Das Monddiagramm ist ein offenes, individuell gestaltbares Werkzeug. Ver-
wende Farben und Symbole — so bietet es in jedem Mondzyklus Raum, dich selbst
zu erforschen. Im Mandala sind 12 (+1)* Diagramme mit den Mondzyklen eines
Jahres; hier kannst du Rubriken erstellen und deine Lebensbereiche erfassen.

Indem wir regelmaBig zusammenfassend aufschreiben, was wir erleben und
fuhlen, ergibt sich eine Infografik, die unser Leben in jedem Zyklus anschaulich
visualisiert. So kénnen wir Muster und Beziehungen zwischen dem, was wir
getan, und dem, was wir gefuhlt haben, erkennen, unsere Gesundheit, Gewohn-
heiten und Vorsatze beobachten, Plane im fir uns passenden Rhythmus machen
oder was immer im Moment sinnvoll ist. Menstruierende Menschen kénnen
ihren Zyklus verfolgen, um Muster und Potenziale zu erkennen und ihren Kérper
besser zu verstehen.

WO IST DER BEGINN UND WO DAS ENDE?

Das Mondmandala ist nach den Zyklen des Mondes gegliedert. Ein Dia-
gramm entspricht einem vollstéindigen Mondzyklus; der alle Phasen (Neu-,
zunehmender, Voll- und abnehmender Mond) durchléuft bis zum letzten Tag
vor dem nachsten Neumond. Ein Mondzyklus hat 29 oder 30 Tage, ist jedoch
nicht mit den Monaten des gregorianischen Kalenders synchronisiert, sodass
ein Mondzyklus meist in einem Kalendermonat beginnt und im anderen endet.

Das Diagramm Die Zahlung des Menstruationszyklus
beginnt am Tag beginnt am ersten Tag der Blutung und
des Neumonds dauert bis zum Beginn der nachsten
Periode (neue Zahlung beginnt). Ziehe
Jede Spalte eine rote Linie zwischen zwei Zyklen.
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5 b Ot 28 My /
W -

Hier wechselt
der Monat

<
N

\/
4

S
\;
o



?l<6r. velor g T
T Moment sz
I tULEL w : -

UM LOSZULEGEN, ERSTELLE DIE TITEL
FUR DEIN LESEZEICHEN

Am Ende dieses Buches findest du ein Lesezeichen

— unser Leitfaden fir dein Selbststudium. Darauf g Liob e
schreibst du die Titel, die du fur die Themen deiner S’%ww“{d%&e‘l
Lernreise wahlst. sexuelle Energie ‘

Tatkrafe .
WIE ERSTELLE ICH MEINE TITEL? Leb N
Dinge zu benennen hilft, sie zu sehen, mit ihnen Zyklustag

umzugehen und aus ihnen zu lernen. Was in deinem - Bl = ZetvixschReim. '

Leben, deiner Persénlichkeit, deinen Gewohnheiten = & Schdupfon  oe By e '
rustschumerz

und Beziehungen mochtest du mit jedem neuen @ Krawmpfe - g gro en
o Pickef * E;SP{W )

Mondzyklus beleuchten, pflegen, woraus Uber dich @) A ; pfschuner ’
-7 A . zem .
selbst lernen? Nutze Mandala und Diagramme und edunsentueis I

verbinde dich mit deinen Vorsatzen (Seite 37). W folus Roe
'@ Meditation, ;: aeaorm

erWirrwing -
FARBEN UND SYMBOLE AM LESEZEICHEN ' AP T W
1 T KQM;MMNW'
4 4]:""5]"“(‘1&0 w

Definiere Farben fur Gefihle und Emotionen, deren
Stéarke variiert. Male fur jede Farbe das entspre-

chende Feld auf dem Lesezeichen aus und notiere -9 Keativitst - FEoQ
die Bedeutung der Farbe. Verwende das ganze Jahr o bensive, _
e Q
Uber die gleichen Farben, dann kannst du deine N Bedufh;i&wk
Diagramme leichter vergleichen. . P goge Daukbarkess
Y O M
durcheinander, T T s L
Apathie, Wut i/( unaufmerksam | - :( Scham
o : X Konflikt w; o
mit Empathie und mex:e I;htte . ¢ Sd/woe,r tAM‘t MWM_ _
Zuneigung suchen ‘\ Wu.,t e “fgovbm weeistern.
- aufmerksam & o L )
sehr dankbar mit liebe- und verbunden R, S v T'thgf(eit

voller Zuwendung
Erstelle Symbole, um Handlungen, Gewohn- g ;ei‘:’”ﬂ ‘fqnxékt_'
heiten, Routinen, evtl. den Konsum eines LT %eﬁ“’“"{b&m’s
Suchtmittels, kérperliche Belange, Gefuhle,
Empfindungen oder Ereignisse zu vermerken. _' : Ea me
Deine Symbolbibliothek wird sich im Laufe des o

Jahres erweitern.

29



30

Das Mandala ist ein leerer Raum, den du nach deinen Bedlrfnissen ge-
stalten kannst. Wie jeder Mensch, so ist auch jedes Mandala einzigartig und es
gibt nicht die eine richtige Art, es zu verwenden. Alles ist moglich: jedes oder
nur einige der verfugbaren Felder auf dem Lesezeichen nutzen; jeden Tag kor-
perliche, emotionale und geistige Aspekte beobachten (oder nur einen davon);
das Thema deiner Selbstbeobachtung &ndern, wann immer du das Bedurfnis
danach verspurst; deine Organisation (Zeitplane, Rhythmen, Essen, Schlaf)
evaluieren; deine Fruchtbarkeit, dein Berufsleben, deine kérperliche Gesund-
heit, deine Beziehung zur Natur usw. beobachten. Du kannst zunédchst einen
Entwurf erstellen, bevor du das Lesezeichen direkt beschreibst, oder du be-
nutzt einen Bleistift. Hier kannst du auch ein neues Lesezeichen herunterladen:

www.innenblume.com/lesezeichen
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AUSFULLEN DER DIAGRAMME

Sobald du deine Titel erstellt hast, beginnt das Ausfillen der Diagramme.
Gehe taglich mit deinem Lesezeichen auf die Diagrammseite des aktuellen Mond-
zyklus, suche den jeweiligen Tag und lege das Lesezeichen so neben die Spalte,
dass du die Kreise mit den Titeln ausrichtest. Frag dich, ob jeder dieser Aspekte,
die du beobachten méchtest, vorkommt. Male jeden Kreis mehr oder weniger
intensiv aus und/oder zeichne die Symbole, die dem entsprechen, was du im
Laufe des Tages an dir selbst bemerkt hast.
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3 - Deine AWW% euneud ansehen

Nun kannst du als Forscherin deiner eigenen Prozesse Geschehenes bewer-
ten und dein inneres Universum besser verstehen. Das Durchschauen deiner
Aufzeichnungen verschafft dir einen Uberblick. Du bemerkst Zusammenhinge
zwischen Ereignissen und deinen Gefuihlen. Du erkennst zyklische Muster (die
sich wahrend einer bestimmten Phase der Menstruation, des Mondes oder der
Jahreszeiten wiederholen). Und du kannst Gewohnheiten oder Aspekte ver-
folgen, auf die du achten méchtest, um so im Einklang mit deinen Werten und

Winschen zu leben.
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Das Mondmandala ist ein

Werkzeug. Benutze es, wenn
du das Bedurfnis danach hast.
Ruft der Zeitpunkt gerade nicht
danach, ist das in Ordnung!





