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Buch

Leben im Einklang mit den Mond- und Naturrhythmen: Auch fiir kor-
perliche Bewegung gilt, dass besser hilft, was zum richtigen Zeitpunkt ge-
tan wird. Der Mond durchwandert auf seiner Bahn bestimmte Korper-
regionen. Alles, was man gerade dann fiir die betreffende Stelle tut, dient
dem Wohlergehen doppelt. Nur wenn Mondstand, Korperregion und Art
der Ubung im Einklang sind, fithlt der Korper den Sinn der Bewegung.
Der immer aktuelle Bestseller wurde durchgehend tiberarbeitet und mit
einigen neuen Ubungen versehen.

Autoren

Johanna Paungger und Thomas Poppe haben als Erste das Wissen um
den Einfluss des Mondes wiederentdeckt. Thre Biicher und Kalender sind
Bestseller und dienen immer mehr Menschen Jahr fiir Jahr als verlassliche
Wegweiser. JOHANNA PAUNGGER wuchs in engster Vertrautheit mit den
Mond- und Naturrhythmen auf. Thr Grof3vater lief§ sie teilhaben an sei-
nem immensen Wissen um eine gesunde Lebensfithrung und Vitalitét bis
ins hohe Alter. THOMAS POPPE, Autor und Ubersetzer, beschiftigt sich
seit vielen Jahren mit den Einfliissen der Mondrhythmen auf den Alltag.

Von den Autoren auflerdem im Programm:

Alles erlaubt! - Aus eigener Kraft - Bauen mit dem Mond -
Das Tiroler Zahlenrad - Lebenschance Tiroler Zahlenrad -
Moon Power - Das Mond-Jahrbuch - Meditieren zum richtigen
Zeitpunkt - Mondkalender. Die Jahresiibersichten 2026-2036

Jahrlich neu erscheinend:

DAS MONDJAHR
Taschenkalender (farbig und schwarz-weif3) - Foto-Wandkalender -
Wochenkalender - Tagesabreifikalender - Wand-Spiralkalender -
Garten-Spiralkalender - Familienkalender - Zeit fiir mich -
Streifenkalender - Zeit zum Meditieren
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In einer ruhigen Ecke...

Pssst — ganz schnell!

Wihrend Sie noch in der Buchhandlung stehen und iiberle-
gen, ob das Buch sein Geld wert sein kénnte....

...oder wahrend Sie noch nachdenken, ob dieses Buchge-
schenk auf dem Nachtkistchen landet, um sich im Bett damit
zu befassen, oder doch gleich im Biicherregal fiir den fernen
Augenblick des Hervorholens - oder fiir welchen Zweck auch
immer.

Ganz schnell! Suchen Sie sich ein ruhiges Pldtzchen, lassen Sie
die Arme (unauffillig) hdngen, bewegen Sie beide Daumen
schnell auf und ab und zdhlen Sie dabei langsam bis sieben.
Tun Sie dann das Gleiche mit beiden Zeigefingern. Bis sieben
Sekunden zihlen. Danach das Gleiche mit Mittelfinger, Ring-
finger und kleinem Finger.

Sie brauchen also fiir diesen kleinen Versuch insgesamt
fiinf mal sieben Sekunden: 35 Sekunden.

In dieser kurzen Zeitspanne erhélt Thr Korper einen Ener-
gieschub, ohne jeden Aufwand. Lassen Sie sich ein paar Se-
kunden Zeit und fiihlen Sie, was in Thren Armen und in Ihrem
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Auf die Plétze!

Korper geschieht. Was mit Threr Laune passiert und mit Thren
Gedanken. Fiihlen Sie, wie Warme und Energie in alle Ecken
und Winkel Thres Korpers stromen.

Geniefen Sie, dass einfache Ubungen so grofien Erfolg brin-

gen kénnen.
Viel Freude beim Lesen und Erleben.
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Vorwort zur Neuausgabe

Im Herbst 1991 hat alles angefangen. Damals erschien Vom
richtigen Zeitpunkt — das Buch, das der Wiederentdeckung
des Wissens um die Mondrhythmen den Weg ebnete und das
heute in 30 Sprachen iibersetzt vorliegt. Millionen Leserinnen
und Leser haben seither erleben diirfen, wie sehr der Mond-
kalender den Alltag erleichtern hilft. Nur wenig spater haben
wir das Buch ver6ffentlicht, das Sie in Handen halten, mit
dem urspriinglichen Titel Die Mondgymnastik.

Mit der jetzt vorliegenden Uberarbeitung haben wir die
Chance ergriffen, die Erfahrung der letzten Jahrzehnte mit
Hunderten von TeilnehmerInnen an unseren Gesundheits-
wochen einzuarbeiten.

Die Mondgymnastik war und ist eine wichtige Saule die-
ser Wochen, die fiir die meisten TeilnehmerInnen zu einem
Wendepunkt in ihrem Leben geworden sind. Diese Erfahrun-
gen machen das Buch noch alltagstauglicher und noch erfolg-
reicher in der Wirkung fiir Thre Gesundheit. Unser Verspre-
chen ist das gleiche geblieben und soll hier erneuert werden:
Nur drei Minuten Mondgymnastik tédglich, durchfithrbar in
jedem Alter, und Sie gewinnen ein Mafl an Beweglichkeit
und damit Lebensqualitit zuriick, das Sie nicht fiir méglich
gehalten hitten!

13



Auf die Pldtze!

Wenn Sie unsere Arbeit noch nicht kennen und mit diesem
Buch erstmals mit ihr in Berithrung kommen, dann ist unser
Wunsch, dass es Sie ein langes Stiick Weg begleitet und fiir Sie
niitzlich wird. Vielleicht macht es neugierig auf die genaue-
ren Zusammenhiange und noch viel mehr Wissen, das wir in
unseren Biichern festgehalten haben. Neulingen wie »alten
Hasen« versprechen wir, auch in Zukuntft fiir sie da zu sein -
mit aufrichtiger Information iiber in Vergessenheit geratene
Zusammenhinge, deren Kenntnis fiir die Gegenwart und Zu-
kunft unseres kleinen Planeten von grofiter Bedeutung ist.
Die Natur sollte uns nicht erst zwingen miissen, das Wissen
vom »richtigen Zeitpunkt« wieder lebendig werden zu lassen.
Gemeinsam mit Thnen méchten wir die ersten Schritte aus
freiem Willen gehen. Das Echte hat Zukunft!

Johanna Paungger & Thomas Poppe
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Zur Begleitung

Es ist fiir mich eine grof3e Freude zu erleben, wie das Wissen
um die Mondrhythmen wiedererwacht und den Platz im All-
tag vieler Menschen findet, den es verdient. Ich habe stets fest
daran geglaubt, dass es genug Menschen gibt, die den Wert
dieser einfachen Regeln erfahren und fiir sich im Kleinen
umsetzen wollen. Dass es letztlich dann so viele sein wurden,
habe ich mir zwar insgeheim erhofft, aber das Staunen da-
riiber ist mir bis heute noch nicht abhandengekommen. Denn
angefangen hat es mit sehr kleinen Schritten tiber viele Jahre
hinweg.

Als ich als junges Maddchen von Tirol nach Miinchen »aus-
wanderte«, um dort zu lernen, stellte ich nach kurzer Zeit
verwundert fest, dass offenbar fast niemand hier den richti-
gen Zeitpunkt fiir alles Tun kennt und beachtet. Anfangs fand
ich das interessant und sogar »modern« und tat es einfach
allen anderen nach, weil ich keine Auflenseiterin sein wollte.
Den Einfluss des Mondes lernte ich schnell zu ignorieren als
ein Relikt alter Zeiten, das offenbar inzwischen iiberfliissig
geworden war.

Einige Jahre lang ging das gut, bis mich mein Kérper mit-
hilfe verschiedener Stérungen und Krankheiten regelrecht
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Auf die Pldtze!

noétigte, mich wieder auf die Naturrhythmen zu besinnen.
Schon nach kurzer Zeit ging es mir wieder viel besser — und
das ohne jegliche érztliche Hilfe.

Meines Grofivaters Wissen hatte mir auch jetzt geholfen.
Aber diese positive Erfahrung hatte mich sehr neugierig ge-
macht auf etwas anderes: Als Kind habe ich namlich gelernt,
dass man den Menschen jede Krankheit aufgrund einiger un-
triiglicher Kennzeichen ansehen kann. Bestimmte Mangel-
erscheinungen und Leiden driicken sich in ganz eigenttimli-
chen und typischen Symptomen aus: Mimik, Korperhaltung,
Hautfirbung und -ténung, Haarbeschaffenheit, Ausdiins-
tung, Gehbeschwerden wie Hinken, Nachschleifen, kurze
oder lange, schnelle oder langsame Schritte, Wippen, Grad
der Ausdauer, die Sitzhaltung, Ess- und Trinkgewohnheiten,
Sehstorungen, Schlafstorungen. Obendrein noch die genaue
Tageszeit, bei der all diese Merkmale auftreten, denn ob eine
Haut vormittags oder nachmittags fahl wirkt, deutet auf je-
weils unterschiedliche Stérungen hin. Viele Seiten lieen sich
mit diesen Beobachtungen und Auflistungen immer wieder-
kehrender Symptome fiillen.

Wahrend der ersten Zeit in Minchen wurde mir also bewusst,
dass dort das Mondwissen nichts gilt. Gleichwohl hatte ich
durch Beobachtung den Eindruck gewonnen, dass der Ein-
fluss des Mondes auch bei den Menschen dort zum Tragen
kommt, ob sie sich dariiber nun im Klaren sind oder nicht.
Als unendlich neugieriger Mensch machte ich mich daran,
diese Frage fiir mich selbst zu beantworten.

Einer der Wege, fiir die ich mich entschied, waren wihrend
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Zur Begleitung

meiner Freizeit Besuche in der Poliklinik unweit meiner da-
maligen Wohnung am Sendlinger Tor. Versorgt mit Speis und
Trank setzte ich mich vor die Tiiren all der vielen Behand-
lungsrdume, um die wartenden Patienten zu beobachten.

Der erste Eindruck war ermutigend. Auch hier in Miin-
chen konnte ich den Menschen sofort ansehen, was sie plagte.
Allerdings wunderte ich mich oft, dass beispielsweise ein
Patient in der Warteschlange zum Lungenrontgen saf, ob-
wohl er offensichtlich kaum Probleme mit der Lunge haben
konnte.

Ich bitte die Arzteschaft um Nachsicht — aber wie schon ge-
sagt: Als Kind habe ich diese Fahigkeit erlernt, und ich konnte
mich fast immer auf sie verlassen. So habe ich mir beispiels-
weise als kleines Madchen manchmal etwas Taschengeld ver-
dient, wenn ich mit Touristen im Restaurant eine Wette da-
ruber abschloss, was die Leute am Nachbartisch zum Essen
bestellen wiirden. Das ist namlich nicht schwer, wenn man
ihren Zustand eingehend betrachtet. Die Menschen essen sich
gesund - oder sie essen sich krank.

Dieses Buch soll nun keine Anleitung sein, wie Sie Diagno-
sen stellen konnen aufgrund von Statur, Aussehen, Haltung,
Neigung usw. Ich wollte damit nur ausdriicken, dass das Wis-
sen zwar fast in Vergessenheit geraten ist, aber heute noch
genauso viel Gultigkeit und Wert besitzt wie zu fritheren
Zeiten.

Natirlich hatte ich wihrend der ersten Jahre in der Stadt
manchmal ernsthafte Probleme zu schweigen, wenn jemand
eine vollig tiberfliissige Operation »verschrieben« bekam und
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Auf die Pldtze!

dann womoglich noch bei zunehmendem Mond. Aber auch
damit lernte ich umzugehen und konnte zumindest gleich
feststellen, dass chirurgische Eingriffe bei zunehmendem
Mond auch in der Grofistadt nicht so gut verliefen wie bei ab-
nehmendem Mond.

Es vergingen jedoch noch viele Jahre, bis ich es wagte, das
Wissen um die Mondrhythmen in Vortragen weiterzugeben
und dann niederschreiben zu lassen.

An dieser Stelle mdchte ich mich ganz herzlich bei meinem
Mann Thomas Poppe bedanken, der mich jederzeit ermu-
tigt, von solchen »alten Dingen« zu berichten, um diese dann
fiir Sie zu Papier zu bringen. Ohne ihn wire keines unserer
Biicher entstanden, denn miindliches Erzéhlen ist die eine
Sache, schriftliches Fixieren zum allgemeinen Verstindnis
eine andere. Obendrein gelangt keine Zeile Information an
die Offentlichkeit, ohne dass er selbst sie iiberpriift und ihren
Wert erfahren hat.

Mein besonderer Dank gilt auch meinem Bruder Georg
Koller, der viele Jahre lang eine sehr erfolgreiche physiothe-
rapeutische Praxis in Bissendorf bei Osnabriick betrieb. Viele
seiner guten Ratschldge und Tipps fanden Eingang in die fol-
genden Zeilen - ein wahrer Schatz an Wissen, ohne den dieses
Buch nicht vollstindig wire.

In diesem Buch haben wir ein zusdtzliches Wagnis unternom-
men: Wir haben uns entschlossen zu glauben, dass Sie sich fiir
bisher verborgene Zusammenhénge zwischen Krankheit und
Symptom, Korper und Seele interessieren. Sie finden diese

18



Zur Begleitung

deshalb genauer geschildert bei den Mondgymnastik-Ubun-
gen und auch bei den einzelnen Tierkreiszeichen der Finger-
arbeit.

Sie erfahren beispielsweise, was Sie im Korper Gutes bewir-
ken, wenn Sie Thren Zeigefinger in der Zeit von 15 bis 17 Uhr
einige Sekunden lang festhalten. Ich kann mich noch gut an
meine Kindheit erinnern, als meine Mutter uns empfahl, bei
jeder Form von Angst den Zeigefinger zu umklammern - bei
Priifungen, beim Allein-Unterwegssein, beim Verpassen des
Unterrichtsbeginns in der Schule. Bei meinem eigensinnigen
Wesen ist mir dieser Rat regelméfiig fiirchterlich auf die Ner-
ven gegangen, weil er so simpel war. Trotzdem habe ich ihn
immer wieder befolgt und ausprobiert.

Heute ertappe ich mich schon ldngst dabei, wie ich meine
eigenen Kinder mit »solch einfachen Methoden« nerve. Und
natiirlich entgeht es mir nicht, dass auch sie es nachmachen
und erfahren, wie es hilft.

Meine Mutter wusste unzihlige solcher einfachen Dinge,
besonders in Bezug auf die Erndhrung (als das normale Salz,
das Sie heute fast ausschliefllich zu kaufen bekommen, bei uns
»in Mode« kam, stand es genau drei Tage lang auf dem Tisch,
bis es wieder verschwand und das gute alte Steinsalz zuriick-
kehrte). Vieles davon habe ich damals nicht glauben wol-
len, besonders was den Umgang mit Siif$igkeiten betraf, aber
wenn man selbst Mutter ist, dann erwacht auch dafiir das Ver-
standnis. Vor allem die Wechselwirkung zwischen Genuss von
Stifigkeiten und Nervositit und schlechter Laune bei Kindern
oder die Ernahrung eines Alpha-Kindes mit Omega-Kost -
darin kannte meine Mutter sich bestens aus, und ich bin froh,
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Auf die Pldtze!

dass ich dieses Wissen heute weitergeben kann. Und dies erst
recht, wenn ich bedenke, dass heute viele arme Kinder mit
Medikamenten »ruhiggestellt« werden, obwohl sie nur eine
kleine Erndhrungsumstellung brauchten.

Natiirlich klingen unsere Worte mitunter etwas laienhaft im
medizinischen Sinn, aber dafiir ist die Information verstand-
lich und sofort anwendbar. Vor allem kénnen Sie aus diesem
Buch den Mut und die Inspiration gewinnen, Thren Kérper in
seiner Ganzheit kennenzulernen. Am richtigen Tag die rich-
tige Gymnastik — und Sie brauchen sich nie wieder zu {iber-
fordern.

Ebenso wie heute Heilkrduter wissenschaftlich untersucht
und dann grofimiitig als »medizinisch wirksam« Anerken-
nung finden (obwohl der Mensch sie schon seit Tausenden
von Jahren verwendet), so wird es eines Tages der Fall sein,
dass »exotischen« Dingen wie den Mondrhythmen nicht lan-
ger die Akzeptanz vonseiten der Wissenschaft verweigert
wird. Ohne Not kurz vor Vollmond eine Operation durchzu-
fithren wird dann als Kunstfehler gelten. Darauf miissen Sie
aber gliicklicherweise nicht warten. Vertrauen Sie der Weis-
heit Thres Korpers und darauf, was er Ihnen sagt.

Was geschieht denn bei einem hundert Jahre alten Menschen,
wenn er sich beim Spazierengehen an einem Brombeerbusch
die Haut ritzt? Genau: Die Wunde verheilt spurlos - trotz des
hohen Alters! Mehr oder weniger genau die gleiche Regene-
rationskraft besitzen alle seine inneren Organe, ja sogar Mus-
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Zur Begleitung

keln, Knochen und Gelenke, die schon scheinbar »degene-
riert« waren. Mondgymnastik, Entgiftung und ausreichend
lebendiges Wasser trinken - das ist die solide Basis fiir einen
Neuanfang.

Natiirlich braucht es etwas Ubung und Beobachtungsgabe,
um jenes Urvertrauen in den Korper wiederzugewinnen, das
vielen ausgeredet und in jungen Jahren wegdressiert worden
ist. Es wire deshalb sehr schon, wenn Sie sich nicht einfach
nach diesem Buch richten. Mein Wunsch ist, dass es Ihnen
als Starthilfe dient fiir ein besonders schones und lohnendes
Abenteuer. Sie haben nichts zu verlieren, aber sehr viel zu ge-
winnen - um nicht zu sagen, alles —, wenn Sie lernen, dass die
Liebe der eigentliche Heiler auf dieser Erde und im Univer-
sum ist.

Johanna Paungger-Poppe
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Im selben Boot

Wie lange schon predigen die Weisen und Heilkundigen aller
Volker, dass mafivolle Bewegung eine Grundbedingung fiir
gute Gesundheit ist — neben einer menschgerechten Ernéh-
rung? Wie viele Arzte, Masseure und Physiotherapeuten sin-
gen heutzutage das Loblied vom Sport, von kérperlicher Beta-
tigung, schweiflitreibendem Tun als absoluter, unabdingbarer
Notwendigkeit, um bei guter Gesundheit ein hohes Alter zu
erreichen? Ich habe den Eindruck, diese Mahnungen und Pre-
digten bekommen wir zu horen, seit es Menschen gibt.

Und ebenso lange tun wir alles, um uns taub zu stellen. Ganz
besonders heute, da uns in vielen Teilen der Welt der Alltag
nicht mehr zu korperlicher Arbeit zwingt, um den Lebens-
unterhalt zu verdienen. Ja nicht einmal mehr zu kérperlicher
Bewegung dort, wo bis vor Kurzem zumindest ein Minimum
davon erforderlich war - bis hin zum Hefeteigkneten und
Schuheputzen, was uns jetzt Maschinen abnehmen.

Wir alle sitzen im selben Boot. Wir alle wissen und fiihlen,
wie wichtig Bewegung und ein wenig Sport und Gymnastik
wiren. Finf Minuten am Tag — nein, eine Minute tédglich -
wiirden geniigen, wenn es die richtige Gymnastik ist.

22



Im selben Boot

Fast ausnahmslos plagt uns ein mehr oder weniger lautstarkes
schlechtes Gewissen, weil wir in der Regel viel zu wenig tun
oder uns zu einseitig belasten — zum Schaden unseres Kor-
pers und Wohlergehens, zum Nutzen der Heerscharen von
Arzten und Chemikern, die uns ihre Piilverchen gerne andre-
hen, wenn’s hier und da zwickt und zwackt im vernachléssig-
ten Leib, mit den Jahren immer mehr.

Ich nehme mich nicht aus, denn ich habe vieles hinter mir:
jede Menge Sport in kurzen, intensiven Jugendzeiten — we-
niger Sport in spdteren Jahren. Immer viel Freude an Bewe-
gung - aber erst nach einem miihseligen Aufraffen. Dann
langsames Nachlassen des Willens — bis zu jener winzigen
Sekunde der Selbstiiberwindung, zur einfachen Entscheidung:
»Jetzt tu ich wieder was...« Bis schliellich zur bequemen
Selbsttauschung: »Es bringt ja doch nichts, und auflerdem
habe ich gerade keine Zeit ...«

Ich schitze mich wirklich gliicklich, meine Frau kennenge-
lernt zu haben. Wer weif3, welche Ausmafle meine Korperfiille
angenommen, welches Aushéhlen meiner Gesundheit ich zu-
gelassen hitte? Thr Wissen und durch sie das Wissen ihres
Grofivaters halfen mir, diesen Teufelskreis zu durchbrechen:
immer weniger Bewegung — Gewichtszunahme, zunehmend
weniger Lust zur Bewegung — Gewichtszunahme, Nachlassen
der Muskelkraft und des Selbstvertrauens — noch weniger Be-
wegung. Das alles begleitet von Ernahrungssiinden. Es ist ein
Teufelskreis, dem leider nur zu viele von uns vergeblich zu
entrinnen versuchen.
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Auf die Pldtze!

Die Umbkehr ist mir nicht leichtgefallen. Jahre schon war
ich im Besitz der nétigen Informationen, dennoch ist mir die
Wabhrheit oftmals richtiggehend auf die Nerven gegangen — bis
mich das eine oder andere Wehwehchen daran erinnerte, dass
es hochste Zeit wurde, erwachsen zu werden. Heute kann ich
es dafiir jedem Menschen nachfiihlen und nachsehen, wenn
er Miihe hat, sich sogar zu winzigsten Anderungen im Alltag
aufzuraffen - beispielsweise fiinf Minuten frither aufzustehen,
um die Mondgymnastik zu machen. Es gehort zum Wesen des
Menschen, dass wir es zu jedem Zeitpunkt unseres Daseins
mit Kriften zu tun haben, die uns versklaven wollen, korper-
lich, geistig, seelisch. Wahrlich seltsam — die Zeitspanne einer
Zigarettenldnge taglich konnte aus der Sackgasse fiihren, aus
einer Teufelsspirale in lichte Hohen. Es ist jedoch eine Sache
des freien Willens, den wir in die Wiege gelegt bekamen...

Echte Selbstliebe und freier Wille sind es, die uns aufmuntern,
den Versuch zu wagen, dieser Abwirtsspirale zu entkommen.
Die Schliisselfrage aber lautet fiir viele: Warum fiihrt es so sel-
ten zu dauerhaftem Erfolg (und nur dies zéhlt!), sich dennoch
aufzuraffen und irgendeiner korperlichen Aktivitat zu wid-
men - Joggen, Schwimmen, Radfahren, Fitnessstudio, Gym-
nastik und dergleichen? Warum beginnen viele von uns so oft
hoffnungsfroh und besten Willens, fangen stark an und lassen
rapide nach? Drehen dann eine weitere Spirale nach unten,
sammeln Gewicht und Trigheit und mangelndes Selbstver-
trauen? Bis zum ndchsten Versuch, der dann ebenso endet,
noch ein Stockwerk tiefer? Bis eben »alles ja doch nichts
bringt«. Warum schaffen wir’s nicht?
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Die Antwort lautet: Weil wir miide und depressiv sind.
Weil wir miide aufwachen und miide zu Bett gehen. Und uns
in der Zeit dazwischen abhetzen und mit Uberfliissigem ab-
lenken. Und warum sind wir so erschopft? Viele »moderne«
Griinde gibt es, doch in erster Linie fiihlen wir uns deshalb
so kaputt, weil unsere normale Alltagserndhrung jeden Men-
schen miide, depressiv und siichtig macht.

Die Miidigkeit lasst Ziele in scheinbar weite Ferne riicken.
Ohne sinnvolle, ersehnte Ziele jedoch, die wir mit Eifer an-
streben, tritt keine Lebensfreude ein. Ohne Lebensfreude be-
halten Miidigkeit und Depression die Oberhand. Eine Sack-
gasse tut sich auf, ein weiterer Teufelskreis...

Aber es gibt zu jedem Zeitpunkt einen Ausweg, den viele
von uns finden und zur Flucht nutzen. Warum schaffen es
diese Menschen unter uns allen Widrigkeiten duf3erlich und
innerlich zum Trotz dennoch?

Es sind keine Auf3erirdischen, keine Ubermenschen. Eine
winzige Kleinigkeit ist es, die den Unterschied ausmacht: Sie
besteht darin, die Daumen zu bewegen, die Zehen zu bewe-
gen. Es ist die Fahigkeit, aus dem Stand einen kleinen Schritt
vorwarts zu tun. Von Stunde zu Stunde. Von einer kleinen
Entscheidung fiir dieses und gegen jenes. Von Kleinigkeit zu
Kleinigkeit.

Dieses Buch macht Sie vertraut mit genau solchen Kleinig-
keiten und fithrt Sie anhand kleiner Schritte zu grof3er und
dauerhafter korperlicher Fitness. Es hilft Ihnen, den »inneren
Schweinehund« zu tiberwinden, den ausnahmslos jeder von
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uns mit sich herumschleppt - der eine als schwere, ersti-
ckende Last, der andere, nachdem er ihn zu einem unbedeu-
tenden kleinen »Ferkelwauwau« degradiert hat, dessen Ein-
fluss gegen null geht.

Um ihn dahin zu bringen, ist keine »eiserne Disziplin«
vonndten. So viel konnen wir versprechen. Sie brauchen keine
Messgerite fiir Blutdruck und Pulsfrequenz - Sie brauchen
Mut zum personlichen Gesptir! Damit Sie Thre Grenzen ken-
nenlernen, diese langsam erweitern und sich plétzlich fit fith-
len. Und fiir richtig faule Tage gibt’s immer noch die Finger-
arbeit - eine besondere Technik der kérperlichen Kriftigung,
die wir Thnen weiter hinten im Buch erstmals vorstellen.

Fir das Hin-und-Her-Pendeln zwischen Versuch und Ent-
tauschung, das viele von uns nur allzu gut kennen, gibt es
Griinde. Sie zu kennen ist der allererste Schritt zum Erfolg.
Und der allerwichtigste Grund beruht darauf, dass wir uns
oftmals zum falschen Zeitpunkt bewegen, trainieren, Sport
treiben. Um Thnen das Geheimnis der fréhlichen, erfolgrei-
chen - auf Dauer erfolgreichen - Bewegung zum richtigen
Zeitpunkt nahezubringen, haben wir dieses Buch geschrieben.

Wenn Sie eine korperliche Ubung, eine bestimmte Gymnastik
machen, wenn Sie eine bestimmte Muskelgruppe kriftigen und
dehnen, dann ist von entscheidender Bedeutung fiir Sinn und
Erfolg Ihres Tuns sein Zeitpunkt in Harmonie mit Mond- und
Naturrhythmen.
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Ist der Zeitpunkt giinstig, so konnen Sie sich buchstiblich
schoner, starker, lebendiger und gesiinder machen - oder aber
Sie richten bestenfalls nichts aus, wenn Sie sich fiir einen un-
giinstigen Moment entschieden haben.

Die Regeln und Prinzipien, die diesen zeitlosen Naturge-
setzen zugrunde liegen, sind einfach und kinderleicht umzu-
setzen. Und das ohne verbissene Selbstdisziplin, ohne iiber-
menschliche Willenskraft, ohne jene Resignation, die sich
nach viel erfolgloser Anstrengung einstellt.

Alles, was Sie benétigen, ist ein wenig Liebe zu sich selbst, ein
Minimum an Geduld und einen Mondkalender als einziges
»Ubungsgerit« (siehe auch Seite 303 ff.) und unsere Website
www.paungger-poppe.com, wo wir Thnen unsere Palette von
Mondkalendern vorstellen.

Wir haben Thnen in unseren Biichern immer wieder zu ver-
mitteln versucht, dass jeder von uns ein unfehlbares Gespiir
besitzt. Niemand muss uns »beweisen«, dass es schadliche
Erdstrahlen gibt, dass Gentechnik und Klonen eine térichte
Sackgasse der Wissenschaft sind, dass dieser oder jener Poli-
tiker nur sein eigenes Wohl im Auge hat und sonst nichts im
Herzen - wir fithlen all das ganz deutlich. Wir haben nur
unter mehr oder weniger grof3en Schmerzen gelernt, diese
klare innere Stimme zu ignorieren, manche schon im zarten
Alter von zehn Monaten, manche erst, nachdem sie den Ver-
lockungen der Scheinwelt der Erwachsenen erlegen sind.
Aber in stillen Augenblicken, in Phasen des Besinnens, in
Momenten der Erinnerung an unsere Bestimmung und wahre
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Natur - da horen wir die Stimme. Etwa wenn sie sagt, dass der
Kaiser gar keine Kleider anhat, wenn sie so manchen Bischof
oder Prasidenten beschreibt als das, was er wirklich ist, wenn
sie mithelos die Spreu vom Weizen trennt und mutig alle
Dinge bei ihren wirklichen Namen nennt.

Oder wenn sie uns sagt, dass diese oder jene Ubung, diese
oder jene Gymnastik unserem Korper zuliebe heute wirklich
sinnvoll oder heute reine Zeitverschwendung war. Wir méch-
ten Thnen mit diesem Buch helfen, keine Zeit mehr zu ver-
schwenden. Eine uralte, zeitlose Form der korperlichen Er-
tiichtigung kommt Thnen zu Hilfe - fiir Fitness, Kriftigung,
Gesundung, Lebendigkeit, Lebensfreude. Eine einfache Serie
von Ubungen, miihelos erlernbar in jedem Alter.

Meine Frau ist vom ersten Augenblick an mit diesem Wissen
aufgewachsen; fiir sie sind Dinge selbstverstiandlich, die mir
»Normalsterblichem« beim ersten Kennenlernen sehr exo-
tisch vorkamen. Genau dadurch aber habe ich ihr eine Klei-
nigkeit voraus: Ich habe als Erwachsener erleben diirfen, was
es bedeutet, vom »normalen« Leben zum richtigen Leben zu
wechseln. Ich habe erlebt, welchen Sinn das macht, wie ein-
fach es geht, wenn man damit begonnen hat, und wie tief
greifend der Erfolg ist. Ich kam mir dabei vor wie jemand,
der erst als Erwachsener schwimmen lernt. Welch ein Gefiihl,
sich zum ersten Mal aus eigener Kraft iiber Wasser halten zu
koénnen!

Deshalb weif3 ich auch aus eigener Erfahrung, dass fast aus-
nahmslos jeder mit einem groflen Gewinn rechnen kann,
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wenn er sich diesem Wissen anvertraut und die zeitlos giil-
tigen Regeln, Ubungen und Methoden ausprobiert. Auch ich
mochte mich an dieser Stelle bei meinem Schwager Georg
Koller bedanken, dem Mann mit den Zauberhanden. Ohne
ihn wire dieses Buch sehr wahrscheinlich nicht entstanden.
Seine grofe Erfahrung und sein Wissen werden IThnen in vie-
len Zeilen begegnen und Sie bereichern.* Bei der kleinen Ent-
deckungsreise wiinsche ich Thnen jetzt viel Freude!

Thomas Poppe

* Gemeinsam mit ihm haben wir eine Mondgymnastik-DVD entwi-
ckelt.
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Die treuen Leserinnen und Leser unserer bisherigen Biicher
konnen die niachsten Seiten bis Seite 54 iiberspringen, ohne
viel zu versdumen. Die Fairness gebietet jedoch, dass wir all
denjenigen, die zum ersten Mal in diesem Buch vom Einfluss
der Mondrhythmen horen, eine Einfithrung geben, um die
Zusammenhdnge und Wechselwirkungen zwischen Mond-
phasen, Mondstand im Tierkreis und vielen Abldufen unseres
Alltags verstandlich zu machen.

Nach Jahrzehnten des Vergessens ist heute das jahrtausen-
dealte Wissen um die Einfliisse der Mondrhythmen auf dem
besten Weg, sich seinen rechtmif3igen Platz in unserem Alltag
zuriickzuerobern.

Bei Licht besehen ist es ja merkwiirdig: Da beherrscht der
Mensch eine Fahigkeit - jahrtausendelang, so selbstverstand-
lich, wie die Fische im Wasser leben, und so wertvoll, wirksam
und erfolgreich wie nur irgendein Riistzeug, das der Mensch
mitbekam, um sein Uberleben zu sichern und seine Existenz
zu gestalten. In historischen Zeitraumen gemessen fast {iber
Nacht, im Laufe weniger Jahre gerit plotzlich diese Kunst in
Vergessenheit! Als ob die Vogel iiber Nacht das Fliegen ver-
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lernt und sich obendrein entschieden hitten, die Kunst des
Fliegens zum Aberglauben zu erkldren.

Kein exotisches Wissen aus irgendeinem tibetischen Hoch-
tal ist das, nein, weltweit, von Alaska bis Feuerland, von den
Philippinen bis nach Neuseeland, wurde und wird es ausge-
iibt. Bauern, Girtner, Heilkundige, Handwerker, Holzhénd-
ler — iiberall lebten sie »nach dem Mond, so wie die Kids von
heute mit dem Fernseher aufwachsen. Nicht im Traum wiren
diese Menschen auf die Idee gekommen, nicht zuerst nach
dem Mondstand zu schauen, bevor sie ernten, heilen, bauen.

Wenn Sie das volle Ausmafl des Verzichts auf dieses Wissen
uberschauen wollen, dann miissen Sie sich die Situation wie
bei einem jungen Menschen vorstellen, der, obwohl kernge-
sund und ohne jede Behinderung, tagein, tagaus an Kriicken
geht. Er humpelt so lange umher, bis die Muskeln seiner Beine
dermaflen schwach geworden sind, dass er sich nur allzu
gerne einen Rollstuhl verkaufen lasst, weil es »bequemer« ist.

Und warum tut er das? Weil ein Kriickenhersteller eine
schlaue Werbeagentur gefunden hat, die dem jungen Mann
erfolgreich dieses torichte Verhalten eingeredet hat. Sie wiir-
den es nicht glauben, wie viele Kriickenhersteller es heute
gibt, die wiederum ganz eng mit Rollstuhlproduzenten zu-
sammenarbeiten ...

Ebenso gedankenlos wiirde unseren Vorfahren und man-
chen wissenden Zeitgenossen das Verhalten heutiger Menschen
erscheinen, die zu willkiirlich gewéhlten Zeitpunkten die Fel-
der bearbeiten und ernten, die Wasche waschen, die Zihne be-
handeln lassen - und natiirlich Sport und Gymnastik betreiben.

31



Auf die Pldtze!

Es waren die genaue Beobachtung der Natur, der Tier- und
Pflanzenwelt und das Leben in Harmonie mit ihr, die unsere
Vorfahren zu Meistern des richtigen Zeitpunkts gemacht
haben. Wenn das Uberleben ganzer Vélker von guten Ern-
ten abhdngt und gleichzeitig die Gifte und kiinstlichen Diin-
ger der modernen Industrie nicht zur Verfiigung stehen, dann
bleibt den Landwirten aller fritheren Jahrhunderte nichts
anderes iibrig, als ihrer Kunst auch die Kunst der Wahl des
richtigen Zeitpunkts hinzuzufiigen und besonders den Mond-
lauf zu beobachten.

Direkte personliche Erfahrung hatte unsere Vorfahren zur
Erkenntnis gefiihrt,

» dass zahllose alltigliche und weniger alltdgliche Handlun-
gen von Naturrhythmen beeinflusst werden — vom Holz-
schlagen tiber Kochen, Essen, Brotbacken, Milchverarbei-
tung, Haareschneiden, Gartenarbeit, Diingen, Waschen bis
zur Anwendung von Heilmitteln, Operationen und vieles
mehr;

» dass Pflanzen und ihre Teile von Tag zu Tag unterschied-
lichen Kriften ausgesetzt sind, deren Kenntnis ausschlag-
gebend fiir erfolgreichen Anbau, Pflege und Ernte der
Friichte ist; dass Krauter, zu bestimmten Zeiten gesammelt,
ungleich wirksamer sind als welche, die zu anderen Zei-
ten geerntet werden. Und dass Nahrungsmittel aus diesen
Pflanzen zu unterschiedlichen Zeiten vom Korper unter-
schiedlich vertragen werden;

» dass Operationen und Medikamentengaben, an bestimm-
ten Tagen durchgefiihrt, hilfreich sind, an anderen Tagen
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