 
Daubenmerkl

Als junges Mädchen war ich überzeugt davon, dass die Monatsblutung etwas 
Geheimnisvolles und Wunderbares sein müsste. Ich konnte es kaum erwar-
ten, endlich auch zum Kreis der Frauen zu gehören. Doch die Enttäuschung 
war groß: Statt der erhofften weiblichen Initiation stellten sich nur Schmerzen 
und ein Gefühl des Ausgeliefertseins ein. Schule und Beruf nahmen keine 
Rücksicht auf seelische Dünnhäutigkeit und das Bedürfnis nach Ruhe. Als 
Antwort auf dieses vermeintliche »Unwohlsein« bekam ich Schmerztabletten 
und die Pille angeboten.

Mit Anfang 30 und einem immer stärker werdenden Kinderwunsch begann 
die Sehnsucht nach einem Frausein, bei dem man nicht zugleich seinen Mann 
stehen muss, um den Ansprüchen der modernen Gesellschaft zu genügen. 
Auf der Suche nach altem Frauenwissen und weiblicher Spiritualität begeg-
nete ich schließlich der deutschen Erstausgabe dieses Buches und damit einer 
ganz neuen Sicht des weiblichen Zyklus. Miranda Gray beschreibt ihn als 
große Kraftquelle, die tief verbunden ist mit dem Entstehen, Werden und Ver-
gehen alles Lebendigen. Alles, was im Körper passiert, geschieht auch in der 
Natur und im Kosmos. Besonders der Mondzyklus ist dem weiblichen sehr 
ähnlich. So wird der Mond genauso voll und wieder leer wie die Gebärmutter, 
bei Neumond menstruiert er und zieht sich zurück. 

Roter Mond ist eine Einladung an uns Frauen, unseren ureigenen Zyklus 
mit seinen unterschiedlichen Energiephasen zu erforschen, gleichbedeutend 
einer Abenteuerreise, an deren Ende ein großer Schatz zu fi nden ist. Die Mens-
truation ist dabei unsere machtvollste Zeit: Tage der Reinigung und Innen-
schau, angefüllt mit großem kreativem, intuitivem und spirituellem Potenzial. 
Angeleitet durch zahlreiche anschauliche Übungen und Meditationen können 
wir die verschiedenen Energien unseres Zyklus tiefgehender erfahren. Durch 
ein Füllhorn von Anregungen lernen wir, uns selbst in diesen verschiedenen 
Phasen besser zu unterstützen und mit diesen Energien zielgerichtet umzu-
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gehen. Mit ihrer bildhaften Sprache aktiviert die Autorin dabei sehr bewusst 
die intuitive, sinnliche Seite unseres Wesens. Ganz besonders zeigt sich dies 
auch in der Geschichte »Die Erweckung«, die die Initiation eines jungen Mäd-
chens zur Frau beschreibt. Diese märchenhafte Erzählung gibt der Leserin/
dem Leser die Möglichkeit, eingeweiht zu werden in altes kulturelles Wissen 
rund um Weiblichkeit und Frausein, angefüllt mit Symbolen, Mythen und 
Geschichten. So begegnen wir in Roter Mond auch allen Archetypen, die das 
zyklische Leben einer Frau bereithält: der Jungfrau, Mutter, Zauberin und 
Greisin. 

Miranda Gray bestärkt Frauen in besonderer Weise auf ihrem Weg der 
Eigenermächtigung. Sie motiviert sie, die Kräfte der ihnen innewohnenden 
weiblichen Archetypen wieder freizusetzen und auf zeitgemäße Weise leben-
dig zu machen. Gleichzeitig ermutigt sie alle Mütter, ihre Töchter in der Zeit 
der ersten Menstruation liebevoll zu begleiten und sie in ihrem Frausein zu 
initiieren. Letztendlich kann nur durch die Frauen, die immer noch das Zent-
rum der Familie bilden, ein Wertewandel in unserer Gesellschaft geschehen. 

Möge das Buch viele Leserinnen fi nden und sie in ihrem Frausein bestärken.

Claudia Daubenmerkl, 
Rosenheim im  Januar 2016

STA11339_Gray_Roter_Mod_pc_indd_cs5 mk

gray_roter_mond.indd   10gray_roter_mond.indd   10 02.12.2015   10:55:3502.12.2015   10:55:35



11

  Vorwort zur überarbeiteten 
Aufl age von Miranda Gray

Vor kurzem wurde ich gefragt, was mich dazu bewogen hat, Roter Mond zu 
schreiben. Da ich glaube, dass diese Geschichte für neue Leserinnen interes-
sant sein könnte, möchte ich sie erzählen.

Nachdem ich die Universität mit einem Diplom in der Tasche verlassen 
hatte, schrieb ich mich in einem Kurs für wissenschaftliche Illustrationen ein. 
Es machte Spaß, kreativ zu sein, und ich merkte, wie sich der Fluss meiner 
Kreativität ständig veränderte. Nach dem Kurs machte ich mich als freiberuf-
liche Illustratorin selbstständig. Es setzte mich enorm unter Druck, dass ich 
ständig kreativ sein musste, um die Abgabetermine einhalten zu können. 

Nach einigen Monaten bemerkte ich an mir zwei verschiedene Zeichen-
stile: einen detaillierten und akkuraten Stil, den die Verlage von mir verlang-
ten, und einen freieren, expressiveren und fi gürlicheren, der ihnen nicht 
gefi el. Meine Herausforderung war, dass der detaillierte Stil mir einige Tagen 
vor und während der Menstruation fast nicht gelang. Da ich die Abgabeter-
mine nicht verschieben konnte, verursachte das viel Stress, Frust und Tränen.

Während meiner Arbeit als Zeichnerin wurde mir auch bewusst, was mir 
im Verlauf eines Monats leicht gelang und was mir schwerfi el. Es gab Zeiten, 
in denen ich es schwierig fand, mit anderen zu kommunizieren, dann wieder 
fühlte ich mich selbstsicher und glaubte an mich. An manchen Tagen konnte 
ich mich schlecht konzentrieren und das Schreiben viel mir schwer, an ande-
ren fand ich schnell die richtigen Worte. Diese Unbeständigkeit ließ mich in 
meinem Zyklus nach Antwort suchen. Das Buch »Die weise Wunde« von 
Penelope Shuttle und Peter Redgrove half mir, meine Veränderlichkeit mit 
meinem Zyklus in Verbindung zu bringen. So fand ich auch zyklische Muster 
bei meiner körperlichen Energie, meiner emotionalen Stärke und Empfi nd-
samkeit, bei gedanklichen Prozessen und geistiger Fokussierung, Sinnlichkeit 
und sexueller Energie, Kreativität und Spiritualität.

Damals interessierte ich mich vor allem für Mythen und Legenden, für 
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eine Spiritualität, die auf der Natur und dem göttlichen Prinzip des Weib-
lichen basierte. Ich fand einige inspirierende Autoren auf dem Gebiet der kel-
tischen Tradition und der spirituellen Dimension der Artuslegende. Ich suchte 
nach einem offi ziellen Rahmen für meine eigenen Erfahrungen, nach Arche-
typen, mit denen ich mich identifi zieren konnte und die mich verbinden wür-
den mit der tiefen weiblichen Spiritualität, die ich in mir spürte. Ich wandte 
mich der Mythologie zu, um nach diesen Archetypen zu suchen, und fand sie 
schließlich in Märchen und Kindergeschichten. Ich kämpfte mit den moder-
nen Interpretationen des göttlichen Prinzips des Weiblichen, das in drei 
Archetypen dargestellt wurde – für mich waren es vier: Ich fand das göttliche 
Prinzip des Weiblichen in den drei hellen Mondphasen und in der vierten, 
versteckten Phase. Ich fand es in den vier Phasen der Lebenskräfte der Erde, 
nämlich in den drei nach außen gerichteten Jahreszeiten und in der vierten, 
der Zeit des Rückzugs im Winter. Meine Recherchen zeigten mir, dass die 
Erfahrungen, die ich machte, nicht auf mich beschränkt waren, dass es ein 
altes Wissen über den Menstruationszyklus gab, das meine Erfahrungen spie-
gelte und das mich mit einer fernen Vergangenheit verband.

Jetzt wollte ich wissen, ob andere Frauen dieselben Erfahrungen machten, 
und ich begann, jede Frau, der ich begegnete, über ihren Zyklus auszufragen. 
Es war fast ein Schock für mich zu hören, wie sehr sie meine Beobachtungen 
bestätigten. Das inspirierte mich, alles zu lesen, was ich über den Menstrua-
tionszyklus fi nden konnte, und dabei wurde mir klar: Ich wollte ein Buch dar-
über schreiben.

Ich denke eher in Bildern, Wörter waren und sind ein schwieriges Medium 
für mich, daher hatte ich eigentlich nie vor, Autorin zu werden. Aber während 
ich meine Ideen sammelte und niederschrieb, machte ich eine erstaunliche 
Entdeckung: In meiner prämenstruellen Phase konnte ich schreiben. In die-
ser Zeit wurde ich von Ideen überfl utet, und die richtigen Wörter fanden sich 
wie von selbst. Meine Sätze kamen direkt aus meinem Herzen, sie kamen 
strukturiert und geordnet und ich machte sogar weniger grammatische Feh-
ler. Es war eine richtiger »Heureka-Moment«! So beschloss ich, mein Projekt 
Element Books, einem Verlag für alternativen Lebensstil und Spiritualität, vor-
zustellen. Ich bin Julia McCutchen sehr dankbar, dass sie mich und mein 
Buch an Bord nahm – allerdings wusste sie damals nicht, dass ich nur eine 
Woche pro Monat schreiben konnte!

Da ich in Bildern und Gefühlen denke, war es für mich naheliegend, Roter 
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Mond mit einer Geschichte zu beginnen, der Geschichte eines jungen Mäd-
chens namens Eva. So konnte ich die Archetypen einführen, ohne sie klar zu 
defi nieren. Vielmehr gehen sie mit dem Unterbewusstsein und den Gefühlen 
der Leserin in Resonanz. So kann sie die »Richtigkeit« der Archetypen erfah-
ren und entwickelt vielleicht eine Art Sehnsucht danach, sich mit ihnen wie-
der zu verbinden. Und so liest sie den Rest des Buches mit Herz und Verstand 
und nicht nur mit dem Verstand allein.

Um das Buch zu schreiben, musste ich meine Erfahrungen mit dem vier 
Phasen und die Informationen anderer Frauen systematisieren und die Übun-
gen aufschreiben, die ich für mich entwickelte hatte, um im Einklang mit mei-
ner zyklischen Natur zu leben. So entstand ein Stapel Papier mit einzelnen 
Sätzen oder kurzen Abschnitten, die ich meist in meiner prämenstruellen 
Phase notiert hatte. Aber ich schrieb auch in der Phase, über die gerade berich-
ten wollte, denn ich wollte darüber schreiben, während ich die Energie und 
die Eindrücke der jeweiligen Phase erlebte – mit der Stimme des Archetypus, 
wenn Sie so wollen. Mein Mann Richard half mir später dabei, das Manuskript 
zusammenzustellen, und er sagte, es sei bei diesen Passagen völlig offensicht-
lich, in welcher Phase ich mich beim Schreiben gerade befunden hatte. 

Roter Mond erschien das erste Mal in einer Zeit, in der sich viele Frauen mit 
weiblicher Spiritualität beschäftigten und darüber schrieben. Ich hoffte, Roter 
Mond würde Teil einer Bewegung werden, die den Menstruationszyklus zu -
rück zu seinem angestammten Platz in der Gesellschaft und unserer Kultur 
verhelfen würde, um als Quelle für Kreativität, Inspiration und Weisheit zu 
dienen. Ich wünschte mir, dass der Menstruationszyklus im Biologieunter-
richt nicht mehr nur als rein physiologischer Prozess abgehandelt würde und 
dass Frauen wieder ihre zyklische Natur und die Energien ihres Zyklus im 
Alltag nutzen würden. Ich wollte, dass der Menstruationszyklus etwas Alltäg-
liches würde.

Leider ist das nicht der Fall. Roter Mond ist heute so notwendig wie damals, 
auch wenn es heute mehr entsprechende Literatur, Seminare und Informatio-
nen im Internet gibt. Frauen beginnen, das Wissen über ihren Zyklus in den 
Alltag zu integrieren, aber das geschieht nach wie vor nicht offen. Aber unsere 
zyklische Natur ist nicht nur etwas für den Hausgebrauch oder für unsere 
spirituelle Praxis, sie sollte auch bei unserer Arbeit, in unserer Gesellschaft 
und Kultur ihren Platz einnehmen, bei unseren Lebenszielen und Träumen, 
unserer Suche nach Glück und Erfolg, nach Wohlergehen und Erfüllung. Als 
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zyklische Wesen haben wir eine erstaunliche Gabe und es ist an uns, dies end-
lich selbst anzuerkennen, in die Welt hinauszutragen und öffentlich bekannt 
zu machen!

Die vielen Rückmeldungen von Frauen, wie sehr Roter Mond sie inspiriert 
und ihr Leben positiv beeinfl usst hat, haben mich sehr berührt und ich fühle 
mich geehrt. Möge die neue Aufl age meines Buches diesen Trend weiterführen.

Miranda Gray
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 Einleitung

Die Ziele dieses Buches
In unserer modernen Gesellschaft wird der menstruelle Zyklus als passives 
Geschehen begriffen, der in seiner Existenz zwar anerkannt, in der Realität 
aber ignoriert und geheim gehalten wird. Wir Frauen haben, so sagt man uns, 
als Bestandteil des »Frauseins« mit den damit verbundenen Unannehmlich-
keiten und Bedürfnissen zurechtzukommen, ohne dabei die Aufmerksamkeit 
auf uns zu lenken. Deshalb verheimlichen wir häufi g unsere diesbezüglichen 
Schwierigkeiten vor anderen aus Angst, für schwach gehalten zu werden oder 
ein Getue um nichts zu machen, und dieser Mangel an Kommunikation und 
gesellschaftlicher Einsicht trägt immer stärker zur Isolierung des menstruel-
len Zyklus als verstecktem und heimlichem Geschehen bei. Dieses Buch soll 
zeigen, dass der menstruelle Zyklus im Grunde ein dynamisches Geschehen 
ist, das sich, wäre es von den durch Konditionierung und Gesellschaft auf-
erlegten Restriktionen befreit, intensiv auf das physische, emotionale, intellek-
tuelle und spirituelle Wachstum der Frau, ihres Lebensumfelds und unserer 
Gesellschaft auswirken könnte.

Wir Frauen leben in einer männlich orientierten Gesellschaft, und das 
beeinfl usst unsere Wahrnehmung von der Welt und uns selbst. Die Gesell-
schaft bietet keine Richtlinien, Strukturen oder Konzepte für die mit dem 
menstruellen Zyklus verbundenen Gefühle und Erfahrungen an und kennt 
auch keine Anerkennung für die kreativen Ausdrucksformen, die sich daraus 
ergeben können. Roter Mond zeigt Frauen Möglichkeiten auf, wie sie sich ihres 
menstruellen Zyklus bewusster werden und ein gewisses Verständnis von den 
damit verbundenen Energien erlangen können. Da jede Frau ihren Zyklus 
anders erfährt, geht dieses Buch davon aus, dass jede Leserin die hier vorge-
stellten Ideen und Übungen entsprechend ihren persönlichen Bedürfnissen 
umsetzt.

Roter Mond verfolgt einen doppelten Ansatz. Trotz aller Ignoranz unserer 

STA11339_Gray_Roter_Mod_pc_indd_cs5 mk

gray_roter_mond.indd   17gray_roter_mond.indd   17 01.12.2015   12:44:2301.12.2015   12:44:23



18

heutigen Gesellschaft lässt sich noch eine Menge an Erkenntnissen, Lehren 
und Gedanken im Zusammenhang mit dem menstruellen Zyklus in vielen 
Legenden, Mythen, Volksmärchen und Kindererzählungen fi nden. Dieses 
Buch präsentiert eine Neuinterpretation einiger dieser uns vertrauten Ge -
schichten und benutzt sie und die ihnen inhärente Symbolik zum Erzählen 
einer neuen Geschichte mit dem Titel »Die Erweckung« (Kapitel 2), die eine 
Grundlage für das Verständnis der zyklischen Natur des Frauseins bieten soll. 
Obgleich Konzeptionen und Strukturen für das Verstehen wichtig sind, bedarf 
es zu seiner Vertiefung auch der persönlichen Erfahrung. Deshalb hält die-
ses Buch auch Vorschläge bereit, wie sich die Leserin ihres eigenen Zyklus 
bewusster werden und ihre Wahrnehmung durch ihren allmonatlichen Um -
gang damit schärfen kann.

Diese beiden Ansätze sind miteinander verwoben. Die Geschichten und 
die Mythologie mit ihren auf den menstruellen Zyklus bezogenen Bildern ent-
stammen den persönlichen Erfahrungen von Frauen und werden so für die 
moderne Frau zu einem Hilfsmittel, ihre eigenen diesbezüglichen Erfahrun-
gen besser zu verstehen. Dieses Buch betont in seinem Inhalt durchweg den 
zentralen Stellenwert des persönlichen Gewahrseins und bietet praktische 
Vorschläge und Übungen an, die alle oder wenigstens zum Teil problemlos ins 
Alltagsleben integriert werden können. Es begreift und bezeichnet die Gesamt-
heit des Zyklus als menstruelle Erfahrung, das heißt, dass wir uns hier nicht 
nur auf die Zeit der Menstruationsblutung beziehen. Es bietet Richtlinien und 
praktische Vorschläge an, wie wir mit den Energien des menstruellen Zyk-
lus interagieren können, und Überlegungen, wie wir unser gewonnenes Ver-
ständnis an andere Frauen und unsere Töchter weitergeben könnten.

Die gesellschaftliche Einstellung zur Menstruation
Jahrhundertelang war der menstruelle Zyklus der Frau etwas, dem man gera-
dezu Abscheu und Verachtung entgegenbrachte. Er galt als schmutzig, als ein 
Zeichen der Sünde, und seine Existenz verfestigte die untergeordnete Position 
der Frau in einer von Männern dominierten Gesellschaft. Noch heute betrach-
tet man die Menstruation als einen biologischen Nachteil, der aus Frauen 
emotional reagierende, unvernünftige und unzuverlässige Arbeitskräfte macht. 
In unserer westlichen Industriegesellschaft, die sich so gerne für »aufgeklärt« 
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hält, spricht man nach wie vor nur selten offen über den menstruellen Zyk-
lus, und dann meist nur in medizinischen Fachbegriffen. Hier existiert eine 
Barriere zwischen Müttern und Töchtern, Frauen und Männern, Schwestern 
und Freundinnen oder Freunden. Viele Frauen hassen sich ihr Leben lang und 
fühlen sich schuldig, weil sie zu gewissen Zeiten im Monat deprimiert und 
reizbar sind und sich aufgebläht und ungelenk fühlen. Wie viele Frauen haben 
diesen Hass und diese Angst entweder verbal oder durch ihr Verhalten an 
ihre Töchter weitergegeben? Für wie viele Frauen war ihre erste Periode ein 
schreckliches Erlebnis, weil sie nichts darüber wussten oder bestenfalls mit 
einigen wenigen medizinischen Details vertraut waren, die ihnen in keiner 
Weise ihre Gefühle zu erklären vermochten? Wie viele Mädchen hatten in 
unserer modernen Gesellschaft, die über keine Initiationsriten mehr verfügt, 
das Gefühl, das Geschenk des Frauseins erhalten zu haben, und bekamen 
Anleitungen, wie sie diese Erfahrung zu ihrer Weiterentwicklung nutzen kön-
nen? Wenn Frauen ihre menstruelle Erfahrung wieder als Geschenk verstehen 
und in einem positiven Licht betrachten können, werden sie auch ihre Töchter 
wieder dahin führen können, dass sie ihr Frausein und die damit verbunde-
nen Zyklen willkommen heißen können.

Viele Frauen leiden während ihrer Menstruation sowohl mental wie auch 
physisch, und meist bekämpfen die angebotenen Hilfsmittel nur die Symp-
tome. An der zugrunde liegenden Ursache, nämlich an ihrem Frausein, kann 
ganz offensichtlich nichts geändert werden. Zwar wird in unserer Gesellschaft 
allmählich die Existenz des prämenstruellen Syndroms akzeptiert, aber in sei-
nen Auswirkungen wird es nach wie vor als negativ und destruktiv bewertet. 
Wir Frauen mussten sehr hart darum kämpfen, dass die Gesellschaft, Medizin 
und Jurisprudenz die Tatsache anerkennt, dass Frauen einen mit ihrer Menst-
ruation zusammenhängenden veränderten Bewusstseinszustand durchma-
chen, es aber keine Strukturen oder Traditionen mehr gibt, die ihnen helfen, 
diesen Bewusstseinszustand in positiver Weise zu verstehen und zu nutzen.

Menstruell aktive Frauen sind von Natur aus einem Zyklus unterworfen, 
doch angesichts einer in Bezug auf Zeit und Ereignisse linear denkenden 
Gesellschaft fällt es uns oft schwer, uns diese Tatsache klarzumachen und in 
unserem Leben nutzbringend anzuwenden. Selbst wenn wir unsere Menstru-
ationstage in einem Tagebuch oder Kalender vermerken, begreifen wir sie 
häufi g nur mit Mühe als zyklisches Ereignis und sehen darin eher ein sich 
wiederholendes lineares Muster. Im Kapitel »Begegnung mit dem Mond« wer-
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den wir den Gebrauch einer Mond-Chronik erläutern, eine Methode, alle dies-
bezüglichen Informationen zu notieren und auf eine neue Weise zu betrach-
ten. Wenn wir Frauen zu einem Bewusstsein darüber gelangen, dass wir 
während unseres menstruell aktiven Lebens zyklische Wesen sind, begreifen 
wir uns allmählich auch als Teil der größeren Rhythmen des Universums, 
akzeptieren unser wahres Wesen besser und fi nden zu mehr Harmonie in 
unserem Leben.

Das Menstruationstabu
Die Macht der Menstruation wurde in vergangenen Kulturen anerkannt und 
respektiert, und das ist in einigen wenigen Gesellschaften auch heute noch so. 
Doch die von den Frauen eingeführten Praktiken, die ihnen halfen, mit diesen 
starken und kreativen Energien umzugehen, wurden von den patriarchali-
schen Gesellschaften, die diese Macht als für Männer gefährlich ansahen, 
weitgehend in Misskredit gebracht. Und so wurde aus der Menstruation, die 
ehedem als heilig und sakrosankt galt, etwas Unreines und Verschmutzendes. 
Von nun an betrachtete man die menstruierende Frau als wandelnde Quelle 
destruktiver Energien, mit deren Weiblichkeit sich eine ungeheure magische 
Macht verband, die nur auf eine Weise im Zaum gehalten werden konnte, 
nämlich indem man sie vollständig vom Gemeinschaftsleben ausschloss. Man 
glaubte, dass sie mit dieser ungezügelten Magie alles kontaminierte, mit dem 
sie in Berührung kam, und dass sie vor allem für Männer, ihre Lebensweise, 
ihr Hab und Gut und ihr Vieh gefährlich war.

So wurden Frauen oft beim ersten Anzeichen der Blutung von der Gemein-
schaft abgesondert. In vielen Kulturen lebten sie für diese Zeit in einer abseits 
vom Dorf gelegenen Hütte, die speziell zu diesem Zweck für alle Frauen des 
Stammes reserviert war. Die menstruierenden Frauen durften keine Gegen-
stände des Alltagslebens berühren und alles, was sie berührten, war »kontami-
niert« und musste zerstört werden. Und vor allem durften die menstruieren-
den Frauen nichts berühren, was einem Mann gehörte. Man glaubte, dass sie 
mit ihrer Macht den Tod eines Mannes verursachen oder den Verlust seiner 
Jagdfähigkeiten bewirken konnten. In manchen Gesellschaften wurde die Ver-
letzung dieses Tabus mit dem Tod bestraft. Die menstruierenden Frauen durf-
ten zwar von anderen Frauen besucht werden, die Männer aber durften sie 
nicht sehen, noch war es den Frauen erlaubt, die Männer anzusehen.
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