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Buch

Lange Jahrzehnte haben wir gegen den Korper Krieg gefiihrt, thn mit
entwerteten Lebensmitteln belastet, ihn mit sinnlosen Essensregeln ge-
qualt, ihn mit schidlichen Korperpflegemitteln betdubt. Jetzt konnen wir
endlich Frieden schlieflen und leben, wie unser Kérper es sich wiinscht
und braucht! Der Weg dorthin fithrt Giber das sanfte und miihelose Ver-
trautwerden mit den zeitlosen und einfachen Regeln gesunder Ernihrung
und weiser Korperpflege — in Harmonie mit Natur- und Mondrhythmen.

Autoren

Johanna Paungger wuchs in engster Vertrautheit mit den Mond- und Na-
turrhythmen auf. Thr Grofivater lieff sie teilhaben an seinem immensen
Wissen um eine gesunde Lebensfithrung und Vitalitit bis ins hohe Alter.
Thomas Poppe, Autor und Ubersetzer, beschiftigt sich seit vielen Jah-
ren mit den Einfliissen der Mondrhythmen auf den Alltag. Gemeinsam
schrieben sie die Longseller Vom richtigen Zeitpunkt, Aus eigener Kraft
und Alles erlaubt!, die eine Renaissance des Gesundheitsbewusstseins
einliuteten und unzihlige praktische Tipps fiir den Lebensalltag bereit-
stellen. Dariiber hinaus haben sie ein umfangreiches Kalenderprogramm
entwickelt, das Tag fiir Tag die Erkenntnisse des Mondwissens praktisch
umsetzt. Neben ausgedehnter Vortragstitigkeit im gesamten deutsch-
sprachigen Raum betreiben die Autoren auch einen kleinen Versand
mit selbst entwickelten und zum richtigen Zeitpunkt hergestellten Pro-

dukten.

Von Johanna Paungger und Thomas Poppe
auflerdem bei Goldmann:

Moon Power (39253, auch als eBook erhiltlich)
Fragen an den Mond (39188)
Das Tiroler Zahlenrad (17089)
Aus eigener Kraft (13972)
Die Mondgymnastik (16570)
Der lebendige Garten (17023)
Der Mond im Haus (16278)
Das Mondlexikon (17172)
Jahresiibersichten 2014-2024 (31859)

Auflerdem das umfassende Kalenderprogramm
fiir »Das Mondjahr«:

Abreifikalender, Taschenkalender (zweifarbig und vierfarbig),
Foto-Wandkalender, Spiral-Wandkalender, Wochenkalender,
Familienkalender, Gartenkalender



Johanna Paungger
Thomas Poppe

Alles erlaubt!

Zum richtigen Zeitpunkt
Erndhrung und Kérperpflege

in Harmonie mit
Mond- und Naturrhythmen

GOLDMANN



Die Ratschlige in diesem Buch wurden von den Autoren und
vom Verlag sorgfiltig erwogen und gepriift, dennoch kann
eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung der
Autoren bzw. des Verlags und seiner Beauftragten fiir Per-
sonen-, Sach- und Vermdogensschiden ist ausgeschlossen.

®
MIX
Papler aus verantwor-

tungsvollen Quellen

Ew%cacrg FSC® C014496

Verlagsgruppe Random House FSC© N001967
Das fiir dieses Buch verwendete FSCO-zertifizierte Papier
Classic 95 liefert Stora Enso, Finnland.

7. Auflage
Aktualisierte Taschenbuchausgabe August 2014
Dieses Buch ist unter der Titelnummer 16909 bereits im

Goldmann Verlag erschienen

© 2014/2004 Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH
Umschlaggestaltung: Uno Werbeagentur, Miinchen
Umschlagfoto: Fine Pic®, Miinchen
Fotos: Gerhard Eisenschink
Satz: Barbara Rabus und Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Poffneck
CH - Herstellung: TH
Printed in Germany
ISBN 978-3-442-17461-4

www.goldmann-verlag.de



Inhalt

Vorwort zur Neuausgabe ..................... .. 10
In eigenerSache—-Teil 1 ............................ 15
IneigenerSache—-Teil 2 ............................ 19
TEIL |
Vom Stand derDinge ............................ 23
1. Vom richtigen Zeitpunkt -
Mond- und Naturrhythmen . ......................... 27
Das Mondwissen in der Vergangenheit................ 27
Neumond . ...ovvi e 38
ZunehmenderMond ......... ... o o 39
Vollmond . ... 39
Abnehmender Mond.......... ... it 40
Der Mond im Tierkreis. .. ....oooviiiiii . 41
Der Zeitpunkt der Bertthrung ....................... 47
Der Mondkalender — das einzige Werkzeug............ 49
2. Die Geschichte vondendreiTagen ................... 59
Zerstoren, damit nicht zerstort wird .. ................ 61



Inhalt

Hygienisch und sauber — aber um jeden Preis? .........
Der Kunde ist der Herrscher . ...............oooou...

Unterdem Strich. ...
3. Die WahrheitimPreis ..............................

4. Von der lebendigen Information .....................

TEIL 11
Von der Mond-Kur zur Erndhrung
fiir den ganzen Menschen .......................

AufEntzug. .. oo

Der zweite Schritt: die »Mond-Kur«. .................

Obst-, Saft- und Fastentage . ..........ccoviiea. ..

Geschmacksproben........... ... ... oo i
2. Auf dem Weg zur Erndhrung fiir ein

neues Jahrtausend. ............ ... ... ... ... .......
Der Alpha- und der Omega-Typ........ccovvvvenan..

Zwei Seiten einer Miinze . ............c.ccvuiin..

Alpha und Omega unter einem Dach................

Die Erndhrung der Zukunft................ ... .....



Inhalt

Die Salztage — Stier, Jungfran, Steinbock .. ...........
Die Oltage — Zwillinge, Waage, Wassermann .. .. ... ..
Die Kohlenhydrattage — Krebs, Skorpion, Fische. .. .. ..
Die Frucht- und Erweifitage — Widder, Lowe, Schiitze . .

3. Zeitlose Kiichengeheimnisse -
zeitlose Erndhrungsregeln ...........................
Weisheit aus dem Land der bunten Speisen ............

Die Farben der Tierkreiszeichen ....................

Farbwirkung im Mondrbythmus. ...................

Drei Kriutergeheimnisse . .............cccouueuin..
Vom richtigen Zeitpunkt im Umgang mit

Kiichenkrdutern ........ ... ... . i,

Kraut und Riiben: Tipps in bunter Folge ..............

TEIL 111
Sich in seiner Haut wohl fiihlen
Korperpflege zum richtigen Zeitpunkt...........

1. Unsere Haut — was sie istund was siekann............

2. Die drei wichtigsten Hauttypen und ihre Pflege ........
Ein seltener Fall: normale Haut......................
Trockene Haut. .. ooviiiii e

Fettige Haut. . ... i



Inhalt

3. Pflegemittel Nr. 1 — von der Kraft des Wassers ......... 303
4. Eine Wanderung durch Kérper und Tierkreis............ 311
Widder ..o 314
Peeling ..o 315
Was tun bei Akne? .......... .. ... ... ... . ..... 317
Gutes fiirdie Angen . ... 318
Schonbeitsoperationen — Gesichtskorrektur . ....... ... 319
SUer. 321
Salbei-Kraft an Stiertagen .. ....................... 322
Zabnpflege und Zabnerbalt. . ...................... 323
Zwillinge. ..o 327
Zwillingetage — Massagetage....................... 327
Krebs. oo 331
Der einfachste Weg zum schonen Busen.............. 331
Lowe. v 334
Haare wieein Lowe . . ............................ 335
Jungfrau ... 340
Jungfran-Gymnastik. ............. ... . ... .. ... 340
Haarpflege an Jungfraw . .......................... 342
Waage . ..o 343
Vorbengung von Schwangerschaftsstreifen. . .......... 343
SKOIpIOn. ..t vt 345
Natiirliche Intimpflege. . ......... ... ..., 345
Vom Segen des Sitzbades . ......................... 350
Héimorrhoiden ......... ... ... 00 .. 351



Inhalt

SCRULZE « v e et e 352
Ein Mittel gegen Orangenhant . .................... 352
Ein Kraut gegen Besenreiser ....................... 354

Steinbock .. ... 354
Hauttiefenreinigung. ... ... anno.. 355
Der Stoff, aus dem Allergien sind . .................. 355
Freundschaft mit der Sonne .. ...................... 356
Nagelpflege ... ..o 359
Enthaaren .......... ..., 360

Wassermann . ...t 361
Gutes fiirdie Waden. . ............................ 361
Krampfadern............ ... .. ... ... ... ... ..... 362

Fische .o 363
Die Pflege der Fiiffe und Zehen. . ................... 363
Eingewachsene Fuflndigel ... ....................... 364
Hornbautentfernung . .............coiiiiiaini.. 365
Warzenbehandlung an den Fiiflen. . ................. 366
Hautpilz, FufSpilz, Nagelpilz . ...................... 367
Haareschneiden zum falschen Zeitpunkt? ............ 367
Zum besten Schluss — die FufSreflexzonenmassage. . . . . . 368

Gesunde Erndhrung, weise Korperpflege, wahre Schonheit .. 372

Anhang ................. .. 377
Neues aus der Paungger/Poppe-Werkstatt! ............ 378
Register. . ... .. . 391



Vorwort zur Neuausgabe

Ein Buch schreiben, das fiihlt sich manchmal an wie ein Kind
groflziehen, damit es eines Tages in die Welt hinauszieht — be-
gleitet von der Hoffnung der Eltern, dass es sich bewihrt »da
drauflen«, aus eigener Kraft. »Alles erlaubt!« ist tatsichlich
grofl geworden, hat viele LeserInnen gefunden und seine El-
tern stolz gemacht, steht auf eigenen Fiiffen und hat nichts von
seiner Kraft und zeitlosen Giiltigkeit verloren.

Nattirlich hat es so manche negative Entwicklung nur ab-
bremsen konnen. Lassen Sie uns also die schlechten Nach-
richten schnell abhandeln: Mehr Umweltzerstorung durch die
Industrie-Landwirtschaft. Bienensterben wegen der Pestizide
und Strahlungen, Regulations-Exzesse naturfremder Politi-
ker. Die Produktion von genetisch verindertem Saatgut und
von Medikamenten gegen die Symptome der Fehl- und Man-
gelerndhrung inzwischen in ein und derselben Hand. Stopf-
blihabfillmittel statt echter Lebensmittel. Und immer noch
verscherbelt die Schulmedizin umsatzbringende Symptombe-
kiampfung statt echte Heilung und aufrichtige, verstandliche
Information anzubieten (wie es der Hippokrates-Eid verspra-
che). Genug davon, lassen Sie uns diese Ruckschritte nicht for-
dern, indem wir ihnen allzu viel Aufmerksamkeit schenken.

Denn die guten Nachrichten machen Mut! Immer mehr
Menschen erkennen, dass der Einzelne sehr viel mehr Ein-
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Vorwort zur Neuausgabe 2014

flussmoglichkeiten hat, als er sich selbst erlaubt hatte. Mit der
Folge, dass sich so manche Einsicht immer weiter verbreitet

und zu fruchtbarem Handeln fiihrt. Die besten Beispiele:

* Allmablich erkennt man: Fast alle Krankbeiten sind er-
nibrungsbedingt. Viele Symptome wie Orangenhaut bei
Frauen, Haarausfall bei Minnern, rheumatische Storungen,
Sehschwdche, Neurodermitis, Osteoporose, Arthritis usw.
sind Resultat falscher Ernibrung. Nichts ist da »erblich be-
dingt«, denn was vererbt wird, sind Erndhrungs-, Verhal-
tens- und Denkgewohnbeiten. Und die lassen sich positiv
verdndern.

* Menschenwiirdige, korpergerechte Erndbrung enthdlt kein
tierisches EiweifS und kaum Zucker. Ihre Bestandteile sind
biologisch und naturnah erzeugt und stammen vorwiegend
aus Ihrer Nihe. Mit einer solchen Erndhrung lassen sich
nicht nur fast alle Krankbeiten verhindern, sondern vielfach
sogar heilen.

* Menschenwiirdige Erndhrung obne tierisches EiweifS zu
erzengen wdre die Antwort auf fast alle Umweltprobleme.
Uber 70 Prozent allen Getreides wird heute fiir Tierfutter
verwendet, und um 1 kg Rindfleisch zu erzeugen benétigt
man 10 kg Getreide und 10000 Liter Trinkwasser. Wiirde
der Fleischkonsum in der Welt nur um 10 Prozent gesenkt
—man konnte auf den frei werdenden Flichen Getreide und
Gemiise anbanen, um die gesamte Weltbevilkerung zu er-
néahren, anf viele Jahrhunderte hinans. Genetisch konstru-
ierte »Frankenstein«-Pflanzen waren vollig iberfliissig. Sie
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Vorwort zur Neuausgabe 2014

sollen ohnebin nicht uns KundInnen niitzen, sondern den
Biologie-Zauberlebrlingen Nobelpreise bringen und ibren
Hiindlern volle Taschen und Betinbungsmittel fiirs Gewis-

sen.

Bei all den positiven Entwicklungen ist es nicht verwunder-
lich, dass vegetarische! oder »vegane« Ernihrungsweisen
immer mehr Freunde und Beftirworter finden. Dass eine Er-
nahrung, die fast ausschlieflich auf Friichten, Gemtsen, Hil-
senfriichten und Niissen basiert, unvergleichlich viel gestinder
ist als all die »zivilisierten« Alternativen der modernen Zeiten,
das weifl die Wissenschaft schon lange. Sie hat nur nicht die
Milliarden, die die Fleisch-, Fisch- und Zuckerhindler in die
Werbung stecken konnen (tibrigens nicht von diesen Firmen
bezahlt, sondern von den KundInnen).

Die vegane Bewegung weist jedoch eine entscheidende Lii-
cke in ihren Erndhrungsregeln auf — und das ist das Fehlen der
Riicksichtnahme auf die zwei verschiedenen Erndhrungstypen
Alpha und Omega, die wir hier in »Alles erlaubt!« vorstellen.
Viele Unterschiede kennzeichnen diese beiden Typen, aber
entscheidend ist, dass der Alpha-Typ pflanzliche Fette und
Ole auf Dauer nicht gut vertrigt, sondern stattdessen tierisches
Fett (Butterschmalz, Ghee) fiir sein gesundheitliches Wohler-
gehen braucht! Tierisches Fett aber ist fiir den Veganismus als
Lebensmittel nicht erlaubt — aus welcher Quelle auch immer.

1 Weil Vegetarier im Durchschnitt sogar mehr Eiweif} tierischer Herkunft (Ei-
er, Kise usw.) zu sich nehmen als Fleischesser, niitzt diese Erndhrungsweise
nicht viel, sie bringt auf Dauer cher gesundheitliche Nachteile.
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Damit beraubt sich die vegane Lebensweise der Chance, der
Welt eine echte Hilfe zu sein.

Wie kann es geschehen, dass das Wissen um die Erndh-
rungstypen noch kaum bekannt ist? Wahrscheinlich weil die
Folgen seiner Missachtung von Mensch zu Mensch vollig ver-
schieden sind. Der eine reagiert frither mit Krankheit, der an-
dere spater. Der eine bekommt eine Allergie und spiter Asth-
ma, der andere verschleifit seine Gelenke, der dritte belastet
seine Nieren bis zum Zusammenbruch, der vierte reagiert mit
erhohtem Cholesterinspiegel, mit Blihungen und so fort. Und
oftmals tritt die Schidigung erst nach Jahrzehnten ein. »Nein,
der Kise kann nicht schuld an meiner Krankheit sein, den esse
ich schon seit 20 Jahren tiglich« — diesen Satz bekommen wir
oft zu horen, wenn wir den Erndhrungstyp fiir LeserInnen be-
stimmen helfen.

Im Wissen um den Erndhrungstyp ist die Erklarung ver-
borgen, warum manche Menschen von Torten nicht dick wer-
den, wihrend andere buchstiblich schon »beim Hinschauen«
Pfunde zulegen. Oder warum viele Menschen das ach so ge-
sunde Glas Orangensaft am Morgen nicht vertragen und mit
Sodbrennen reagieren. Oder warum der »gesunde Apfel« von
vielen Kindern in der Schulpause schnellstens gegen etwas
»Besseres« eingetauscht wird. Oder warum manche Menschen
sich so richtig satt essen und dann lange nichts mehr brauchen,
wihrend andere stindig Kleinigkeiten essen.

Wir freuen uns deshalb sehr, dass die Reaktionen und Le-
serzuschriften deutlich bewiesen haben, wie erfolgreich und
wohltuend sich dieses Wissen in den Alltag vieler LeserInnen
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integrieren lieff.2 Wenn sie Thren Erndhrungstyp kennen, ha-
ben Sie mehr noch als bisher die freie Wahl, ob Sie Thren 85.
Geburtstag fit wie ein Turnschuh erleben — mit Optimismus in
die Zukunft blickend und mit der Frage beschaftigt, mit wel-
chen besonderen Abenteuern Sie die nichsten 20 Jahre fiillen
wollen. Oder ob Sie Thren 60. Geburtstag miide, mutlos und
von Zipperlein geplagt am liebsten ignorieren wollen und der
Zukunft eher resigniert entgegensehen. Die Entscheidung liegt
dann bei Thnen.

Dieses Buch ist eine grofie Hilfe, um endlich wieder die Zii-
gel in die Hand zu nehmen, ein Leben in Unabhingigkeit und
Selbstverantwortung zu fiihren. Essen Sie, was Thnen gut tut
und nicht, was Thnen vorgeschrieben wird. Einfach ausprobie-
ren und spitestens nach ein paar Tagen atmet Thr Korper wie-
der auf und fasst Vertrauen zu Thnen. Es ist unser Versprechen:
Was Sie dadurch an Lebensqualitit und Lebensfreude gewin-
nen, mochten Sie nicht mehr hergeben!

2 Geholfen haben hier sicherlich auch die Gesundheitswochen, die Johanna
regelmifig leitet. Viele LeserInnen konnten dort am eigenen Leib erfahren,
was es heifit, sich wirklich gesund und im Einklang mit den echten Notwen-
digkeiten des Korpers zu erndhren. Genaueres dazu auf Anfrage per Email:
paungger.poppe@aon.at
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In eigener Sache - Teil 1

Im Laufe der Jahre hat man mich oftmals erstaunt gefragt: »Wie
kann man eigentlich so viel wissen wie Sie, tiber den Mond,
tiber Gesundheit, tiber Kindererziehung und all diese Dinge?
Eigentlich miissten Sie ja schon hundert Jahre alt sein!« Voller
Erstaunen stellen dann viele fest, dass ich erst 36 Jahre alt war,
als unser erstes Buch erschien.

Also bei dem Gedanken, dass ich »viel wissen« soll, schime
ich mich fast und wiirde rot werden, hitte ich die Veranlagung
dazu. Wenn ich ndmlich jemals in meinem Leben in echte Pa-
nik geriet, dann meist, wenn mir wieder einmal bewusst wurde,
wie wenig wir Menschen wissen. Ich bin mit einer unstillba-
ren Neugier auf die Welt gekommen, vom ersten Tag an. Diese
Neugier richtete sich nicht auf die einzelnen Teile der Dinge
(»Woraus besteht ...?«), sondern auf ithr Zusammenspiel mit
allem anderen — auf die Zusammenhdnge.

Ich fand erst viel spater heraus, dass ich damit gegen den
Strom schwamm. Jeder forschte an den Einzelteilen, wihrend
mich ihr Miteinander interessierte. Mich interessierte bei-
spielsweise, warum Menschen mit ein und derselben Krank-
heit noch vieles andere gemeinsam haben, auch duflerlich.
Oftmals findet man die gleichen Lebensumstinde, den glei-
chen Blick, den gleichen Kleidungs- und Farbengeschmack,
dhnliche Berufe, sogar dem Typ und Charakter nach dhnliche
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Partner bis hin zu den gleich formulierten Klagen und dem
Gejammer tiber das Leben an sich. Besonders aber konnte ich
immer wieder die gleichen Ess- und Erndbhrungsgewohnbeiten
beobachten. Und natiirlich auch deren Ubereinstimmung mit
dem jeweiligen Mondstand.

Es ist schon so lange her, dass ich es jetzt mit ein wenig
Schamgefiihl gestehen kann: Die Freude am Beobachten ging
so weit, dass ich manchmal etwas Taschengeld verdiente, in-
dem ich mit anderen Kindern wettete, was ein bestimmter
Gast im Restaurant heute aus der Speisekarte wihlen wiirde.
Ich lag fast immer richtig.

Mein grofies Gliick war, dass ich mit zahlreichen Geschwis-
tern, Eltern und Grofleltern unter einem (sehr groflen) Dach
aufwuchs. Naturgemafl erhielt ich dabei tagtiglich mehr
Denk- und Lernanstofie als so manches Grofstadt-Einzelkind
in einem Monat. Pausenlos konnte ich Vergleiche ziehen und
Mensch und Natur studieren. Lihmende Gewohnheit konnte
sich da kaum einschleichen, die Lieblingsgeschwister konnte
man sich nicht einfach aussuchen, und dabei blieb es. Oder
man ist das Lieblingskind von Vater oder Mutter. Nichts da!

Jeder Tag war voll von neuen Gefiithlen, neuen Freuden
und Angsten, neuen Hoffnungen und Enttiuschungen, neuen
Ideen und den verriicktesten Gedanken, was ich denn einmal

»werden mochte«.
Kurzum, wihrend andere Menschen Heimweh kennen, kann-
te ich schon von ganz klein auf Fernweh, getrieben von meiner

unstillbaren Neugier auf kleine und grofle Zusammenhinge.
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Als Kind konnte ich damit natiirlich nicht so viel anfangen,
denn Fernweh stillen bedeutet automatisch auch »fort von der
Familie«. Obwohl ich immer so ungeheuer viel vorhatte im
Leben, war das kein schoner Gedanke.

Aber trotzdem, mit 15 Jahren hielt ich es nicht mehr aus,
und die kleine Bauerntochter zog in die Grofistadt Miinchen.
Endlich, endlich, so erhoffte ich mir, konnte ich dort lernen,
was mir meine heimatliche Umgebung nicht beibringen konn-
te.

Bis heute habe ich dieses Abenteuer niemals bereut, aber
welch furchterliche Enttiuschung, als ich erlebte, was Stadt-
leben bedeutet: Oberflichlichkeit, Weltfremdheit, Orientie-
rungslosigkeit, die vollige Abwesenheit von Menschenkennt-
nis, die vollige Abwesenheit von Korperkenntnis, nirgends be-
achtete man Zusammenhinge, alles lief nach Schema, nach Uhr,
nach Gewohnheit — und moglichst ohne echte Gefiihle und
aufrichtige Worte. Innerlich durchlebte ich eine schreckliche
Zeit, aber die grofle Lust, alles zu lernen, was Stadtmenschen
zu wissen glauben, war stirker als alles andere. Ich fithlte mich
wie ein Goldsucher in einer Mine, die kein Gold enthielt (was
ich aber lange Zeit nicht wusste).

Jahrelang dachte ich nicht mehr in natiirlichen Zusammen-
hingen — mit ebenso nattirlichen Folgen, katastrophalen Fol-
gen. Doch dann war Schluss.

Heute erlaube ich es mir wieder, nach meinen innersten
Gefiihlen zu leben, nach meinem Gespiir. Fir mich die ein-
zige Moglichkeit, in Harmonie mit mir und meiner Familie

zu leben. Téigliche Unklarheiten und Reibungspunkte werden
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In eigener Sache

besprochen, und gemeinsam suchen wir einen Ausweg. Was

nicht heifdt, dass wir immer jeden Tag zufrieden sind.

Heute erinnere ich mich wieder viel an meine Jugend, beson-
ders wenn Geschwister und ihre Kinder linger zu Besuch
sind. Dann erlebe ich wieder die Selbstverstindlichkeit der
Zusammenhinge in der Natur und bei uns Menschen. Simt-
liche in unserer Familie von Mutter und Grofivater erlernten
Ernihrungsgewohnheiten ergeben einen klaren Sinn, und alle
Geschwister, die sich spiter nicht an ihr Gefiihl hielten, sind
vortibergehend krank geworden oder iibergewichtig. Dabei ist
es so einfach, in sich hineinzuhorchen und sich zu erinnern.

Alles, was Sie als Kind zu essen verabscheut haben, brauchen
Sie auch als Erwachsener nicht. Alles, was Sie als Kind geliebt
und gut vertragen haben, vertragen Sie — mit Ausnahmen na-
turlich — auch als Erwachsener. Sich auf diese Weisheit zu be-
sinnen und ihr zu vertrauen, dabei wollen wir Thnen helfen
— ganz besonders mit diesem Buch, das vieles von dem auf den
Koptf stellen wird, was Sie bisher tiber gesunde Erndhrung und
weise Korperpflege wussten.

Besonders am Herzen liegt mir, dass Sie den Mut haben,
sich selbst immer so vorzustellen und zu wiinschen, wie Sie
sein mochten. Niemals krank und schwach, sondern gesund
und gliicklich. Essen und leben Sie sich gliicklich!

Johanna Paungger-Poppe
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In eigener Sache - Teil 2

Als ich zum ersten Mal von meiner Frau zu horen bekam:
»Versuch’s doch mal mit griinem Tee«, da wusste ich noch
nicht, was auf mich zukam.

Zeit meines Lebens hatte ich nicht sonderlich auf meine Er-
nahrung geachtet. Worauf ich gerade Lust hatte, das lief§ ich
mir munden, auch wenn mein Gesplir sagte: Das ist nicht gut
fur dich. Um Mitternacht ein Berg Spaghetti oder um zwei
Uhr friih drei Sahnejogurt oder, wenn ich es mir leisten konn-
te, gab’s Krabben aufs Brot um vier Uhr frith — und alle die-
se »normalen« Eskapaden kurz vorm Schlafengehen. Mit viel
Sport hatte ich immer ausgeglichen, was mein Gewicht in die
Hohe getrieben hitte.

Kaffee war mein Lebenselixier. Und wenn es um ein Uhr
nachts zwei Tassen sein mussten. Kein Problem. Schlafen
konnte ich trotzdem. Dass ich zwar immer lange brauchte,
um morgens auf Touren zu kommen, seit ich mit 16 mit dem
Kaffeetrinken begonnen hatte, das war mir nicht aufgefallen.
So selbstverstindlich hatte ich diese Tatsache akzeptiert. So
selbstverstindlich, wie man eben auch einfach klaglos akzep-
tiert, dass man nach einem Schulfest und vier Stunden Schlaf
gerddert aufsteht.

Aber man wird ilter, und der Korper vertragt viel, aber nicht
alles und zu allen Zeiten. Als Johanna mir griinen Tee empfahl,
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hatte ich ihr gerade gesagt, dass ich merkwiirdigerweise nach
einer Tasse Kaffee oft erst so richtig todmiide werde.

Sie sagte: »Versuch’s mal mit griinem Tee. Eine Woche lang.
Du kannst ja dann immer noch zu Kaffee zurtickkehren. Viel-
leicht ist es Zeit, unsere Erndhrung so umzustellen, wie ich es
von frither kenne.«

Meine Erfahrungen mit dieser Woche Griintee (nach der
ich nie wieder eine Tasse Kaffee angeriihrt habe, nach dreiflig
Jahren Kaffeetrinken) und mit der sanften Ernihrungsumstel-
lung, die dann folgte, fithrten zum Entschluss, dieses Buch zu
schreiben. Ein wenig nachhelfen musste ich schon, weil meine
Frau der Meinung war, dass doch »jeder weifl, dass es zwei
verschiedene Menschentypen gibt, die ganz unterschiedliche
Erndhrung brauchen«. Durch meine Herkunft als weit gerei-
ster Durchschnittsstidter konnte ich ihr aber versichern, dass
dieses Wissen so wenig verbreitet ist, dass es noch nicht einmal
Bezeichnungen fiir die beiden Erndhrungstypen gibt. »Ar-
beiter« und »Gelehrte«, »Handwerker« und »Organisierer,
»Macher« und »Denker«, »Morgen-Typ« und »Abend-Typ«
— solche und ahnliche Begriffspaare, wie sie in der Vergan-
genheit verwendet worden sind, sind aus wohl verstindlichen
Griinden nicht mehr brauchbar oder missverstandlich. Ich ha-
be deshalb zwei neue Begriffe vorgeschlagen: Alpha-Typ und
Omega-Typ. Johanna gab dann zu, dass ihr natiirlich aufgefal-
len war, wie wenige Menschen sich richtig erndhren. Sie hatte
aber gedacht, dass sie es »freiwillig« tun ...

Durch die Beschiftigung mit den zwei grundlegenden Er-
nahrungstypen sah ich plotzlich so manche vorher unver-
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stindlichen Dinge in einem anderen Licht. Haben Sie sich auch
schon mal Gedanken dariiber gemacht, warum die Menschen
nicht dem Flehen der Wissenschaftler und Arzte gehorchen,
den Verzehr tppiger Torten und fetttriefender Bratenstiicke
doch einzuschrinken oder gar bleiben zu lassen? Weil’s ein-
fach so gut schmeckt? Mangelnde Selbstdisziplin? Sicherlich
auch, aber heute kenne ich den Hauptgrund. Wie lautet das
Sprichwort? »Eines schickt sich nicht fiir alle.«

Weiler Zucker und Weizen-Auszugsmehl schaden jedem
Menschen ohne Ausnahme, aber sie schaden nicht jedem Men-
schen in demselben Maf. Hat das Wissen um die Schadlichkeit
von Zucker bis zum heutigen Tage eine einzige Schokoladenfa-
brik geschlossen, eine einzige Konditorei aufgeben lassen? Hat
das Wissen um die Schidlichkeit von Cholesterin einen einzigen
Metzger, eine einzige Hamburger-Bude dichtmachen lassen?

Nein.

Wenn Umsitze nachlassen, dann deshalb, weil man allmih-
lich erfihrt, was die landwirtschaftlichen Grof{fabriken unter
»Tierhaltung« verstehen, und weil wir Hormone und Medi-
kamente in Hamburger und Sonntagsbraten finden. Und weil
allmihlich wieder Einsicht zuriickkehrt in die Zusammenhin-
ge und Notwendigkeiten des Korpers. Gott sei Dank haben
die Menschen dieses Gefiihl noch nicht ganz verloren!

Butter ist vielleicht Thr Lebenselixier bis ins hohe Alter,
wihrend sie andere langsam und schleichend schwicht und
ermidet. Kaffee kann Thnen den letzten Elan rauben und Sie
ermatten lassen, wihrend das Getrink andere zum gesund
und ausgelassen gefeierten 90. Geburtstag begleitet. Weizen-
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mehl kann Sie schleichend in den korperlichen Ruin treiben,
wihrend es fir andere undenkbar ist, den Tag anders als mit
einem knusprigen Baguette zu beginnen. Dieses Buch klart Sie
erstmals dariiber auf, warum es diese Unterschiede gibt.

Jeder Mensch ist so sehr verschieden, dass es an Uberheb-
lichkeit grenzt, irgendwelche Dinge pauschal zu sagen. Es gibt
letztlich nur Einzelfille. Das gilt in fast allen Lebensbereichen
— auch bei Erndhrung und Korperpflege. Statistik hat im Be-
reich des Menschlichen und seiner Gesundheit nichts verloren.
Es ist stets besser, etwas »Ungesundes« mit Lust und Liebe zu
essen als etwas »Gesundes« aus Angst vor Ubergewicht.

Es ist mir eine grofle Freude, dieses alte Wissen heute mit Ih-
nen teilen zu diirfen, besonders weil ich seine segensreichen
Wirkungen am eigenen Leib sptiren — und genieflen durfte. Es
hat nattirlich Jahre gedauert, bis ich alles voll und ganz erfasst
hatte, wie schon damals beim ersten Buch Vom richtigen Zeit-
punkt, aber es ist geschafft.

Dieses Buch bringt eine kleine Revolution. Mége Thnen das
Wissen ebensolchen Nutzen und Freude bringen wie mir.

Alles ist erlanbt —
wenn Liebe und Gefiibl dabei ist.
Und der richtige Zeitpunkt.

Thomas Poppe
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Vom Stand der Dinge

O Gott,

gib uns die Gelassenheit anzunehmen,
was man nicht dndern kann,

gib uns den Mut zu dndern,

was zu dndern ist,

und gib uns die Weisheit,

das eine vom anderen zu unterscheiden.

Anonym

Der Weg, den wir gemeinsam mit Thnen in diesem Buch gehen
wollen, teilt sich in verschiedene Stationen. Zuerst mochten
wir Sie mit dem richtigen Zeitpunkt vertraut machen. Gesunde
Ernihrung und weise Korperpflege — beides kann vom Wis-
sen um die Mondrhythmen sehr profitieren. Ja, in gewisser
Hinsicht ist beides ohne die Mondrhythmen nicht denkbar.
Vielleicht haben Sie dieses Buch gekauft, weil Sie schon von
ithren segensreichen Wirkungen in vielen Lebensbereichen ge-
hort haben oder gar weil Sie in Kenntnis unserer bisherigen
Werke* schon Erfahrungen gesammelt haben. Dann kénnten
Sie eigentlich das nichste Kapitel auslassen oder nur zur Auf-
frischung Threr Kenntnisse lesen.

Wir wollen aber keinen Leser dazu zwingen, zuerst alle un-
sere fritheren Werke zu lesen, bevor sich das Buch erschliefit,
das Sie hier in Hinden halten. Und deshalb finden Sie noch
einmal auf einigen Seiten zusammengefasst, welch bedeutsame

* Aus eigener Kraft (Goldmann Verlag, Miinchen). Vom richtigen Zeitpunkt
(Irisiana Verlag, Miinchen). Renovieren, Hausban, Holzverarbeitung — zum
richtigen Zeitpunkt (Goldmann Verlag, Miinchen).
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Rolle Mondphasen und Mondstand im Tierkreis spielen bei
der Wahl des richtigen Zeitpunkts so vieler Vorhaben im All-
tag. Und welchen groflen Gewinn es bedeutet, dieses Wissen
anzuwenden — in jedem Lebensbereich.

Gesunde Erndhrung und weise Korperpflege — um dieses
Ziel erreichen zu konnen, ist im nichsten Schritt ein wenig
Information uber den Stand der Dinge notig. Was bedeutet
»gesunde Erndhrung«, und wie ist es um die Qualitdt unserer
Nahrungsmittel generell bestellt? Wer keinen Sinn darin sieht,
Miihen auf sich zu nehmen oder mehr Geld zu bezahlen fiir
vollwertige, naturbelassene Produkte, wer die Zusammenhin-
ge nicht kennt, fir den sind Ratschlige zum gesunden Kochen
und zu Korperpflege mit Naturstoffen im besten Fall langwei-
lig. Information tiber die Zusammenhinge jedoch kann Thnen
genug Inspiration und Ausdauer geben, um ein Stiick weiter-
zugehen.

Im nichsten Schritt mochten wir Thnen namlich dann hel-
fen, Thre Sinne aufzuwecken. Wer sich zeit seines Lebens mit
»normalen« Dingen erndhrt hat — mit Gasthaus- und Kanti-
nenessen, mit Fertigprodukten und »Frisch«-Produkten aus
Fleisch- und Agrarindustrien —, dessen Gesptr ist oftmals wie
benommen oder gar lahmgelegt. Die Unterscheidungskraft
zwischen gesunder und »iiblicher« Erndhrung fehlt.

Erst wenn Sie Thren Sinnen wieder vertrauen konnen und
Thr Koérper wieder klar den Unterschied fuhlt zwischen einer
kiinstlich aufgepappelten Glashaustomate und einer nattrlich
gezogenen Tomate, dann kénnen wir die letzte und beste Sta-
tion anpeilen: die Entdeckung der fiir Sie personlich gesunden
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Ernihrung. Dieses Kapitel mit seinen Empfehlungen und

Hinweisen kann fiir Sie eine Offenbarung bringen.

Wir méchten Thnen nahelegen, dieses Buch langsam durch-
zukauen — im wahrsten Sinne des Wortes. Nichts spricht da-
gegen, schnell mal hierhin und dorthin zu blittern, um Thre
Neugier noch mehr zu wecken. Wir tun es genauso, wenn wir
mal ein neues Buch in die Hand nehmen. Aber Sie wollen ja
den grofitmoglichen Gewinn ziehen aus diesem Buch. Und
das geht am leichtesten, wenn Sie der Reihe nach lesen. Und
der Reihe nach nachdenken, ausprobieren, nachschmecken,
nachfiihlen und aufwecken.

Vorspeise vor Hauptspeise vor Nachspeise. Die richtige
Reihenfolge zum richtigen Zeitpunkt.

Noch eines, bevor es richtig losgeht: Manchmal ist ein be-
sonderer Rohkostsalat vor der tollen Hauptspeise das Ge-
stindeste und Beste. Und manchmal ist ein Salat, der etwas
bitter schmeckt, das Allerbeste. Im tibernichsten Kapitel ste-
hen Dinge, die vielleicht etwas bitter schmecken, die Thnen
aufstoflen. Bitte vertrauen Sie uns: Umso bekommlicher und
besser werden Thnen die spiteren Kapitel munden. So manche
Wahrheit darf nicht unter den Teppich gekehrt werden, wenn
das Endergebnis ein brauchbares sein soll. Die Unterseite von
Teppichen ist kein guter Platz fiir Wahrheit, wenn es ohne sie
keine gangbaren Wege gibt.

Wir wiinschen Thnen nun guten Appetit!
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1. Vom richtigen Zeitpunkt -
Mond- und Naturrhythmen

Das Mondwissen in der Vergangenheit

Es ist schon merkwiirdig. Da tibt der Mensch eine Kunst aus —
jahrtausendelang, so selbstverstindlich, wie die Fische mit
dem Wasser leben, und so wertvoll, wirksam und erfolgreich
wie nur irgendeine Fihigkeit, die der Mensch beherrscht, um
sein Uberleben zu sichern und sein Leben zu gestalten.

Und da - fast iber Nacht, im Laufe weniger Jahre gerat die-
se Kunst in Vergessenheit!

Es ist, als ob die Vogel iiber Nacht das Fliegen verlernt und
sich obendrein entschieden hitten, die Kunst des Fliegens fiir
altviterlichen Aberglauben zu erkliren. Wie wenn der Adler
zum Habicht sagt: »Fliegen? Ja, das wire schon. Aber zu Fuf$

ist es sicherer ...«

Die Rede ist von der Kunst, die Dinge zum richtigen Zeit-
punkt zu tun. Vom alten Wissen um den Einfluss der Natur-
und Mondrhythmen, auf das wir seit wenigen Jahrzehnten
verzichten, mit schlimmen Folgen fiir Mensch und Natur.
Und nicht von einem exotischen Wissen irgendwo in einem
tibetischen Hochtal ist die Rede — nein, weltweit, von Alaska
bis Feuerland, von den Philippinen bis nach Neuseeland. Bau-
ern, Girtner, Heilkundige, Handwerker, Holzhindler — iiber-
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all lebten sie »nach dem Mond« wie der moderne Mensch mit
dem Fernsehen. Nicht im Traum wiren sie auf die Idee ge-
kommen, nicht zuerst nach dem Mondstand zu schauen, bevor

sie ernteten, heilten, bauten.

Wenn Sie das ganze Ausmafl des Verzichts auf dieses Wis-
sen in wenigen Sitzen erfassen wollen, dann miissen Sie sich
den Menschen unserer Zeit nur als einen jungen Mann vor-
stellen, der, obwohl kerngesund und ohne jede Behinderung,
tagein, tagaus auf Kriicken geht. Bis die Muskeln seiner Beine
so schwach geworden sind, dass er sich nur allzu gerne einen
Rollstuhl verkaufen lisst, weil er »bequemer« ist.

Und warum tut er das? Weil ein Kriickenhersteller eine
schlaue Werbeagentur gefunden hat, die dem jungen Mann er-
folgreich dieses torichte Verhalten eingeredet hat. Sie wiirden
es nicht glauben, wie viele Kriickenhersteller es heute gibt, die
wiederum ganz eng mit Rollstuhlherstellern zusammenarbei-

ten ...

Ebenso gedankenlos wirkte auf unsere Vorfahren und Zeitge-
nossen, die mit der »Kunst des richtigen Zeitpunkts« aufge-
wachsen sind, das Verhalten der Menschen unserer Zeit, die zu
willkiirlich gewéhlten Zeitpunkten die Felder bearbeiten und
ernten, die Wasche waschen, die Zihne behandeln lassen —und
natiirlich ihre Haare schneiden und Korperpflege betreiben.
Die genaue Beobachtung der Natur, der Tier- und Pflanzen-
welt und das Leben in Harmonie mit ihr hatten viele unserer
Vorfahren zu Meistern des richtigen Zeitpunkts gemacht.
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Vom richtigen Zeitpunkt — Mond- und Naturrhythmen

Weil die heilkundigen Frauen und Minner fritherer Zeiten
nicht auf chemische Produkte und Haltbarmacher zurtickgrei-
fen konnten, waren sie beim Herstellen und Anriihren ihrer

Heil- und Pflegemittel auf den richtigen Zeitpunkt angewiesen.

Wenn das Uberleben ganzer Vélker von guten Ernten abhing
und gleichzeitig die Gifte und kiinstlichen Diinger der moder-
nen Industrie, Gott sei Dank, nicht zur Verfiigung standen,
dann blieb den Landwirten aller fritheren Jahrhunderte nichts
anderes tbrig, als ihrer Kunst auch die Kunst der Wahl des
richtigen Zeitpunkts hinzuzufiigen und besonders dem Mond-
lauf Aufmerksamkeit zu schenken.

Phéinomene kann man nicht begriinden —
und dass wir sie nicht begriinden konnen,
liegt nicht an den Phinomenen, sondern an uns.

Hippokrates

&

Direkte personliche Erfahrung hatte unsere Vorfahren zur Er-

kenntnis geftihrt,

e dass zahllose alltigliche und weniger alltigliche Handlungen
von Naturrhythmen beeinflusst werden — vom Holzschla-
gen Uber Kochen, Essen, Brotbacken, Milchverarbeitung,
Haareschneiden, Gartenarbeit, Diingen, Waschen bis zur

Anwendung von Heilmitteln, Operationen und vieles mehr;

o dass Pflanzen und ihre Teile von Tag zu Tag unterschiedli-
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chen Kriften ausgesetzt sind, deren Kenntnis ausschlagge-
bend fiir erfolgreichen Anbau, Pflege und Ernte der Frichte
ist, dass Krauter, zu bestimmten Zeiten gesammelt, ungleich
wirksamer sind als zu anderen, und dass Nahrungsmittel
aus diesen Pflanzen zu unterschiedlichen Zeiten vom Kor-

per unterschiedlich vertragen werden;

e dass Operationen und Medikamentengaben, an bestimmten
Tagen durchgefiihrt, hilfreich sind, an anderen Tagen nutz-
los oder gar schadlich — oft unabhingig von Dosis und Qua-
litat der Medikamente, von aller Kunst des Arztes;

e dass zahlreiche weitere Geschehnisse in der Natur — Ebbe
und Flut, Geburten, das Wetter, der Zyklus der Frauen und

vieles mehr — in Beziehung zur Mondwanderung stehen;

e dass sich wild lebende Tiere in threm Tun nach dem Mond-
stand richten, dass Vogel beispielsweise das Nistmaterial
immer zu bestimmten Zeiten sammeln, so dass die Nester
nach einem Regen rasch abtrocknen und nicht briichig wer-
den.

Zusammengefasst: Unsere Vorfahren lebten nach der Erkennt-
nis, dass der Erfolg eines Vorhabens nicht nur vom Vorhan-
densein der notigen Fahigkeiten und Hilfsmittel abhingt, son-
dern entscheidend auch vom Zeitpunkt des Handelns. Und
dass dieser giinstige Zeitpunkt weitgehend von der Mond-
phase und vom Stand des Mondes im Tierkreis abhingt. Diese
Erkenntnis war — wie wir heute aus zahlreichen Zuschriften
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und Kalendern aus allen Teilen der Welt wissen — verbreitet
und lebendig von Alaska bis nach Australien, von Japan bis
Feuerland. Trotz der weiten Verbreitung ist das Wissen tiberall

eingeschlafen.

Aber Sie miissen wahrscheinlich nicht weit reisen, um Zeug-
nisse der segensreichen Wirkkraft der Mondrhythmen ken-
nenzulernen. Wer mit offenen Augen das Land bereist, ent-
deckt so manche Merkwiirdigkeit: Einerseits tiber 600 Jahre
alte Bauernhiuser und Stadel, die Wind und Wetter, Feuer und
Eis ohne Holzschutzmittel iiberdauert haben, wihrend ande-
rerseits manche in bester Absicht ohne giftige Mittel errich-
teten Bio-Holzhiduser aus jiingster Zeit schon nach wenigen
Jahren teuer nachimprigniert werden missen. Man spaziert
vorbei an Ziunen aus rohem Holz, die seit vierzig und mehr
Jahren bombenfest in der Erde stehen, wahrend auf der ande-
ren Seite des Weges vollig verrottete, mit Dampfdruck giftig
impragnierte Zaunpfosten vom Baumarkt, kaum alter als zehn
Jahre, wie zerstorte Zahnstummel aus der Erde ragen. Das
Geheimnis, das solche Merkwiirdigkeiten erklart? Die Arbeit
wurde entweder zum richtigen oder zum falschen Zeitpunkt
verrichtet, das Holz zur rechten oder zur falschen Zeit ge-
schlagen, verarbeitet und verbaut. Peinlich genau hielten sich
Waldbauern frither an die glinstigsten Zeiten zum Holzschla-
gen, zum Beispiel an die Zeit zwischen dem 21.12. und dem
6.1. — die besten Holzschlagetage tiberhaupt. In Zeiten wie
heute, wo umweltbewusster Waldbau und biologisches Haus-
bauen allmahlich in den Vordergrund treten, leistet das Wissen
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um den richtigen Zeitpunkt des Holzschlagens endlich wieder
den groflen Beitrag, der ihm zukommt. Dies nur ein Beispiel
von zahllosen, die zeigen, wie sehr uns die Wiederentdeckung
der Mondrhythmen aus der gegenwirtigen Misere unseres
Planeten heraushelfen kann.

Natiirlich wollten unsere Vorfahren die Erfahrung der Gleich-
zeitigkeit von Mondlauf und Krifteverteilung auf der Erde in
ein System fassen, um die Anwendung und Weitergabe des
Wissens zu ermoglichen und zu erleichtern. Man gab den be-
obachteten Naturrhythmen griffige, leicht verstindliche Be-
zeichnungen und erfand ein anschauliches Schema, das immer
und tberall die Beschreibung der Krifte und vor allem die
Vorausschau auf die kommenden Einfliisse ermdoglichte.

Sonne, Mond und Sterne stellte die Natur zur Verfiigung,
um das System allgemeingtiltig zu entwerfen und einen Kalen-
der zu entwickeln.

Machte man die Erfahrung, dass ein bestimmter Kraftim-
puls — etwa zum Ernten von Friichten — monatlich etwa zwei
bis drei Tage wihrt und der Mond gleichzeitig die immer glei-
chen Sterne durchwandert, dann liegt es nahe, diese Sterne zu
einem »Bild« zusammenzufassen und der Sternengruppe einen
tir die jeweilige Eigenart der Kraft typischen und einleuchten-
den Namen zu geben.

Das Sternbild wird zur Ziffer auf dem Zifferblatt des Sternen-
himmels — auf dem Tierkreis. Es verwandelt sich in ein 77er-
kreiszeichen.
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Zwolf Kraftimpulse entdeckten unsere Vorfahren, mit je-
weils unterschiedlicher Eigenart und Firbung. Den von der
Sonne (im Laufe eines Jahres) und vom Mond (im Laufe eines
Monats) wihrend eines dieser Impulse durchwanderten Stern-
bildern gaben sie zwolf verschiedene Namen. Und so ent-
standen die zwolf Sternbilder des Tierkreises. Widder, Stier,
Zwillinge, Krebs, Lowe, Jungfrau, Waage, Skorpion, Schiitze,
Steinbock, Wassermann, Fische.

Jetzt war es moglich geworden, eine »Sternenuhre, einen
Mondkalender zu entwickeln. Mit seiner Hilfe konnte man
ablesen, welche Einfliisse gerade herrschen, konnte berechnen,
was die Zukunft an forderlichen und bremsenden Einflissen
fir Vorhaben verschiedenster Art bringen wiirde.

Viele Kalender der Vergangenheit richteten sich nach dem
Lauf des Mondes, weil die vom Mondstand im Tierkreis ange-
zeigten und angekiindigten Krifte von weit groflerer Bedeu-
tung fir den Alltag der Menschen waren als die des Sonnen-
standes. Hitten Sie’s gewusst? Heute noch werden alle unsere
»beweglichen« Feiertage nach dem Stand des Mondes berech-
net: Ostern wird stets am ersten Sonntag gefeiert, der dem ers-
ten Vollmond nach Friihlingsanfang folgt.

Viele unserer Leser wissen es heute aus eigener Erfahrung:
Gesunde Ernihrung und weise Korperpflege, Gartenbau,
Land- und Forstwirtschaft — giftfrei, natur- und menschen-
freundlich betrieben, menschengerechtes Bauen, Gesundsein
und Gesundwerden aus eigener Kraft —, all das und mehr noch
wird durch das Handeln zum richtigen Zeitpunkt und durch
das Wissen um die Natur- und Mondrhythmen viel leichter
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und teilweise sogar erst dann erreichbar. Alles, was Sie dazu
brauchen, sind ein paar Gramm Information, ein halbes Pfund

Geduld, eine Prise Selbstvertrauen — und einen Mondkalender.

Wie konnte es geschehen, dass zu Anfang des 20. Jahrhun-
derts dieses unschitzbar wertvolle Wissen fast iiber Nacht in
Vergessenheit geriet? Noch vor dem Ersten Weltkrieg enthielt
namlich noch fast jeder Kalender auch die Mondphasen und
den Mondstand im Tierkreis.

Sicherlich einer der Hauptgriinde ist in der Tatsache zu su-
chen, dass dieses Wissen keinen »Cash value« hat — man kann
es nicht in Bargeld verwandeln. Im Gegenteil: Wir wiirden viel
gestinder leben, Produkte wiirden um vieles haltbarer und ka-
men ganz ohne Gifte zur Konservierung, Impragnierung usw.
aus. Viele Industrien, die jetzt noch gut von der Missachtung
der Natur leben, miissten den Giirtel enger schnallen oder sich
endlich auf die Herstellung menschen- und umweltfreund-
licher Produkte verlegen. Wie schwer der Weg zu gesunden
Krautern und wirklich sinnvoller Kosmetik ist, durften wir in

den letzten Jahren selbst erleben.

Nach dem Zweiten Weltkrieg hatte sich ndmlich die grofie Ma-
schinerie der Technik und Industrie darauf verlegt, statt Kriegs-
material zu produzieren, den Menschen die »schnelleren« Lo-
sungen fur alle Probleme des Alltags zu versprechen.

Die Jugend in Aufbruchstimmung lachte tiber Eltern und
Grofieltern, sprach von »Mond-Aberglauben« und begann,
sich fast vollig auf eine im Wesenskern unmenschliche Wis-
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senschaft und Forschung zu verlassen — in erster Linie, weil sie
den Fortschrittsparolen vertraute und nattrlich der Aussicht
auf eine materielle Besserstellung.

Es kam zum tubertriebenen Einsatz von Maschinen und In-
strumenten, von Diinger und Pestiziden, von Umweltgiften
und Kunststoffen. Die Atomkraft schien der Weisheit letzter
Schluss, die Endlésung des »Energieproblems«. Dass es nie
ein Energieproblem gegeben hat, davon redet auch heute noch
niemand.

Die Jugend wurde dazu verfithrt, das Wissen ihrer Eltern
vom rechten Zeitpunkt zu ignorieren, und die steigenden Er-
trage, die medizinischen Erfolge schienen ihr lange Zeit recht
zu geben. So verlor sie den Kontakt zur Natur und begann,
die Zerstorung unserer Umwelt mitzubetreiben, immer unter-
stitzt von einer Industrie, die nur an Umsatz interessiert ist,
nicht an Mensch und Natur.

Besonders die rasanten Entwicklungen in Chemie und Phar-
mazeutik verfihrten Schulmedizin #nd Patienten zu der
Uberzeugung, ungestraft die Ganzheit des Lebens missachten
zu konnen. Sie haben eine Erkiltung? Nehmen Sie Penicillin.
Sie haben eine Verstopfung? Nehmen Sie diese Supertablet-
te. Schnelle Schmerz- und Symptombeseitigung galt schon als
»Therapieerfolg«, Ursachenforschung und Vorbeugung, Ge-
duld und Bereitschaft zu einer langfristigen Zusammenarbeit
mit dem Patienten traten in den Hintergrund. Echte Heilkun-
dige wurden ins Abseits getrieben, der studierte lebensferne
Einserschiiler zum »Gott in Weif3«.
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Heute kann kaum noch jemand die Augen verschliefen vor
dem hohen Preis, den wir fiir die Missachtung der Rhythmen
und Naturgesetze bezahlen mussen — die Zivilisationskrank-
heiten breiten sich aus, Allergien gehoren schon fast zum gu-
ten Ton.

Die Ertrage in der Landwirtschaft sinken, Schadlinge ha-
ben leichtes Spiel, weil der Boden ausgebeutet wird, ohne sich
schiitzen und regenerieren zu konnen, der Einsatz von Pesti-
ziden hat sich in wenigen Jahrzehnten vervielfacht — ohne nen-
nenswerten Erfolg. Qualitit und Gesundheitswert der Ernte-
frichte gehen gegen Null, lebensnotwendige Mineralstoffe
haben den Boden verlassen.

Und statt sich auf die naturgemiflen Methoden unserer Vor-
fahren zu besinnen, treten die Gentechniker auf den Plan und
machen sich daran, die grofiten Verbrechen aller Zeiten zu be-
gehen —und erhalten daftir auch noch Nobelpreise. Datfiir, dass
sie den selbst geschaffenen Teufel mit dem selbst geschaffenen
Beelzebub austreiben wollen.

&

Es gibt dennoch auch einen guten Grund, warum das Wissen
verlorengegangen ist und erst seit wenigen Jahren wiederbe-
lebt wird: Es war nirgends aufgezeichnet! So selbstverstand-
lich war der Umgang mit dem richtigen Zeitpunkt, dass seine
Regeln nirgends vollstindig zusammengefasst sind. Nur in
Bruchstiicken, als belachelte »Bauernregeln« und unter Einge-
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weihten hatte das Wissen tiberlebt. Und dort, wo das Wissen
nie ganz verlorengegangen ist, beispielsweise in Tirol.

Also konnten sich auch jene Menschen, die guten Willens
gewesen wiren und viel lieber mit Hilfe des Mondes gelebt und
gearbeitet hatten, nicht darauf stiitzen. Fir diese Menschen ha-
ben wir unsere Biicher geschrieben — und auch dieses Buch.

Wir kénnen uns gliicklich schitzen, dass alle hier vorgestell-
ten Regeln und Naturgesetze ausschliefflich in personlicher
Erfahrung und eigenem Erleben wurzeln, teilweise vom ersten
Lebenstag an. Nichts stammt nur vom Horensagen, nichts be-
ruht auf Vermutungen oder Uberzeugungen. Nichts stammt
aus zweiter Hand oder ist »wissenschaftlich erforscht«.

Es gibt natiirlich noch viele weitere Rhythmen und Ein-
flussfaktoren in der Natur, etwa in Zusammenhang mit dem
Biorhythmus, mit der Aktivitit der Sonnenflecken, mit Welt-
raum- und Erdstrahlungen und dergleichen. Einen Teil davon
haben wir in unseren Biichern Vom richtigen Zeitpunkt und
Aus eigener Kraft vorgestellt. Hier beschrinken wir uns je-
doch wieder im Wesentlichen auf die Erfahrung mit fiinf ver-
schiedenen »Zustinden« des Mondes, weil sie in Bezug auf
Ernihrung und Korperpflege am bedeutsamsten sind:

e Neumond
e Zunehmender Mond
e Vollmond
e Abnehmender Mond

e Der jeweilige Stand des Mondes in einem Tierkreiszeichen
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Vom Stand der Dinge

Sprechen wir ein wenig iiber die wesentlichen Impulse, die in

diesen Zeiten auf der Erde spiirbar sind.

Neumond

Bei seinem etwa 28 Tage wihrenden Umlauf um die Erde wen-
det der kleine Mond der Erde stets nur eine Seite zu, die Seite,
die wir in ihrer ganzen Pracht bei Vollmond zu sehen bekom-
men. Steht nun der Mond — von uns aus gesehen — zwischen
Erde und Sonne, dann liegt die uns zugewandte Seite vollig im
Dunkeln. Der Mond geht dann gemeinsam mit der Sonne auf
und unter. Fiir Stunden ist er jetzt nicht zu erkennen, und auf
der Erde herrscht Neumond.

Wenn Sie sich bei Neumond gerade genau in einer Linie mit
Sonne und Mond befinden, dann bedeckt der Mond die Sonne.
Fiir kurze Zeit — und nur in bestimmten Regionen der Erde
— tritt dann eine »Sonnenfinsternis« ein. In Kalendern ist der
Mond bei Neumond meist als schwarze Scheibe eingezeichnet.

Eine besondere Kraft macht sich bei Mensch, Tier und Pflan-
ze in den Stunden und Tagen vor Neumond bemerkbar: Wer
jetzt beispielsweise Obsttage einlegt oder fastet, beugt vielen
Krankheiten vor, weil die Entgiftungsbereitschaft des Korpers
am hochsten ist. Will man schlechte Gewohnheiten tiber Bord
werfen oder eine Unternehmung neu beginnen, dann ist dieser
Tag als Startpunkt geeigneter als fast jeder andere Tag. Die Er-
de beginnt einzuatmen. Fiir alles, was dem Reinigen und Aus-
schwemmen dienen soll, ein idealer Tag.
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Zunehmender Mond

Schon wenige Stunden nach Neumond wandert der Erdschat-
ten weiter, der Mond kommt zum Vorschein, als feine Sichel
anfangs, auf der Mondoberfliche von links nach rechts wan-
dernd. Der zunehmende Mond mit seinen wiederum spezi-
fischen Einfliissen macht sich auf den Weg.

Alles, was dem Korper zugefithrt werden soll, was ihn auf-
baut und stirkt, wirkt zwei Wochen lang doppelt gut. Das
»tigliche Brot« verwandelt sich in dieser Zeit leichter in Uber-
gewicht als bei abnehmendem Mond. Je mehr der Mond zu-
nimmt, desto ungiinstiger kann die Heilung von Verletzungen
und Operationen verlaufen. Wische wird bei gleicher Wasch-
mittelmenge nicht mehr so sauber wie bei abnehmendem
Mond.

Vollmond

Schliellich hat der Mond eine Hilfte seiner Reise um die Erde
vollendet, er steht als leuchtender Vollmond am Nachthimmel.
Von der Sonne aus gesehen befindet sich der Mond jetzt »hin-
ter« der Erde. In Kalendern ist der Vollmond als weifie oder
gelbe Scheibe eingezeichnet.

Steht die Erde genau zwischen Sonne und Mond, dann be-
deckt der Erdschatten die Mondoberfliche: Bei klarem Wet-
ter kann man von der Nachtseite der Erde aus eine lingere
»Mondfinsternis« beobachten.
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Vom Stand der Dinge

Auch in den wenigen Stunden vor Vollmond macht sich auf
der Erde bei Mensch, Tier und Pflanze eine deutlich spiirbare
Kraft bemerkbar, wobei der Richtungswechsel der Mondim-
pulse von zunehmend zu abnehmend stirker empfunden wird
als der Kraftwechsel bei Neumond. An diesem Tag gesam-
melte Heilkrauter entfalten groflere Krifte, ein idealer Fasttag
herrscht, weil der Korper viel stirker Fett ansetzt als sonst,
Wunden bluten stirker als sonst. Und ebenso wie bei Neu-
mond kommt es bei Vollmond leichter zu einem Wetterwech-
sel.

Abnehmender Mond

Langsam wandert der Mond weiter, seine Schattenseite »beult«
ihn scheinbar — von rechts nach links — aus, die etwa dreizehn-
tagige Phase des abnehmenden Mondes beginnt.

Unsere Vorfahren machten sich die besonderen Einfliisse
wihrend dieser Zeit zunutze: Operationen gelingen besser
als sonst, fast alle Hausarbeiten gehen leichter von der Hand,
selbst wer jetzt etwas mehr isst, nimmt nicht so schnell zu. Ge-
sichtspackungen zur intensiven Hautreinigung wirken besser
als bei zunehmendem Mond.

Viele Arbeiten in Garten und Natur sind jetzt begtinstigt,
Niheres dartiber in unserem Buch Vom richtigen Zeitpunket.
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Der Mond im Tierkreis

Werfen Sie nun einmal einen Blick auf einen unserer Mond-
kalender (siche Hinweis auf unsere Mondkalender am Schluss
des Buches). Neben den Angaben zu den Mondphasen, zu den
Zeitpunkten von Voll- und Neumond, erkennen Sie auch, dass
immer jeweils zwei bis drei Tage lang ein Zeichen des Tier-

kreises angegeben ist. Hier ist die Erklirung:

Wenn die Erde um die Sonne wandert, hilt sich die Sonne von
der Erde aus gesehen im Laufe eines Jahres jeweils etwa einen
Monat lang in einem Zwolftel des Tierkreises auf — von Wid-
der bis Fische. Die gleichen Tierkreiszeichen durchlauft auch
der Mond bei seinem etwa 28tigigen Umlauf um die Erde, wo-
bei er sich jedoch in jedem Zeichen nur zirka zweieinhalb Tage
lang aufhilt.

Jeder der zwolf Mondstinde im Tierkreis bringt auf der Erde
zwolf besondere Krifte zum Tragen, die sich am Verhalten von
Mensch, Tier und Pflanze zeigen — die auf alles Leben Einfluss
haben. Besonders deutlich erkennbar sind die Wirkungen auf
Korper und Gesundheit und in Garten und Landwirtschaft.

Die folgende Tabelle ist ein wichtiges Handwerkszeug. Sie
gibt einen Uberblick iiber die unterschiedlichen Wirkungs-
impulse der einzelnen Tierkreiszeichen — auf Korperzonen,
Pflanzenteile, Nahrungsqualitit etc. — und zeigt Thnen die
gebrauchlichsten Symbole fir die Tierkreiszeichen, um das
Auffinden und Identifizieren der Zeichen in den Kalendern im
Anhang des Buches zu erleichtern.
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Unsere Vorfahren wussten noch um den Einfluss der Natur und Mondrhythmen auf unser
Leben. Sie richteten sich darauf ein, séten, pflanzten, ernteten, wuschen, kochten und heilten
im Einklang mit den Mondphasen. Seit einigen Jahren wird dieses Wissen wieder entdeckt
und seine unschéatzbare Bedeutung fur Gesundheit, Harmonie und Wohlbefinden neu erkannt.
Das alte Mondwissen ist in den Fokus der Gesundheitspadagogik getreten — mit verbliffenden
Resultaten!



