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Das Buch richtet sich primär an Mädchen, schließt aber alle 
Personen, die menstruieren, mit ein. 

Tag 1: 
Die weiße, die rote und die 
schwarze Frau

»Oma, das Holz ist aber noch ganz nass, das brennt ja nicht!«
»Na, dann nimm halt das trockene aus dem Keller, ein paar Schei-
te, und dann komm her zu mir. Dann zeige ich dir, wie du Feuer 
machen kannst.«

Es sind Ferien und ich bin jetzt zwei Wochen bei meinen Groß-
eltern. Gestern am Abend hat mich Mama hergebracht. Ich bin 
gern bei Omi und Opi, weil sie so lieb und witzig sind und so viel 
Zeit für mich haben. Außerdem leben sie mitten im Wald auf einer 
Lichtung. Das Dorf ist ein Stückchen weiter weg, so zehn Minu-
ten zu Fuß. Die Leute dort plaudern immer freundlich mit mir und 
am Abend sitzen die Frauen auf den Bänken vor dem Haus. 

Es ist so anders als in der Stadt. Es ist total ruhig auf unserer 
Wiese im Wald, nur manchmal fliegt ein Flugzeug darüber. Hier 
wohnen viele Pflanzen und Tiere und der Himmel ist sooo groß! 
In der Nacht ist es voll finster, deshalb kann ich die Sterne so gut 
sehen. Sie kommen mir viel näher vor als bei uns zuhause. Meine 
Großeltern und ich schauen uns oft die Sterne an. Oma deutet 
immer auf die leuchtende Venus und die Milchstraße. Sie sagt, da 
stillt die große Mutter ihre Planetenkinder. Und irgendwie wirkt 
der Himmel wie eine Kuppel, die uns beschützt. 

Es gibt auch einen großen runden Lagerfeuerplatz, wo Oma 
jetzt auf mich wartet. Am coolsten ist aber der Schwimmteich, der 
ist wunderschön mit vielen Pflanzen. Und am allerschönsten sind 
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die roten und weißen Seerosen. Die Pflanzen reinigen das Wasser. 
Chemie ist verpönt. Opi hat das Haus mit Helfern alleine gebaut, 
aus Holz, Schilf und Lehm aus der Umgebung. Er sagt, wenn wir 
schon ein Haus mitten in die Natur stellen, dann soll es auch kom-
postierbar sein. Es ist ein kleines Haus und drinnen ist es total 
gemütlich. Daneben gibt es eine kleine Hütte, dort schlafe ich und 
fühle mich sehr wohl. Oma hat dann noch eine Beratungshütte im 
Wald und eine Jurte. Dort arbeitet sie mit Frauen. 

Früher hat das Grundstück einem Pfarrer gehört. Der hatte 
viele Tiere und deshalb gibt es auch noch einen Esel- und einen 
Ziegenstall. Er hatte sogar ein Totenkopf-Äffchen, das immer auf 
seiner Schulter saß. Neben dem Haus war auch noch eine Scheu-
ne, in der jetzt das Atelier von Oma und die Werkstatt von Opa 
ist. Den Ziegenstall hat Opi zu einem Hühnerstall umgebaut. Gut, 
dass meine Großeltern so aufpassen auf die Natur. Sie sagen auch 
zu den Tieren und Pflanzen immer »Mitbewohner«. Dann gibt es 
noch ein Haus, das baut Opi gerade um. Er will es vermieten. Also 
das ganze Anwesen ist wie ein kleines Dorf mit einem Teich in 
der Mitte.

»Elli, wo bleibst du denn? Soll ich dir helfen?«, höre ich Oma ru-
fen. »Nein, ich komme schon, Oma!«

Weil ich Oma beweisen will, wie stark ich bin, nehme ich den 
größten Korb mit ganz viel Holz darin. 

Ups, was ist denn das? Meine Unterhose fühlt sich auf einmal 
so nass an. Erschrocken stelle ich den Holzkorb ab und laufe aufs 
Klo. Hab ich mir jetzt in die Hose gemacht, frage ich mich, wäh-
rend ich ganz aufgeregt und hastig meine Hose runterziehe.

Ich sehe eine rote Spur und habe noch keine Ahnung, was 
das wirklich bedeutet. Ich weiß, dass das meine erste Regel sein 
könnte, ich bin ja aufgeklärt. Ich habe auch schon einige Zeit so 
einen weißen Ausfluss. Mama sagte, das könnte ein Zeichen für 
die bevorstehende Regel sein. Aber ich bin unsicher und habe 
auch Angst. Vielleicht stimmt ja etwas nicht mit mir und ich blute 
deshalb. Ich schäme mich wegen dem Blut. Am liebsten würde ich 
mich jetzt verstecken. 

Dann fällt mir ein, dass ja Oma am Feuerplatz wartet. Ich zie-
he meine Hose wieder rauf und gehe zu ihr. Mein Herz klopft.

»Wieso bringst du das Holz nicht mit?«, fragt Oma. 
»Oma, ich muss dir was sagen!«
»Na, was ist los, mein Kind?« 
»Ich habe Blut in meiner Unterhose.« Oma steht vom Holz-

stock auf und nimmt mich ganz fest in ihre Arme. Sie sagt nichts, 
aber wir spüren beide, dass das ein besonderer Moment ist. Es ist 
ganz still, nur die Vögel singen ihr Lied. Ich höre den Herzschlag 
meiner Oma, fühle mich ganz geborgen und beruhige mich ein 
bisschen. Die Stimmung ist fast ein bisschen heilig gerade, so an-
dächtig.

Oma löst die Umarmung und nimmt mich an den Händen. 
»Und wie fühlt sich das an?« 

»Na ja, ich bin schon erschrocken, weil ich ja noch nie Blut 
in meiner Hose gesehen habe. Ich hab zuerst geglaubt, mit mir 
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stimmt etwas nicht. Ich spüre auch so ein Ziehen in meinem 
Bauch, eigentlich schon seit ein paar Tagen.« 

Oma schaut mir tief in die Augen und sagt ganz erfreut: »Blöd-
sinn, alles in Ordnung, du hast deine erste Blutung. Du bist jetzt 
eine richtige junge, fruchtbare Frau, du gehörst jetzt zu den Roten.« 

»Hm, was? Zu den Roten?«
»Warte, ich komme gleich wieder, ich hole uns was und dann 

erzähl ich dir, was ich meine.«
Was Oma jetzt gesagt hat, macht mir ein bisschen Angst. Ich 

soll zu den Roten gehören? Da meint sie sicher die Erwachsenen. 
Ich will aber nicht erwachsen sein, nur weil ich jetzt blute. Ich bin 
ja trotzdem noch ein Kind, oder? Das verwirrt mich gerade voll.

Oma kommt mit dem Korb Holz und bringt zwei Gläser mit 
Himbeersaft und zwei Binden mit. Eine ist aus Stoff, die kann 
gewaschen und wiederverwendet werden. Die hat sie immer be-
nutzt. Die andere ist eine Wegwerfbinde, die kenne ich, weil mei-
ne Mama solche verwendet. 

»Jetzt ist genau der richtige Zeitpunkt, dass du dein Feuer ent-
zündest, das Feuer deiner Weiblichkeit! Such dir eine Binde aus, 
steck sie dir in die Hose und dann komm.«

»Aber Oma, ich kann doch nicht die Binde in meine nasse Un-
terhose legen!«

»Na, warum nicht, aber wenn es dir unangenehm ist, dann zieh 
dir halt eine frische Unterhose an, bist halt ein Stadtkind!«

Ich gehe, zieh mir eine frische Unterhose an, lege etwas ver-
wirrt die Wegwerfbinde ein und denk mir: Na ja, die Oma wäscht 
sich auch nicht so oft wie ich und rennt auch manchmal ohne 
Unterhose herum. Sie sagt, frau muss auch unten öfter lüften. Die 
ist halt vom Land und ein bisschen schrullig.

Zurück am Feuerplatz zeigt mir Oma, wie ich Holz so aufstap-
le, dass es gut brennen kann. »Es ist wichtig, dass du die Scheite 
schräg aufstellst und aneinander lehnst wie ein Tipi, damit genug 

Luft dran kommt. So, und jetzt zünde an dein weibisches Feuer!«, 
ruft Oma und lacht ganz laut. Ich bin ein bisschen aufgeregt, es 
ist ja ein besonderes Feuer heute und ich mache es zum ersten 
Mal selbst. Ich zerknülle noch etwas Zeitungspapier, stecke es 
zwischen das Holz und zünde es an.

»Wow, wow, Oma, es brennt, schau!« Das Feuer brennt wirk-
lich gleich ganz gut und wird richtig groß. 

»Ich bin so stolz auf dich, Elli!«, freut sich Oma und klatscht in 
die Hände. »Willkommen im Reich der Frauen, Prosit Neufrau!«, 
ruft sie. Ich spüre, dass ich mich innerlich dagegen wehre, ich 
will noch nicht im Reich der Frauen sein. Wir stoßen mit dem 
Himbeersaft an und setzen uns zum Feuer. Ich möchte am liebsten 
weglaufen, kuschle mich aber trotzdem an Oma und lausche. Sie 
erzählt mir von der weißen, der roten und der schwarzen Frau. 

»Weißt du, ein Frauenleben besteht aus drei Phasen, das ist das 
weibliche Lebensrad. Weiß ist die Farbe der Kindheit, rot ist die 
fruchtbare Zeit und schwarz ist die Zeit der weisen alten Frauen.« 
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»Dann bist du ja jetzt die schwarze Frau?«, frage ich. Sie schüttelt 
den Kopf: »Nein, nein, ich fühle mich gerade eher violett. Ich bin 
zwar schon 62 Jahre alt, aber ich zähle mich noch nicht zu den 
ganz Alten. Es gibt ältere violette und alte schwarze Frauen, so 
sehe ich das halt.« 

Ich atme auf: »Oma, dir geht es ja genau wie mir, ich will noch 
nicht erwachsen sein und du willst noch nicht alt sein. Ich wollte 
dir das vorhin schon sagen, dass ich nicht zu den Roten gehören 
mag. Ich will, dass alles so bleibt, wie es war.« 

Oma versteht mich und meint, dass wir Menschen komische 
Wesen sind und uns immer gegen Veränderung wehren. Dabei ist 
das ganze Leben ständige Veränderung, das zeigt uns die Natur. 

Diese Worte tun mir gut, ich fühle mich nicht mehr alleine 
mit meiner Abwehr. Oma verspricht mir, dass ich noch lange und 
immer auch Kind sein darf. Auch Erwachsenen tut es gut, im-
mer wieder kindlich zu sein und zu spielen. Das hat mir noch nie 
jemand gesagt und es beruhigt mich: »Na gut, ich bin jetzt eine 
rosa junge Frau, weil es erwachsene Frauen und noch nicht ganz 
erwachsene gibt. Oder?« 

Oma drückt mich an sich und zwinkert mir zu: »Ja genau, du 
bist so ein Gscheiterl. Was bei dir jetzt passiert, ist ein Abschied 
von der weißen Phase und ein Eintritt in die rote Phase. Dieser 
Übergang von weiß über rosa zu rot dauert ja die ganze Zeit der 
Pubertät. Das kann bis zu zehn Jahren dauern oder auch länger. 
Manche werden ja nie erwachsen, das ist ein Gfrett.« 

»Hm, was heißt Gfrett, Oma?«
»Na, ein Jammer ist das. Aber egal, du bist jedenfalls am Be-

ginn deiner fruchtbaren Phase und die dauert bis zu den Wech-
seljahren. Das heißt, dass du jetzt ungefähr 40 Jahre lang jeden 
Monat deine Blutung haben wirst. Bis zur letzten Blutung, dann 
wechselst du langsam in die dritte Phase. So wie manche Mädchen 
ewig nicht erwachsen werden wollen, tun auch viele ältere Frau-

en so, als wären sie noch in der Pubertät. Die Wechseljahre sind 
ja wie die zweite Pubertät und viele Frauen wollen ihren Körper 
mit allen Mitteln jung halten. Na, weißt du, Elli, alte Menschen 
sind in unserer Gesellschaft nicht mehr wichtig und werden kaum 
um ihre Lebensweisheit gefragt. In anderen Kulturen werden die 
Alten viel mehr geachtet und dann ist es auch wertvoller, alt zu 
werden. Das ist wie mit der Regel, wenn die mehr geachtet wird, 
wird sie auch wertvoller.«

Meine Gedanken schweifen ab. Ich schau ins Feuer und den-
ke mir, wie soll ich der Oma sagen, dass sie nicht immer so viel 
reden soll. Sie ist so lieb, ich will ihr ja nicht weh tun. Ich schaue 
einfach ins Feuer und lass sie reden. In meinem Bauch zieht es ein 
bisschen und ich spüre, dass noch mehr Blut aus mir heraus fließt. 
Aber ich habe keine Angst mehr. Oma ist sich so sicher, dass es 
die Regel ist, und fertig. 

Der Mond kommt uns besuchen

Oma sieht mich lächelnd an. »Meine kleine, große Elli, was 
stellen wir beide heute noch an? Es wird schon finster und die 
Mondin kommt uns schon besuchen. Magst du reingehen oder 
bleiben wir noch ein bisschen beim Feuer sitzen?«

Ich sitze grad so gut und bin auf einmal ganz neugierig auf die 
Dunkelheit und wie das Feuer dann ausschaut, wenn der Mond 
scheint. Ich stehe auf und lege noch viel Holz darauf, dass es so 
richtig lodert. Nur Oma und ich, mein großes Feuer, der Nacht-
himmel und der Mond, das gefällt mir.

»Oma, warum sagst du Mondin zum Mond? Das klingt echt 
komisch.« »Na ja, alles, was ungewohnt ist, klingt komisch, da 
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dürfte ja nie was Neues kommen. Weißt du, dass die Mondin 
Einfluss auf alles in der Welt hat, angeblich besonders auf Flüs-
sigkeiten, auf das Meer, auf Ebbe und Flut, auf das Wasser? Die 
Erde besteht zu 75 Prozent und unser Körper zu 80 Prozent aus 
Wasser. Wir sind fast nur Wasser, das musst du dir mal vorstellen. 
Menstruationsblut ist auch zum Großteil Wasser. Der Mondzyklus 
dauert 28 Tage, das ist ungefähr so lange wie der Menstruations-
zyklus. Deshalb wurde er von jeher mit dem Zyklus der Frauen 
in Verbindung gebracht. Viele Frauen fühlen sich eng zum Mond 
hingezogen und der ist für sie weiblich, und sie sagen sie und 
Mondin zu ihm … kompliziert.«

Oma lacht: »Du kannst ihn oder sie ansprechen, wie du willst, 
ich sage halt sie zu ihm.« Wir lachen beide und können fast nicht 
mehr aufhören.

Dann werde ich nachdenklich und ich schaue den Mond zum 
ersten Mal ganz intensiv an. Er ist fast ganz rund und leuchtet 
total schön. »Wenn ich sie sage, das kommt mir so fremd vor, für 
mich ist das der Mond. Aber blute ich jetzt immer, wenn der Mond 
fast voll ist?«

Oma schüttelt den Kopf: »Nonono, so ist das nicht. Obwohl 
du sicher öfter mal hören wirst, dass Frauen bei Neumond bluten 
und bei Vollmond ihren Eisprung haben sollen. Angeblich haben 
sich Frauen früher immer während der Blutung zurückgezogen. 
So wie die Mondin, die bei Neumond auch nicht sichtbar ist. Bei 
Vollmond war die Mondin in ihrer ganzen Pracht und Leuchtkraft 
da. Die Frauen hatten ihren Eisprung, waren sehr offen und haben 
auch ihre ganze Schönheit und Ausstrahlung gezeigt. Es gab ja 
kein elektrisches Licht und das Licht der Mondin hat angeblich 
den Eisprung ausgelöst. Heute ist das nicht mehr so, obwohl die 
Forschung einen Zusammenhang zwischen Mond und Blutung 
bestätigt. Viele Frauen erzählen, dass sie auf den Mond reagieren 
mit ihren Stimmungen. Bei Vollmond sind sie oft aufgekratzt, ak-

tiv, energievoll, bei Neumond öfter müde, sensibel und eher ver-
schlossen. Das heißt aber nicht, dass du dich zurückziehen musst, 
nur weil du deine Blutung hast. Spüre einfach, was dein Körper 
braucht, er zeigt es dir eh. Fest steht, du blutest, wenn dein Körper 
das will, und der richtet sich nicht unbedingt nach der Mondin.« 

Mir gefällt dieses Bild, sich so im Einklang mit dem Mond 
verstecken und dann wieder zeigen, das ist ja wie ein großes 
Spiel. Ich bin neugierig und möchte wissen, wie das bei Oma und 
dem Mond war. »Oma, wie war denn das bei dir mit der Regel und 
dem Mond?«

»Das ist eine spannende Frage. Eine Zeitlang habe ich be-
obachtet und aufgeschrieben, wie die Mondin gestanden ist bei 
meiner Blutung. Ich habe lange Zeit einen Menstruationskalender 
geführt, da hab ich alles Mögliche reingeschrieben.«

»Was hast du da geschrieben?« 
»Na ja, wie die Mondin steht, welches Wetter grad draußen 

ist und welches Wetter in mir drinnen. Wie ich mich fühle, mein 
Körper, meine Seele sich fühlen. Ich habe schon gemerkt, dass 
sich das bei Neumond und bei Vollmond auch sehr unterschied-
lich anfühlt. Du wirst es selber spüren, die Zeit der Blutung eignet 
sich ja besonders gut zum Spüren. Da habe ich oft viel besser als 
sonst körperliche Zustände wahrgenommen: was mir auf die Ner-
ven geht, mit wem ich zusammen sein will und mit wem nicht und 
was ich mir so erträume und wünsche. Ich habe auch aufgeschrie-
ben, wie mein Blut ausschaut, wie es riecht, wie viel und wie lan-
ge ich blute. Es gab eine Phase, da hab ich immer bei Neumond 
geblutet, aber dann hat sich das langsam auch wieder verschoben. 
Mach dir da ja keinen Stress. Wenn es dich interessiert, das bei dir 
zu beobachten, kann das aber schon spannend sein.«

»Der Mond ist mir noch nie so aufgefallen wie heute, er kommt 
mir sooo groß vor.« »Ja, weil du gerade ein großes Stück gewach-
sen bist, meine große Elli!«
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»Hast du noch was angestellt mit deiner Mondin?« 
»Oja, da könnte ich dir viel erzählen. Vielleicht zwei Sachen: 

Erstens hab ich mit der Mondin getanzt draußen in der Nacht, 
bei Musik oder in der Stille, alleine und mit anderen Frauen. Das 
war richtig gut. Und dann hat mich die Sache mit dem Licht inte-
ressiert. Das Licht der Mondin kann ja bei Frauen den Eisprung 

auslösen. Es gibt sogar 
eine spezielle Methode, 
mit der du deinen Zyk-
lus vom Eisprung aus 
regulieren kannst, die 
nennt sich Lunazepti-
on. Die Mondin heißt ja 
auch Luna und wird oft 
wie eine Göttin verehrt. 
Ich habe diese Methode 
ausprobiert und habe 
immer in der Mitte vom 
Zyklus, so vom 12. bis 

zum 15. Tag meiner Re-
gel, bei Licht geschlafen. Das hat tatsächlich funktioniert und ich 
habe meinen Eisprung sogar gespürt. Ich war damals ganz begeis-
tert und habe es vielen Frauen erzählt. Vielleicht macht es dich 
auch neugierig?«

Oma erzählt und ich finde das gerade sehr spannend, weil der 
Mond so nah ist und direkt in mein Feuer scheint. Ich lege noch 
viel Holz rein, möchte ein richtig großes Mondfeuer machen. 
Oma geht und holt noch Saft und etwas zum Knabbern. Ich spüre, 
dass dieser Abend länger wird als sonst. Obwohl ich schon müde 
bin, mag ich nicht ins Bett.

Ich sitze am Feuer und schaue hinein. Ich schaue den Mond an, 
dann wieder das Feuer, den Mond und wieder das Feuer. Plötz-

lich sehe ich einen Lichtstrahl, der Mond und Feuer verbindet. Ich 
staune und bin aufgeregt. Ich bin jetzt ganz alleine mit meinem 
Feuer und dem Mond. Ich beginne, mit meinen Augen zu spielen. 
Wenn ich sie fast ganz zumache, kann ich den Strahl deutlich se-
hen und bei ganz offenen Augen ist er wieder weg. Dazwischen 
wächst und verschwindet der Lichtstrahl immer wieder. Ich stehe 
auf und möchte mich drehen. So drehe und schaukle ich mich 
zwischen Feuer und Mond. Ich strecke meine Arme hoch und füh-
le mich ganz groß. Zwischen meinen Beinen spüre ich das Blut. 
Ich mag es und irgendwie macht es mir auch Angst. Aber es ist 
mein Blut. 

Oma kommt zurück und sieht mich schon von weitem im 
Mondschein tanzen. Sie legt die Sachen ab und reicht mir ihre 
Hände. Wir beide tanzen und schaukeln ausgelassen hin und her 
und ich weiß schon, was jetzt kommt. Meine Oma tanzt ja oft zur 
Musik ein bisschen herum und dann singt sie immer, was ihr ge-
rade einfällt. Oft dreht sie bekannte Texte komplett um und macht 
ganz was anderes draus. Manchmal nervt mich das und manch-
mal ist es lustig. Vieles kenne ich schon, aber jetzt singt sie ganz 
was Neues:

 
Du gehörst zur Natur.
So, wie der Vollmond zum Neumond wechselt, 
so wie Ebbe und Flut im Meer, 
wie Frühling, Sommer, Herbst und Winter,
wie Pflanzen wachsen, blühen und verwelken, 
so wie Tag und Nacht, 
so wie einatmen und ausatmen,
so wie werden und vergehen,
so wie Eisprung und Blutung,
so sind wir durch unseren Zyklus mit dem Kreislauf 
der Natur verbunden.

La Luna - Die Mondin


